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THVISTELMA

Toimintatutkimuksen tavoitteena oli kehittaa kulttuuria, likuntaa ja luontoa yh-
distavaa elintaparyhméatoimintaa. Tarkoituksena oli selvittda asiakkaiden koke-
muksia kulttuuripainotteisesta luontoliikuntaryhmasta mielen hyvinvoinnin, kult-
tuuri- ja luontosuhteen seka liikuntakayttaytymisen nakokulmista. Lisaksi kartoi-
tettiin asiakkaiden ehdotuksia ryhmatoiminnan kehittamiseksi. Opinnaytety6
toimi pilottiryhmé&né& Kunnan liikuntaneuvonnasta mieliluontoon -hankkeeseen,
jonka paatoteuttajana oli Oulun Diakonissalaitoksen Saatié (ODL), Liikuntakli-
nikka. Ryhmaan osallistui viisi tydikaista henkilda, joista naisia oli nelja ja miehia
yksi. Ryhmalaisten keski-ika oli 42 vuotta.

Tutkimuksen aineisto kerattiin kesakuussa 2024 ryhmalaisten alku- ja loppuky-
selyiden, ryhméatyoskentelyn sek& ennen ja jalkeen luontokokemusta tehdylla
Profile of Moods States -kyselylla (POMS). Aineistoa analysointiin seka laadul-
lisesti ettd maarallisesti.

Tutkimuksen tuloksista kéavi ilmi, etta ryhmalaisten mielen hyvinvoinnissa tapah-
tui useita positiivisia muutoksia. Muutokset tulivat esille Hopkins Sympton
Checklist -kyselyssa (HSCL) ja POMS-kyselyissd seka kyselylomakkeiden
avoimissa vastauksissa. Liikuntakayttaytyminen muuttui neljalla ryhmalaisella
niin, etta likkuminen muuttui rennommaksi, seka innostus luontoliikuntaan ja
arjen likkkuminen lisaantyi. Luontosuhde muuttui kolmella ryhmalaisella nosta-
malla esiin kulttuurimaisemien merkityksen, luonnon havainnoinnin ja aistien
hyodyntamisen liikkkuessa. Yhden ryhmalaisen kulttuurinyvinvointisuhde muut-
tui kulttuurin merkityksen ja kiinnostuksen lisd&ntymisena. Muilla ryhmalaisilla
kulttuurihyvinvointisuhde sailyi muuttumattomana.

Ryhmaan osallistuneet antoivat useita ideoita toiminnan kehittamiseen. Kehit-
tamiskohteet voitiin jakaa kahteen luokkaan: jarjestamiseen liittyvat ja sisaltoon
liittyvat kehittdmisen kohteet ryhmalaisten mielesta.

Tutkimuksen tulokset eivat ole yleistettavissd, vaan ne kertovat tutkimuksen
kohteena olevan ryhman kokemuksista. Ryhmétoiminnasta hyotyivat erityisesti
he, jotka liikkuivat terveyden kannalta lilan vahan, liikunnallisesti aktiivisemmat
olisivat toivoneet enemman liikunnallisuutta ryhmaan. Aihetta on térkea tutkia
lisd&d suuremmalla otannalla. Tutkimusta voidaan hyodyntédéa toimintamallin ke-
hittdmisessa ja jatkotutkimuksissa. Liséksi tutkimuksessa pilotoitua mallia voi-
daan hyddyntdd yhtena keinona yhdistda kulttuurinyvinvointi osaksi elinta-
paryhméatoimintaa.

Asiasanat: hyvinvointi, ryhmatoiminta, toimintatutkimus, opinnaytetyo
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ABSTRACT

The aim of the thesis was to develop a lifestyle group activity that combines cul-
ture, exercise, and nature. The purpose was to explore clients” experiences of a
culture-oriented nature exercise group from the perspectives of mental well-
being, cultural and nature relationships, and exercise behavior. Additionally,
clients” suggestions for developing the group activities were mapped. The thesis
served as a pilot group for the "From Municipal Exercise Counseling to Favorite
Nature" project, whose main implementer was the Oulu Deaconess Institute
Foundation (ODL), Sports Clinic. The group consisted of five working-age indivi-
duals, four women and one man, with an average age of 42 years.

The research data was collected in June 2024 through initial and final question-
naires of the group members, group work, and the Profile of Mood States (POMS)
guestionnaire conducted before and after the nature experience. The data was
analyzed both qualitatively and quantitatively.

The results of the study showed that there were several positive changes in the
mental well-being of the group members. These changes were evident in the
Hopkins Symptom Checklist (HSCL) and POMS questionnaires, as well as in the
open responses of the questionnaires. Exercise behavior changed for four group
members, with physical exercise becoming more relaxed, enthusiasm for nature
exercise increasing, and everyday physical activity increasing. The nature relati-
onship changed for three group members by highlighting the importance of cul-
tural landscapes, observing nature, and using the senses while exercising. One
group member's cultural well-being relationship changed by increasing the signi-
ficance and interest of culture. For other group members, the cultural well-being
relationship remained unchanged.

The participants provided several ideas for developing the activities. The deve-
lopment areas could be divided into two categories: organizational and content-
related development areas according to the group members.

The results of the study are not generalizable but reflect the experiences of the
group under study. The group activities particularly benefited those who exerci-
sed too little for health reasons, while the more physically active participants
would have preferred more physical activity in the group. It is important to study
the topic further with a larger sample. The research can be utilized in the deve-
lopment of the activity model and in further studies. Additionally, the model piloted
in the study can be used as one way to integrate cultural well-being into lifestyle
group activities.

Keywords: well-being, group activities, action research, thesis
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1 JOHDANTO

Sosiaali- ja terveysministerié (STM) on nostanut kulttuurinyvinvoinnin osaksi
elintapaohjauksen tarkistuslistaa. Tarkistuslista tukee rajapintatydskentelya
elintapaohjauksen jarjestamisessa kuntien, kaupunkien seka hyvinvointialuei-
den valilla. (Elintapaohjauksen tarkistuslista 2022.) Luovasti luonnossa -ryhma-
toiminnalla hyvinvointia opinnaytetyon avulla on tarkoitus tuoda esille keinoja
yhdistaa kulttuurihyvinvointi osaksi tyoikaisten mielen hyvinvoinnin haasteita
kokevien luontoliikuntaryhmaéa. Opinnaytety6 tarkastelee mielen hyvinvoinnin
edistamista kulttuurin, liikunnan ja luonnon keinoin. Opinnaytety® liittyy Kunnan
likuntaneuvonnasta mieliluontoon -hankkeeseen, jonka paatoteuttajana on Ou-
lun Diakonissalaitoksen S&é&tio (ODL) Liikuntaklinikka. Hanketta rahoittavat So-

siaali- ja terveysministerio sekd Oulun Diakonissalaitoksen Saatio sr.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii ODL Liikuntaklinikka. Oulun Diakonissa-
laitoksen Saatio sr (ODL) perustettiin 1896. S&&tion juuret ovat diakoniaty6ssa,
joka nakyy edelleen erityistukea tarvitsevien auttamisessa ja vapaaehtois-
tydssa. Toiminnan taustalla on ihmisten auttamisen halu ja lahimmaisrakkaus.
Diakonissalaitoksen strategiassa on viisi pdadmaaraé: pohjalainen diakoniaty®,
yhteistyd, vaikuttavat hyvinvoinnin ratkaisut, hyvan tyén tekeminen ja vastuun

kantaminen huomisesta. (Tietoa meista s.a.)

ODL Liikuntaklinikka on osa saation toimintaa. Se on liikuntalaaketieteen osaa-
miskeskus, joka tukee kaikenikaisia ihmisia hyvinvointiin, likuntaan ja ravitse-
mukseen liittyvissa asioissa. Liikuntaklinikka on tunnettu hyvinvoinnin edistami-
sen hankkeista, tutkimustyosta ja koulutusten jarjestamisesta. Klinikka toimii
myos liikuntalaéketieteen osaamiskeskuksena ja liikuntaladketieteen erikois-

ladkareiden koulutuspaikkana. (ODL Liikuntaklinikka s.a.)

Kunnan liikuntaneuvonnasta mieliluontoon -hankkeen tavoitteena on edistaa
mielen hyvinvoinnin haasteista karsivien tydikaisten hyvinvointia lisdamalla hei-
dan luontoliikkumistaan. Lisaksi tavoitteena on kouluttaa asiakkaita kohtaavia
ammattilaisia luonnon hyvinvointivaikutuksista ja luonnon puheeksi ottami-
sesta. Hankkeen tarkoituksena on kerétéa luontoliikunnan menetelmia yksilo- ja

ryhmaohjaukseen seka laatia luontoliikunnan palvelupolku pilottikunnille. Hank-
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keen ensimmainen pilottikunta on Oulun kaupunki. Mydhemmin siihen pyyde-
tdan kolme muuta pilottikuntaa ja toimintamalli laajennetaan valtakunnalliseksi
malliksi kuvaamalla se Innokyldén. (Kunnan liikkuntaneuvonnasta mieliluontoon

s.a.)

Ty6 on merkityksellinen Liikuntaklinikalle, silla siella ei ole viela testattu kulttuu-
rihyvinvoinnin mahdollisuuksia asiakkaiden liikkumisen edistamisessa. Ryhma
toimii myos pilottina Kunnan liikuntaneuvonnasta mieliluontoon -hankkeen ryh-
mamuotoisille toiminnoille. Pilottiryhmé&n avulla varsinaisten ryhmatoimintojen

toimintamallia voidaan edelleen kehittaa.

Aihe on meille merkityksellinen tydmme ja ty6éhistoriamme nakokulmista. Toi-
nen meista on tyéskennellyt avosairaanhoidon palveluissa sairaanhoitajana ja
esihenkilona. Elintapaohjaus on osa hanen tydnkuvaansa. Toinen tekee t0ita
kunnan liikuntapalveluissa esihenkilonéd. Han on paassyt mukaan kehittdmaan
maakunnallista elintapaohjausta Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialueen
(Pohde) nakdkulmasta ja likunnan yhdyspintavalmistelun osalta. Lisaksi han oli
opinnaytetyon toiminnallisen osuuden aikana téissa ODL Liikuntaklinikan Kun-
nan liikkuntaneuvonnasta mieliluontoon -hankkeessa projektipaallikkéna. Luonto
on meille molemmille erittdin merkityksellinen, mutta kulttuurihyvinvoinnin
teema on meille uusi. Olemme saaneet tietoa kulttuurihyvinvoinnin mahdolli-
suuksista ja voimavaroista opintojemme aikana ja haluamme hyoddyntda naita
asioita tyossamme seké edistaa kulttuurihyvinvoinnin ymmarrysta omissa ver-

kostoissamme.

Vaikka kulttuuria on hyddynnetty jo pitkdan hyvinvoinnin ja terveyden edistami-
sen keinona, olemme sita mielta, etta kulttuurihyvinvointi kasitteena on edelleen
melko tuntematon ja moni mieltdd sen edelleen korkeakulttuuriksi. Olemme
huomanneet, ettd kulttuurihyvinvoinnin voi l6ytaa lahelta, jokaisen omasta ar-
jesta. Se voi ldytya arjen pienista asioista eli metsén tuoksusta, méaenlaskusta,
kuusen oksan alta, rauhallisesta kavelysta, lampimésta auringonnoususta, ke-
vaan ensimmaisestd leskenlehdestd, ruskan vareistd, souturetkesta, lampi-
masta kaakaosta kevathangilla ja ulkona laitetusta ruuasta. Opinnéytetydsséa

testaamme kulttuurihyvinvoinnin menetelmia luontoliikunnan tukena.



2 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Opinnaytetyéssamme kulttuurihyvinvoinnin viitekehys kulkee kantavana voi-
mana ja olemme lisdnneet tydomme ndkdkulmasta keskeisia asioita tutkimuk-

semme teoreettiseen viitekehykseen.

2.1 Viitekehys

Viitekehyksen (kuva 1) avulla selkeytimme tydmme tavoitteen. Tavoitteeksi
muotoutui kehittda kulttuuria, likuntaa ja luontoa yhdistavaa elintaparyhméatoi-
mintaa.

Mielen hyvinvoinnin
edistaminen kulttuuria,

liilkuntaa ja luontoa
yhdistamalla

Palvelumuotoilu ja
konseptointi

Tyoikaiset

Kulttuuripainotteinen
luontoliikuntaryhma

Kuva 1. Tutkimuksen viitekehys

Toiminnan avulla pyritddn edistimaéan ryhmalaisten mielen hyvinvointia. Koh-
deryhmana olivat tydikaiset ihmiset. Yhdistimme luonnossa tapahtuvaan liikku-
miseen kulttuurihyvinvoinnin kulttuurihistoriallisten ymparistéjen kautta. Saatu-
jen tulosten ja ryhmalaisten kokemusten keraamisen kautta toimintamallia ke-
hitetddn edelleen palvelumuotoilun ja konseptoinnin avulla. Tutkimukses-
samme kulttuuriymparistoissa toteutuvalla luontoliikunnalla pyritdéan lisédmaan

ryhmalaisten mielen hyvinvointia.
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2.2 Palvelumuotoilu ja muotoiluajattelu

Tama tutkimus toteutettiin palvelumuotoilun teoreettisista otetta hyodyntaen
kaytannonlaheisesti. Suunnittelussa huomioitiin asiakkaan tarpeiden ja toivei-
den liséksi palvelun tuottajan nakdkulmat. Tavoitteena oli palvelupolku, joka on
kaikkien suunnitteluun osallistuvien néakdkulmasta mahdollisimman hyva. Pal-
velumuotoilua voidaan hyédyntaad uusien palvelujen suunnitteluun ja olemassa

olevien palvelujen kehittamiseen. (Miettinen 2011, 31; Ahonen 2017, 6.)

Hyvaksi palvelut voidaan luokitella silloin, kun ne ovat helposti saatavilla, laa-
dukkaita ja vastaavat tarkoitustaan (Ahonen 2017, 30). Asiakkaan nakokul-
masta palvelun tulee olla kiinnostava ja helposti kaytettava, palvelutuottajan na-
kokulmasta tehokas ja tunnistettava (Miettinen 2011, 31). Palvelumuotoilun
avulla voidaan saada nakyvéksi erilaisia tapoja ratkaista kehitettava asia. Nain
voidaan pohtia ja arvioida kehitettdvaa asiaa, maarittaa seuraava askel kehitta-
misessa ja valita yhdessa idea, jota kannattaa vieda eteenpéin. (Kalvidinen
2014, 31.)

Palvelujen ja muotoilun kulttuuri on muutoksessa. Kuluttaja on tullut yha tietoi-
semmaksi itsestaan, haluistaan, oikeuksistaan ja vaikuttamismahdollisuuksis-
taan. Lisaksi palveluntuottajat ovat oppineet arvostamaan liiketaloudellisen hy-
van lisaksi palvelun tuottamaa asiakasarvoa ja ndiden seikkojen muodostamaa
myonteista jatkumoa. (Forsberg ym. 2019; Ahonen 2017.) Viime vuosina suu-
reen nakyvyysarvoon nousseen palvelumuotoilun tavoitteena on palveluiden
kayttajalahtéinen kehittaminen niin, ettad palvelulla saavutetaan asiakkaan tar-
peet seka palveluntuottajan liiketoiminnalliset tarpeet. Palvelumuotoilulla tarkoi-

tetaan muotoilun alaa, joka perustuu muotoiluajatteluun. (Forsberg ym. 2019.)

Muotoiluajattelulla puolestaan tarkoitetaan ihmislahtoista innovaatioprosessia,
jonka tulisi vastata seuraaviin kysymyksiin:

e mika on ihmisille haluttavaa,
¢ mik& on toteutettavissa teknologisesti ja
e mik& on taloudellisesti kannattavaa.

Muotoiluajattelu koostuu seuraavista periaatteista: ihmislahtéisyys, oikean on-

gelman ratkaisu, eksploratiivisuus, iteratiivisuus, divergentin ja konvergentin
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ajattelun vuoropuhelu, protoilu ja testaus, yhteiskehittaminen sek& monialai-
suus. Muotoiluajattelussa ihminen on kehittdmisen keskiossa, on tarkoitus hel-
pottaa ja sujuvoittaa ihmisten arkea ja tehda siita elamyksellisempaa.
(Forsberg ym. 2019.)

Kayttajalahtoisyys ja kayttdjakokemus ovat merkittavia tekijoita palvelumuotoi-
lun kentalla. Kayttgjien tietoisuus, vaatimukset ja valta ovat lisdantyneet vaihto-
ehtojen lisdantyessa. Forrester Research kuvaa tata asiakkaan aikakaudeksi.
Asiakkaan aikakaudella ajatellaan menestyvan parhaiten heidan, jotka tuottavat
ja muotoilevat palvelunsa asiakaslahtdisesti. (Forsberg ym. 2019.)

Nykyajan kayttajat, asiakkaat odottavat ennen kaikkea, ettd heidan kulutta-
mansa palvelu tuottaa heille arvoa ja/tai hyotya. Pelkka konkreettinen hyoty ei
kuitenkaan riitd. Kayttaja odottaa palvelulta muun muassa tietynlaista ennakoi-
mista hanen tarpeistaan, miellyttdvaa kuluttamisen kokemusta, yksil6llisyyden

kokemusta ja sita etta palvelut ovat helppokayttéisia. (Forsberg ym. 2019.)

Nykyajan yhteiskunnassa, jossa kaikki tapahtuu nopeasti, muutokset ovat jat-
kuvia ja epavakaus on uusi normaali, kayttajélle onkin muodostunut tarkeim-
maksi palvelun tuottama kokemus, enemman kuin itse palvelu tai tuote. Liséksi
kayttajien tietoisuuden ja vastuullisuuden lisddntyminen ovat luoneet palvelu-
muotoilun kentélle omat haasteensa. Esimerkiksi ymparistovastuullisuus ja in-

himillisyys nousevat esille palveluita valittaessa.

Palvelumuotoilu perustuu muotoiluajatteluun. Muotoiluajattelussa pyritaan ke-
hittAmisprosessin avulla helpottamaan, sujuvoittamaan ja elamyksellistamaan
kayttajan arkea. Muotoiluajattelun peruspilarina on ihminen, kayttaja ja se nah-
daan koko kehitysprosessin lahtékohtana. Kayttajalahtoisyys pidetaan kuiten-
kin koko kehittdmisprosessin ajan keskidossa. Kayttaja halutaan nahda moni-
puolisin silmin, niin asiakkaana kuin myds tarvitsevana ja tuntevana toimijana.
(Forsberg ym. 2019.)
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2.3 Keskeiset kasitteet

Opinnaytetyon keskeisiné kasitteina ovat: kulttuurinyvinvointi, mielenhyvin-
vointi, elintapaohjaus, luonnon hyvinvointi- ja terveysvaikutukset seka luonto-

suhde. Seuraavissa kappaleissa tarkastelemme tarkemmin naita kasitteita.

2.3.1 Kulttuurihyvinvointi

Opinnaytety6 on kulttuurihyvinvoinnin ylemman ammattikorkeakoulututkinnon
tyo, jonka vuoksi kulttuurihyvinvointi on tutkimuksen keskeisin kasite. Eri toimi-
jat maarittelevat kulttuurinyvinvoinnin hieman eri sanoin, riippuen siitd mista na-
kokulmasta kulttuurihyvinvointia tarkastellaan. Kulttuurihyvinvointia voidaan tar-
kastella muun muassa yksilon kokemuksena, alana, ilmiona tai toiminnan kent-
tana (Lilja-Viherlampi 2021). Kaikkien maaritelmien yhdistavana tekijana on yk-
silon oma kokemus hyvinvoinnistaan ja siitd mita kulttuuri on. Turun ammatti-
korkeakoulun maaritelma kulttuurihyvinvoinnista avaa kattavasti kaikki tarkas-
telun n&kdkulmat. Heidan maaritelmassaan kulttuurihyvinvointi on:

e Yksilon kokemuksia taiteen ja kulttuurin yhteyksistéd hanen omaansa
ja toisten terveyteen ja hyvinvointiin.

¢ 1Imiotd, jossa taiteella ja kulttuurilla on yhteyksia terveyteen ja hyvin-
vointiin.

e Alaa, joka tutkii, kehittaa ja kouluttaa tahan liittyva& osaamista ja toi-
mintatapoja. (Houni ym. 2020.)

Marja-Liisa Honkasalo, kulttuurin ja hyvinvoinnin professori, avaa puolestaan
alan peruskasitteitd seuraavasti: Tiede kertoo, minkalainen on maailma. Taide
antaa elamalle mielen. Terveys on eheyden kokemista, omatoimisuutta ja tun-

netta elaman hallitsemisesta. (Lilja-Viherlampi 2021.)

Sana kulttuuri tulee latinan sanasta cultura, joka tarkoittaa maanviljelya, jalos-
tamista, kehitysta ja muokkaamista. Kulttuuriakin voi maaritella monella tapaa,
riippuen siité kenelté asiaa kysytaan. Jotkut mieltavat kulttuurin erillisend osana
ihmisen elamaa, myads tietynlaisille ihmisille kuuluvana asiana, kulttuuriin suh-
taudutaan ajoittain myos halveksuen. Esimerkiksi edesmennyt suomalainen fi-
losofi Lauri Rauhala kuitenkin kuvaa kulttuurin olevan osa ihmista. Hanen,
vuonna 2005, julkaisemansa teoksen nimikin on kuvaavasti lhminen kulttuu-
rissa — kulttuuri ihmisessa (Hyyppa, 2021). Tastd ajatuksesta kertoo myos

UNESCO:n méaaritelma kulttuurista: "Kulttuuri on yhteiskunnan tai ihnmisryhman
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henkisten, aineellisten, alyllisten ja emotionaalisten ominaisuuksien koostumus,
ja se sisaltaa taiteiden ja kirjallisuuden lisaksi elintavat, yhteiselaman, arvojar-

jestelmat, traditiot ja uskomukset”.

Hyvinvointi puolestaan maaritellaan jokaisen yksilon henkilékohtaisen koke-
muksena omasta hyvinvoinnista. Edesmennyt suomalainen sosiologi ja akatee-
mikko Erik Allardt jakaa hyvinvoinnin kolmeen ulottuvuuteen: having, being, lo-
ving, jotka THL suomentaa terveys, materiaalinen hyvinvointi ja koettu hyvin-
vointi, elAméanlaatu. Elaméanlaatua kaytetddn myos hyvinvoinnin mittarina. Hy-
vinvointi voidaan ajatella sek& yksilon etta yhteison hyvinvointina. Yksilon hy-
vinvointiin vaikuttavat sosiaaliset suhteet, itsensa toteuttaminen, onnellisuus ja
sosiaalinen paaoma. Kun taas yhteisbn hyvinvointiin vaikuttavat asuinolot ja

ymparistd, tyollisyys ja tydolot sekéa toimeentulo. (Hyvinvointi, 2020.)

Kulttuuri- ja hyvinvointi- kasitteiden yhdistymista, kulttuurihyvinvointia, on alettu
vakiintuneesti kayttda suomen kielessa vasta 2010-luvulla (Houni ym. 2020).
Kulttuurihyvinvointi-sana on lanseerattu moniammatillisen yhteistyon tuloksena,
kun haluttiin |6ytaa ytimekas ja kuvaava sana useiden sanojen yhdistelmille ku-
ten “taiteesta ja kulttuurista hyvinvointia” (Lilja-Viherlampi 2021). Kulttuurihyvin-
vointi kasiteella tarkoitetaan taiteen ja kulttuurin vaikutuksia hyvinvointiin ja ter-
veyteen seké ihmisen kulttuurillisia oikeuksia (Houni ym. 2020). Kulttuurihyvin-
vointi kuuluu kaikenikaisille, kaikista lahtokohdista tuleville, ajasta ja paikasta
rippumatta. Kulttuurihyvinvoinnin toteutumista ohjaa lait ja asetukset. Naista

huolimatta pioneeritydn maara kentalla on ensiarvoisen tarkeaa.

Viime vuosien ja vuosikymmenten aikana Suomi on onnistunut integroimaan
taiteen ja kulttuurin paremmin osaksi sosiaali- ja terveydenhuoltoa (Kulttuuri ja
taide hyvinvoinnin edistgjina sosiaali- ja terveydenhuollossa, tyfelamassa ja
koulutuksessa 2019). Vuonna 2019 astui voimaan Laki kuntien kulttuuritoimin-
nasta. Lailla on tarkoitus lujittaa kulttuurin roolia kunnan toiminnassa seka ase-
maa kunnan peruspalveluna. Talloin tuetaan myds taiteen ja kulttuurin asemaa
kuntalaisten hyvinvoinnin ja terveyden edistdjana. (Laki kuntien kulttuuritoimin-
nasta 2019.) Lisaksi Terveydenhuoltolaki (1326/2010) velvoittaa kuntia huomi-
oimaan asukkaiden terveyden ja hyvinvoinnin edistamisen osana kuntastrate-
giaa. Nain ollen kulttuurihyvinvointi tulee liittdéé osaksi kuntien strategista tasoa.

(Terveydenhuoltolaki 2010; Houni ym. 2020.) My6s YK:n ihmisoikeusjulistus
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turvaa jokaisen ihmisen oikeutta ilmaista itseddn vapaasti, kehittda itsedan ja

yhteis6aan kulttuurin avulla seka osallistua taiteisiin ja kulttuuriin.

Pohjois-Pohjanmaalla on hyvinvointialueen ja kuntien yhteinen ihmislahtéinen
hyvinvointikasitys. Kasitteessé on kuvattu ihminen keskioon ja hanen ymparil-
leen ihmisen elamaan vaikuttavia osa-alueita. Tavoitteena on, ettéa jokaisella
ihmiselld olisi hyva arki sekd mielekés elama nyt ja tulevaisuudessa. Hyvinvoin-
tikasityksessa on huomioitu, etta ihmisen hyvinvointi on erilainen elaman eri
vaiheissa ja toivotaan, etta jokainen ihminen kohdataan yksilona. Kulttuurihy-
vinvointi on yksi osa Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointikasitysta. (Hyvinvointityo

s.a.)

