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KIITOKSET

Tieteen tutkituilla ja tutkimattomilla poluilla minua ovat taitavasti ja karsivillisesti
ohjanneet ykkosohjaajana toiminut Tampereen yliopiston professori Kalevi Korpela
ja kakkosohjaajana toiminut Ty6terveyslaitoksen erikoistutkija Kaisa Tornroos. Kii-
tos Kalevi, kun olet matkan aikana antanut reppuuni ravitsevat, teoreettiset evait
ymparistopsykologiasta ja luonnon hyvinvointivaikutuksista. Kaisa, hyppisit kelk-
kaamme tilastomatemaattisilla vahvuuksilla, mutta olet sittemmin rikastuttanut kul-
kuani myGOs innostavana sparraajana ja limpoisena kanssakulkijana. Kiitin, Kalevi ja
Kaisa, teidin vahvaa tukea, osaamista ja inhimillistd otetta. Ohjaustiimini te olette
ravinneet kulkuani omalla osaamisellanne, mutta olette antaneet taitavasti tilaa oman
tieteellisen polkuni hahmottumiseen ja jopa kukoistukseen.

Kiitin my6s Jyvaskylin yliopiston Luontoympiristé tychyvinvoinnin ja tyOssa
suoriutumisen voimavarana -hankkeessa mukana olleita, joiden kanssa yhteistyGssi
viitoskirjan neljds artikkeli toteutui. Haluan erityisesti kiittdd kollegaani ja ystavaani
Katriina Hyvosti: olet Katriina osoittanut erilaisissa projekteissa, miten tutkimusty6
hyvissa yhteistyossa voi olla kuivakkaan tarpomisen lisiksi leiskuvan innostava seik-
kailu, jossa ”taivaanrannan maalaaminenkin” voi olla tiedettd, ja jossa maailman pa-
rantaminenkin tuntuu mahdolliselta. Olen pyrkinyt yllipitimain titd seikkailullista
henked my0s viitoskirjataipaleellani.

Olen tehnyt viitoskirjaa padosin ilman ulkopuolista rahoitusta, joten prosessi on
ollut vuosien ajan myo6s vahvasti osa vapaa-aikaani ja perhe-elimaini. Valitetta-
vasti vaikkiri”, jonka piti tulla elimaimme vain vierailijana, majoittuikin luoksemme
vuosiksi. Kiitos, puolisoni Tommi Mikinen ja poikani Kasper Salonen, kirsivillisyy-
destd ja hiljaisesta tuesta, joita olen teiltd saanut. ”Viikkdri” on vihdoin muuttanut
pois ja I6ytimissi oman paikkansa tieteen maailmassa.

Kiitin my6s eldiimiimme (vuohia, kanoja, kukkoja, kissoja, koiraa) ja kotiamme
ympir6ivdd luontoa: olette yhdessi olleet elvyttimassi ja ylldpitimissd hyvinvoin-
tiani sekd tyGssd jaksamista prosessin aikana. Erityiskiitos Ronja-kissalle, joka jaksoi
kaikki ndmi vuodet istua sylissini tietokoneen didressa, ja Niilo-koiralle, joka innok-

kaana lenkkikaverina huolehti elpymistauoistamme ldhiluonnossa.
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ESIPUHE

Viitoskirjan tekeminen on ollut kiinnostava matka tutkimuksen ja psykologin am-
mattityon, teorian ja kdytinnon vilimaastossa. Olen yli kahdenkymmenen vuoden
ajan kehittinyt ja kdyttinyt niin sanottuja luontointerventioita ammattipsykologina ja
psykoterapeuttina. Psykologin ty0ssi olen havainnut, miten terapiatila vaikuttaa hoi-
dettavaan asiakkaaseen seki terapiaprosessiin. Huomiot luontokokemuksen emotio-
naalisuudesta ja kokonaisvaltaisuudesta olen saanut my6s kdytinnossa asiakkaan tai
ryhmin kanssa ulkona luonnossa, jolloin asiakas on saattanut todeta esimerkiksi, ettei
ole koskaan luonnossa masentunut. Toisaalta havainnot my6s siitd, miten kiire, te-
hokkuus tai luontoon liittyvit pelot saattavat estda tai rajoittaa luonnon hyvinvointi-
vaikutuksia, ovat tulleet esille my&s kiytinnon asiakastyOsta.

Olen lisdksi havainnut, ettd fyysisen ympiriston merkitys ammattipsykologin
tyOssd voidaan ymmirtid monella eri tavalla. Olen kdynyt lukuisia keskusteluja kol-
legoiden kanssa ympiriston ja erityisesti luonnon ympariston merkityksestd hyvin-
voinnille psykologin asiakastyGssi ja psykoterapiassa. Keskusteluissa on tullut esille
muun muassa nikemys, jonka mukaan oleellisinta asiakasty6ssa olisi pelkéstiin vuo-
rovaikutus ihmisten valilld sekéd psykologin ammatillisuus, jolloin fyysinen ymparistd
olisi enimmakseen pelkistdan viitekehys, jossa ammatillinen toiminta tapahtuu. Mi-
nulle on vastattu esimerkiksi, ettd terapian ainoa menetelmi on tiedostaminen, ja
tastd lahtokohdasta katsottuna terapiaa voidaan tehdd “vaikkapa viemirissd” (Ar-
nold, 2015). Muun muassa nimi nikemykset ovat herittineet minussa halun tutkia
elvyttivin ja hyvinvointia tukevan ympiriston ja ohjattujen luontokokemusten mer-
kitystd my6s ammatillisissa kdytinnoissa.

Viitoskirjaa tehdessd minulle on my6s selkiintynyt ekopsykologian merkitys tie-
teellisessd kentissd. Ihminen tarvitsee liheistd, emotionaalista luontoyhtyettd voidak-
seen yksilond, yhteison jdsenend seki lajina henkisesti ja fyysisesti hyvin. Oleellista
ekopsykologian nikemysten mukaan on myos osoittaa, miten psykologinen irralli-
suus luonnosta tuottaa ihmisen pahoinvoinnin lisdksi ymparistokriisejd. Katson, ettd
tieteelliselld ekopsykologialla on paljon annettavaa yksilon, yhteisojen, yhteiskunnan
ja globaalitason haasteille, jotta ihminen osana ympiristédan voisi yhi paremmin.
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TIVISTELMA

Timin viitéskirjatutkimuksen paitavoitteena oli tutkia omachtoisten ja ohjattujen
luontokokemuksien koettuja vaikutuksia ja sisaltulottuvuuksia. Koetuilla vaikutuk-
silla tarkoitetaan vaikutuksia, joita luontoa kokevat tunnistavat itsessdin. SisaltGulot-
tuvuudet puolestaan viittaavat tekijéihin, laatuihin tai ominaisuuksiin, joiden voidaan
ajatella olevan koettujen vaikutusten taustalla tai selittavan niitd. Oletuksena oli, ettd
tulokset ovat elpymisen teorian mukaisia, mutta niiden lisiksi oletettiin my6s elpy-
mistd kokonaisvaltaisempia koettuja vaikutuksia ja sisdltdulottuvuuksia. Oletuksena
oli my®0s se, ettd sekd omaehtoiset ja ohjatut luontokokemukset tuottavat myonteisid
koettuja vaikutuksia. Selvdi oletusta ei ollut siitd, eroavatko omaehtoiset ja ohjatut
luontokokemukset toisistaan, ja jos eroavat, niin miten ne eroavat.