Opinnaytetyéssa kulttuurihyvinvointi nouseekin esille monesta eri nakokul-
masta. Yksi ndkokulma on kulttuurimaisemat, kulttuurihistoriallisesti merkittavéat
kulttuuriymparistot, joissa luontoliikuntaryhman aikana vierailtiin. Kulttuuriympéa-
ristét voivat olla ihmisille ja kunnille identiteettikysymyksia. Niiden avulla kunta
voi saada lisda elinvoimaa ja kuntalainen omaa hyvinvointiaan. Kulttuuriympa-
ristdjen hyvinvointivaikutuksista on saatu esille, ettd niissa vierailulla on suu-
rempi vaikutus ihmisten hyvinvointiin ja elaménlaatuun kuin esimerkiksi taide-
tai urheilutapahtumiin osallistumisella. Tarkeimmaksi vaalittavaksi tekijaksi on
maadritelty nimenomaan luontoymparistét, mutta my6s kaupunkiymparistojen

merkitys asukkaiden hyvinvointiin on tunnistettu. (Antikainen ym. 2018, 41-50.)

Oulun kaupunki on tehnyt laajan kulttuuriymparistdohjelman, johon myos kaikki
toiminnallisessa tutkimuksessamme vierailun kohteena olleet paikat siséltyvat
(Oulun kaupungin kulttuuriymparistdohjelma 2013). Toisaalta koemme, etta

kulttuurihyvinvointia olivat tydssamme myads harjoitteet, joita luonnossa teimme.

Kulttuurihyvinvoinnilla voi olla monia ulottuvuuksia ja se voi nayttaytya ihmisten
elaméassa eri tavoin. Kulttuurihyvinvointi voi olla osa arkea eli arjen kulttuuria,
kulttuuriharrastuksia, taiteen ja kulttuurin kokemusta yksin tai yhdessé, osa hoi-
toa ja palveluja tai yhdistyd ymparistoon taiteen tai kulttuurimuotojen kautta.
(Lilja-Viherlampi & Rosenlof, 2019, 22.) Kulttuurihyvinvointi voi siis olla esimer-
kiksi: lukemista, musiikin tai radion kuuntelua kotona, soittamisen, laulamisen

tai tanssimisen opettelua harrastuksissa, konsertti-, teatteri- tai taidenayttely-
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elamyksia yksin tai yhdessa, tanssi- tai taideterapiaa tai ymparistotaidetta, kult-
tuurikavelyita tai -pyorailyita tai kuten tutkimuksessamme kulttuurihistoriallisiin

ymparistoihin tutustumista.

2.3.2 Mielen hyvinvointi

Kulttuurin ja taiteen merkitys ihmisen hyvinvoinnille on merkittava. Sita voidaan-
kin pitdd yhtena mielen hyvinvointia edistavana tekijana. Mielen hyvinvointi on
merkittava osa ihmisen terveytta ja hyvinvointia. Mielen hyvinvointi voidaan il-
maista myds positiivisena mielenterveytend. Mielen hyvinvointi vaikuttaa fyysi-
seen terveyteen, elamanlaatuun, koulusaavutuksiin ja terveyskayttaytymiseen
positiivisesti. WHO on maaritellyt vuonna 2013 mielenterveyden hyvinvoinnin
tilana. Tassa hyvinvoinnin tilassa ihminen kykenee tunnistamaan omat ky-
kynsa, tyoskentelemééan, selviytymaan eldamén haasteista seka toimimaan
osana yhteisda (Mielenterveyden kasi kuvaa mielen hyvinvointiin vaikuttavia ar-
jen valintoja. s.a; Mita mielen hyvinvointi on? i.a; Positiivinen mielenterveys eli

mielen hyvinvointi. 2023.)

Mielen hyvinvointi koostuu useista asioista, muun muassa arjen rytmista, ihmis-
suhteista, omaan elamaan vaikuttamismahdollisuuksista, fyysisesta tervey-
desta, positiivisesta omakasityksesta seka kyvysta kokea mielekkyyttad. Mielen
hyvinvointi ei ole ainoastaan mielenterveyden héairididen puuttumisesta, silla ih-
minen voi diagnoosin puuttumisesta huolimatta kokea haasteita psyykkisessa
hyvinvoinnissaan. Jokainen voi lisata ja pitdaa huolta omasta ja laheisensa mie-
len hyvinvoinnista omilla valinnoillaan. Mielen hyvinvointi voidaan jakaa erias-
teisiin hyvinvoinnin osiin. Kuvassa 2 on esitetty mielen hyvinvoinnin osat ja nii-
den sisaltamat osa-alueet. (Mielenterveyden kasi kuvaa mielen hyvinvointiin
vaikuttavia arjen valintoja. s.a; Mita mielen hyvinvointi on? i.a; Positiivinen mie-

lenterveys eli mielen hyvinvointi. 2023.)
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Emotionaalinen
hyvinvointi

-tunteet

Hengellinen
hyvinvointi

Psykologinen
hyvinvointi
-eldmdn
merkityksellisyy-
den tunne

-positiivinen
toiminta

Fyysinen Sosiaalinen
hyvinvointi hyvinvointi
-fyysinen kunto -suhteet muihin

ja terveys ja yhteiskuntaan

Kuva 2. Mielen hyvinvoinnin osiot

Koska mielen hyvinvointi koostuu useista eri tekijoista, jotkut tekijat voivat olla
vahvempia kuin toiset. Elamantilanteiden valilla eri tekijéiden merkitys korostuu.
(Mielenterveyden kasi kuvaa mielen hyvinvointiin vaikuttavia arjen valintoja. s.a;
Mitd mielen hyvinvointi on? s.a; Positiivinen mielenterveys eli mielen hyvin-
vointi. 2023.)

Mielen hyvinvointia voidaan myds mitata. Mieli ry on kehittdnyt Mielenterveyden
kdden kuvaamaan mielen hyvinvoinnin kokonaisuutta ja eri osa-alueiden suh-
detta toisiinsa. Mielenterveyden kéttd on helppo kayttda apuna kartoittamaan
omaa mielen hyvinvoinnin tilaa. Lisaksi mittaamiseen on kehitetty Positiivisen
mielenterveyden mittari, Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale
(WEMWABS). Warwickin ja Edinburgin yliopistojen yhteistyona kehittama mitta-
rista on lyhyt ja pitk& versio ja molemmat versiot on kd&nnetty seka suomen etta
ruotsin kielelle. (Mielenterveyden kasi kuvaa mielen hyvinvointiin vaikuttavia ar-
jen valintoja. s.a; Mita mielen hyvinvointi on? i.a; Positiivinen mielenterveys eli

mielen hyvinvointi. 2023.)
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Mielenterveyden keskusliiton vuonna 2023 tehdyn mielenterveysbarometrin
mukaan yli 2000 suomalaista (85 % vastanneista), jotka osallistuivat vaestoky-
selyyn, kokivat ettd, liikunta oli erittdin tai melko hyvin sopiva hoitomuoto mie-
lenterveysongelmissa. Kulttuurin osalta nain koki yli 60 % barometriin osallistu-
neista. Keskusteluhoitoon luotettiin eniten, l&ahes 90 % vastanneista. My6s ryh-
makeskustelut muiden vastaavassa tilanteessa olevien kanssa koki merkityk-
sellisiksi lahes 80 % vastanneista. (Mielenterveysbarometri 2023: Suomalaisten

nakemykset mielenterveyspalveluista 2023.)

Valtakunnallinen MIELI Terveytta kulttuurista mielenterveys ry on kuvannut kult-
tuurihyvinvoinnin keinoja edistaa mielenterveytta kulttuuriveneen avulla. Ve-
neeseen on nostettu viiden paateeman alle keinoja mielenhyvinvoinnin edista-
miseen: kodin, harrastamisen, kulttuuripalveluiden, yhteiséjen ja kulttuuriympa-
ristbjen mahdollisuudet. Teemojen hy6dyntdmiseen annetaan monipuolisia
vinkkeja. (Kulttuurivene — Mielen hyvinvointia kulttuurista s.a.) Naista teemoista

tdssa opinnaytetydssdmme sovelletaan kulttuuriymparistéjen mahdollisuuksia.

2.3.3 Elintapaohjaus

Keskeisend osana kansanterveyden edistamisen nakokulmasta, sekd yhtena
keskeisena kéasitteena tyossdmme kulkee elintapaohjaus. Kulttuurihyvinvointi
yhdistettyna liikkuntaan ja mielen hyvinvoinnin edistdmiseen on ihmisen koko-
naisvaltaisen hyvinvoinnin edistamista ja ohjausta mydnteisiin elintapoihin. Elin-
tapaohjaus on prosessi, joka voi kohdistua yksiloon tai ryhmaan. Prosessin tar-
koituksena on tarjota neuvoja, tukea ja ohjausta myonteisten elamantapamuu-
tosten tekemiseen. Elintapaohjauksen osa-alueita ovat ruokavalio, liikunta, kult-
tuuri, stressin hallinta, uni ja riskikayttaytymisen valttaminen. Riskikayttayty-
miseksi luetaan muun muassa alkoholi ja tupakka. (Elintapaohjaus on kunnan
ja hyvinvointialueen yhteinen tehtava 2023.) Elintapaohjaus voi toteutua ryhma-
muotoisesti tai yksil6llisesti. Tavoitteena on aina asiakkaiden yksil6llinen ohjaus
terveellisempiin elaméntapoihin, kroonisten sairauksien riskien vahentaminen

ja asiakkaan parempi elaménlaatu. (Elintapaohjauksen tarkistuslista 2022.)

Elintapaohjausta voidaan toteuttaa kertaluontoisesti ja pidempana prosessina.
Tarkeaad on motivoida muutokseen ja tukea siind seké ohjata palveluiden piiriin.

Elintapaohjauksen prosessi suunnitellaan aina yksilollisesti ja se voi sisaltéa
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osuuksia useista eri elintapaohjauksen osa-alueista. Elintapaohjauksessa on-
kin tarkeaa hyodyntaa moniammatillisuutta. My6s vertaistuen ja kokemusasian-

tuntijoiden rooli on merkittava. (Elintapaohjauksen tarkistuslista 2022.)

Elintapaohjauksen prosessin eteneminen:

- Lahtotilanteen kartoitus kokonaisvaltaisesti

- Elintapojen vaikutuksen terveyteen informaatio
- Yksilollisen tavoitteen/tavoitteiden asettaminen
- Suunnitelman laatiminen

- Seuranta

- Palaute.

(Elintapaohjauksen tarkistuslista 2022.)

Vuonna 2022 Sosiaali- ja terveysministerio julkaisi Elintapaohjauksen tarkistus-
listan tueksi elintapaohjauksen suunnitteluun ja valmisteluun yhdyspintaty6s-
kentelyssa. Elintapaohjaus on seka kuntien etta hyvinvointialueiden vastuulla.
Kuntien tehtdvana on vahvistaa ennaltaechkaisevia seka suojaavia tekijoita ja
ty0 sijoittuu padasiassa varhaiskasvatuksen, koulupalveluiden, nuorisotyon, lii-
kunta- ja kulttuuripalveluiden seka viestinnén kentille. Hyvinvointialueiden vas-
tuulla on elintapaohjauksen kokonaiskoordinointi ja toteuttaa elintapaohjausta
osana terveydenhuoltoa seka mahdollistaa asiakastiedon hyédyntaminen raja-
pintatydskentelyssa. (Elintapaohjauksen tarkistuslista 2022; Elintapaohjaus on

kunnan ja hyvinvointialueen yhteinen tehtava 2023.)

FINGER (Finnish Intervention Study to Prevent Cognitive Decline and Disabi-
lity) —tutkimus on ensimmainen tutkimus maailmassa, jolla on pystytty todista-
maan monipuolisen elintapaohjauksen mahdollisuudet ja hyddyt ikdantyneiden
kognitiivisten toimintojen seka muistitoimintojen yllapitamisessa (Elintapaoh-
jaukseen osallistuminen vahentéda sydantapahtumia ja aivonverenkierron hairi-
oita 2022).

Tutkimuksen mukaan elintapaohjaukseen osallistumalla voidaan vahentaa akil-
lisia sydantapahtumia ja aivoverenkierronhairi6ita iakkailla. Kahden vuoden tut-
kimusjakson jalkeen vaikutuksia havaittiin olevan jopa seitseman vuoden kulut-
tua. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda muistitoimintojen heikentymisen eh-
kaisyyn suunnitellun elintapaohjauksen pitkdaikaisvaikutuksia. Tutkimuksen
mukaan elintapaohjauksen hyoty oli suurin heilld, joilla oli jo ennen tutkimusta

ollut sydan- tai aivotapahtumia. Tutkimuksessa elintapaohjaus koostui liikunta-
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, ravinto-, muistineuvonnasta seka kardiovaskulaaristen riskitekijoiden seuran-
nasta. (Elintapaohjaukseen osallistuminen vahentéaé sydantapahtumia ja aivon-

verenkierron hairidita 2022.)

Tutkimusta toteuttivat yhteistydssd Suomessa Terveyden- ja hyvinvoinnin lai-
tos, Itd&-Suomen yliopisto, Oulun yliopisto seké& Ruotsissa Karolinska Institutet.
FINGER-tutkimuksen pohjalta on luotu toimintamalli, jonka avulla voidaan tukea
ikaantyneiden muistitoimintojen ja toimintakyvyn yllapitamista. Toimintamalli on
tarkoitettu ammattilaisten, muun muassa laékareiden ja hoitajien, tueksi elinta-
paohjaustydohon. FINGER-tutkimus on edellakavijatyota ja toiminut mallina vas-
taavalle tydlle ympari maailmaa. Talla hetkella yli 40 maata hyddyntéaa tutkimuk-
sen mukaista elintapaohjauksen mallia. (Elintapaohjaukseen osallistuminen va-

hentaa sydantapahtumia ja aivonverenkierron hairidita 2022.)

Liikuntaneuvonta on osa elintapaohjausta ja se voi elintapaohjauksen tapaan
kohdistua yksil66n tai rynmaan kaikissa ikaryhmissa. Liikuntaneuvontaa voi an-
taa terveyden ja hyvinvoinnin edistamisen ammattilainen, joka voi toimia joko
kunnassa tai hyvinvointialueella. Parhaimmillaan liikuntaneuvonta on prosessi,
joka etenee vaiheittain tavoitteellisesti. Se voi siséltda useita tapaamisia, yhtey-
denottoja seka liikuntakokeiluja. Liikuntaneuvonnan tavoitteena on, ettéa asiakas
|oytaa itselleen sopivan tavan liikkua, 16ytaa likunnallisen elaméantavan itselleen
ja ndin edistaa asiakkaan hyvinvointia ja terveytta. Pitkdaikaisena tavoitteena
on terveyden ja eldaménlaadun parantaminen. Liikuntaneuvonnassa tehdaan
monialaista yhteisty6ta hyvinvointialueen ja kunnan palveluiden valilla. Tasta
muodostuu liikuntaneuvonnan saumaton palveluketju. Liikuntaneuvontaa koor-
dinoidaan suurimmassa osassa kuntien liikuntapalveluiden kautta. (Liikunta-
neuvonta yhdyspinnoilla - ohjeistus sote-uudistuksen valmisteluun ja toimeen-
panoon 2022, 3-5.)

Liikuntaneuvontaa ohjaavat useat suositukset:

1. Kaypa hoito -suositukset liikunnan lisaamisesté ihmisten hyvinvoinnin ja
terveyden edistamiseksi, erilaisten sairauksien ehkaisyssa, hoidossa ja
kuntoutuksessa.

2. Palko-suositus terveydenhuollon jarjestajille, palveluntuottajille ja tervey-
den huollon ammattilaisille asiakkaiden véhéaisen liikkumisen aiheutta-
man terveysriskien vahentamiseksi.
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3. Liikuntaneuvonnan valtakunnalliset suositukset liikuntaneuvonnan pal-
veluketjun ja neuvontaprosessin kehittamiseksi liikuntaneuvontaa kehit-
taville tahoille ja liikuntaneuvontaa antaville tyontekijoille.

4. UKK-instituutin liikkumisen suositukset eri kohderyhmille ammattilaisten
tyovalineeksi.

(Liikuntaneuvonta yhdyspinnoilla — ohjeistus sote-uudistuksen valmiste-
luun ja toimeenpanoon 2022, 7.)

Liikuntaneuvonnan tietokantaan on keréatty kyselyiden tulokset likuntaneuvon-
nan valtakunnallisesta tilasta. Kysely on toteutettu marraskuussa 2023 Liikkuva
Aikuinen -ohjelman ja Opetus- ja kulttuuriministerion toimesta. Tuloksista kay
ilmi, ettd Suomessa 66 % (194/293) kunnista on liikuntaneuvontaa. Pohjois-
Pohjanmaalla, jonne opinnaytetyd tehdaan, liikuntaneuvontaa on 57 % kun-
nista, eli 17/30 kunnasta. (Liikuntaneuvonnan tietokanta, Liikkuva aikuinen
2024.) Oulussa liikuntaneuvontaa on kehitetty jo pitkaan, yli 20 vuotta ja samalla
Oulun kaupungin liikuntapalvelut ovat rakentaneet yhdyspintaa sote-palvelui-
hin.

UKK-instituutin aikuisten terveysliikkumisen suosituksessa maéaaritellaan, etta
kevytta liikkkumista tulisi tehdad mahdollisimman usein. Kevylla liikuskelulla on
saatu tutkimuksissa terveyshyotyja erityisesti vahan liikkuville. (Aikuisten liikku-
misen suositus s.a.) Luonnossa liikkuminen voi olla tehokas liikuntamuoto ja
soveltua myds tavoitteelliseen liikuntaan. Luonnossa voi liikkua huomaamatta
tehokkaasti pitkiakin matkoja. (Kaikkonen ym. 2014, 39.) Mielestamme kulttuu-
rihyvinvoinnin yhdistamisella luontoliikuntaan voi lisata likkumista arkeen. Eri-
laisia kulttuuriymparistdja voivat olla esimerkiksi perinnemaisemat, puistot, ma-
jakat, rakennetut ymparistot ja arkeologiset kohteet (MIELI Terveytta kulttuu-

rista mielenterveys ry s.a.)

2.3.4 Luonnon hyvinvointi- ja terveysvaikutukset seka luontosuhde

Lilkunnan kuten myds luonnon hyvinvointivaikutukset on tiedetty jo tuhansia
vuosia sitten. Tieteellinen tutkimus on seurannut historian kokemustietoa myo6-
hemmin. (Leppanen & Pajunen 2017, 21.) Nykyaan luonnon hyvinvointi- ja ter-
veysvaikutuksia ihmisiin on tutkittu useilla eri tieteen aloilla. Vaikka valtateoria
tukee ajatusta, ettd luonto lisaa ihmisten onnellisuutta seka terveyttéd ja luonnon

hyvinvointivaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen, on tutkittu ja doku-



20

mentoitu yksiselitteisesti, etta eri tieteenalojen nakokulmasta tarkastelu on tar-
ke&a. (Basurto ym. 2013; Salonen 2020.) Naita tieteenaloja ovat muun muassa
kayttaytymistiede, filosofia, taide, laéketiede, antropologia, historia ja ekologia
(Basurto ym. 2013). On todettu, ettd luonto parantaa koettua terveydentilaa,
toimintakykyé ja vahentaa kuolleisuutta. Ihmiset, joiden asuinalueen ymparilla
on riittdvasti luontoa, kokevat olevansa fyysisesti terveempia ja elavat nailla alu-
eilla pidempé&an. Asuinalueiden viheralueiden on koettu vahentavan stressia ja
edistavan rauhoittumista. (Salonen 2010, 23-25.) Lahiluonnon on todettu va-
hentavan kroonisia sairauksia, kuten sydan- ja verisuonitauteja, tuki- ja liikun-
taelinten sairauksia ja kakkostyypin diabetesta. Riski sairastua masennukseen
ja ahdistukseen on huomattu olevan pienempi, jos lahella on viheralueita. (Lep-
panen & Pajunen 2017, 23-25.)

Luonnon katselemisen on todettu edistavan fysiologista palautumista, paranta-
van mielialaa ja keskittymiskykya. Sisatiloissa olevat luontokuvat, viherkasvit ja
luonnon aanet ovat vahentaneet jannittyneisyyttd, laskeneet verenpainetta ja
sydamen syketta. On huomattu, etta tyontekijoiden toimiston ikkunasta nakyva
vihred luonto vahentaa jannittyneisyytta, huolestuneisuutta ja ahdistuneisuutta
tyossa seka lievittaa tyon kuormittuneisuutta. (Salonen 2010, 27.) Viherkasvien
on havaittu lisdavan tyontekijoiden keskittymiskykya, tydssa viihtymista seka

vahentavan sairauspoissaoloja (Leppénen & Pajunen 2017, 22).

Luonnossa oleilu ja siella likkuminen auttaa ihmista kokonaisvaltaisesti. Luon-
nossa oleilu edistaa elpymista, jolla tarkoitetaan sitd, etta se auttaa toipumaan
stressista ja parantaa keskittymiskykyéa seka saa aikaan koettua ja mitattavissa
olevaa tervehtymista. Kun menemme luontoon, rentoudumme jo muutamassa
minuutissa ja hengityksemme tasaantuu. On todettu, ettéd noin 15—20 minuutin
aikana leposyke tasaantuu, sykevélivaihtelu lisaantyy ja parasympaattinen her-
mosto aktivoituu, jolla on myonteisia vaikutuksia esimerkiksi ruuansulatuksen
ja rauhasten toimintaan. Koholla oleva verenpaine laskee ja kortisolin maara
syljessa laskee. Myds tarkkaavaisuuden ja muistin on todettu paranevan seka
ajatusten selkiytyvan. Lyhytkin luontokévely saa aikaan mydnteisia vaikutuksia,
kuten elinvoimaisuutta ja energisyyttd seka vahentdd samalla kielteisia tunte-
muksia, kuten artyneisyyttda, masentuneisuutta ja ahdistuneisuutta. Toistuvilla
luontokontakteilla emotionaalinen tasapaino vahvistuu, etenkin henkisesti vai-

keina aikoina. Tutkimusten mukaan luonnolle tulisi altistua sdanndllisesti, jotta
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luonnon avulla voitaisiin saada pitkdkestoisia terveysvaikutuksia. Englannissa
tehdyssa tutkimuksessa on todettu, etta niilla ihmisilla, jotka likkuvat vahintaan
kerran viikossa luonnossa, on puolet pienempi riski sairastua psyykkiseen sai-
rauteen. Suomalaisessa tutkimuksessa on todettu, etta kaksi tai kolme puolen
tunnin luonnossa kayntia viikossa tuottaa merkittavia terveyshyotyja. (Leppa-
nen & Pajunen 2017, 22-25.)

Luonnossa oleilulla ja luontoympariston aistimisella voi olla siis merkittavia vai-
kutuksia ilman varsinaista likuntasuoritusta. Toisaalta luontoympéristo voi hel-
pottaa liikuntasuorituksesta selviytymista ja mahdollistaa korkeamman intensi-
teetin harjoittelun. ART (Attention Restoration Theory) -teorian mukaan luonnon
lumovoima vahentéa ponnistelun tarvetta luontoymparistdssa liikuttaessa seka
vapauttaa ihmisen arkisista huolista ja murheista. Lisaksi esimerkiksi tyon te-
hokkuus saattaa lisdantyd luonnossa oleskelun myéta. (Courtney 2018; Glad-
well ym.2013; Mackay ym 2010.)

Valtakunnallinen ja kansainvalinen tutkimus luonnon hyvinvointivaikutuksista
on lisaantynyt viime vuosien aikana. Tarkemmin suomalaisiin tutkimuksiin pa-
neutumalla voi helposti nahda usein tutkittavan juuri mielen hyvinvoinnin haas-
teita ja luontosuhdetta seka johtopaatoksissa toistuvan positiiviset merkitykset
kansanterveyteen. Esimerkki kuvaus tuloksista voisi olla muun muassa seu-
raava: kokonaisvaltaisen luontokokemuksen avulla pystyttaisiin edistamaéan hy-
vinvointia ja terveytta seka lisaamaan ymparistévastuullisuutta. (Salonen 2020.)
Tutkijat tuovat esille kuitenkin myds, etta luonnon vaikutuksia identiteettiin, op-
pimiseen ja keskittymiseen on kylla tutkittu, mutta dokumentointi on puutteelli-
sempaa (Salonen 2020). Jatkotutkimusaiheiksi mainitaan muun muassa laadul-
liset tutkimukset luonnossa liikkumisesta, silla niiden maéara on viela vahainen
(Huttunen 2017).

Myd6s muiden kuin tutkijoiden joukossa luonto on ldydetty uudestaan viime vuo-
sina. Ennen teollistumista elettiin luonnosta. Luonnosta hankittiin ravinto, seu-
rattiin luonnon merkkeja esimerkiksi maanviljelyssa liséksi luonto tarjosi myos
suojaa. Teollistuminen ja mydhemmin digitalisaatio ajoivat ihmisen kauemmas
luonnosta ja sen hyvinvointivaikutuksista. Viime vuosina aihetta on nostettu

enemman esille ja sitd on myos alettu tutkia enemman.
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Luontosuhde on moniulotteinen ilmid, jota tutkitaan monitieteisesti ja monilla eri
menetelmilla (Santaoja 2022, 188). Suomalaisten luontosuhteet kyselytutki-
muksesta (2021, 3-6) kay ilmi, etta jokaisella on yksildllinen luontosuhde. Ky-
sely tehtiin syksylla 2021, 2245 tyoikaiselle suomalaiselle. Sen perusteella suu-
rin osa suomalaisista pitda luontoa tarke&né tai melko tarkednd omassa ela-
massaan ja arjessaan. Luonto tarjoaa aineetonta hyvinvointia: rauhoittumisen
paikan, virkistymistd ja palautumista arjen kuormituksesta. Liikkumisen liséksi
luonto mahdollistaa my6s luontokuvaamiseen, tiedon lisaantymisen luonnosta
seka erilaisten luontoelamysten kokemuksen matkustaessa. Suuri osa on huo-
lissaan luontokadosta ja kokee, ettd sen pysayttamisen mahdollisuus on jokai-
sella yksil6lla. Myds hyviin tekoihin luonnon hyvaksi ollaan valmiita, esimerkiksi

muuttamalla elamantapoja ja kulutuskayttaytymista.

Santaoja (2022, 188-190) toteaa, ettd luontosuhde voi merkita samallekin ih-
miselle montaa asiaa ja kokonaisvaltaisen kasityksen luominen luontosuh-
teesta on mahdotonta maaritella, koska ihmiset ovat erilaisia. Luontosuhtee-
seen vaikuttavat ihmisen odotukset, eri lahteista saatu tieto seka taide- ja kult-
tuurikokemukset. Taiteen ja kulttuurin yhdistaminen luontokokemuksiin voi
saada uutta ulottuvuutta luontosuhteeseen ja tuoda luontoa lahemmaksi ih-

mista.

Suomalaiseen kansalaisidentiteettiin kuuluu vahvasti metsat ja suot, jonka
vuoksi luontosuhde rinnastetaan usein metsasuhteeksi. Todellisuudessa luon-
tosuhde on laajempi kasite ja luontosuhde on metsasuhteen ylakasite. Nake-
mys suomalaisuudesta on kuitenkin monipuolistumassa, jonka vuoksi kasitet-
takin on tarkea tarkastella laajemmin. Luontosuhde voi kehittya ja muuttua ih-
misen koko elamankaaren ajan ja luontosuhdetta voi rakentaa kokemalla ja te-
kemalla asioita luonnossa. (Pynnénen ym. 2018, 10-12.) Samalla tavoin kehit-

tyy myos taide- ja kulttuurisuhde (Santaoja 2022, 190).

Na&ihin aiempiin tutkimuksiin pohjaten, tydbhdomme on loistavat l&htokohdat.
Vaikka luonto on hieman ollut kadoksissa ihmisten hyvinvointia tarkastellessa,
se on kuitenkin ollut koko ajan lasna. Opinnéaytetydllamme tarkastelemme luon-
non ja liikunnan hyvinvointivaikutuksia suhteessa mielen hyvinvointiin ja kuinka

ryhmamuotoinen toiminta tukee myonteisiin vaikutuksiin.
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3 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Teoriatausta osoittaa vahvasti, etta kulttuurinyvinvoinnilla, liikunnalla ja luon-

nossa oleskelulla on vahva yhteys mielen hyvinvointiin.

Toimintatutkimuksemme tavoitteena on kehittda kulttuuria, likuntaa ja luontoa
yhdistava elintaparyhméatoimintaa. Tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa asi-
akkaiden kokemuksia kulttuuripainotteisesta luontoliikuntaryhméasta. Kokemuk-
sia tarkastellaan mielen hyvinvoinnin, kulttuurihyvinvointisuhteen, liikuntakayt-
taytymisen ja luontosuhteen nakokulmista. Lisaksi tutkimuksen tarkoituksena
on kartoittaa asiakkaiden ehdotuksia ryhmatoiminnan kehittamiseksi. Opinnay-
tetyd liittyy Sosiaali- ja terveysministerion rahoittamaan Kunnan liikkuntaneuvon-
nasta mieliluontoon hankkeeseen, jonka paatoteuttajana on Oulun Diakonissa-
laitoksen Saation (ODL) Liikuntaklinikka ja yhteistydkumppanina Oulun kaupun-
gin likkuntapalvelut. Opinnaytetyéssa testataan toimintamallia tyoikaisille. Tyo
toimii pilottiryhmé&néa hankkeelle ja sitéd voidaan hyddyntaa ryhmien ohjauksen

toimintamallien edelleen kehittamisessa hankkeessa.

Tutkimuskysymykset:

1. Miten ryhmalaiset kokevat kulttuuripainotteisen luontoliikunta-
ryhman?

mielen hyvinvoinnin mittareilla mitattuna
likuntakayttaytymisen nakokulmasta
luontosuhteen nakokulmasta
kulttuurihyvinvointisuhteen ndkokulmasta

aoow

2. Miten luontoliikuntaryhmaa tulisi kehittéd& ryhmalaisten mie-
lesta?

4 TUTKIMUSMENETELMAT
4.1 Aikataulu

Opinnaytetydémme alkoi toteutuksen suunnittelulla yhteistyéssa ODL:n Liikun-
taklinikan ohjaavan henkilon ja hankkeen tydntekijdiden kanssa huhti-touko-
kuussa 2024. Tutkimukseen soveltuvista mittareista kaytiin keskustelua ODL:n
Liikuntaklinikan tutkijoiden kanssa. Lisaksi perehdyttiin aihetta koskevaan kir-

jallisuuteen ja aiempiin tutkimuksiin. Tutkimuslupa pyydettiin ODL:Ita ja tehtiin
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sopimus opinnaytetyosta toimeksiantajan ja oppilaitoksen kanssa. Taman jal-
keen laadittiin tarkempi tutkimussuunnitelma. Tutkimussuunnitelma esiteltiin
ohjaavalle opettajalle ja siihen saatiin hyvaksyntd myds ODL:n Liikuntaklini-
kalta. Opinnaytetydhon nimettiin ohjaaja ODL:n Liikuntaklinikasta ja ohjaava
opettaja Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulusta, Kouvolan yksikosta, kult-

tuurinyvinvoinnin opinnoista.

Ryhma toteutui kolme kertaa, 10.- 17.6.2024 vélisena aikana. Ensimmainen ja
viimeinen kerta olivat kestoltaan kahden tunnin mittaisia, keskimmainen kerta
yksi ja puolituntia. Ryhmé&n ohjaajina toimivat hankkeen tyontekijat, joista toinen
oli my6s kulttuurihyvinvoinnin YAMK-opiskelija. Toinen opiskelija, joka on tata
opinnaytetyota tehnyt, ei valitettavasti paassyt osallistumaan ryhmien ohjaami-
seen fyysisesti paikan paalla pitkien etaisyyksien vuoksi, mutta hanen kanssaan
kaytiin aktiivista keskustelua ryhmatoimintojen aikana ja niiden jalkeen. N&in
han osallistui ryhmien suunnitteluun ja toteutukseen etéayhteydella.

4.2 Kohderyhma

Paadyimme yhdessa toimeksiantajan kanssa siihen, ettd emme rajanneet ryh-
maa jollekin tietylle kohderyhmaélle, vaan halusimme kokeilla pilottiryhmaa kai-
kille avoimena. Ryhmé&n koko rajattiin maksimissaan 10 henkil66én. Ryhmaa
mainostettiin ODL:n ja Oulun kaupungin liikkuntapalveluiden sosiaalisessa me-
diassa seka tyoikaisia asiakkaita kohtaavien yhteistyokumppaneiden kautta.
Ryhman mainos (liite 5) tehtiin toimeksiantajan viestinn&n ohjeistusten mukai-

sesti.

4.3 Ryhmatoiminta

Ensimmaéainen ryhmékerta toteutui Oulun Hietasaaressa, jossa kokoontumis-
paikkana oli Hietasaaren Veljeskoti (kuva 3). Tilasta perittiin hankkeelta pieni
vuokra ODL:n sisdisind kustannuksina. Vieraaksi saatiin biologi, joka on myos
ymparistbkasvattaja. Han kertoi ryhmaélle Hietasaaren poikkeuksellisesta luon-
nosta. Taméan jalkeen tutustuttiin toisimme vapaamuotoisen esittelyn avulla,
jossa jokainen sai kertoa itsestaan lyhyesti sen verran kuin halusi. Ennen toi-
minnallisia harjoitteita teimme POMS-testin. Toiminnallisena harjoitteena toteu-

timme mielipaikan tai kutsuvan paikan harjoituksen pihapiirissé. Jokainen sai
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etsid mielipaikan pihapiirista ja menna sinne hetkeksi ihan vain olemaan. Poll6-
puhaltimen avulla kutsuttiin ryhmalaiset takaisin ja kaytiin lapi ryhnmalaisten ko-
kemuksia harjoitteesta. Harjoitteen aikana ryhmaléiset hajaantuivat ympari alu-
etta ja menivat eri paikkoihin luonnossa, toiset veden aarelle, toiset puiden vie-
reen, toiset avaralle paikalle. Myds katseet suuntautuvat eri paikkoihin - toiset
katsoivat ylospain ja toiset kaukaisuuteen tai maahan. Ryhmalaiset kokivat, etta
harjoite rauhoitti ja rentoutti heitd seka lievitti uuden ryhman jannityksen tun-

netta.

Kuva 3. Hietasaaren Veljeskoti

Taman jalkeen lahdimme kavelylle lahella sijaitsevaan Prikipuistoon (kuva 4),
joka on esteetdn luonnonsuojelualue Toppilansaaressa. Matkaa paikan paalle
oli noin 1000 metrid kavellen. Alueella oli valkovuokkoja, jotka ovat harvinaisia
Oulun korkeudella. Liséksi alueella oli muuta harvinaisempaa lehtokasvillisuutta
sekéd Toppilansaaren huvilakauden ajoilta villintyneitd kasveja. Matkalla takai-
sin Veljeskodille kerroimme ryhmasté ja siihen liittyvasta hankkeesta seka opin-
naytetydostamme. Ryhmalaiset saivat myos toivoa paikkoja, joissa halusivat ryh-

man aikana kadyda. Ryhmalaiset halusivat kdyda Turkansaaressa ja Ainolan-
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puistossa, jonka vuoksi nama kohteet paatettiin valita seuraaviksi tapaamispai-
koiksi. Veljeskodille paastyamme teimme POMS-testin uudestaan ja sovimme
seuraavaan kertaan liittyvista asioista. Annoimme ryhmalle tehtavaksi kirjoittaa
paivakirjaa kokemuksistaan empatiakartan (lite 6) avulla. Empatiakarttojen
avulla voidaan tuoda esille asiakkaan kokemukset syvallisemmin ja niita voi-
daan hyodynt&a palveluiden kehittdmiseen. (Empatiakartta s.a.) Paivakirjat jai-
vat ryhmalaisille muistoksi, mutta kerroimme, ettad he saivat halutessaan jakaa

niitd myos muille ryhmalaisille viimeisella kerralla.

Kuva 4. Toppilansaaren Prikipuisto

Toinen ryhmakerta toteutui Turkansaaressa (kuva 5), joka on kulttuurihistorial-
linen ulkomuseoalue. Paikalle paasi omilla kyydeilla ja tai bussilla. Kokoon-
nuimme parkkipaikalle, josta kavelimme sillan yli saareen. Menimme aluksi Tur-
kansaaren Vekaravinttiin sisatiloihin, silla sda oli harmaa ja vesisateinen. Sisa-
tiloissa tutustuimme ja kertasimme ryhmalaisten nimia. Taman jalkeen teimme

POMS-testin lahtétilanteesta. Sitten lahdimme oppaan johdolla tutustumaan
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kulttuurihistorialliseen ymparistoon, rakennuksiin ja luontoon. Lopuksi pyy-
simme ryhmalaisia tayttamaan POMS-testit uudestaan. Alueelle oli sisaanpaa-
symaksu, jonka hanke maksoi osallistujille. Ryhmalaisille kerrottiin alueella jar-
jestettavista useista maksuttomista tapahtumista sekéa Kaikukortista, jolla paa-
see moneen Oulun kulttuurikohteeseen maksutta, myds Turkansaaren ulkomu-

seoon.

Kuva 5. Turkansaaren kirkko

Kolmantena kokoontumispaikkana oli Oulun kaupungin Astrémintalo Oulun
keskustassa, Ainolanpuistossa (kuva 6). Tilasta tuli pieni vuokra hankkeelle. Si-
satiloissa tehtiin POMS-testi ja taman jalkeen lahdettiin yhdessa viereisessa ra-
kennuksessa sijaitsevaan kasvihuoneeseen. Huoneessa ihailtin kasveja va-
paasti. Taméan jalkeen Hupisaaren opas kertoi rynmalle ulkona Hupisaarten his-
toriasta ja siella kasvavista puulajikkeista. Oppaan johdolla luontoa aistittiin eri
aisteja (tunto-, haju-, ndko- ja kuuloaisti) hyédyntaen. Opastetun kierroksen jal-
keen palattiin sisatiloihin, jossa ryhmalaiset tayttivdt POMS-testin. Taman jal-
keen teimme Learning Cafe -menetelmalla ryhmatydn ryhmétoimintamallin ke-

hittAmisesta seka pyysimme ryhmalaisia tayttamaan paperisen loppukyselyn.
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Menetelmaéa on kuvattu tarkemmin seuraavassa luvussa (4.4.). Yksi ryhmalai-
nen halusi jakaa kokemuksiaan muille ryhmalaisille empatiakarttamenetelmalla

tydstetyn paivakirjan avulla.

Lopuksi laadimme yhdessa ryhmaléaisten kanssa heille yksildlliset luontoliikun-
tasuunnitelmat (liite 7). Suunnitelmaan ryhmal&iset pohtivat ensin oman luonto-
likkumisen ja -oleilun tavoitteen seka maarén, kuinka usein he ovat luonnossa.
Taman jalkeen he pohtivat luontoliikunnan ja -oleilun muotoja, konkreettisia kei-
noja, joilla voivat saavuttaa oman tavoitteensa. Ryhmalaiset pystyivat hyodyn-
tamaan suunnitelmaa ryhman jalkeen omana harjoituspaivakirjanaan. Luonto-
likuntasuunnitelma tehtiin ryhman aikana itse yhdessa hankkeen tydntekijéiden

kanssa.

Kuva 6. Ainolanpuisto

4.4 Aineiston kerddminen ja menetelmat

Opinnaytetydémme on toimintatutkimus, jonka kohderyhmana olivat tydikaiset
asiakkaat, jotka halusivat tulla voimaantumaan luontoliikuntaryhmaan. Toimin-
tatutkimus on kaytadnnonlaheista ja sen avulla pyritdéan muuttamaan toimintoja
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paremmiksi. Sen tarkoituksena on todellisuuden tutkiminen kahdesta eri n&ko-
kulmasta, jotta todellisuutta voitaisiin muuttaa ja jotta sita voitaisiin tutkia edel-
leen. (Heikkinen ym. 2023, 17.) Toimintatutkimus ei ole vain tutkijoiden ty6ta,
vaan siihen osallistuvat he, joita tutkittava asia koskee. Tama nahdaan toimin-
tatutkimuksen voimavaraksi. N&ain I6ydetaan yhdessa ratkaisut tutkittaviin aihei-
siin, ratkaisut ovat pysyvampia ja niihin sitoudutaan paremmin. (Kananen 2014,
11.)

Toimintatutkimus on luonteeltaan jatkuvaa toimintojen kehittdmista, jolle on
ominaista syklisyys (Kananen 2014, 13; Heikkinen ym. 2023, 24-25). Tassa
mallissa toiminta, sen havainnointi, reflektointi ja uudelleen suunnittelu toistuvat
kehamaisesti toisiaan seuraten. On kuitenkin huomattu, etta toimintatutkimuk-
sen syklinen ajattelu voi tuottaa haasteita tutkimusta tehdessa. Taman vuoksi
uusimmissa lahteissa toimintatutkimuksen luonne on kuvattu spiraalin tai use-
ampien spiraalien muotoisena, joista kehkeytyy toiminnan kehittamisen suunta.
Toimintatutkimus voi nostaa esiin uusia tutkimustehtavia, joita ei tutkimuksen
alkuvaiheessa huomattu. Naita voidaan nimittdd uusiksi ja ennakoimattomiksi
ongelmiksi tai tutkimustehtaviksi, sivuspiraaleiksi, jotka saavat alkunsa tutkitta-
vasta aiheesta ja sen spiraalista. (Heikkinen ym. 2023, 26-28.) Kuvassa 7

tuomme esille toimintatutkimuksen sylkisyytta ja kiertokulkua.

Havainnot ja
analyysi
m

Muutokset ja

?
Ongelma? tarkennukset

Kuva 7. Toimintatutkimuksen vaiheet

Hyva opinnaytetytn aihe on sellainen, joka tulee tydelamalahtdisesti. Tydela-

malahtbinen opinnaytety6 tukee tekijan ammatillista kasvua ja tekija paasee
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tarkastelemaan tietojaan tydelamén nakokulmasta ja ajantasaisesti. Toimin-
nallisessa opinnaytetydssa onkin tarkeda pystya yhdistaméan kaytannon to-
teutus teoriatietoa hyddyntéen, arvioimaan kaytantoa kriittisesti seka naiden
avulla kehittaa alan ammattikulttuuria. (Airaksinen & Vilkka 2003.) Meidan

opinnaytetydllamme oli tybelamalahtdinen tarve ja toimintaa kehittava tarkoi-

tus.

Tutkimuksen aineistoa kerattiin alku- ja loppukyselyiden (litteet 2—3), ryhméa-
tyoskentelyn ja Profile of Moods States eli POMS-kyselyiden avulla (lite 4).
Seuraavissa kappaleissa kerrotaan naista aineiston keruumenetelmista tar-

kemmin.

Alkukyselyssa kartoitettiin osallistujien fyysista terveydentilaa, mielen hyvin-
vointia, likuntatottumuksia, suhdetta luontoon seka kulttuurihyvinvoinnin kayt-
taytymista. Loppukysely sisélsi osittain samoja kysymyksia kuin alkukysely.
Loppukyselylla halusimme selvittdd mahdollisia muutoksia osallistujien fyysi-
sessa terveydentilassa, mielen hyvinvoinnissa, luontosuhteessa, liikuntakayt-
taytymisessa ja kulttuurisuhteessa. Lisaksi loppukyselyssa kysyttiin osallistujien
ajatuksia ryhmatoiminnasta ja sen hyodyllisyydesta seka ryhmalaisten ajatuksia
siitd, miten luontoliikuntaryhméaa olisi hyva kehittaa jatkossa. Rajasimme tutki-
muksestamme pois terveydentilaan liittyvat aineistot, silla ennakko-oletuksena
oli, etta nain lyhytkestoisella ryhmatoiminnalla ei saada muutoksia ryhmalaisten
terveydentilaan.

Alku- ja loppukyselyissa arvioitiin mielenhyvinvoinnin tilaa sekéd sen muutoksia
Hopkins Symptom Checklist eli HSCL-kyselylomakkeen masennusta ja ahdis-
tusoireita mittaavan osion avulla (HSCL-kysely s.a.). Liikuntakayttaytymisen ja
terveydentilan kyselyt koostettiin UKK-instituutin terveyskunnon seulan ja liikun-
taneuvonnan valtakunnallisten suositusten pohjalta (Husu & Ojala 2023, 7-10;
Tuunanen & Kivimaki 2024, 18-23). UKK-instituutin terveyskunnon seulan ter-
veydentila -kysymyksien avulla varmistettiin ryhmalaisten riittava terveydentila
ja turvallisuus osallistua ryhmaan. Lisaksi kysymyslomakkeessa oli liikuntamiel-
tymyksia ja nykyisen liikunnan maaraa selvittavia kysymyksia. Luontosuhdeky-
selyksi valittiin Metsahallituksen Terveytta ja hyvinvointia kansallispuistoista -
tutkimuksessa hyodynnettyda The Nature Relatedness Scale (NR-21) -ky-



31

sely. (Kaikkonen ym. 2014, 56; Nisbet ym. 2009, 715-740.) Kulttuurihyvinvoin-
nin kysely osio koostettiin itse kaytyjen kulttuurihyvinvointiopintojen pohjalta. Li-
saksi ryhman jokaisella ryhmékerralla, ennen ja jalkeen luontokokemuksen, ky-
syttiin ryhmalaisten mielen hyvinvoinnin tilaa Profile of Mood States eli POMS-
testin avulla (Qing 2018, 302—-303).

Alkukartoituskysely toteutettiin sahkoisesti Surveypal-jarjestelméalla lahetta-
malla kyselylomake ryhmalaisille, kun he ilmoittautuivat ryhmaan. Ryhmalaiset
vastasivat kyselyyn sahkoisesti. Kyse oli standardoidusta otoksesta, jossa koh-
dehenkil6t ovat otos tyodikaisista ihmista (Hirsjarvi ym. 2010, 193). Tutkimuk-
sessa hyoddynnettiin vain ryhmaan osallistuneiden vastauksia. Loppukysely to-
teutettiin paperisena ryhméan viimeisella kerralla. Kysymykset olivat kaikille sa-

manlaiset.

Ryhman viimeisella kerralla ryhmaélaisille pidettiin Learning cafe- tekniikalla ryh-
matyodpaja. Learning cafe -menetelméa voi hyddyntaa luovana ja kaytannonla-
heisena menetelmana tuomaan esille ryhmalaisten erilaisia mielipiteita ja lisaa-
maan yhteistd ymmarrysta kasiteltavista aiheista ja rikastuttamaan keskustelua
(Ideapakka 2020; Learning cafe eli oppimiskahvila s.a.). Tyopajassa oli nelja
kysymysta: positiivisia ja kehitettéavia asioita Luovasti luonnossa -ryhmassa,
millaisia luontoliikuntaryhmia ryhmalaiset toivovat jatkossa ja missa ryhmalaiset
toivovat, ettd luontoliikuntaryhmat toteutuisivat jatkossa. Taman tutkimuksen
kannalta merkityksellisin kysymys oli, miten Luovasti luonnossa -ryhmaa tulisi
kehittaa jatkossa, joten tassa tutkimuksessa on hyddynnetty kyseisen ryhma-
tydosion tuloksia. Jokainen ryhmalainen vastasi kaikkiin kysymyksiin kirjaa-
malla tai piirtimalla ajatuksiaan isoihin kartonkeihin. Lopuksi kdvimme vastauk-

set lapi yhdessa keskustelemalla.

Kaikki aineiston keruumenetelmét toimivat pilottina Kunnan liikuntaneuvon-

nasta mieliluontoon -ryhmien kyselylomakkeille.

4.5 Aineiston analyysi

Alku- ja loppukyselyistd sekd POMS-testeista kertyi tutkimusaineistoa 206

Word-sivua, A4 koossa. Liséksi ryhmatydskentelystd saimme analysoitavaksi
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kahdeksan kartonkia, A3 koossa. Aineiston analyysin alkuvaiheessa pereh-
dyimme aineistoon rauhassa ja pohtimalla, milla tavoin aineiston analyysi olisi

jarkevinta tehda.

Aineiston analyysi toteutettiin seka maarallisesti ettd laadullisesti. Toimintatut-
kimus soveltaakin usein laadullisen ja maarallisen tiedonhankinnan ja -analyy-
sin muotoja. (Heikkinen ym. 2023, 35.) Laadullinen tutkimus on kokonaisval-
taista tiedon hankintaa, jossa aineisto saadaan luonnollisista ja todellisista ti-
lanteista. Tutkimusta voidaan toteuttaa hyvin monin eri tavoin, mutta laadulli-
seen tutkimukseen liittyy se, etté aineistoa tarkastellaan monin eri tahoin ja yk-
sityiskohtaisesti. Tarkeaa on saada ihmisen omat nakdkulmat esille. Laadulli-
sissa tutkimuksissa usein kohdejoukko on valittu tarkoituksen mukaisesti. Ana-
lyysivaiheessa laadullisen tutkimuksen vastauksia usein ryhmitellaan ja teemoi-
tellaan. (Hirsjarvi ym. 2010, 164-166.) Uskomme, etta laadullisella tutkimuk-
sella voidaan taydentaa ja syventaa maarallisen tutkimuksen aineistoja.

Maarallisessa tutkimuksessa tulokset voidaan taas tuoda esille selkein maaral-
lisin eli matemaattisin termein. Toimintatutkimuksessa muutosten vaikutusten
esille tuomisessa voidaan hyddyntaa maarallista aineiston analyysia. (Kananen
2014; 22-23, 103.) Opinnaytetydssamme hyddynsimme laadullista tutkimus-
otetta kyselylomakkeiden sisallonanalyysiin avointen vastausten osalta seka
maarallistéa otetta numeraaliseen muotoon muutettavan aineiston osalta, joita

olivat kyselyiden monivalintavastaukset ja kylla tai ei vastaukset.

Maaralliset tulokset kirjasimme Microsoft Excel -ohjelman taulukkoon ja las-
kimme vastauksille keskiarvot seka keskihajonnat. POMS-testien tulosten
osalta laskettiin jokaisen ryhmaléaisen yksilélliset tulokset paaluokittain yhteen
ja taman jalkeen syéotettiin tiedot Excel-ohjelmaan. Paaluokkia oli kuusi: jannit-
tyneisyys, masennus, viha, tarmokkuus, vasymys ja epavarmuus. POMS-testi-
tuloksiksi paadyttiin laskemaan myds keskimaaraiset tulokset paaluokittain, jol-
loin yksittaisten rynmalaisten tulokset eivét tulleet esille ja muutoksia voitiin tar-

kastella luottamuksellisesti ja anonyymisti.
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5 TULOKSET

Ryhmaan ilmoittautui kahdeksan henkil6&, joista viisi osallistui ryhmaan (62,5
% osallistumisaktiivisuus). Yksi ilmoitti ennakkoon, etta ei paase osallistumaan
sairastumisen vuoksi. Tavoitteena oli saada ryhmaan kuusi henkil6a, joten
maara jai hieman alle tavoitellun. Ryhmalaiset olivat tydikaisia ja heidan keski-
ikansé oli 42 vuotta. Ryhmalaisista naisia oli nelja ja miehié yksi. Ryhma toteutui
kolme kertaa kesékuussa 2024. Nelja ryhmalaista osallistui ryhmé&an kaksi ker-
taa (osallistumisaktiivisuus 67 %) ja yksi osallistui kaikkina kertoina (osallistu-
misaktiivisuus 100 %). Tassa luvussa on tarkasteltu tutkimuksen tuloksia tutki-

muskysymyksittain.