Viitoskirja koostuu neljastd osatutkimuksesta, joista kolme ensimmaistid on jul-
kaistu, ja neljas on arvioinnissa viitoskirjan mennessi painoon. Ensimmaisessa osa-
tutkimuksessa tarkasteltiin koettuja vaikutuksia omaehtoisissa luontokokemuksissa.
Toisessa osatutkimuksessa kehitettiin Kokonaisvaltaisen luontokokemuksen mittari
(KOLU), ja arvioitiin sen rakennetta, sisaltulottuvuuksien reliabiliteettia sekd mitta-
rin rakenne-, kriteeri- ja ryhmien erotteluvaliditeettia. Kolmannessa ja neljinnessa
osatutkimuksissa atheena olivat ohjattujen luontokokemuksien koetut vaikutukset ja
sisaltéulottuvuudet Green Care -toiminnassa (kolmas osatutkimus) ja Luonnosta
Virtaa -interventiossa (neljds osatutkimus). Luonnosta Virtaa -interventiossa (LuoVi-
ryhma ja itsendiset ulkoilijat) koettuja vaikutuksia arvioitiin my6s tunnetilan muutok-
sina intervention aikana.

Tutkimuksen aineistot keréttiin kyselyilld, ryhméikeskusteluilla sekd teemahaastat-
teluilla vuosina 2007-2017. Tutkimukseen osallistuneet omachtoiset luontokokijat
(ensimmiinen ja toinen osatutkimus, N = 534) olivat padasiassa Ylen terveysportaa-
lin luontokyselyyn vastanneita lukijoita. Toisessa osatutkimuksessa hyodynnettiin li-
siksi yliopiston opiskelijoiden aineistoa (IN = 347). Green Care -toimintaan osallis-
tujat (kolmas osatutkimus, N = 54) olivat mukana kursseilla, kuntoutuksessa tai kun-
touttavassa tyGtoiminnassa. Luonnosta Virtaa -interventioon (neljds osatutkimus, N
= 121) osallistui tyontekijoitd eri kunta-alan ja yksityisen sektorin organisaatioista.

Tutkimuksen osallistujista suurin osa oli naisia (80 %), ja keski-ikd oli 41 vuotta.
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Tulokset osoittivat, ettd omaehtoisissa luontokokemuksissa elpymisen (elpyjit) li-
siksi 16ytyl kaksi muuta koettujen vaikutusten ryhmai: tervehtyjit sekd ristiriitaiset.
Elpymisen lisdksi tervehtyjilld oli tervehtymisen koettuja vaikutuksia, ja ristiriitaiset
kuvasivat myonteisten koettujen vaikutusten lisdksi my6s kielteisid tunteita. My0s
luontokokemuksen sisaltéulottuvuuksista havaittiin elpymisen lisaksi kokonaisvaltai-
suutta: tutkimusta varten kehitetty KOLU-mittari koostui neljdsti ulottuvuudesta
(luontoyhteys, umpikujan tunne, tilantuntu ja hyviksyva lisnaolo). Luontoyhteys- ja
hyviksyvi lisniolo -ulottuvuuksien reliabiliteetit olivat riittdvin hyvit, mutta tilan-
tuntu- ja umpikuja -ulottuvuuksien vain tyydyttiavit. Rakenne-, kriteeri- ja ryhmien
erotteluvaliditeetit osoittautuivat kohtuullisiksi.

Omachtoisissa ja ohjatuissa luontokokemuksissa oli paljon samankaltaisuutta. El-
pymiseen liittyvid koettuja vaikutuksia (myonteisid tunnetilan muutoksia) oli havait-
tavissa Luonnosta Virtaa -interventioon osallistuvilla ryhmilla: LuoVi-ryhmalaisilla ja
etdohjatuilla itsenisilla ulkoilijoilla oli valittomid myonteisid tunnetilan muutoksia jo-
kaisella LuoVi-ryhmin tapaamiskerralla, ja usealla tapaamiskerralla myonteiset muu-
tokset olivat suurempia kuin kontrolliryhmalld. My6s LuoVi-ryhmin loppukeskuste-
luista esille nousseet kokonaisvaltaisen luontokokemuksen sisaltéulottuvuudet olivat
samankaltaisia kuin omaehtoisilla luontokokijoilla.