5.1 Miten ryhmalaiset kokivat kulttuuripainotteisen luontoliikuntaryh-
man?

Ensimmaisena tutkimuskysymyksena oli, miten ryhmalaiset kokevat kulttuuri-
painotteisen luontoliikuntaryhman. Kysymysta tarkasteltiin neljasta eri nako-
kulmasta: mielen hyvinvoinnin mittareiden, likuntakayttaytymisen, luontosuh-

teen ja kulttuurinyvinvointisuhteen nakokulmista.

5.1.1 Mielen hyvinvoinnin mittareilla mitattuna

Ryhmalaisten mielenhyvinvoinnin tilaa ja muutoksia arvioitiin alku- ja loppuky-
selyissa Hopkins Symptom Checklist (HSCL) -kyselylomakkeen masennusta ja
ahdistusoireita mittaavan osion avulla. Lisaksi mielenhyvinvoinnin tilaa ja muu-
toksia arvioitiin jokaisella ryhmékerralla, ennen ja jalkeen luontokokemusta, to-
teutetulla Profile of Mood States (POMS) -testilla. Tarkastelemme tassa luvussa

ensin HSCL-mittarin esille tuomia tuloksia ja sen jalkeen POMS-testin tuloksia.

HSCL-testissa oli 25 monivalintakysymystd, joissa vastausvaihtoehdot olivat:
1=ei lainkaan, 2=jonkin verran, 3=melko paljon, 4=erittdin paljon. Kaikki ryhma-
laiset vastasivat naihin kysymyksiin (vastausprosentti 100). Tuloksia on tarkas-
teltu alku- ja loppukyselyn keskiméaaraisten tulosten perusteella (kuva 8.) sekéa
vertailemalla alku- ja loppukyselyn tuloksia toisiinsa. Muutokset on esitetty

tassa kappaleessa suurimmasta muutoksesta pienimpaan.
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Mielenhyvinvoinnin keskimaaraiset muutokset
alku- ja loppukyselyn perusteella (N5)

Syddamentykytys
Tuskaisuus

Kiinnostuksen puute

Alakuloisuus

Itsesyytokset

Akillinen levottomuus ilman syyta

Lukittuna tai vangittuna olemisen tunne

Itkuherkkyys

Huono ruokahalu

Vapina

Ajatukset eldaman lopettamisesta

Tarmottomuuden puuttuminen tai voimattomuus
Sukupuolisen mielenkiinnon tai nautinnon...

Huolestuneisuus

Huimaus ja pydrtymisen tunne
Hermostuneisuus ja levottomuus
Arvottomuuden tunne

Vaikea istua paikoillaan levottomuuden vuoksi
Pakokauhun ja ahdistuksen tunne

Elama on jatkuvaa ponnistelua

Yksindisyyden tunne

Jannittyneisyys tai ylirasittuneisuus
Toivottomuuden tunne

Nukahtamisvaikeudet

Paansarky
0 0,5 1 1,5 2 2,5 3

m Alkukyselyn keskimaaraiset tulokset Loppukyselyn keskimaardiset tulokset

Kuva 8. Mielen hyvinvoinnin keskimaaradiset muutokset alku- ja loppukyselyn perusteella

Suurin muutos tapahtui huolestuneisuuden kokemuksesta, josta karsivat alku-
kyselyssa kaikki vastaajat. Alkukyselyssa ryhmén keskimaarinen arvo tassa ky-
symyksessa oli 2,6 eli pydristettynd kolme. Arvo tarkoitti sanallisesti, etta ryh-
malaiset olivat alkukyselyn perusteella keskiméaarisesti tarkasteltuna melko pal-
jon huolestuneita. Yksi (20 %) vastaajista tunsi huolestuneisuutta erittain paljon,
yksi (20 %) vastaajista melko paljon ja kolme (40 %) vastaajista jonkin verran.
Huolestuneisuuden tunne vaheni loppukyselyssa keskimaaraisesti arvoon 1,8
eli tasalukuun 2, joka tarkoitti sanallisesti jonkin verran. Loppukyselyssa kahden
jonkin verran huolestuneisuutta kokevan tuntemukset sailyivat ennallaan, erit-
tain paljon kokeneen arvo laski kokemukseen melko paljon ja kaksi ei kokenut

enaa huolestuneisuutta lainkaan.

Seuraavaksi suurimmat, keskimaarisesti yli puolen pisteen (0,6), muutokset ta-

pahtuivat: itsesyytosten tuntemuksissa, tarmottomuuden ja voimattomuuden
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tunteessa, hermostuneisuudessa ja levottomuudessa, arvottomuuden tun-
teessa, pakokauhun ja ahdistuksen tunteessa seka jannittyneisyydessa ja yli-

rasituksessa.

Alkukyselyssa itsesyytoksia tunsi kolme (60 %) vastaajista, yksi (20 %) erittain
paljon ja kaksi (40 %) jonkin verran. Keskimaaraisesti tarkasteltuna ryhmalais-
ten arvo oli alkukyselyssa 2, joka tarkoitti sanallisesti jonkin verran. Loppuky-
selyssa kaksi (40 %) koki itsesyytoksia jonkin verran ja kolme (60 %) ei lain-
kaan. Keskimaarisesti arvo laski 1,4. Taman luvun sanallinen arvo pyoéristettyna

on ei lainkaan.

Alkukyselyssa tarmottomuuden puuttuminen tai voimattomuus aiheutti ongel-
mia suurelle osalle vastaajista. Yksi (20 %) koki erittain paljon tarmottomuuden
puuttumista tai voimattomuutta ja kolme (60 %) melko paljon. Yksi (20 %) ei
kokenut tarmottomuuden puuttumista tai voimattomuutta. Muutos keskimaari-
sesti tarkasteltuna oli 2,8-2,2, eli melko paljosta jonkin verran. Hermostunei-
suutta ja levottomuutta tunsivat kaikki vastaajat: kuusi (60 %) melko paljon ja
kaksi (40 %) jonkin verran. Loppukyselyssa kaksi (40 %) ei en&é tuntenut lain-
kaan hermostuneisuutta ja levottomuutta, mutta kaksi (40 %) tunsi edelleen jon-
kin verran ja yksi (20 %) melko paljon. Keskimaaraisesti hermostuneisuus ja

levottomuus laski 2,4-1,8. Sanallinen arvo sailyi jonkin verran -sanoissa.

Alkukyselyssa arvottomuuden tunnetta koki yhteensa nelja (80 %) viidesta vas-
taajasta. Kolme (60 %) heista koki tunnetta jonkin verran ja yksi (20 %) vastaa-
jista koki tunnetta melko paljon. Loppukyselyssa enda kaksi (40 %) koki jonkin
verran arvottomuuden tunnetta ja kolme (60 %) ei lainkaan. Keskimaaraisesti
tarkasteltuna arvottomuuden pisteet laskivat 2:sta 1,4:aan, eli jonkin verran sa-

noista ei lainkaan sanoihin.

Pakokauhun tai ahdistuksen puuskia koki alkukyselyssa kolme (60 %) vastaa-
jista, kaksi (40 %) ei lainkaan. Sen sijaan kaksi (40 %) koki tunteita jonkin verran
ja yksi (20 %) melko paljon. Loppukyselyssa enda yksi (20 %) koki pakokauhun
ja ahdistuksen puuskia jonkin verran, muut eivat lainkaan. Keskimaaraisesti pis-
teet laskivat 1,8:sta 1,2:een, eli keskimaarin ei lainkaan. Jannittyneisyytta tai
ylirasittuneisuutta kokivat kaikki viisi (100 %) vastaajista. Alkukyselyssa kolme

(60 %) vastaajista kokivat jannittyneisyytta tai ylirasittuneisuutta melko paljon ja
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kaksi (40 %) vain jonkin verran. Loppukyselyssa enaa yksi koki naita tunteita
melko paljon, kolme (60 %) jonkin verran ja yksi ei lainkaan. Pisteet keskim&éa-

raisissa tuloksissa laskivat 2,6:sta 2:een, eli sanallisesti jonkin verran.

Kolmanneksi eniten muutoksia tapahtui seuraavissa indikaattoreissa: syda-
mentykytys, kiinnostuksen puute, alakuloisuus, itkuherkkyys, sukupuolisen mie-
lenkiinnon ja nautinnon puute, vaikea istua paikoillaan levottomuuden vuoksi,
elama on jatkuvaa ponnistelua ja toivottomuuden tunne. Naissa muutokset oli-
vat keskimaaraisesti tarkasteltuna 0,4 pisteen luokkaa. Lisdksi nukahtamisvai-
keudet laskivat 0,2 pisteella.

Alkukyselyssa sydamentykytys vaivasi kahta (40 %) vastaajaa. Toinen koki vai-
vaa jonkin verran ja toinen melko paljon. Loppukyselyssa niiden kahden, jotka
olivat kokeneet sydamentykytyksia alkukyselyssa, tuntemukset olivat loppu-
neet, mutta eras toinen (20 %) ryhmalainen koki sydamentykytyksiéa jonkin ver-
ran. Ryhman keskiméaarainen arvo oli laskenut 1,6—1,2 eli sanallisesti ei lain-

kaan tasolle.

Kiinnostuksen puutetta esiintyi yli puolella vastaajista. Kahdella (40 %) esiintyi
kiinnostuksen puutetta jonkin verran ja yhdella (20 %) prosentilla melko paljon.
Loppukyselyssa kiinnostuksen puutetta koki jonkin verran kolme (60 %) henki-
|04 ja kaksi (40 %) ei kokenut lainkaan kiinnostuksen puutetta. Keskimaaraisesti
ryhman arvo oli laskenut 2—1,6. Alakuloisuutta esiintyi neljalla (80 %) vastaa-
jista. Yksi (20 %) vastaajista esiintyi alakuloisuutta melko paljon ja kolmella (60
%) jonkin verran. Loppukyselyssa alakuloisuutta koki kolme (60 %) jonkin ver-
ran ja kaksi (40 %) ei lainkaan. Keskimaarainen lukema oli laskenut 2—1,6. It-
kuherkkyys vaivasi alkukyselyssa yhta (20 %) vastaajaa erittain paljon. Loppu-
kyselyssa han koki itkuherkkyytta edelleen jonkin verran. Nelja (80 %) vastaa-
jista ei kokenut itkuherkkyytta lainkaan alku- eika loppukyselyssa. Keskimaarai-

sesti itkuherkkyys oli ryhmalla laskenut 1,6—1,2.

Alkukyselyssd sukupuolisen mielenkiinnon tai nautinnon puuttuminen vaivasi
kolmea (60 %) vastaajaa jonkin verran, loppukyselyssa tilanne oli ennallaan yh-
delld (20 %) vastaajista. Keskimaaraisesti taméan indikaattorin lukema laski ryh-
malla 1,6-1,2. Niin voimakasta levottomuuden tunnetta, etté on ollut vaikea is-

tua paikoillaan, koki yksi (20 %) vastaajista. Han koki tunnetta melko paljon.
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Loppukyselyssa kukaan vastaajista ei enaa kokenut tallaista tunnetta ja arvo oli

laskenut keskimaaraisesti 1,4:sta 1:een.

Tunnetta, etté koko elama on ollut jatkuvaa ponnistelua, tunsi nelja (80 %) vas-
taajista, yksi (20 %) ei tuntenut vastaavaa tunnetta lainkaan. Kaksi (40 %) tunsi
tunnetta jonkin verran ja kaksi (40 %) melko paljon. Loppukyselyssa enaa kaksi
(40 %) tunsi tata tunnetta jonkin verran ja yksi edelleen (20 %) melko paljon.
Keksimaaraisesti indikaattorin arvo oli laskenut 2,2—1,8. Alkukyselyssa kaksi
(40 %) vastaajista koki jonkin verran tunnetta, etta tulevaisuus on toivoton. YKsi
(20 %) vastaajista koki tunnetta melko paljon ja kaksi (40 %) vastaajista ei ko-
kenut vastaavaa tunnetta lainkaan. Loppukyselysséa kaksi (40 %) koki tulevai-
suuden toivottomana, kolme ei kokenut tatd tunnetta lainkaan. Keskimaarai-

sesti indikaattorin arvo oli laskenut 1,8:sta 1,4:4an.

Nukahtamisvaikeuksia esiintyi alkukyselyssa neljalla (80 %) vastaajista. Kolme
(60 %) kertoi karsivansa nukahtamisvaikeuksista jonkin verran ja yksi (20 %)
vastaajista melko paljon. Loppukyselyssa melko paljon nukahtamisvaikeuksia
kokeva ihminen oli arvioinut kokevan nukahtamisvaikeuksia enda jonkin verran,
muiden tilanne oli sdilynyt ennallaan. Tata tunnetta koki nelja (80 %) ryhmalai-
sista jonkin verran ja yksi (20 %) ei lainkaan, keskimaaraisesti arvo oli laskenut

2:sta 1,8:aan.

Alkukyselyssa kolme (60 %) vastaajista kertoi kérsivansa paansarysta jonkin
verran, kahdella (40 %) vastaajista ei esiintynyt paansarkyja lainkaan. Tuskai-
suutta, lukittuna tai vangittuna olemisen tunnetta, vapinaa seka huimauksen ja
pyortymisen tunnetta oli yhdelld (20 %) vastaajista). Muilla ei ollut tallaisia tun-
temuksia. Kaikki edella mainitut tuntemukset sailyivat ryhmalaisilla ennallaan
loppukyselyssa maarallisesti ja prosentuaalisesti, mutta tuskaisuuden tunteen
kokemusta koki alkukyselyssa eri henkilé kuin loppukyselysséa. Ajatuksia ela-
man lopettamisesta sekd huonosta ruokahalusta ei karsinyt kukaan ennen ryh-

matoimintaa eika ryhmétoiminnan jalkeen.

Ainoastaan &killinen levottomuuden tunne ilman varsinaista syyta lisdantyi ryh-

matoiminnan aikana, muutos oli alle 0,2 pistetta ja keskimaaraisen lukeman
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muutos oli 1,4-1,6. Alkukyselyssa yksi (20 %) koki melko paljon &killistéa levot-
tomuuden tunnetta ilman syyta, loppukyselysséa kolme (60 %) koki tata tunnetta

jonkin verran.

Tutkimuksessamme kaytetyssa POMS-testissa oli 34 kohtaa, jotka pisteytettiin
seuraavasti: 0 ei yhtaan, 1 hieman, 2 kohtalaisesti, 3 melko paljon ja 4 taysin.
Lomakkeen tunteet on jaettu kuuteen paaluokkaan: jannittyneisyyteen, masen-
nukseen, vihaan, tarmokkuuteen, vasymykseen ja epavarmuuteen. Paaluokilla

oli erilaiset maksimipistemaarat. (Qing, 2018, 302-303.)

Kaikki ryhmakerrat, keskimaaraiset tulokset (N:5)

0 II II II || |I II

Jannittyneisyys Masennus Viha Tarmokkuus Vasymys Epavarmuus

=
N W OO N 0 O O

[N

H Ennen luontokokemusta B Luontokokemuksen jalkeen

Kuva 9. POMS-testien keskimaaraiset tulokset, kaikki ikaryhmat

Taulukko 1. Kaikkien ryhmakertojen keskiméaaraiset tulokset paaluokittain.
PAALUOKKA/MAKSIMI-  ENNEN LUONTOKOKE- LUONTOKOKEMUK-  VAIHTELUVALI

PISTE MUSTA SEN JALKEEN

JANNITTYNEISYYS / 24 6 4 3-9
MASENNUS / 28 5 3 0-11
VIHA / 20 5 3 0-6
TARMOKKUUS / 24 8 9 1-17
VASYMYS / 20 8 5 0-13
EPAVARMUUS / 20 6 4 0-11

Kun tarkasteltiin kaikkien ryhmékertojen POMS-testien keskimaaraisia tuloksia
paaluokittain (kuva 9, taulukko 1), kavi ilmi, ettd kaikkien ryhmalaisten testitu-
lokset paranivat luontokokemusten jalkeen. Tama nékyi siind, ettéd ryhmalaisten

jannittyneisyyden, masennuksen, vihan, vasymyksen ja epavarmuuden tunne
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laskivat. Sen sijaan tarmokkuuden tunne lisaantyi. Muutos oli suurin vasymyk-
sen tunteessa, joka laski keskimaaraisissa arvoissa kolmella pisteella 1&htoti-
lanteesta. Arvojen vaihteluvali oli suurin tarmokkuuden tunteessa - pienin jan-

nittyneisyyden ja vihan tunteissa.

1. Ryhmakerta, Hietasaari (N:4/5)
12

10

Jannittyneisyys Masennus Viha Tarmokkuus Vasymys Epdvarmuus

(o]

[&)]

H

N

M Ennen luontokokemusta B Luontokokemuksen jdlkeen

Kuva 10. Ensimmaisen ryhmakerran keskiméaaraiset tulokset paaluokittain.

Taulukko 2. Ensimmaisen ryhmékerran keskimaaraiset tulokset paaluokittain
HIETASAARI (N:4/5)

Ennen luontokokemusta Luontokokemuksen jalkeen
Jannittyneisyys 6 3
Masennus 6 4
Viha 3 2
Tarmokkuus 9 10
Vasymys 9 6
Epavarmuus 7 4

Positiivisia muutoksia saatiin nakyviin POMS-testin tuloksilla jo ensimmaisella
kerralla (kuva 10, taulukko 2) niin, ettd keskimaaraisesti rynmalaisten tuntemuk-
sia tarkastellessa jannittyneisyyden, masennuksen, vihan, vdsymyksen ja epéa-
varmuuden tunteen vahentyivat ja tarmokkuuden tunne lisdantyivat. Yhdella

ryhmalaisella tulokset heikentyivat luontokokemuksen jalkeen.
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2. Ryhmakerta, Turkansaari (N:3/5)

Jannittyneisyys Masennus Viha Tarmokkuus Vasymys Epdvarmuus

12
10

o N B~ O

M Ennen luontokokemusta H Luontokokemuksen jalkeen

Kuva 11. Toisen ryhméakerran tulokset paéaluokittain

Taulukko 3. Toisen ryhméakerran keskiméaéraiset tulokset paaluokittain
TURKANSAARI (N:3/5)

Ennen luontokokemusta Luontokokemuksen jalkeen
Jannittyneisyys 7 7
Masennus 5 2
Viha 8 4
Tarmokkuus 10 10
Vasymys 8 5
Epavarmuus 6 5

Toisella ryhmékerralla (kuva 11 ja taulukko 3) yhden ryhmalaisen jannittynei-
syyden tunne lisdéntyi, mutta muiden jannittyneisyyden tunne laski. Keskimaa-

raisesti laskettuna ryhman jannittyneisyyden tunne sailyi samana.

3. Ryhmakerta, Ainolanpuisto (N:4/5)

10
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Jannittyneisyys Masennus Viha Tarmokkuus Vasymys Epdvarmuus
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M Ennen luontokokemusta B Luontokokemuksen jalkeen

Kuva 12. Kolmannen ryhmakerran keskimaaraiset tulokset paaluokittain
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Taulukko 4. Kolmannen ryhméakerran keskimaaraiset tulokset paaluokittain

Ainolanpuisto (N:4/5)

Ennen luontokokemusta Luontokokemuksen jdlkeen
Jannittyneisyys 4 1
Masennus 5 2
Viha 4 2
Tarmokkuus 6 7
Vasymys 8 5
Epavarmuus 4 3

Kolmannella kerralla (kuva 12, taulukko 4) POMS-testien tuloksissa ennen ja
jalkeen luontokokemusten paastiin alhaisimmille lukemille koko ryhméan ai-

kana.

5.1.2 Liikuntakayttaytymisen ndkokulmasta

Liikuntakayttaytymisen osuus kyselyssa tarkasteli likuntamieltymyksia ja selvitti
nykyisen liikunnan maaraa. Kysymyksista suurin osa oli avoimia kysymyksia.

Kaikki ryhmalaiset vastasivat naihin kysymyksiin (N=5).

Alkukyselysta kavi ilmi, ettd kaikki ryhmalaiset harrastivat jotakin lilkuntaa vii-
koittain. Vastaajat harrastivat liikuntaa 1-5 kertaa viikossa, keskiarvoksi muo-
dostui kolme kertaa viikossa. Yksi (20 %) ryhmalainen harrasti likuntaa kerran
viikossa, kaksi (40 %) ryhmalaista kolme kertaa viikossa, yksi (20 %) nelja ker-
taa ja yksi (20 %) viisi kertaa. Viikoittaisen likunnan maaran muutoksia eri arvi-
oitu loppukyselyssa.

Alkukyselyssa ainoastaan yksi (20 %) vastaajista oli tyytyvainen viikoittaiseen
likkumisen maaraansa, nelja (80 %) vastaajaa ei ollut tyytyvaisia. Loppuky-
selyssa tyytyvaisyys viikoittaiseen likunnan maaraan lisaantyi kolmella ryhma-
laiselld, silla loppukyselyssa nelja (80 %) oli tyytyvaisia ja yksi (20 %) ei ollut.

Alkukyselyssa nelja viidesta vastaajasta (80 %) oli tyytyvainen nykyiseen hyoty-
ja arkilikunnan maéaraan, jolla tarkoitettiin esimerkiksi kaupassa kayntia pyorail-
len, kavellen, puutarhattiden tai pihatdiden tekemista ja kotielainten ulkoilutta-
mista. Yksi (20 %) vastaajista ei ollut tyytyvainen nykyiseen arkiliikunnan maa-
raansa. Loppukyselyssa yhden tyytyvaisyys arki- ja hyotylikunnan maaraan va-
heni, eli kolme (60 %) oli tyytyvaisia ja kaksi (40 %) ei ollut.
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Kolme vastaajista (60 %) harrastivat likuntaa mieluiten luonnossa tai metsassa.
Muita mieliliikuntapaikkoja olivat koti, uimahalli, sisatilat, kesalla hyvalla saalla
ulkotilat. Ryhmalaiset harrastivat erilaisia lajeja. He olivat kirjanneet avoimeen
vastaukseen, ettd harrastivat: vesijuoksua, kavelya, kuntosalilla treenaamista,
ryhmaliikuntaa, patikointia, uintia, polkujuoksua, pydrailyd, melomista, vesi-

jumppaa ja sauvakavelya.

Nelja (80 %) vastaajista lahti likkumaan esteista huolimatta. Kyselyssa esteiksi
maariteltiin esimerkiksi huono saa ja muut kiireet. Yksi (20 %) vastaaja ei lah-

tenyt liikkumaan, mikali oli esteita. Tilanne sailyi ennallaan loppukyselyssa.

Lisaksi osallistujilta kysyttiin, millaisia liikunnallisia harrastuksia heilla on ollut
aiemmin. Neljalla (80 %) vastaajista oli ollut seuraavia liikuntaharrastuksia
aiemmin: kuntosali, juoksu, crossfit, joogayin, flow, pilates, hiihto, ryhmaliikunta,
jalkapallo, nyrkkeily, potkunyrkkeily, uinti, hiihtolajit, pyoraily, melonta, tennis ja

sulkapallo.

Alkukyselyssa halusimme selvittaa, mika liikuntamuoto kiinnosti ennen ryh-
maan tulemista. Toiset ryhmaléiset olivat kiinnostuneita pyorailysta, kuntosa-
lista, juoksemista seka lajeista, joissa paadsee haastamaan itsensa, kuten maas-
topyorailysta. Toiset taas olivat kiinnostuneita lemped liikunnasta kuten jooga
ja luonnossa kulkeminen. Luontoliikunta nousi esille kahden ryhmaéléaisen (40
%) vastauksista. Loppukyselyssa kiinnostus luontoliikuntaan lisaantyi yhden
ryhmalaisen osalta, eli luontoliikunnasta oli kiinnostunut kolme (60 %) vastaa-
jista. Kiinnostuksen kohteiksi olisivat tulleet alkukyselyssa esille nousseiden la-
jien lisaksi: melonta, retkeily, polkujuoksu, ulkokuntosaliharjoittelu ja polku-
juoksu. Kaikki vastaajat nauttivat luonnosta liikkumisesta ennen ja jalkeen ryh-

man.

Viimeisena kysymyksena liikuntatottumuksiin liittyen oli: Kuka tai mik& kannus-
taa sinua likkumaan? Ryhmalaiset vastasivat, ettd kannustavia tekijoita olivat:
kevat, laheinen ihminen, terveys, parempi jaksaminen, parempi olo fyysisesti ja
henkisesti, oma terveys ja ystavét. Terveyden ja jaksamisen yllapitaminen ja

vahvistaminen nousi esille kolmen henkilon (60 %) vastauksista.
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Osallistujilta kysyttiin lisdksi, paljonko heille kertyi istumista ja makoilua tavalli-
sen arkipdivan aikana. Vastaukset vaihtelivat 2—10 tunnin valilla, keskiarvoksi

muodostui 5,7 tuntia.

Loppukyselyssé selvitimme, kuinka paljon osallistujat liikkuvat kaikkiaan taval-
lisen viikon aikana. Mukaan pyydettiin laskemaan kevyt liikuskelu seka reipas
ja rasittava liikkuminen seka kotona, tbissa etta harrastuksissa. Tahan kysy-
mykseen vastasi neljd viidestd ryhmaldisesta. Vastausten vaihteluvali oli
suurta, 7-50 tunnin valilla. Keskiarvoksi muodostui 18 tuntia liikkkumista vii-

kossa.

Halusimme myos kysya tarkennuksena, muuttiko Luovasti luonnossa -luontolii-
kuntaryhma liilkuntakayttaytymista osallistujissa ja jos, niin miten. Nelja (80 %)
viidesta vastaajasta koki likuntaryhman muuttaneen heidan liikuntakayttayty-
mistaan. Liséksi saimme kolme avointa vastausta, joiden perusteella koettiin
likkumisen muuttuneen rennommaksi, luontoliikunnan I6ytyneen uudestaan ja
innostuksen luontoliikuntaan tulleen. Lisaksi mielenkiinto retkeilya ja liikkuntaa

kohtaan oli kasvanut.

5.1.3 Luontosuhteen nakdkulmasta

Luontosuhdekyselyssa yhden kysymyksen vastausvaihtoehdot olivat: kylla ja
ei. Muissa kysymyksissa oli monivalintavaihtoehdot, jotka luokiteltiin numeraa-
lisesti seuraavasti: aina tai lahes aina (1), joskus (2), harvoin tai ei koskaan (3).

Lisaksi kysymyksia taydennettiin avoimilla kysymyksill&.

Vastauksista kavi ilmi, etté kaikki vastaajat nauttivat luonnossa liikkkumisesta.
Kolme vastaajaa (60 %) oli mielelladn ulkona huonollakin saalla aina tai l&hes
aina. Kaksi (40 %) oli joskus ulkona huonolla saalla. Edella mainittujen kysy-

mysten osalta tilanne sailyi loppukyselysséa ennallaan.

Alkukyselyssa kaksi (40 %) ryhmalaista kokivat, ettéd ajatus syvalla metsassa
kaukana ihmisasutuksesta olemisesta, on joskus pelottavaa. Muut ryhmaélaiset
kokivat téllaista tunnetta harvoin tai ei koskaan. Loppukyselyssa yksi joskus tal-
laista tunnetta kokenut, koki tunnetta aina tai lahes aina. Muutoin arvot sailyivat

ennallaan.
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Vastaajista kaikki kokivat luonnon olevan tarkea osa hyvinvointia seka alku- etta
loppukyselyssa, nelja (80 %) koki nain aina tai lahes aina ja yksi (20 %) joskus.

Tilanne sailyi muuttumattomana ryhmaa ennen ja sen jalkeen.

Alkukyselyssa luontoalueilla oleilu selkeytti ja kirkasti ajatukset aina tai lahes
aina neljan (80 %) ryhmalaisen mielesta. Yksi viidesta (20 %) koki nain harvoin
tai ei koskaan. Hanen kokemuksensa muuttui loppukyselyssa myonteisempaéan

suuntaan. Loppukyselyssa han koki néin tapahtuvan joskus.

Kaikki vastaajat saivat luonnosta uutta uskoa huomiseen, uutta intoa ja pirteytta
arkiaskareisiin joskus, aina tai lahes aina. Tilanne sailyi loppukyselyssa méaa-
rallisesti ennallaan, vaikka kahden ryhmalaisen mielipiteet olivat muuttuneet toi-
siinsa n&dhden pdainvastoin. Yksi alkukyselyssa aina intoa ja pirteyttd kokenut
koki loppukyselyssa néin joskus ja toinen alkukyselyssa joskus tunnetta koke-

nut oli muuttanut kokemuksen aina-sanaan.

Alkukyselyssa kaikki vastaajat elpyivat ja rentoutuivat luonnossa. Yhdella (20
%) vaikutus tuli joskus ja neljalla (80 %) vaikutus tuli aina tai lahes aina luon-

nossa. Tama tilanne sailyi ennallaan loppukyselyssa.

Enemman vastaajien ajatuksia jakoi kysymys itsevarmuuden lisdéntymisesta
luonnossa. Alkukyselyssé kaksi (40 %) koki itsevarmuuden lisd&ntymista aina
tai lahes aina, kaksi (40 %) joskus ja yksi (20 %) koki itsevarmuuden lisaanty-
mista harvoin tai ei koskaan. Loppukyselyssa tilanne oli hieman heikompi, silla
enda yksi (20 %) vastaajista koki itsevarmuuden lisdantymista aina tai lahes
aina, kolme (60 %) joskus ja yksi edelleen harvoin tai ei koskaan.

Luonnossa oleminen lisési kaikkien vastaajien luovia ajatuksia joskus, aina tai
lahes aina. Alkukyselyssa nain koki joskus kaksi viidesta (40 %) ja kolme (60
%) aina tai lahes aina. Loppukyselyssa tilanne oli hieman parempi, silla nelja

(80 %) koki nain aina tai lahes aina ja yksi (20 %) en&a joskus.

Suurin osa ryhmalaisista (nelja eli 80 %) nautti yhdessaolosta luonnossa laheis-
ten kanssa aina tai lahes aina. Loppukyselyssa tilanne oli muuttunut niin, etta

kaksi (40 %) koki néin joskus ja kolme (60 %) edelleen aina.
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Kaikilla vastaajilla seura myos lisasi turvallisuuden tunnetta luonnossa joskus,
aina tai lahes aina. Tassa indikaattorissa kolme viidesta (60 %) koki nain alku-
kyselyssa joskus ja kaksi viidesta (40 %) aina tai lahes aina. Loppukyselyssa

nelja viidesta (80 %) koki nain joskus ja yksi enaa aina tai lahes aina.

Alkukyselyssa kolme (60 %) ryhmalaisista nautti retken aikana uusien ihmisten
tapaamisesta aina tai lahes aina, yksi (20 % koki nain joskus ja yksi (20 %)
harvoin. Loppukyselyssa yksi viidesta (20 %) koki nauttivansa uusien ihmisten
tapaamisesta nain edelleen harvoin ja yksi (20 %) joskus, mutta yhden mielipide
oli muuttunut joskus kokemista aina tai lahes aina tunteeseen. Loppukyselyssa
siis uusien ihmisten tapaamisesta nautti kolme (60 %) ryhmalaisista aina tai

lahes aina.

Alkukyselyssa kaksi viidestd (40 %) nautti saadessaan olla luonnossa yksin
aina tai lahes aina. Kolme (60 %) tunsi néin joskus. Tilanne muuttui loppuky-
selyssa niin, etta endé yksi (20 %) tunsi nauttivansa yksin olosta luonnossa

joskus ja nelja (80 %) aina tai lahes aina.

Alkukyselyssa kaikki vastaajat kertoivat myos, etta luonnossa on helpompi kes-
kustella henkilokohtaisista asioista joskus (60 % eli kolme vastaajista) seka aina
tai [ahes aina (40 % eli kaksi vastaajista), myos hiljaisuudesta luonnossa nautti
aina tai lahes aina nelja (80 %) vastaajaa. Loppukyselyssa kokemus henkil6-
kohtaisista asioista keskusteluun séilyi ennallaan, mutta kaikki viisi (100 %) vas-

taajista olivat alkaneet nauttia luonnon hiljaisuudesta.

Alkukyselyssa kaksi viidesta (40 %) vastaajasta vastasi luontoliikunnan kohot-
tavan kuntoa joskus. Aina tai lahes aina nain vastasi kolme viidesta (60 %).
Loppukyselyssa tilanne oli muuttunut niin, ettd kaikki ryhméalaiset (100 %) vas-

tasivat luontoliikunnan kohottavan kuntoa.

Fyysisen hyvéan olon lisdantymista luonnossa havainnoi seké alku- etta loppu-
kyselyssa yksi viidesta (20 %) joskus ja nelja viidesta (80 %) aina tai lahes aina.
Alkukyselyssa yksi (20 %) ryhmalaisista oli sitd mieltd, ettd h&n péésee luon-
nossa harvoin tai ei koskaan paasee koettelemaan rajojaan, kolme (60 %) jos-

kus ja yksi (20 %) aina tai lahes aina. Loppukyselyssa tilanne oli muuttunut niin,
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ettd nelja viidesta (80 %) pystyi koettelemaan rajojaan joskus ja yksi (20 %)
edelleen aina tai lahes aina. Kukaan ryhmalainen ei kokenut en&aé tapahtuvan

nain harvoin tai ei koskaan.

Keskimaaraiset muutokset luontosuhteessa alku- ja
loppukyselyn perusteella (N5)

Koen fyysisen hyvan olon lisdantyvan luonnossa
Koen, ettd luontoliikunta kohottaa kuntoani
Luonnossa paasen koettelemaan omia rajojani
Nautin luonnossa hiljaisuudesta
Nautin saadessani olla yksin luonnossa
Seura lisda turvallisuuden tunnetta luonnossa
Luonnossa on helpompi keskustella...
Nautin yhdessa olosta luonnossa laheisteni kanssa
Nautin retken aikana uusien ihmisten tapaamisesta
Saan luonnossa luovia ajatuksia
Saan luonnossa lisdd itsevarmuutta
Elvyn ja rentoudun luonnossa
Saan uutta intoa ja pirteytta arkiaskareisiini
Saan luonnossa uutta uskoa huomiseen
Kun oleilen luontoalueilla ajatukset selkyityvat ja...
Luonto on tarkea osa hyvinvointiani

Ajatus, etta olisin syvalld metsassa kaukana...

Olen mielellani ulkona huonollakin saalla

o

0,5 1 1,5 2 2,5 3

| Alkukyselyn keskimaaraiset tulokset Loppukyselyn keskimadrdiset tulokset

Kuva 13. Keskimaaraiset muutokset luontosuhteessa alku- ja loppukyselyn perusteella

Keskimaaraisesti luontosuhteen muutoksia tarkastellessa (kuva 13) loppuky-
selyssa ryhmalaiset saivat enemman uutta intoa ja pirteytta arkiaskareisiin seka
itsevarmuutta luonnosta. Lisaksi he kokivat, etta seura lisasi turvallisuuden tun-
netta luonnossa enemman kuin alkukyselyssa. Kokemukset siita, ettd he naut-
tivat ollessaan luonnossa laheisten kanssa oli lisaantynyt seka yksin ja hiljai-



47

suudesta nauttiminen olivat vahentyneet. Nauttiminen uusien ihmisten tapaa-
misesta luonnossa oli hieman laskenut. Henkilokohtaista asioista keskustelun

helppous luonnossa oli sdilynyt ennallaan.

Sen sijaan kokemukset siita, ettd luontoliikunta liséisi kuntoa ja luonnossa paa-
sisi koettelemaan omia rajoja, olivat laskeneet, vaikka fyysisen hyvan olon ko-
ettiin edelleen lisdantyvan luonnossa samalla tavoin. Luovien ajatusten saanti
ja ajatusten selkiytyminen seka kirkastuminen olivat hieman heikentyneet ryh-
malaisilla keskimaarisesti, silti ryhmalaisten kokemus elpymisesta ja rentoutu-
misesta luonnossa olivat sdilyneet ennallaan. Lisaksi tunne siita, etta luonto on
tarkea osaa omaa hyvinvointia, sailyi keskimaaraisesti muuttumattomana. Aja-
tus siita, ettd olisi syvalla metsassa kaukana ihmisasutuksesta on pelottavaa,
vahentyi keskimaaraisesti ryhman loppukyselyssa, verraten alkukyselyn tulok-

siin. Mielellaan ulkona oleminen huonollakin saalla sailyi ennallaan.

Alkukyselyn avoimilla kysymyksilla halusimme selvittdd, millaisissa luontoym-
paristdissa osallistujat liikkuvat ja asuvat. Kaikkien vastaajien asuinymparis-
tossé oli jollakin tavalla luonto lahella. Vastauksissa oli seka rakennettua etta
rakentamatonta luontoymparistod. Osa asui ja liikkui metsien tai vesistojen l&-
heisyydessa. Kysyttaessa millaisessa luontoymparistossa vastaajat viihtyvéat
parhaiten tuotiin esille metsa, vesistot tai niiden laheisyys, rakennetut luonto-
ymparistot kuten valmiiksi tehdyt polut. Liséksi esille nousivat luontoymparistot,
joissa he ei olleet viela kdyneet, kuten erdmaa. Mielipaikoiksi vastaajat kertoivat

metséat, vesistojen laheisyydet seka Punkaharjun.

Loppukyselyssa kolme (60 %) vastaajista koki suhteensa luontoon muuttuneen
ryhman aikana, yksi (20 %) vastaajista ei kokenut luontosuhteessa muutosta ja
koki olevansa edelleen kiinnostunut luonnosta ja yksi (20 %) ei osannut sanoa.

Avoimissa vastauksissa ryhmaléiset kirjoittivat muun muassa seuraavasti:

Nostanut esiin kulttuurimaiset.

Avarsi silmia, mihin kaikkeen voi kiinnittd& huomiota luonnossa (4anet,

tuoksut, kasvit, elaimet). Joskus arjessa ei kiinnitéa niihin huomiota vaan

keskittyy paivasta toiseen selviytymiseen.
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5.1.4 Kulttuurihyvinvointisuhteen nakokulmasta

Alkukyselyn viimeisessa osiossa halusimme selvittdd osallistujien kulttuurihy-
vinvoinnin kayttaytymista. Luovasti luonnossa -ryhman ajatuksena oli yhdistaa

luontoa, liikkuntaa ja kulttuuria.

Osallistujilta kysyttiin, mita kulttuuri- ja taidelahtdista toimintaa he harrastavat
arjessa, ns. arjen kulttuuri. Osallistujat harrastivat muun muassa piirtdmista, as-
kartelua, cosplayta, musiikkia, elokuvia, maalausta, tanssia, lukemista, aanikir-
joja seka teatteria. Seka itse kulttuurin tuottaminen etté toisen tekeman kulttuu-
rin nauttiminen koettiin tarkeana. Lahiympariston kulttuuri- ja taide tuotiin esille

mm. l&hellé olevina patsaina, luontopolkuina, ulkoilualueina, kaupunkimiljdona.

Osallistujat sai liikkeelle aito ja matalankynnyksen kulttuuri- ja taidetoiminta
seka erilaiset paikat, ndhtavyydet, tapahtumat, toisen maan kulttuuriin liittyvat
tapahtumat ja Pikisaari. Kulttuuri- ja taidetoimintaan osallistumista kannusta-
vaksi koettiin oma kokemus ja hyvinvointi, samanhenkiset ihmiset, kokeilun-
halu, edullisuus seka elamyksellisyys. Kulttuuri- ja taidetoimintaan estavaksi te-
kijaksi vastaajat kertoivat sosiaalisten tilanteiden pelon, seuraan puutteen, ra-
han, ajan puutteen seka ns. korkeakulttuurin.

Kyselyssa kysyttiin, millaisia onnistumisen ja ilon kokemuksia kulttuuri ja taide
on tuottanut. Vastaajat kertoivat rauhoittumisen tunteista, ilon tunteista onnistu-
neen projektin paatdkseen tultua, armollisemmasta suhtautumisesta itseen,
energisyydestd, mielen hyvinvoinnista, kauneuden kokemuksesta sekd oman

luovuuden tunteesta.

Loppukyselyssa yksi viidesta (20 %) ryhmalaisesta koki suhteen kulttuuriin ja
taiteeseen muuttuneen ryhmén aikana. Han koki kulttuurin merkityksen ja kiin-
nostavuuden herdnneen uudelleen ryhméan aikana. Yksi viidesta (20 %) taas
koki, ettei ryhm& muuttanut suhdetta kulttuuriin ja taiteeseen ja kolme (60 %)

vastaajaa ei osannut sanoa.
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5.2 Miten luontoliikuntaryhmaa tulisi kehittaa ryhmalaisten mielesta?

Ryhmalaisten kokemuksia siitd, miten ryhmaa olisi hyva kehittaa, selvitettiin lop-
pukyselyssé ja ryhmén viimeisella kerralla pidetyssa Learning Cafe -periaat-
teella toteutetussa tytpajassa. Tulokset on kuvattu tarkemmin tassa luvussa.
Vastausten perusteella kehittamiskohteet voitiin luokitella kahteen luokkaan:
jarjestamiseen liittyvat kehittdmisen kohteet (kuva 14) ja sisaltoon liittyvat kehit-
tamisen kohteet (kuva 15).

> Enemman ryhmakertoja

> Saannolliset tapaamisajat

> Aamuajat koettiin huonoiksi

> Kuljetuksen tai kimppakyytien jarjestaminen kauempana oleviin kohteisiin

> Liikunnallisuuden hyddyntaminen kohdevalinnoissa, liikkkuminen kohteisiin

> Ryhma jarjestettdisiin eri puolella Oulua

> Ryhman nimen valinta ja mainostaminen

Kuva 14. Jarjestamiseen liittyvat kehittdmiskohteet ryhmaldisten mielesta

Yksi (20 %) ryhmalainen toivoi enemman ryhmakertoja kokoontumiseen, han
kertoi, ettd kolme kertaa toteutuva ryhma tuntui lilan vahalta. Yksi (20 %) ryh-
malainen toivoi saanndllisia tapaamisaikoja ryhmalle. Yksi (20 %) koki aamuajat
huonoiksi ja yksi (20 %) toivoi, ettd kauempana oleviin kohteisiin jarjestettaisiin
kuljetus tai kimppakyydit. Yksi (20 %) ehdotti myds likkunnallisuuden hyédynta-
mista kohdevalinnoissa niin, ettd kohteisiin voisi ja kannustettaisiin likkumaan,
pyoraillen tai kavellen. Yksi (20 %) ryhmalainen toivoi, ettd ryhma jarjestettaisiin
eri puolella Oulua, jotta eri puolilla Oulua asuville voisi 16ytya kiva paikka luon-
nossa lahella omaa kotia. Yksi (20 %) toivoi, ettd ryhm&n nimen valinta tehtaisiin
niin, ettd sen vastaisi viel& paremmin siséltéd. Han koki, ettd jos ryhméan ni-
messé on liikunta-sana, sisalto pitaisi olla enemman liikunnallista. Myos mai-

nostamiseen toivottiin panostettavan enemman jatkossa.
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> Lisaa liikunnallisuutta

> Monipuolista liiketta

> Erilaisia mielenhyvinvoinnin harjoitteita

> Rentoutusharjoitteita

Kuva 15. Sisaltoon liittyvat kehittmiskohteet ryhmaélaisten mielesta

Yksi (20 %) toivoi enemman liikunnallisuutta ryhmaan. Yksi (20 %) toivoi moni-
puolisempaa liikettd, kuten esimerkiksi suppailua. Vesiliikuntaa toivoi ryhmassa
kaksi (40 %) muutakin. Yksi (20 %) toivoi rentoutusharjoitteita luonnossa, kuten
esimerkiksi danimaljarentoutusta ja kolme (60 %) erilaisia mielenhyvinvoinnin
harjoitteita, kuten esimerkiksi Metsamieli-harjoitteita ja Mindfulness-tyyppisia
harjoitteita. Kaksi (40 %) ryhmal&ista ei osannut sanoa, miten ryhmaa tulisi ke-

hittaa.

Osallistujien kokemus ryhman hyodyllisyydesta,
loppukyselyn perusteella (N:5)

Ei lainkaan hyddyllinen 0,0 %

0,0 % 20,0 % 40,0 % 60,0 % 80,0 % 100,0 %

Kuva 16. Ryhmalaisten kokemus ryhman hyddyllisyydesta

Loppukyselyssa kolme (60 %) ryhmalaisista kokivat Luovasti luonnossa -luon-
toliikkuntaryhman melko hyddyllisena ja kaksi (20 %) hyodyllisena (kuva 16). Ku-
kaan ei kokenut, ettd ryhma ei olisi ollut ollenkaan hyodyllinen. Osallistujat pe-

rustelivat vastauksiaan niin, ettd ryhman avulla heille tuli ilon tunnetta uusien
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luonto- ja kulttuuripaikkojen ldytamisesta. Lisdksi he olivat kokeneet voimaan-
tumista rennosta ulkona olosta, rauhallisesta kavelysta ja saaneet kokea my6s
mielenkiintoisia asiantuntijoiden esittelyitd. Ryhmassa likkuminen, tekeminen
ja yhteen kokoontuminen oli ollut heidan mielestaén kivaa ja hyodyllista. Yksi

ryhmal&inen kirjoitti seuraavan avoimen vastauksen:

Minun on vaikea lahtea kotoa ulos liikkumaan, joten ryhma auttoi

paljon siind, etta sai lahdettya.

Han kertoi tybpajassa, ettd ryhma oli saanut hanet likkumaan enemman muu-
toinkin. Han kertoi, ettd oli alkanut kdymaan ryhman kannustamana kaupassa
kavellen. POMS-testin ryhmalaiset olivat kokeneet hyvéaksi ja sen avulla luon-
non hyvinvointivaikutukset tulivat esille konkreettisesti. Erds ryhmalainen Kirjoitti

seuraavasti:

POMS-lomakkeella itsellanikin kirkastui luonnossa olon vaikutus

konkreettisemmin.

Yksi ryhmaléainen toivoi jo ryhmé&n ensimmaisella kerralla, ettd han saisi lomak-
keen itselleen sahkodpostiin. Han halusi kayttaa lomaketta omillakin luontoret-
killa ja tutkia sen avulla omia hyvinvointivaikutuksia tarkemmin. Erilaiset kohteet
ja paikat koettiin hyvaksi ja ryhmalaiset toivat esille, etta Luovasti luonnossa -
ryhma oli heratellyt ajattelemaan omaa arkea ja sita, kuinka voisi enemman
hyodyntaa luontoa mielen hyvinvoinnin edistamisessa. Yksi ryhmalainen oli kii-
tollinen ryhmasta kaydyista keskusteluista ja olisi toivonut keskustelua enem-

mankin.

Ryhmalaisilta kysyttiin seka loppukyselyssa ettd tydpajassa, mika ryhmatoimin-
nassa oli parhainta. He kokivat parhaimmaksi uudet ja erilaiset kohteet seka
kokemukset, vaihtelevat tapaamispaikat ja kohteissa kavelemisen. Myds asian-
tuntijat, jotka esittelivat kohteissa luontoa, koettiin hyvaksi.

6 POHDINTA

Tassé osiossa pohditaan tutkimuksen toteutuksen eri vaiheita, tuloksia tutki-

muskysymyksittéin, seka tutkimuksen luotettavuutta ja eettisyytta.
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6.1 Tulosten tarkastelu

Tutkimuksen tavoitteena oli kehittd& kulttuuria, likuntaa ja luontoa yhdistava
elintaparyhmatoimintaa. Tavoite tayttyi ja pilottiryhmé&toiminta kaynnistettiin.
Ryhman koko rajattiin 10 henkiloon. Ryhmaan saatiin kahdeksan ilmoittautu-
nutta, mutta heisté vain viisi lopulta osallistui ryhm&an monien eri syiden vuoksi.
Myds ryhman alkamisajankohtaa jouduttiin siirtamaan alkuperaisesta suunnitel-
masta viikolla rynmalaisten rekrytointinaasteiden vuoksi. Vaikka néité haasteita
lahtétilanteessa oli, rynma toteutui ja saatiin kattavasti tietoa tutkimusmenetel-
mien avulla. Ryhman suunnittelu, ohjaaminen ja ryhméan kanssa toimiminen,
olivat erittéin antoisia kokemuksia. Pilottirynméan avulla saatiin hyvaa pohjaa tu-
levaisuuden tutkimuksille ja kulttuuripainotteiselle luontoliikuntaryhmatoimin-

nalle.

Hahmottaaksemme tuloksia, toiminnan hyddyllisyytta ja muutoksia mielen hy-
vinvoinnin nakdkulmasta teimme alla olevan kuvan 17. Kuvan avulla kay ilmi,
ettd ryhmatoiminnalla oli erittéin paljon positiivisia vaikutuksia ryhmalaisten mie-
len hyvinvointiin. My6s muunlaisia vaikutuksia saatiin aikaan ryhmatoiminnalla,

osa tuloksista sailyi ennallaan ja yksi indikaattori heikentyi.

Tulokset paranivat/kehittyivat Tulokset sdilyivat ennallaan/ eivat Tulokset heikentyivat/ kehittyivat
positiivisesti muuttuneet negatiivisesti

* Nukahtamisvaikeudet ePdansarky o Akillinen levottomuus ilman syyta
*Toivottomuuden tunne e Yksindisyyden tunne
e Jannittyneisyys ja ylirasittuneisuus *Huimaus ja pyortymisen tunne
*Elamad on jatkuvaa ponnistelua e Ajatukset elaman lopettamisesta
ePakokauhun ja ahdistuksen tunne *Vapina
*\aikea istugaikoillaan *Huono ruokahalu
levottomuuden vuoksi o Lukittuna tai vangittuna olemisen
* Arvottomuuden tunne tunne
*Hermostuneisuus ja levottomuus e Tuskaisuus

*Huolestuneisuus

¢ Sukupuolisen mielenkiinnon ja
nautinnon puuttuminen

e Tarmottomuuden puuttuminen tai
voimattomuus

o Itkuherkkyys

*|tsesyytokset

e Alakuloisuus

e Kiinnostuksen puute

* Sydamentykytys

Kuva 17. Mielen hyvinvoinnin keskimaéraiset muutokset alku- ja loppukyselyiden perusteella

Samanlaisen kuvan tekeminen luontosuhteen ndkdkulmasta ei ollut mahdol-
lista, koska indikaattoreiden luokittelu positiivisiin ja negatiivisiin osoittautui

haasteelliseksi. Osa indikaattoreista oli monitulkintaisia ja niiden muutokset
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pystyttiin luokittelemaan positiiviseksi tai negatiiviseksi rijppuen tarkastelunako-
kulmasta. Esimerkiksi muutos indikaattorissa "Nautin luonnossa hiljaisuudesta’
muuttui maarallisesti pienemmaksi. Tama voi olla toisille positiivinen muutos ja

toisille negatiivinen.

Ryhmalaiset kokivat kulttuuripainotteisen luontoliikuntaryhmén hyodyllisené.
Ryhman hyodyllisyys nousi esille erityisesti mielen hyvinvoinnin kannalta, silla
suurelta osin mielen hyvinvoinnin haasteet helpottivat ryhmatoiminnan aikana.
Tama tuli esille sekd POMS-testien tuloksissa ettd HSCL-kyselyn tuloksissa.
Ainoastaan &killinen levottomuus ilman varsinaista syyta lisaantyi ryhmalaisten
keskuudessa ryhméatoiminnan aikana. Aiempien tutkimusten perusteella lyhyt-
kin luonnossa oleilut saa aikaan hyvinvointivaikutuksia, mutta pidempikestois-
ten vaikutusten aikaansaamiseksi luonnolle tulisi altistua saanndllisesti (Leppa-
nen & Pajunen 2017, 22-25). T&ta tulosta jaatiin pohtimaan, mahdollistaisiko
ryhmatoiminnan pidempi kesto vastaavien haasteiden vahenemisen ja saatai-
siinko aikaan myds akillisten levottomuuden tunteiden vahenemista. Toisaalta
akillisen levottomuuden lisdantymiseen saattoi vaikuttaa myds ryhman hetero-

geenisuus.

Yhdella ryhmalaisella POMS-testin tulokset heikentyivat ensimmaisen luonto-
kokemuksen jalkeen. Taméa saattoi johtua siita, ettd han alkoi pohtimaan luon-
tokokemuksen aikana itselle kipeitd asioita, jotka nostivat negatiivisia tunteita
pintaan. Ryhmalainen keskusteli ndista asioista ohjaajien kanssa. POMS-testi
tuloksissa oli my6s kovasti vaihtelevuutta rynmalaisten valilla. Toisilla muutok-
set olivat suuria ja toisilla maltillisimpia. Analyysia tehdessa huomattiin, etté pie-
nesséa ryhmassa yksildiden tulokset vaikuttivat merkittavasti keskimaaraisiin tu-
loksiin. N&in todettiin, etta testi soveltuu parhaiten henkilokohtaisten kokemus-
ten arviointiin. Henkilékohtaisiin tuloksiin voivat vaikuttaa monet asiat, kuten

mielenhyvinvoinnin tila, persoonallisuus, temperamentti seka lahipiirin asiat.

Tutkimuksesta rajattiin pois terveydentilaan liittyvat aineistot, silla ennakko-ole-
tuksenamme oli, etta nain lyhytkestoisella rynmatoiminnalla ei saada muutoksia
ryhmaléisten terveydentilaan. Yllattavaa kuitenkin oli, ettd yksi ryhmalainen oli

kirjoittanut terveydentilan muuttuneen niin, ettéd hanen mielensa oli virkistynyt.
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Alku- ja loppukyselyissa selvitettiin ryhmalaisten viikoittaisen likunnan maaraa,
pohdimme olisiko liikunnan kestoa ja rasittavuutta tullut myos selvittda tarkem-
min. Viikoittaisen liikunnan analysointi oli vaikeaa, silla ei voitu olla varmoja siita,
mita kaikkea ryhmalainen oli laskenut omassa elaméssaan liikunnaksi. Nain
jaatiin pohtimaan sita, etta naita kysymyksia olisi hyva kysya jatkossa tarkem-
min esimerkiksi likuntaneuvonnan yksilokaynneilla ja kertoa ryhmalaisille sa-

nallisesti, mita kysymyksilla tarkoitetaan.

Luovasti luonnossa -ryhméatoiminnan likkuminen oli kevytta luonnossa oleske-
lua ja kavelyd. Tama mahdollisti sen, etta ryhmalaisten perusliikuntatottumuk-
set olivat hyvin eri lahtokohdista. Loppukyselyn vastauksista kavi ilmi, etté toi-
minnalla pystyttiin lisddmaan likunnan merkitysta ryhmalaisille, vaikka meidan
ennakko-olettamuksenamme oli, ettéa nain lyhyella luontoliikuntaryhmatoimin-

nalla ei tulisi muutoksia liikuntakayttaytymiseen.

Tulosten perusteella ryhmalainen, joka ei harrastanut liikuntaa ollenkaan, sai
muutosta liikkuntakayttaytymiseensa arjen likkumisen lisdantymisena. Liséksi
osa ryhmalaisista olivat alkanut liikkua rennommin ilman tavoitteita ja oleskele-
maan enemman ulkona, sekd saaneen nain lisda jaksamista itselleen. Nama
nahtiin positiivisina 16ydoksina seka likkunnan etta mielenhyvinvoinnin nakokul-
masta. Sen sijaan osa ryhmalaisista liilkkui runsaasti jo ennen ryhméatoimintaan
osallistumista ja heidan liikuntakayttaytymisessaan ryhmatoiminta ei juurikaan

saanut muutoksia aikaan.

Enemman liikuntaa harrastaneet ryhmalaiset toivovat, ettd ryhman toimintaan
olisi hyva lisata jatkossa lisaa liikunnallisuutta. VAhemman lilkkuntaa harrasta-
neet kokivat ryhman liikunnallisuuden maarén sopivana. Tutkijoiden mielesta
tama on tarkeda 16ydos jatkoryhmia suunnitellessa. Ryhmalaisten kehittdmiseh-
dotuksiksi ryhmatoiminnalle nousivat myds: liikuntaharjoitteiden ja mielen hy-
vinvoinnin harjoitteiden monipuolistaminen seka ryhméan tapaamiskertojen li-
sdaminen. Alkuperdisen suunnitelman mukaan tapaamiskertoja olisikin ollut
enemman ja esimerkiksi alkukyselya pohdittiin tehtavaksi haastattelun muo-
dossa. Nama eivat kuitenkaan ryhmalaisten rekrytointihaasteiden vuoksi toteu-

tuneet tasséa tutkimuksessa.
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Luovasti luonnossa -ryhmalaisten positiiviset liikuntakayttdytymisen ja mielen
hyvinvoinnin muutokset voivat olla seurausta monesta asiasta, esimerkiksi hy-
vasté ja kannustavasta rynmahengesta sekéa ryhmaén sallivasta ilmapiirista. Toi-
saalta liikuntakayttéaytymisen positiivisiin muutoksiin voi vaikuttaa myos luonto-
kohteet, joissa vierailtiin, luonnon kauneus, ymparilla ollut vihreys, keskittymi-
nen muuhun kuin liikkumiseen ja luonnon aistiminen eri aistein. Aiemmissa tut-
kimuksissa onkin todettu asuinympariston vihreyden lisaavan fyysista aktiivi-
suutta seka nuorilla etta aikuisilla. Nuorilla aikuisilla yksi fyysista aktiivisuutta
lisdavista tekijoistd on vahva luontosuhde. Liséksi asuinympariston vihreyden
ja kevyen liikkunnan valilla on todettu olevan positiivinen yhteys, erityisesti tAméa
nousee esiin keski-ikaisilla miehilla. Keski-ikaisilla miehilla ja naisilla on todettu
lisdksi olevan yhteys kokonaisfyysisen aktiivisuuden sekéa maiseman monimuo-
toisuuden valilla. (Puhakka 2023.)

Aiemmissa tutkimuksissa todetaan myds, ettd luontoymparistossa liikkumisen
aiheuttavan vahemman ponnisteluja ihmiselle kuin ei luontoymparistéssa liikku-
misen ja tdman vuoksi likunnan intensiteettia on helpompi lisata luontoympa-
ristbssd huomaamatta (Kaplan 1989, 1995; Gladwell ym. 2013; Mackay ym.
2010). Opinnaytetydmme tulos siité, ettd luonnossa paasee koettelemaan ra-
joja, lisdantyi ryhmatoiminnan aikana, voidaan ajatella tukevan aiempia tutki-
mustuloksia. Luonnon lumovoiman voidaan ajatella vapauttaneen ryhmalaiset
arkisista murheista ja keskittyneen liikkumisen sijaan luonnon ihasteluun ja ais-
timiseen. Nain he ovat voineet huomaamatta koetella omia rajojaan. Vahan liik-
kuville ryhmassa tapahtuva rauhallinen liikkuminen saattoi olla jo rajojen koet-

telemista, kun taas enemman liikkuville rentoa luonnossa oleilua.

Loppukyselyn vastausten perusteella luontoliikuntaryhmalla oli vaikutuksia
osallistujien luontosuhteeseen, silla yli puolet vastaajista koki luontosuhteensa
muuttuneen ryhmatoiminnan aikana. Luonnon hyvinvointia lisddva merkitys,
fyysisen hyvan olon lisdantyminen luonnossa, luonnon elvyttdvan ja rentoutta-
van voiman kokemus koettiin kuitenkin muuttumattomana. Nama tutkimustulok-
set tukevat aiempaa teoriaa siita, etta luonnolle tulisi altistua s&danndllisesti, jotta

saataisiin aikaan pidempikestoisia hyvinvointivaikutuksia.
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Ryhman kulttuuri- ja taidepainotteinen toiminta tuotti tutkimuksen mukaan ryh-
malaisille useita erilaisia positiivisia tunteita, kuten energisyytta, kauneuden ko-
kemusta seka mielen hyvinvoinnin lisdantymista. Yhteenvetona kulttuurin osuu-
desta ryhméatoiminnassa voidaan todeta, etta ryhmalaiset kokivat kulttuuri- ja
taidetoiminnan monipuolisena ja merkityksellisena osana elaméaansé. He koki-
vat sen tarjoavan mahdollisuuksia itseilmaisuun, yhteisollisyyden kokemiseen
ja hyvinvoinnin edistdmiseen. Matalan kynnyksen toiminta koettiin edistavana
tekijana kulttuurihyvinvoinnin kokemisessa. Lisdksi ryhmalaiset kokivat hyotya
samantyylisten ihmisten seurasta, mika on ristiriitainen nédkékulma ohjaajien na-

kokulmaan, silla ryhman ohjaajat kokivat ryhman heterogeeniseksi.

6.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuden arviointia tehtiin koko tutkimuksen teon ajan. Laa-
dullisen tutkimuksen tekijan tuleekin arvioida tutkimuksen luotettavuutta sen
kaikissa eri vaiheissa ja tehdéa luotettavuuden arviointia koko ajan. Maaralli-
sessa tutkimuksessa taas luotettavuutta voidaan tarkastella tulosten tarkkuu-
tena, mittareiden toistettavuutena. (Vilkka 2021, 194-196.) Maarallisessa ja
laadullisessa toimintatutkimuksessa luotettavuutta voidaan tarkastella naiden
kahden eri menetelman luotettavuuskriteereilla (Kananen 2014, 127).

Tutkimuksen taustalle 16ydettiin mielestamme kattavasti teoriatietoa, vaikka tut-
kimuksen aihe oli uusi. Tutkimuksen teon eri vaiheissa opittiin koko ajan lisaa
ja tama lisasi tiedonjanoa aiheeseen liittyen. Koettiin, etta teoriaosuutta olisi voi-
nut vieldkin laajentaa, mutta aikataulussa pysyaksemme olemme tyytyvaisia
koottuun teoriaan. Mahdollisissa jatkotutkimuksissa teoriaosuutta voi taydentaa

kaikista eri teemoista.

Mittarit olivat paaosin yleisesti kaytdssa olevia, joita on hyédynnetty jo pitkaan
erilaisissa tutkimuksissa. Ainoastaan kulttuurisuhteen kysely laadittiin tdhan
tyohon teoriatietoa ja koulutusta hyodyntaen. Liséksi liikuntakayttaytymisen ky-
selyyn paadyttiin hyddyntamaan useita lahteita, jotta saatiin riittavasti tietoa ryh-

malaisista.
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Ryhmaan osallistui vain viisi henkildd. Tutkimuksen pieni osallistujamaara hei-
kentda tutkimuksen luotettavuutta. Kanasen (2014, 153) mukaan aineiston riit-
tavyys on yksi tutkimuksen tarkein tekija. Han toteaa kirjassaan, etta aineistoa
tulee olla niin paljon, etta sen voi kasitella luotettavasti. Tyon tekijat saivat oh-
jaavalta opettajalta luvan jatkaa tutkimusta, vaikka otanta oli pieni. Kananen
(2014, 153) kirjoittaa kirjassaan, ettd tutkimusaineiston méaaran sijaan ratkaise-
vaa on tutkimusaineiston laatu. Kokemus oli, etta pienesta otannasta huoli-
matta, saatiin laadukas ja monipuolinen aineisto, jonka avulla voitiin vastata tut-

kimuskysymyksiin.

Ryhmalaiset vastasivat itse kyselyihin. Ryhman ohjaajat tai tutkijat eivat vaikut-
taneet ryhmalaisten vastauksiin millaan tavalla. Alkukyselyyn ryhmalaiset vas-
tasivat sahkdisen kyselyn avulla, josta tiedot tulivat Surveypal -jarjestelmaan.
Loppukyselyn ryhmaléiset tayttivat paperisille lomakkeille ja nama syotettiin
muuttumattomina Surveypal -jarjestelmaan ryhman ohjaajien toimesta. Myos
POMS-testilomakkeet olivat paperisia lomakkeita. Ryhmalaiset tayttivat POMS-
testilomakkeet jokaisella ryhméakerralla ennen ja jalkeen luontoelamyksen. Toi-
nen tutkija kerési lomakkeet ja laski rynmalaisten tulokset seka kirjasi kaikki tu-
lokset tarkasti Microsoft Excel -ohjelmaan. Tutkivat saivat tulokset myds kuva-
tiedostoina, jotka olivat tallennettu Microsoft Word -ohjelmaa hyédyntaen. Ku-
vatiedostoista oli poistettu ryhmalaisten arkaluonteiset tiedot, joista heidat olisi

voinut tunnistaa.

Tuloksia kasiteltiin huolellisesti ja luotettavasti. Maaralliset tiedot syoétettiin Ex-
cel-ohjelmaan, niista laskettiin keskiarvoja, tehtiin kaaviota ja taulukoita. Nume-
raaliset lukemat tarkistettiin useaan otteeseen, etta ne olivat oikein kirjatut ja
totuuden mukaiset. Tuloksia analysoivat molemmat tutkijat ja molemmat paasi-
vat samanlaisiin tutkimustuloksiin. Tésmalleen saman tuloksen saaminen onkin
yksi luotettavuuden kriteeri méaarallisessa tutkimuksessa (Vilkka 2021, 194).
Laadulliset tutkimustulokset luokiteltiin kunnioittaen alkuperéisia vastauksia ja

osa vastauksista jatettiin alkuperdiseen muotoon sitaateiksi.

Toinen tutkija oli tutkimuksen toiminnallisen osuuden aikana tdissa ODL:n Lii-
kuntaklinikalla Kunnan liikkuntaneuvonnasta mieliluontoon -hankkeessa, hank-
keen projektip&allikkond. Han toimi Luovasti luonnossa -ryhman toisena ohjaa-

jana. Toinen ryhman ohjaaja oli tutkimuksen ulkopuolinen henkild, hankkeen
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projektitydntekijd. Toimintatutkimuksissa tutkijat ovatkin yleensa itse mukana
tutkimuksessa ja toiminnassa (Kananen 2014, 16). Toiminnassa mukana oleva
tutkija sai syvallisen ymmarryksen ryhmaldaisista ja ryhmatoiminnoista olemalla
itse mukana ohjaamassa ja kokemassa asioita yhdessa ryhman kanssa. Koke-
mus kuitenkin on, etté tutkimuksemme luotettavuutta lisasi, etta toinen tutkija ei
osallistunut ryhméatoimintoihin vaan tarkasteli tuloksia anonyymisti ik&dan kuin
ulkopuolisen silmin. Kananen (2014, 134) tuo esille kirjassaan, ettad ulkopuoli-
nen voi ndhda aineiston eri tavalla ja johdattaa tarkastelemaan tuloksia eri ta-
voin. Nain meillekin kavi. Etenkin tulosten analyysivaiheessa ulkopuolinen tar-

kastelu auttoi tutkimuksen etenemisessa.

Kananen (2014, 16) toteaa kirjassaan, etta toimintatutkimuksessa on kuitenkin
tarkeaa, etta tutkijoilla ja teorioiden kehittajilla on ilmié6n jonkinlainen kosketus-
pinta, ja nain meilla molemmilla olikin oman tydhistoriamme puolesta. Tutkimus
kadvi kommentoitavana ohjaavalle opettajalle ja ODL:n Liikuntaklinikan ohjaa-
valle tutkijalle, joilta saimme myd6s arvokasta tukea tyohon tutkimuksen eri vai-
heissa. Muilta saatu palaute lisda tutkimuksen luotettavuutta (Kananen 2014,
134).

Tulosten pysyvyys eli reliabiliteetti on yksi tutkimuksen luotettavuuden mittari.
Tama tarkoittaa sitd, etta toistettaessa tutkimus tutkimuksen tulokset sailyvat
samoina. (Kananen. 2014, 126.) Luovasti luonnossa -ryhma oli heterogeeninen
joukko ihmisi&, jotka olivat halunneet osallistua ryhmaan. Koettiin, ettd taysin
samankaltaista joukkoa ihmisia voi olla vaikea l6ytaa, jotta tutkimuksen tulokset

olisivat taysin toistettavissa.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinneissa todetaankin, etta tutki-
musta ei voi koskaan toistaa taysin samanlaisena, vaan se on ainutlaatuinen.
Syyna tahan voi olla aineiston lisdksi my6s tutkijoiden taustoihin liittyva ainut-
laatuisuus ja yksil6llisyys, joiden pohjalta analyysia tehdaan. (Vilkka 2021, 197.)
Luonnollisessa ymparistdssa toteutuvissa tutkimuksissa, muuttujia ei ole mah-
dollista vakioida (Heikkinen & Huttunen 2023, 2018). Lisaksi laajemmin tarkas-
teltuna kulttuuripainotteisesta luontoliikunnasta on viela vahan tutkimustietoa
saatavilla, jonka vuoksi tutkimuksemme reliabiliteettia on haastava arvioida.
Muita vastaavia tutkimuksia ei ole vield tehty. Toisaalta Heikkinen & Huttunen

(2023, 218) toteavat kirjassaan, ettd toimintatutkimuksen tarkoituksena on
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muuttaa todellisuutta, joten tutkimuksen voitaisiin katsoa olevan ep&onnistunut,

jos siita saataisiin aina sama tulos.

Luotettavuutta voidaan tarkastella myo6s tutkimuksen sisdisten vastausten
kautta. Tata nakokulmaa pohdimme erityisesti mielen hyvinvoinnin mittareiden
tuloksia tarkastellessa. POMS-testin perusteella mielen hyvinvoinnin voidaan
katsoa parantuneen jokaisilla tapaamiskerroilla, kun taas alku- ja loppukyselya
vertaamalla mielen hyvinvoinnissa tapahtuneet muutokset olivat vahaisempia.
Tama voi selittya silla, ettéd aiempien tutkimusten perusteella lyhytkin luonnossa
oleilu saa aikaan hyvinvointivaikutuksia, mutta pidempikestoisten vaikutusten
aikaansaamiseksi luonnolle tulisi altistua saanndllisesti (Leppénen & Pajunen
2017, 22-25).

Tutkimusmenetelmien luotettavuusanalyysia tehdessa on tarkea arvioida myos
tutkimuksen validiteettia. Validiteetista kaytetaan myos termia patevyys. Tutki-
musmenetelmat ovat valideja, kun niilla mitataan oikeita asioita, juuri niita mita
pitikin mitata. (Kananen 2014, 126.) Tutkimuksessa saatiin tutkimuskysymyk-
siimme vastaukset valittujen tutkimusmenetelmien avulla, joten koemme tutki-
muksen validiteetin toteutuneen asianmukaiseksi. Lisaksi saatiin kokonaisval-
taista tietoa, monesta eri nédkdkulmasta. Tutkimus on uskottava ja tukee aiem-
min tehtyjen tutkimusten tuloksia kulttuurin, liikunnan ja luonnon merkityksista

mielen hyvinvoinnille.

Tutkimus ei ole yleistettavissa, vaan se kertoo tutkimuksen kohteena olleen
Luovasti luonnossa -ryhman kokemuksista tutkimuskysymysten valossa. Toi-
mintatutkimuksen tavoitteena ei olekaan yleistaminen vaan tutkittavan ilmién
ymmartadminen ja selittdminen (Kananen 2014, 137). Tassa mielestamme on-

nistuimme hyvin tyéssamme.

Tutkimus on toteutettu Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu Xamk:in ohjei-
den mukaan ja tyossdmme kay ilmi kenen tutkimuksia ja lahdeaineistoa

olemme hyoddyntaneet. Ty on toteutettu alkuperaisia lahteita kunnioittaen.

Tutkimus on edennyt loogisesti ja johdonmukaisesti ja jatkokehittamismahdolli-

suuksia on l6ydetty, mika takaa sen, etta tutkimuksella on jatkuvuutta.
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6.3 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksen eettisyyden pohtiminen on saantdjen ja normien noudattamista
sekad harkintaa kaikissa tutkimukseen liittyvassa tilanteessa (Kaukko & Kiila-
koski 2023, 137). Tutkimuksessa on huomioitu tutkimuksen eettisyys tutkimuk-
sen kaikissa vaiheissa alusta lahtien. Ennen kuin tutkimus aloitettiin, tehtiin tut-
kimussuunnitelma seka sopimus opinnaytetydsta koulun ja toimeksiantajan va-
lille. Liséksi taytettiin toimeksiantajan ohjeistuksen mukainen tutkimuslupalo-
make, johon pyydettiin ODL:n Liikuntaklinikan tutkimuksista vastaavan profes-
sorin allekirjoitus. Taman jalkeen taytettiin opinnaytetydn ohjaussopimus ODL:n
Liikuntaklinikan ohjaavan henkilon ja meidan tutkijoiden véalillemme. Ohjausso-
pimusten tekeminen on yleistynyt kaytanto tutkimuksissa (Vilkka 2021, 47).

Kaikilta tutkimukseen osallistuvilta ryhmalaisilta pyysimme Kkirjalliset suostu-
muksen tutkimukseen osallistumisesta (lite 8). Lomakkeet annettiin ryhmalai-
sille ryhman ensimmaisella kerralla. Samalla kerrottiin tutkimuksesta ja siita,
ettd osallistuminen on vapaaehtoista eika osallistuminen tai osallistumatta jat-
taminen vaikuta millaan tavalla rynmatoimintaan tai sen toteutumiseen. Lisaksi
kerrottiin, ettd tulokset analysoidaan ja kasitellaan luottamuksellisesti ja ano-
nyymisti, niin etta yksittaisten ryhmalaisten tulokset tai henkil6llisyys eivat tule
esille tutkimuksen ulkopuolisille henkil6ille missaan vaiheessa. Suostumuslo-
makkeessa todettiin, etta tutkimusraportissa voi olla valokuvia ja lainauksia ryh-
matoiminnasta, mutta sellaisessa muodossa, ettéa ryhmalaisten henkildllisyytta
ei voida niista tunnistaa. Toimintatutkimuksen eettisten periaatteiden mukai-
sesti osallistujien ihmisarvon kunnioittaminen on yksi eettisen tutkimuksen pe-
riaatteista. Ihmisarvon kunnioittamiseen kuuluu, etta osallistuja ymmartaa tutki-
muksen ydinasiat, tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista, valtasuhteita
ei kayteta vaarin ja tutkimukseen osallistuminen on mahdollista toteutua ano-
nyymina. (Kaukko & Kiilakoski 2023, 158.)

Toimintatutkimuksen toinen eettinen periaate on, ettd tutkimuksessa keskity-
tdan totuuden etsimiseen ja tiedon luotettavuuteen (Kaukko & Kiilakoski 2023,
158). Aineistonkeruumenetelmia pohdittiin huolella. Menetelmien valintaan ky-
syttin ODL:n Liikuntaklinikan tutkijoiden ehdotuksia, ja néiden ehdotusten
avulla valittiin tutkimukseen soveltuvat menetelmat. Lisdksi hyddynnettiin kirjal-

lisuuden kautta I6ytyvaa tietoa. Taman kautta 16ytyi tutkimuksessa hyédynnetty
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POMS-testilomake mielen hyvinvoinnin vaikutusten esille tuontiin ennen luon-
toelamysta ja sen jalkeen. Aineiston kerddmisessa on huomioitu, ettd kyse-
lyissa ei kaytetd johdattelevia kysymyksid, miké saattaisi johdattaa vastaajan
tiettyyn, haluttuun suuntaan ja tama heikentaisi tutkimuksen luotettavuutta seka

eettisyytta.

Tutkimuksen pienen otannan vuoksi meilla oli aluksi haasteita tuoda esille tut-
kimuksen tuloksia niin, ettd ryhmalaisten anonymiteetti voitiin turvata. Tahan
kysyttiin apua seka ohjaavalta opettajalta ettéd kaytdnnon ohjaavalta tutkijalta.
Mielestamme onnistuimme tulosten esille tuonnissa tutkimuksen hyvien kaytan-
tojen mukaisesti. Tutkimuksen aineisto myos sailytettiin asianmukaisesti koko

tutkimuksen ajan ja havitettiin asianmukaisesti tutkimuksen paatyttya.

Hyvien eettisten kaytantdjen mukaan tutkijoiden on oltava rehellisig, huolellisia
ja tarkkoja koko tutkimusprosessin ajan ja myds tulosten esittdmisessa tama
tulee huomioida (Vilkka 2021, 42). Paasimme esittelemaan tutkimuksemme
alustavia tutkimustuloksia valtakunnallisille Liikuntalaaketieteen paiville. Lahe-
timme esityksen ennen tapahtumaa kaytannon ohjaavalle henkil6lle hyvaksyt-
tavaksi. Talla pyrimme varmistamaan sen, etté esitys oli eettisten kaytantdjen
mukainen. Toimintatutkimuksen kolmantena eettisena periaatteena on, etta tut-
kimuksessa etsitdan totuutta ja siina esiteltava tieto on luotettavaa (Kaukko &
Kiilakoski 2023, 158). Tahan pyrimme tutkimuksen kaikissa vaiheissa mahdol-
lisuuksien mukaan. Tutkimuksen luotettavuutta olemme tarkastelleet tarkem-
min edellisessa luvussa. Myo6s tutkimuksen raportissa tulososion raportointiin
olemme kiinnittaneet erityista huomiota ja huolellisuutta. Hyvien tutkimuksen
eettisten kaytantdjen mukaan myos lahdemerkinndissa ja viittaamisessa tulee
olla tarkkana (Vilkka 2021, 45). Olemme pyrkineet tdh&n tutkimuksen suunni-

telma- ja raportointivaiheissa.

Myds tutkimuksen toiminnallisessa osuudessa huomioimme tutkimuksen eetti-
syyden, niin ettd ryhmalaiset saivat itse osallistua rynméan aikana vierailtavien
kohteiden valintaan. Paikoissa pyrittiin siihen, ettd niihin olisi kaikilla matalan
kynnyksen osallistumismahdollisuus. Tama huomioitiin siing, etta kaikki toimin-
not olivat ryhmalaisille maksuttomia. Kohteissa kaytettavéat opaspalvelut ja si-
saanpaasymaksut kustannettiin Kunnan liikuntaneuvonnasta mieliluontoon -

hankkeen toimesta. Paikat valittiin kuitenkin niin, etta niihin pysyi osallistumaan
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my6s maksutta tai Kaiku-kortin tukemana. Kaikki kohteen olivat saavutettavissa
julkisen liikenteen turvin. Ainoastaan Turkansaareen paadseminen osoittautui
haasteelliseksi niille, ketka asuivat paikasta kauempana ja ei ollut omaa autoa
kaytossa. Yhteiskyydein ryhmalaiset paasivat kuitenkin pois alueelta ryhman

paatyttya.

Eettinen arviointi on todella tarkea luottamusta yllapitava tekija tieteellisen tut-
kimuksen alalla yhteiskunnallisesti tarkasteltuna. Lisaksi se luo turvaa seka tut-
kittavalle etta tutkijalle. (Ihmistieteellisten tutkimusten eettinen ennakkoarviointi

s.a.)

6.4 Tutkimuksen vahvuudet

Opinnaytety6 yhdisti nelja eri teemaa: kulttuurin, luonnon, liikunnan ja mielen
hyvinvoinnin edistamisen. Naita kaikkia teemoja yhdistavia tutkimuksia on viela
vahan. Kulttuurihyvinvoinnin opintojen opinnaytetyéna tama tyd on suunnan-

nayttaja naiden asioiden syvemmalle yhdistamiselle.

Tutkimuksessa hyédynnettiin seka maarallisen ettéa laadullisen tutkimuksen tie-
donkeruu- ja analyysimenetelmien muotoja. Toimintatutkimus onkin usein se-
koitus naista kahdesta eri menetelmasta. Laadullisilla menetelmilla voidaan
saada syvallinen ymmarrys, ihmisten kokemukset ja ndkemykset esille tutkitta-
vasta kohteesta. Maaréallinen tutkimus pitaa sisallaan usein kyselyita, joita voi-
daan maarallisesti analysoida ja esittaa. (Kananen 2014, 20-23.) Mielestamme
naiden kahden tiedonkeruu- ja analyysimenetelman valitseminen tutkimukselle
olivat toimiva ratkaisu. Naemme nama myaos tutkimuksemme vahvuutena, silla

menetelmat tadydensivat toinen toisiaan.

Kaikki tutkimuksessa hyodynnetyt mittarit olivat valideja mittareita. Validiteetti
tarkoittaa sita, etta mittarit mittaavat oikeita asioita - juuri niita asioita, mita nii-
den pitadkin (Kananen 2014, 126). Mielen hyvinvoinnin mittareilla saimme esille
ryhmalaisten mielen hyvinvoinnin mahdollisia muutoksia. Liikuntakayttaytymi-
sen, luontosuhteen ja kulttuurihyvinvointisuhteen kyselyilla puolestaan naihin
teemoihin liittyvia tuloksia. Mielen hyvinvoinnin mittarit, likuntakayttaytymisen
ja luontosuhteen kyselyt ovat yleisesti kaytéssa, minka koemme tutkimuk-

semme vahvuudeksi. Sen sijaan kulttuurihyvinvointisuhteen kyselyt kokosimme



63

itse eri lahteité ja opintojamme hyoddyntden. Olemme tyytyvaisia tekemiimme

kyselypohjiin.

Sosiaali- ja terveysministerid on nostanut kulttuurihyvinvoinnin elintapaohjauk-
sen tarkistuslistaan vuonna 2022 (Elintapaohjauksen tarkistuslista 2022). Kult-
tuurinyvinvoinnin mahdollisuuksista elintapojen edistajana on viela vahan tutki-
muksia. Koemme, etta tutkimuksemme oli kaikessa pienuudessaankin merkit-
tava ja toi esille yhden konkreettisen tavan yhdistaa kulttuurihyvinvointi osaksi

elintapaohjausta.

Erityisen hienoa oli, etta opinnaytetyd sai keskenerdisenakin valtakunnallista
huomiota. Tutkijat osallistuivat ODL:n Liikuntaklinikan kannustamana opinnay-
tetyon alustavan abstraktin (liite 9) avulla valtakunnallisen Liikuntalaaketieteen
2024 paivien -tutkimuskilpailuun. Tyon tekijoiden yllatykseksi tyo paastiin esit-
telemé&én paiville muiden tutkimusten joukossa. Taméa koettiin erittdain suurena

kunnianosoituksena ja merkittavana vahvuutena tydllemme.

6.5 Tutkimuksen heikkoudet

Luovasti luonnossa -ryhmaan oli aluksi haasteellista saada asiakkaita mukaan,
vaikka ryhmé&a markkinointiin ja mainostettiin eri kanavissa ja yhteistyokumppa-
neidenkin valityksella. Lopulta kuitenkin tavoitettiin riittavasti asiakkaita ja heista
kaikki kuuluivat hankkeen kohderyhméaan eli olivat ty6ikaisia, ja heilla oli koke-
muksia mielenhyvinvoinnin haasteista. Asiakkaiden tavoittamisen haasteet
saattoivat johtua siita, ettd ryhma toteutettiin kesakuussa lahelld juhannusta ja
se kaynnistettiin melko nopealla aikataululla. Toisaalta asiakkaiden rekrytoinnin
haasteet saattoivat olla myds hankkeen alkuvaiheen ja tunnettavuuden haas-
teita. Ryhméatoiminnan jalkeen olemme saaneet tietédd, ettd myohemmin vuo-
den 2024 aikana hankkeen ryhmatoimintoihin on saatu hyvin asiakkaita ja ryh-

mat ovat tayttyneet nopeasti.

Opinnaytetydssa oli pieni otanta, joka on tutkimuksemme suurin heikkous. Tut-
kimuksen tuloksia ei voida yleistaa, vaan ne kertovat pelkastaan tutkittavan ryh-
man kokemuksista ja tuloksista. Jatkossa olisikin tarkeé tutkia aihetta useam-

malla ryhmalla, jolloin otantaa voitaisiin kasvattaa. Vaikka tutkimustuloksissa on
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samankaltaisia viitteita kuin aiemmissa vastaavissa tutkimuksissa muun mu-
assa mielen hyvinvoinnin ja luontosuhde osion tuloksissa, koettiin ettd tutki-
musta aiheesta tulee jatkaa ja toistaa useampia kertoja. Tama voi mahdollistaa

sen, etta tutkimustulokset ovat jatkossa yleistettavissa.

Selvaksi kehittdmiskohteeksi tydssamme ajattelemme rajauksen. Usean eri tie-
teenalan ja toiminnan muodon yhdistdminen niin etta kaikki aihealueet, tavoit-

teet ja tarkoitus pysyvat selkeind koko tydn lavitse on haastavaa.

YhteistyOn sek& tyOyhteison edustajan, ettd tyon tekijoiden valilla huomattiin
helpoksi tydomme aikana. Vaikka lahes pysyttiinkin suunnitellussa aikataulussa,
haastavaa oli opinnaytetytn, tyén sekd useamman henkilon aikataulujen yh-
teensovittaminen. Tyon tekeminen yhdessa tuki kuitenkin tyon luotettavuutta
sekd monimuotoisuutta, silla kahden eri katsantokannan yhdistdminen on mie-

lestamme vahvuus.

7 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen avulla pystyttiin kehittdmaan kulttuuria, liikuntaa ja luontoa yhdis-
tavaa elintaparyhméatoimintaa seké selvittdmaan tutkimuksen tavoitteen mukai-
sesti ryhmaléaisten kokemuksia kulttuuripainotteisesta Luovasti luonnossa -ryh-
masta. Tutkimuksen tulokset eivét ole yleistettavissa, vaan ne kertovat tutkitun
ryhman kokemuksista. Tuloksista voi olla hyotya jatkotutkimuksissa ja -hank-
keissa, jotka liittyvat samoihin teemoihin. Toimeksiantaja on hyddyntényt tutki-
muksen alustavia tuloksia Kunnan liikuntaneuvonnasta mieliluontoon -hank-
keen toimintojen kehittamisessa. Tutkimuksessa pilotoitua mallia voidaan hyo-
dyntaa yhtena keinona yhdistaa kulttuurihyvinvointi osaksi elintaparyhmaétoi-
mintaa. Seuraavaksi kasitellaan johtopaatoksia ja jatkokehittdmiskohteita tar-

kemmin.

Luovasti luonnossa -ryhmalaiset osoittautuivat erittain heterogeeniseksi jou-
koksi, joilla oli erilaiset liikuntatottumukset, taustat ja mielen hyvinvoinnin tilan-
teet. Jatkossa hankkeen ryhmaéatoimintoja voisi kokeilla kohdentaa tietyille mie-
len hyvinvoinnin haasteita kokeneille tai erilaisissa elamankriisivaiheissa ole-
ville ryhmille seka tutkia millaisia hyvinvointivaikutuksia kohdennetuista ryh-

mista saadaan esille ryhmalaisille.
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Kulttuurihistorialliset luontokohteet, joissa ryhman aikana vierailtiin, olivat suh-
teellisen suuria pinta-alaltaan ja nahtavyyksiltdan. Kohteissa olisi voinut viettaa
aikaa pidempéaankin, jopa koko paivan. Mahdollisissa jatkotutkimuksissa voisi-
kin selvittaa olisiko helpompi yhdistaa kulttuurinyvinvointi luontoliikkuntaryhmiin
pienemmissa mittakaavoissa, ikaan kuin makupaloina toimintoihin? Yhdistami-
nen voisi toteutua esimerkiksi muistomerkkien tai patsaiden aarella pysahtymi-
sena, yksittaisen rakennuksen ulkoasun tai harvinaisen puun tarkasteluna. Toi-
saalta paikat, joissa Luovasti luonnossa -ryhmén aikana vierailtiin, saattoivat
kannustaa ryhmalaisia kdymaan kohteissa mychemminkin ja ehka perehty-
maan siella oleviin asioihin uudelleen. Jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia
my6s muiden taide- ja kulttuurilahtdisten menetelmien yhdistamista luontolii-

kuntaan ja naiden hyvinvointivaikutuksia.

Ryhmalaisten kehittamisideoiden esille tuominen oli tutkijoiden mielesta erittain
merkityksellista. Kehittamisideoita on hyddynnetty myds hankkeen toimintojen
kehittamisessa tavoitteellisesti. Esimerkiksi pienryhmatoimintoja on jatkettu ja
ryhméakertoja lisétty hankesuunnitelman mahdollistamissa rajoissa neljaan ryh-
makertaan. Jotta saataisiin pysyvampia muutoksia, liikuntaa tulisi harrastaa
saanndllisesti ja pidemmalla aikavalilla (Liikkumisen vaikutukset s.a). Jatkotut-
kimuksissa olisi mielenkiintoista selvittda millaisia tutkimustuloksia saataisiin pi-
dempikestoisesta ryhmésta. Tama voisi olla myds valtakunnallisesti merkityk-

sellista.

Terveyden nakokulmasta tarkasteltuna liian vahan liikkuville Luovasti luon-
nossa -ryhma oli rasittavuudeltaan sopiva ja riittdva. Kuormittuneisuuteen olisi-
kin hyva kiinnittaa jatkossa huomiota. Alku- ja loppukyselyissa ei kysytty ryhma-
laisten arkisen liikkumisen rasittavuutta. Kysymys voisi auttaa lI6ytdmaan hei-
dan kuntotasolleen sopivan ryhman. Kysymyksen ymmartadminen saattaa edel-
lyttdd ryhmalaisten tapaamista yksilollisesti likuntaneuvonnassa ennen ryhma-
toiminnan aloittamista, silla likkumisen rasittavuutta voi olla vaikea arvioida ja
se voi tarkoittaa erilaisia asioita eri ihmisille. Ryhmalaisten yksiléllinen tapaami-
nen ennen ryhmaan ohjautumista, esimerkiksi liikuntaneuvonnassa, voisikin
olla yksi kehittdmiskohde jatkossa. Tama voisi toimia myos ryhmalaisten hete-
rogeenisyyden vahentamisessa ja asiakkaiden toiveiden kuulemisessa ryhma-

toimintojen suunnittelussa.



66

POMS-testi osoittautui hyvaksi tydvalineeksi mielen hyvinvoinnin mittaamiseen
ja hyvinvointivaikutusten esille tuontiin ryhman aikana sekd ryhmalaisten etta
ohjaajien mielesta. Osa ryhmalaisista halusi testin itselleen ja tekivat sitd oma-
toimisesti luonnossa liikkuessaan. POMS-testin mobiiliversio, jonka pystyisi
tayttamaan alypuhelimella, voisi nopeuttaa ja helpottaa testin kayttdd. Lomake

olisi my6s hyva kaantaa eri kielille esimerkiksi tekoalya hyddyntaen.

Luovasti luonnossa -ryhmén aikana laadittiin ensimmainen versio asiakkaille
tarkoitetusta luontoliikuntasuunnitelmasta. Suunnitelma oli Kunnan liikuntaneu-
vonnasta mieliluontoon -hankkeen tavoitteiden mukainen ja sita testattiin asiak-
kaille ryhman viimeisella kerralla. Heti, kun lomake otettiin kayttéon, todettiin,
etta sita tulee kehittéda edelleen. Kun hankkeessa saadaan lopullinen luontolii-
kuntasuunnitelma valmiiksi, voisi jatkossa tutkia, millaisia tavoitteita asiakkaat
siihen kirjaavat, ja miten suunnitelma tukee heidan luontoliikkumistaan seké

mielen hyvinvoinnin vaikutusten esille tuontia.

Kulttuuri ja likunta voidaan joskus asettaa toisiaan vastaan. Jatkossa olisi hyva
tutkia enemman liikkuntaa ja kulttuuria yhdistavia toimintatapoja ja niiden hyvin-
vointivaikutuksia ihmisille. Taman tutkimuksen yksi tarkein johtopaatés on se,
etta kulttuurihyvinvointi voi olla yksi keino saada terveyden kannalta liian vahan

lilkkkuvat liikkkumaan.
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Laaketieteen laitos.
Pro gradu —tut-
kielma. Saatavissa:
https://erepo.uef.fi/bi
tstream/han-
dle/123456789/1840

8/urn_nbn fi uef-

20170757.pdf [vii-
tattu 15.3.2024].

voinnille, mitka te-ki-
jat ovat merkityksel-
lisia ihmiselle liikku-
misymparistdissa
seka selvittda suku-
puolten valisia eroja
aiheesta

vuotta ja vastaajista
suurin osa oli naisia.

henkisen hyvinvoin-
nin yllapitajana. Liik-
kumisella tavoiteltiin
kokonaisvaltaista
hyvinvointia, palau-
tumista, elpymista
seka hetkellista ir-
tautumista arjesta.
Enemmistd halusi
likkua yksin tai yh-
dessé laheisten
kanssa. My®6s liikun-
taymparistélla koet-
tiin olevan merki-
tysta ja luonnossa
likkumista pidettiin
tarkeéana. Tarkeiksi
likuntaympariston
elementeiksi nousi
esteettisyys, vih-
reys, vesi ja kasvilli-
suus

Salonen, K. 2020.
Kokonaisvaltainen
luontokokemus hy-
vinvoinnin tukena.
Tampereen yli-
opisto. Vaitoskirja.
Saatavissa:
https://trepo.tuni.fi/bi
tstream/han-
dle/10024/121602/9
78-952-03-1563-
4.pdf?se-
quence=2&isAllo-
wed=y [viitattu
15.3.2024].

Tavoitteena oli tut-
kia luonto-kokemuk-
sien koettuja vaiku-
tuksia seka sisalto-
ulottuvuuksia.

Koostuu neljasta eri
osatutkimuksesta,
seka laadullisia etta
maarallisia tutkimuk-
sia. Kaytetty muun
muassa sisallénana-
lyysimenetelma ja
faktorianalyysi.

Johtopaatoksissa
todetaan, etté koko-
naisvaltaisen luonto-
kokemuksen avulla
pystyttaisiin edista-
maan hyvinvointia ja
terveytta seka lisda-
maan ymparistovas-
tuullisuutta.

Kantelus, K. 2020.
Luontoliikunta mie-
lenterveyden edista-
jana ja eheyttgjana -
hyvinvointityokalu
ammattikasvatuk-
seen. Jyvaskylan
yliopisto. Kanditut-
kielma. Saatavissa:
https://jyx.jyu.fi/bitstr
eam/han-
dle/123456789/7288
7/1/URN:NBN:fi:jyu-
202012016847.pdf
[viitattu 15.3.2024].

Tyon tarkoituksena
on avata luontolii-
kunnan merkitysta
mielenterveydelle ja
henkiselle hyvin-
voinnille

Kirjallisuuskatsaus.

TyGssa nostetaan
esiin lisaantyvia
mielenterveyden
haasteita myots kan-
santerveydellisesta
nakokulmasta. Esilla
tydssa myods ihmis-
ten kadonnut luonto-
suhde ja kuinka sité
voitaisiin vahvistaa
jo lapsilla osana
opetusta ja varhais-
kasvatusta.
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Luovasti liikkkuen ryhman alkukysely

Terveluloa Luovasti liikkuen ryhm&an! TaElla kyselylla karloiletaan terveydentilaasi, mielen
hyvinvointiasi, likuntakdyttaytymistdsi, luonlo- ja  kuoltluuribyvinvointisuhdetlasi. Kyselyyn
vastaaminen on tarkedd, jolta voimme ohjata ryhmaa turvallisesti, huomioida tilanteesi eri osa-
alueilta ja ohjala sinua yksildllisesti ryhman aikana sekd sen padllyessd. Ohjaajal kerdavat
lomakkeel ja tallentavat tiedol ryhmatoiminnan ajaksi hankeliedostoihin, Tietoja sailyletadn
lusttamuksellisesti ja ne poisletaan ryhméan pasttymisen jélkeen. Ryhmaldisten kyselyjen luloksia
hyddynnetadn ryhmén vaikutusten ja vaikutlavuuden arvioinnissa niin, elld yksildiden tiedot eival
ale niistd tunnistettavissa. Analysoidutl tiedot kerrotaan hankkeen rahoittajalle (Sosiaali- ja
lerveysministerion lerveyden edislamisen maararahat). Toivomme, etid 18ytal kyselylomakkeen
huolallisesti ja parhaan tieldmyksesi mukaisasti, ja olal tEytatyn lomakkeen mukaasi ryhman
ansimmaisalle kerralle.

Paasel keskustelemaan tuloksistasi henkildkohtaisesti ryhman ohjaajien kanssa.
Mimi:
Ika:

Puhalinnumera:

Paivamaard: . 2024

Terveyden tila
Rastila sopivin vaihtoehto:

huonao | melko | keski- malko | hyva
huono | tEscinen | hywa

Millainen on mielestdsi nykyinen
tarveydentilasi?

Millaiseksi on mielesidsi nykyinen fyysinen
kunlosi?

Hylld | Ei

Onko sinulla |4akarn tateamaa sydamean, verenkiero- tai hengityselimistan
sairautta?

Esiintyykd sinulla rintakipuja tai henganahdistusia levossa?

Esiintyyko rintakipuja rasituksessa?

Sairaslatko veranpainelaulia 1ai onko 138kar lodennut verenpaineasi clevan
loistuvasti kohonnut?

Sairastatko verenpainetautia tai cnko l38kan todennut verenpainessi olevan
toistuvasti kohonnut?

Qletko tupakoinut sa&nnollisesti viimeisen B kk-n aikana?

Pyormytt&sks sinua usein lai karsitkd huimauksesla?

Onko sinulla |33k&rin toteama tulshduksallinen nivelsairaws?

Onko sinulla selkdvaivoja tai muita tuki- ja likuntaelinten pitkaaikaisia tai

usain toistuvia vaivoja?
ooL DDLU Lisosniaklinikka
Dhubor Hakonkssalafoksen 55386 sr Alberiickais 18 A
FL 365, 3010 Dulu S000 Dulu

odlf
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Onko sinulla jokin muu omaan terveyteasi liittywa syy (jola ei edelld ale
mainittu), jonka takia sinun ei tulisi osallistua likuntaan, vaikka itse
haluaisitkin?

Onko sinulla jokin muu omaan terveyteesi littyva syy (jola eiedelld ole
mainittu), jonka takia sinun ei tulisi osallistua likuntaan, vaikka itse
haluaisitkin?

KayltEtkd taNa hetkelld I35kkeaita?

Oletko viimeisen kahden viikon aikana sairastanul jolain tafuniatautia
{flunssa, kuume)?

Oletko viimeksi kulunean vuorokauden aikana nautlinut runsaasti alkoholia
{aneamman kuin 2 ravintola-annosta)?

Jos vastasit johonkin ylldolevaan kohilaan kylld, kermo tahan lisaa tietoja vastaukseesi:

Mielen hyvinvointi

Seuraavassa on luetellu ongelmia ja vaivoja, joita useimmilla ihmisilld silloin talldin on. Raslita
vaihtoehdoisla se, joka parhaiten kuvaa kuinka paljen kyseinen ongalma on vaivannut sinua
viimeksi kulunean vilkon aikana.

ai jonkin | melke | eritléin
lainkaan | varran | paljon | paljon

Paansarky

Nukahtlamisvaikeudat

Tunne, etta ulevaisuus on toivoton
Jénnittyneisyys Lai ylirasitbuneisuus
Yksindisyyden lunne

Tunna, eitd koko eldma on ollut jatkuvaa ponnistelua
Pakokauhun 1ai ahdistuksen puuskat

Niin voimakas levotiomuuden tunne, eltd on ollut
vaikea islua paikallaan

Arvotlomuuden tunne

Harmaosluneisuus ja levoliomuus

Huimaus tai pydriymisen lunne

Huolestuneisuus

Sukupuolisen mislenkiinmon tai nautinnon
puuttuminen

Tarmokkuuden puuttiuminen tai voimattomuus
Ajatuksel elamasi lopettamisesla

‘Vapina

Huono ruokahalu

Itkuharkkyys

Lukittuna tai vangitluna clemisan unne

Akillinen levollomuuden lunne ilman varsinaisia syyld

Itsesyyliksat
Alakulaisuus
Kiinnosluksan puute
0oL DDL Lisosriaklinikka
Dubur DHakonissalafoksen 53350 sr Alberiimkais 18 A
FL 365, 50104 Dulu SO00 Dulu

odlfi
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Tuskaisuus
Sydamentykylys
Liikuntakayttiytyminen
Raslila sopivin vaihtoshto:
Kyllda | Ei
Olen tyyhywainen nykyiseen hydly- ja arkilikunnan méaraan (Esim.
kaupassa kaynti pydraillen, kavellen, puutarhatybden tai pihaldiden
lekaminen ja kolieldintlen ulkoilutus)
Olen tyytywdinen nykyiseen vilkottaiseen likkumisan masrdan?
Lahden likkumaan estaisid huolimatia? (Esim. huono 83, muut kiireel jne.)
Miten paljon sinulle kertyy istumista ja makoilua tavallisen arkipdivan aikana?
tuntia minuutlia
Miten paljon liikut kaikkiaan lavallisen viilkon aikana? Laske mukaan seka kewvyt liikuskelu alta
reipas ja rasittava likkuminen kolona, Wbissa ja harrastuksissa jne. tuntia minuutlia

Mita liikuntaa harrastat?

Kuinka usein harrastal likuntaa &ll& helkelld vikossa? Tviikko.

Missa liikut mieluiten?

Millaisia likunnallisia harrastuksia sinulla on ollut aiemmin?

Mik liikunnan muolo kiinnostaa sinua nyl?

Kuka tai mika kannuslaa sinua lilkkkumaan?

ooL ODL Lisasntaklinikka
Dulun Diakonissalafoksen 532590 sr Alberiinkais 18 A
PL 365, 50104 Oudu SO 00 Oy

odlfi
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15.5. 3024

Luontosuhde

Suhteani luontoon. Raslita sinulle sopivin vaihtoehio kustakin vaitltamasis.

Kylla [ Ei

Nautin lwonnossa liikkumisesla

Aina tai Joskus | Harvaoin Lai
lahes aina an koskaan

Olen mialalldni ulkona huonollakin sa3ll8

Ajatus, atta olisin syvalla melsassa kaukana
ihmisasuluksesta, on pelottava

Luonlo on t&@rked osa hyvinvointiani

Kun oleilen luontoalueilla ajatukseni selkeylyvl ja
kirkastuwval

Saan uuila uskoa huomisean

Saan uulla inloa ja pirfleyltd arkiaskareisiini

Elvyn ja rentoudun

Saan lisad itsevarmuulia

Saan uusia luovia ajatuksia

Mautin retken aikana uusien ihmisten lapaamisesta
Mautin yhdessiolosta laheisleni kanssa
Luonnossa on helpompi keskustella henkildkohlaisista
asioista

Seura lisda turvallisuuden lunnetiani
Mautin saadessani olla yksin

Mautin hiljgisuudasta

Padsen koetlalemaan omia rajojani

Koen, elld luontoliikunia koholtaa kuntoani
Foan fyysisen hyvan olon lisaantyvan

Millaisessa luontoympérisitssa vilhdyl parhaiten?

Millaista luontoa on kolisi l3heisyydessa?

Mielipaikkani luonnossa?

0oL ODL Lisosniaklinikka
Dubur Hakonkssalafoksen 55386 sr Alberiirkais 18 A

PL 365, S0100 Dulu SOi00 Oudu

odlfi
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15.5.2024

Kulttuurihyvinveointi

Kutftuurihyvinvointi on taideldhtdists foimintaa. Taiteeniajeja on useita: visuaalisin taitest (kuten
esimerkiksi kuvataide), featteri- tai esittavd taide, musikki ja muu Sdnitaide, kaunokigalisuus,
luava kijoittaminen, alokuva, tanssi fa pelitaide. Kultfuuria voi kokea monin tavein:
kuurtelemalia, katsamalla, osallistumalla ja fekemdals ifse.

Mitd kulttuuri- ja taidelahtistd toimintaa sind harraslal arjessasi?

Kuinka paljon aikaa kayldt kulttuuri- ja taidelahidiseen loiminlaan arjessasi?
funtia minuuttia vilkossa.

Millainen kultiuuri- ja lsidel&htbdinen loiminta saa sinut ikkeelle?

Millaista kulttuuria- ja taidetta on sinun I8hiymparisiossasi? (esim. patsaat, taidepolut jna_)

Mik& estdd sinua osallistumaan kulttuuri- ai laidetoimintaan?

Mik& kannustaa sinua osallistumaan kulttuuri- tai taidetloimintaan?

Millaisia onnistumisen ja ilon kokemuksia olel saanut kulttuurista ja taileesia?

Mitd muuta haluat kertoa ryhman ohjaajille tai toivel ryhmalta?

Kiitos vastauksistal Ota tidytetty lomake mukaan ryhman ensimmadiselle kerralle ja
palaute se ryhmén ohjaajalle.

ooL DOL Lisosntaklinikka
Dulun Diakonissalafoksen 53350 sr Alberlinkais 18 A
PL 365, 20104 Oudu SO 00 Oadu

odlfi
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Loppukyselylomake

oD I_$ Loppukysely

15.5.2024

Luovasti luonnossa liikkuen ryhman loppukysely

Hienoa, kun osallistuil Luovasli luonnossa likkuen ryhmaan! TEld kyselylla karloitetaan
lerveydeantilaasi, mielen hyvinvointiasi, likuntakadyttaytymistasi ja luonto- ja kultluurisuhdetiasi.
Kyselyn wastausten ja yksilbohjauksen pohjalta woimme laatia  sinulle  yksildllisan
luontolikuntasuunnitelman, arvicida ryhman vaikuttavuutta ja kehitldd ryhmatoimintamaillia
edalleen. Ohjaajal keradval (Eytetyl lomakkeel ja tallenlaval tiedol ryhméan  ajaksi
hanketiedostoihin. Tietoja sailyteldan luottamuksellisesti ja ne analysoidaan niin, eltd yksildiden
liadol eival ole tunnistetlavissa. Analysoinnin jalkeen tayletyl kyselylomakkesal poisietaan.
Kyselyjen luloksia hyddynnetdadn ryhman vaikutusten ja  vaikullavuwden arvioinnissa
analysoidussa muodossa. Tuloksel raporioidaan hankkeen rahoittajalle (Sosiaali- ja
lerveysministerid, terveyden edistdmisen masrarahat). Toivamme, etld tEyldt kyselylomakkeen
huolellisesti ja parhaan tietdmyksesi mukaisesti, ja otat taytetyn lomakkeen muksasi ryhman
viimeisalle kerralla.

Pdasel keskustelemaan tuloksistasi henkildkohtaisesti ryhman ohjaajien kanssa.
Mimi:

Ika:

Paivamasrs: . 2024

Palaute ryhmésta
Raslila sopivin vaihtoehto:

ai lainkaan | melko hybdyllinan
hyddyllinen | hyddyllinen

Miten hyédyllinan Luovasti luonnossa likuntaryhma
oli sinulle?

Kommeantoi tai perustele vastaustasi tarkemmin:

Mik& ryhméassa oli parhainta:

Miten toivol, ettd ryhman toiminiaa kehiteldsn jatkossa:

ooL DDL Lisnsntaklinikka
Db MHakonissal afoksen 53386 sr Albertinkais 18 &
FL 365, 90104 Oulu SO 00 Oudu

odlfi
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Terveys ja hyvinvointi
Raslila sopivin vaihtoehlo:
Huonao | Melko | Keski- Malko | Hyva
huwono | ascinan | hyva
Millainan on mislasiasi nykyinen
lerveydentilasi?
Millainan on mielestasi nykyinen fyysinan
kuniosi?
Kylla | Ei
Tapahtuike ryhman aikana terveydentilassasi joitakin muutoksia?
Jos vastasit kylla, niin kerro tahan muuloksisla tarkemmin:
Mielenhyvinvointi
Seuraavassa on luetellu ongelmia ja vaivoja, joita useimmilla ihmisilld sillein talldin on. Raslita
vaihtoehdoisla se, joka parhaiten kuvaa kuinka paljon kyseinen angalma on vaivannut sinua
viimeksi kuluneen vilkon aikana.
ai jonkin | melke | eritldin
lainkaan | verran | paljon | paljon

Paansarky

Mukahtamisvaikeudat

Tunna, eitd lulevaisuus on toivoton

Jannittynaisyys tai ylirasiflunaisuus

Yksingisyyden lunne

Tunna, aitd koko elama on ollut jatkuvaa ponnistelua

Pakokauhun lai ahdistuksen puwskat

Niin voimakas levoliomuuden tunne, eltd on ollut
vaikea istua paikallaan

Arvotlomuuden lunne

Harmosluneisuus ja levollomuus

Huimaus tai pydriymisen lunne

Huolestuneisuus

Sukupuolisen mislenkiinnon tai nautinnon
puuttuminen

Tarmokkuudan puuttuminen tai voimattomuus

Ajatukset elamasi lopattamisesta

Vapina

Huono ruokahalu

Itkuharkkyys

Lukittuna tai vangitiuna clemisan tunne

Akillinen levottomuuden tunne ilman varsinaista syyta

Itsesyylikset

Alakuloisuus

Kiinnostuksen puute

Tuskaisuus

Sydamentykytys

ooL

D DHakonissalaRoksen S3388 sr
PL 365, 901040 Oy

odLfi

0DL Liasntaklinikka
Alberiickais 18 A

S0 00 Ol
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Liikuntakayttdytyminen

Raslita sopivin vaihtoehto:

Kylla | Ei

Olen tyyhyvainen nykyiseen hydty- ja arkilikunnan maaraan (Esim.
kaupassa kaynli pydraillen, kdvellen, puutarhatytdan tai pihatdiden
tekeminen ja kotieldinten ulkoilutus)

Olen tyyhyvainen nykyiseen viikotlaiseen likkumisen madrdan?

Lahdean likkumaan esteistd huolimalta? (Esim. huono sa3, muut Kiireeat jne.)
Muuttiko Luovasti luonnossa liikuntaryhmd likuntakaytidytymistasi?

Jas ryhimd muutti likuntakayttaytymistdsi, niin milla tavalla?

Miten paljon sinulle kertyy istumisla ja makoilua tavallisen arkip&ivan aikana?
tuntia minuutlia

Miten paljon liikutl kaikkiaan lavallisen viikon aikana? Laske mukaan sekd kevyl likuskelu etid
reipas ja rasittava likkuminen kolona, Wissa ja harrastuksissa jne. tuntia minuuttia

Millainen liikkuminen kiinnostaa sinua nyt?
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15.5.2024
Luontosuhde
Suhteani luontoon. Rastita sinulle sopivin vaihtoehlo kustakin vaittamasis.

Kyl | Ei

Mautin lwonnossa liikkumisesla

Aina tai Joskus | Harvoin Lai
lahes aina an koskaan

Olen mialellani ulkana huonollakin saalla

Ajatus, atta olisin syvalla melsissa kaukana
ihmisasuluksesia, on pelottava

Luonlo on tErked osa hyvinvaintiani

Kun oleilen luonioalueilla ajatukseni salkeylyval ja
Kirkastuval

Saan uulta uskoa huomisean

Saan wulla inloa ja pifleyltd arkiaskanaisiini

Elvyn ja renloudun

Saan lisda itsavarmuutla

Saan uusia luovia ajatuksia

MNautin retken aikana uusien ihmislen lapaamisesta
MNautin yhdessaolosta lBheisteni kanssa
Luonnossa on helpompi keskustella henkilGkohtaisista
asioisla

Sewura lisda turvallisuuden lunnetiani

Mautin saadessani olla yksin

Mautin hiljaisuudaesta

Paasen kootlalemaan omia rajojani

Koen, eltd luontoliikunta koholtaa kuntoani

Koen fyysisen hyvan olon lisadnlyvan

Muuttuiko suhteesi luontoon ryhman aikana? Jos muutiui, niin milla tavalla?

Kulttuurihyvinveointi

Muuttuiko suhteesi kulttuuriin tai lsiteesean ryhmén aikana? Jos muuttui, niin millé lavalla?

Mitd muuta haluat kerloa ryhman ohjaaijille?

Kiitos vastauksistal Ota tdytetty lomake mukaan ryhman viimeiselle kerralle ja palauta
s& ryhman ohjaajalle.

0oL ODL Lisosniaklinikka
Qubar i akonikssal afoksen S350 sr Albgriinkai 18 &
PL 365, 30104 Oulu SO 00 Oulu

odlfi
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POMS-testilomake

Nimikirjaimet:
[etunimen 1. kirjain + sukunimen 1. kirjain)

POMS-testi

Mieti tunnetilojasi talld hetkella. Arvioi jokaisen tuntemuksen kohdalla asteikolla 0-4, kuinka paljon
koet kyseistd tunnetta nyt. Ympyrdi tunnetta vastaava numeroe ennen luontoliilkuntaa. Raksita tunnetta
vastaava numero vastaavasti luontoliikuntahetken jalkeen. Osa tunteista ndyttda samalta,
tarkoituksella.

eiyhtdan | hieman | kohtalaisesti | melko téysin | paaluokka
paljon
kired [i 1 2 3 4 JAN
vihainen 0 1 2 3 4 WIH
uupunut 0 1 2 3 4 WAS
onneton 0 1 2 3 4 MAS
eloisa 0 1 2 3 4 TAR
hammentynyt 0 1 2 3 4 EPA
surullinen Q 1 2 3 4 MAS
aktiivinen 0 1 2 3 4 TAR
karttyinen [i 1 2 3 4 JAN
artyiss 0 1 2 3 4 WIH
energinen 0 1 2 3 4 TAR
toivoton 0 1 2 3 4 MAS
kiusaantunut 0 1 2 3 4 JAN
levoton 0 1 2 3 4 JAN
keskittymiskywytén | 0 1 2 3 4 EPA
vasynyt 0 1 2 3 4 WVAS
nérkastynyt 0 1 2 3 4 WIH
lannistunut Q 1 2 3 4 MAS
harmistunut Q 1 2 3 4 WIH
hermostunut 0 1 2 3 4 JAN
leatkera 0 1 2 3 4 MAS
uupunut Q 1 2 3 4 WIH
jEnnittynyt 0 1 2 3 4 VAS
avuton a 1 2 3 4 JAN
poikki 0 1 2 3 4 MAS
ahdistunut 0 1 2 3 4 VAS
energinen 0 1 2 3 4 TAR
ymméllaan 0 1 2 3 4 EPA
raivokas a 1 2 3 4 TAR
arvoton Q 1 2 3 4 MAS
unohtelevainen 0 1 2 3 4 EPA
elinvoimainen 0 1 2 3 4 TAR
epdvarma asioista | 0 1 2 3 4 EPA
lopen uupunut 0 1 2 3 4 VAS




86

Kaikki listan tunteet kuuluvat tiettyyn paaluckkaan. Paaluokan alaisten tunteiden pistest

lasketaan yhieen kokonaisluvuksi ennen metsakylpya ja sen jalkeen,

JAN = jannittyneisyys kokonaisluku kautta 24 Ennen Jalkeen
MAS = masennus kokonaisluku kautta 28
VIH =viha lkokonaisluku kautta 20
TAR = tarmokkuus kokonaisluku kautta 24
VAS = vasymys kokonaisluku kautta 20
EPA = epavarmuus kokonaisluku kautta 20
Qing, L. ghinrin:Yoky, Japanilaizen metsakylvyn salaisuudet. Terveyttd ja hywvinvointia puiden avulla

(2078). Otavan kirfapaino Oy, Keurau.

POMS (Profile of Mood Siates) on kyselykaavake, jolla kartoitetaan psykologista hyvinvointia.
Kehittanyt Douglas M. Mghajrn Maurice Loz ja Leo F. Diigppleman (1871). Kyselykaavakkeesta on
olemassa eri versioita. Kokopitkassa versiossa G5 kohtaa Ja lyhyessa 34. Taméan muunnsiman on
lygnus Dr ). R. Grove, University of Western Australia. Tunteet on jaettu kuuden pédluokan vivahteisiin

ja osa tunteista néyttaa samalta, tarkoituksella. (Qing, 2018, 302-303).

Kehitetty yli 18-vuotiaille. Testin tekemisen kesto nein 5-10min. Yoidaan kayttdd timanhetkisid
tunnetiloja tai esimerkiksi viiken ajalta.
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Mainos ryhmasta

opL?

Liikuntaklinikka

Luovasti luonnossa

Tervetuloa voimaantumaan luontolilkkuntaryhmaan! TAPAHTUMAN TIEDOT
Maanantaisin klo 12.30-14.30

Keskiviikkona klo 9.00-10.30 & JARIESTAIA
10.-17.6.2024 (yhteensa 3 krt) ODL Mieliluontoon ja

Kaakkois-Suomen
Lilkumme osallistujien toveiden mukaisissa luontopaikoissa Oulun

alueella, esimerkiksi meren rannalla, metsissa ja puistoissa rauhalliseen
tahtiin, hyddyntden luovia menetelmid. Ryhma on tarkodtettu tyoikaisille

ammattikorkeakoulu

p—t  PAIVAMAARA
maanantaisin ja

keskiviikkoisin

Osallistuminen on maksutonta, mutta kulkeminen luontopaikoilie
omakustanteista. Ohjagjina toimivat ODLn Lilkuntaklinikan
projektityontekijat ja kulttuurihyvinvoinnin opiskelijat.

10-176.2024
Lisdtiedot @ AJANKOHTA

ma 12.30-14.30
Katja Vahikuopus, projektipaslikks e

050 322 1904

katja.vahakuopus@od.fi

0 HINTA (€)
Maksuton, paitsi
kulkeminen
kokoontumispaikoille
omakustanteinen

Katariina Porthan, projektitydntekija
050 320 5631
katariina.porthan@odLfi

limoittautuminen

imoittautuminen 6.6. mennessa: mieliluontoon@odl.fi

i ( ) )| LIIKUNTAA Vi "
ODL MIELILUSNTOON tx"-HK ! OULULAISILLE VUOTTA

Vasbuns Soneren
vl Bcrbeser s
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Liite 6

Paivékirja Luovasti luonnossa -ryhmalaisille

Paivakirja Luovasti luonnossa -ryhmalaisille

* Kirjoita, piirra, maalaa tai runoile paivakirjana

toimivaan vihkoosi vapaasti.

* Paivakirja jaa sinulle itsellesi.

+ Voit halutessasi jakaa tuotoksia muille
ryhmalaisille ryhman viimeisella kerralla.

Kysymyksia, joihin voit vastata paivakirjassasi:

« Mita ajatuksia ja tunteita luonto sinussa herattaa?
» Mita kuulet ja naet luonnossa?

« Milla tavalla puhut luonnosta?

+ Mita teet mielellasi luonnossa?

Mita esteita sinulla on luonnossa
oleiluun/liikkumiseen?

+ Mita onnistumisia olet saanut luonnossa
oleilussal/liikkuessa?

Lahde: i a, https: fi/pr-| tta/

opl? Euwmm
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Luontoliikuntasuunnitelma

Muistiinpanoja:

Luontoliikunta-
suunnitelma

Luonnon hyvinv

Nimi:

Luontoliikuntasuunnitelman
suunnittelu

-
-

Kunnan lilkuntaneuvonnasta mieliluontoon
hanke, ODL:n Liikuntaklinikka ja Kaakkois-
Suomen ammattikorkeakoulun Kouvolan
yksikan kulttuurihyvinvoinnin ylemman
ammattikorkeakoulun opiskelijat.

Suunnitelman pohjana on ollut UKK-
instituutin liilkkumisen viikko-ohjelma ja
seurantalomake, 2023.

opL®

XA

Lahde: Suomen Haltia, ahalli Kaakkqlks‘;rskuom
ja Suomen ymparistaopisto SYKLL Hy emmattikorkeakoulu
luonnosta -ohjaajan opas, 2023
Luonnossa liilkkumisen ja oleilun tavoitteeni. Kuinka usein ja kauan olet luonnossa:
Toteutuminen:
Vko/ Luonto-liikunnan ja Ma Ti Ke To Pe La Su Mieliala, olo ja
kk oleilun muodot tuntemukset
harjoitteen
jalkeen

Ohjeita:

Pohdi, minka tavoitteen saavuttaminen luonnossa
liilkkumisessa tai oleilussa auttaisi sinua. Kirjoita
tavoitteesi lomakkeeseen.

Valitse, miten saavutat tavoitteesi. Valitse itsellesi
mieluisia ja mahdollisia luontoliikunnan ja -oleilun

muotoja. Kirjaa ylos kuinka usein ja pitkakestoisesti
oleilet tai liikut luonnossa.

Laadi sellainen ohjelma, jonka oikeasti pystyt
toteuttamaan.

ioi arki- ja hyotyliikunnan mahdollisuudet, eli
miten luontoliikunta ja oleilu voisi kytkeytya osaksi

paivittaisia arkirutiinejasi, esimerkiksi tyo ihin,
paikasta toiseen siirtymiseen tai laheistesi kanssa
yhdessaoloon.

Jos tarvitset tukea oman suunnitelman laatimiseen,
voit keskustella suunni asi ryhmasi ohij
tai kuntasi liikunta- tai elintapaneuvojan kanssa.

Sitten vain omaa suunnitelmaa toteuttamaan!

Hyvia luontokokemuksia!
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Kirjallinen suostumuslomake

KIRJALLINEN SUOSTUMUSLOMAKE

Tama on kirjallinen suostumuslomake Heidi Matilaisen ja Katia Vahakuopuksen kulttuuribyvinvoinnin ylem-
man ammattikorkeakoulututkinnon opinndytetydhon osallistumiseen. Tutkimus liithyy ODL:n Lilkuntaklinikan
Kunnan lilkuntaneuvonnasta mieliluontoon -hankkeeseen.

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda Luovasti luonnossa ryhmalgisten kokemuksia luontoliikuntaryhma-
toiminnasta. Kokemuksia tarkastellaan mielen hyvinvoinnin ndkdkulmasta, kulttuurin, lilkunnan ja luonnon
keinoin. Lisaksi tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa ryhmaldisten ehdotuksia rvhmatoiminnan kehitta-
miseksi. Tavoitteena on kehittdad kulttuuria, liikuntaa ja luontoa yhdistéva elintaparyhmétoimintaa.

kotitehtdvan (paivakirjan) merkintdjen pohjalta, jos rvhmalainen haluaa jakaa kirjauksia rvhmalaisille tai tut-
kijoille.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaashtoista eika osallistuminen tai osallistumatta jattdminen vaikuta asi-
akkaan ryhmatoimintaan osallistumiseen tai sen toteutumiseen. Tulokset analysoidaan ja kdsitelld&n luotta-

kimuksen ulkopuolisille henkildille missaan vaiheessa. Tutkimusraportissa voi olla valokuvia ja lainauksia ryh-
matoiminnasta, mutta sellaisessa muodossa, ettd rnyhmalaisten henkilallisyyttd ei voida niistd tunnistaa.

Tatd lomaketta on tehty kaksi samanlaista kappaletta, joista toinen jda tutkimukssen osallistujalle ja toinen
tutkijalle.

Culussa / 2024

Tutkimukseen osallistuja Tutkimuksen tekijat

Mimen selvennys Heidi Matilainen ja Katja Vahdkuopus

Kaakkois-5uomen ammattikorkeakoulu,

Kouvaolan yksikka
Kulttuuribyvinvoinnin YAME-opiskelijat

Hankkeen tietosuojaselosteesta lisatietoa: hitps:/fod| fifwp-content/uplogds/2024/05 Mieliluontoon-asia-
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Tutkimuksen abstrakti, jolla osallistuttiin valtakunnallisen Liikuntalaaketieteen
paivien 2024 tutkimuskilpailuun.

Luovasti luonnossa — ryhmateiminnalla hyvinvointia

Katja Vahdkuopus & Heldi Matilalnen

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakouly, Kouvolan yksikkd, sosiaali- @ terveysalan kulttuur hywinvoinnin koulutes (YAME)

TAUSTA: Tutkimuksen tavoitteena oli kehittaa kulttuuria, liikuntaa ja luontoa yhdistavas
elintaparyhmatoimintaa sekd selvittida kokemuksia kulttuuripainotteisesta luontoliikuntaryhmists.
Kokemuksia tarkasteltiin mielen ywinvolnnin edistdmisen nakdkulmasta, kulttuurin, likunnan ja
luonnon keinain. Lisaksi tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa asiakkaiden ehdotuksia
ryhmétoiminnan kehittamiseksi. Luontoliikuntaryhma koostui viidesta henkildsta, joista naisia oli 4 ja
miehia 1, keski-ika 42 vuotta. Tyd toimil pilottirghmand opinndytetyén taustaorganisaatiolle, jossa
toimintamallia kehitetadn edelleen pilatin tulosten poh)jalta.

MENETELMAT: Tutkimus oli produktivinen ja siftd hyodynnettiin menstelming alku- ja loppulkysehyita.
Kyselyssd oll sekd strukturoituja etta avoimia kysymyksid, Kyselyiden tarkoituksena oli saada esille,
millaisia hyvinvainti- ja terveysvaikutuksia ryhmalaiset kokivat, miten he kokivat luavan
lupntaliikuntaryhman ja miten he kehittdisivat ryhm@3a. Ryhma kokoontui kalme kertaa, yksi ja puoli
tuntia kerrallaan, kesakuun 2024 alkana. Vilmelselld kerralla ryhmalaisille laadittiin vksillliset
lupntaliikuntasuunnitelmat. Ennen ryhmateimintajen aloittamista ryhmdldisille annettiin tehtavaksi
kirjoittaa pdivakirjaa kokemuksistaan empatiakartan avulla. Empatiakartat jaivat ryhmalaisille itselleen
muisteksi, mutta he saivat myds jakaa niitd muille rgnmaldisille viimeisella kerralla halutessaan. Mielen
hywinvoinnin valkutuksia mitattlin jokalsella ryhmakerralla ennen ja jdlkeen luontokokemuksen Profile of
Moods States eli POMS-kyselyn avulla. Aineistoa analysaitiin laadullisesti ja maardllisesti niiden tulosten
osalta, mitka ovat maarallisesti arvioitavissa.

TULDKSET: Alustavien tulosten mukaan ryhmaan ozallistujista suurin oza (80 %) koki ryhman clleen
hyadyllinen ja rvhmateiminnan muuttaneen heidan lilkuntatottumuksiaan. Osa ryhmalaisista ali alkanut
liilkkkumaan rennommin ilman tavoitteita ja oleskellut enemmaEn ulkona. Heidan luonnossa liikkuminensa
oli lsddntynyt ja he olivat kokeneet saavan enemman jaksamista ltselleen. Osa kertol, ettd he olivat
jaksaneet lahted kiymaan kaupassa kavelylld, mitd ei ollut aiemmin jaksanut tehda. Osa ryhmaldisista
koki mielen virkistyneen. POMS -testien tulosten perusteella vastaajien tarmaokkuus nousi
ryhmatoiminnan aikana. Puolestaan viha, artyneisyys, jannittynelsyys, masennus ja epavarmuus
vahenivat rynmatoiminnan aikana. Ryhmalaiset toivat esille useita ideoita siitd, miten
ryhmatoimintamallia olisi hyva kehittaa jatkossa. He toivoivat, ettd ryhma olisi toteutunut useamman
kerran ja osa toivei enemman lilkunnallisuutta ryhmaan, Byhmalaiset kokivat tarkeaksi, ettd toiminnat
toteutulsivat edellesn lahelld asutusta ja hyvien kulkuyhteyksien paassa.

JOHTOPAATOKSET: Luovasti luonnassa - kulttuuripainotteinen luontolikuntaryhmalld oli positivinen
vaikutus mielenhyvinvointiin, Ryhmdsta hydtyivat erityisesti he, jotka lilkkuvat terveyden kannalta lilan
vahan, lilkunnallisesti aktivisemmat olisivat toivoneet vield enemman lilkunnallisuutta rehmasn,
Kulttwurin ja luontaliikunnan yvhdistdminen voivat siis alla keino saada vahan likkuvia liikkumaan. POMS5-
testi osoittautui hywaksi ja konkreettiseksi tavaksi tuoda esille mielen hyvinvoinnin vaikutuksia seki
tutkljolden ettd asiakkaiden nakbkulmasta, Tutkimuksen on tarkeltus valmistua vuoden loppuun 2024
mennessd, jollein myos johtopditokset tasmentyvat.