Omachtoisten ja ohjattujen luontokokemusten vililld oli kuitenkin my6s eroja.
Sisaltéulottuvuudet erosivat siten, ettd LuoVi-ryhmildiset nostivat esille elvyttivyy-
den ja kokonaisvaltaisuuden lisiksi my6s sosiaalisuuden merkityksen, jossa muun
muassa paikkakokemusten jakaminen koettiin tirkeéksi. Koetut vaikutukset erosivat
siten, ettd Green Care -toimintaan liittyi neljd erilaista koettujen vaikutusten ryhmaa
kolmen sijaan: elpyjien, tervehtyjien ja ristiriitaisten lisaksi esiin nousi kiinnostujat,
jotka kokivat muun muassa lisddntynyttd motivaatiota koulutusta kohtaan. Eroja 16y-
tyl my0s siten, ettd tervehtyjilld oli kuvauksia psyykkisestd prosessoinnista, ja ristirii-
taisilla kielteiset tunteet olivat muun muassa surua ja huolta. LuoVi-ryhmin avulla
koetuista vaikutuksista tultiin enemmain tietoiseksi, ja sen avulla my6s kielteiset ko-
kemukset vihenivit tai poistuivat.

Eroja 16ytyi my6s erilaisten Green Care -toimintojen (luontointerventiotyypit) va-
lilld. Sellainen luontointerventiotyyppi, jossa oli mahdollista kokea eldvid luontoele-
menttejd ulkona luonnossa, yhdistyivit erityisesti tervehtymisen kokemuksiin. Luon-
nosta Virtaa -intervention LuoVi-ryhmin ja itsendisten ulkoilijoiden vililld eroja ei
kuitenkaan 16ytynyt tunnetilojen muutoksissa.

Tutkimuksen perusteella voidaan sanoa, ettd ohjauksella (my6s etidohjatut itsendi-
set ulkoilijat) voidaan vaikuttaa vihintidnkin sithen, ettd luontoon menniin vuoden-
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ajasta riippumatta. Ohjaus (LuoVi-ryhmi ja Green Care -toiminta) nayttéisi vaikut-
tavan erityisesti luontokokemuksen kokonaisvaltaisuuteen sekd koettujen vaikutus-
ten tiedostamiseen ja hyddyntimiseen psyykkisessd prosessoinnissa. Vaikuttaa myos
siltd, ettd luontointervention ominaisuudet (mm. ohjaus, harjoitteet ja ryhmi) mah-

dollistavat sen, ettd kielteiset kokemukset vihenevit intervention myo6ta.
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ABSTRACT

This dissertation focuses on perceived influence and content dimensions of nature
among voluntary and supervised nature experiences. We expected to have results
based on the restoration theories but also based on the so-called comprehensive
views. Furthermore, we expected that there would be some similarities between vol-
untary and supervised nature experiences, but also there might be some differences
between them.

This dissertation consists of four original studies. In Study I, I examined per-
ceived influence of nature among voluntary nature experiences. Study 11 developed
a new measure for comprehensive nature experience (CNE). The structure, reliability
and structural, criterion, and known group validity of the CNE measure was evalu-
ated. Study III and IV explored perceived influence and content dimensions among
Green Care -activities (Study III) and Flow with Nature intervention (Study IV). In
the Flow with Nature intervention (the nature intervention groups, independent na-
ture groups) changes in affect during each meeting were compared between the
groups.

The data used in this dissertation were collected during 2007-2017. The main
data in Studies I and II consisted of Finnish adults who visited a health portal (IN =
534) and in order to evaluate the validity of the CNE measure, a secondary data were
collected among university students (IN = 347). Participants in Green Care activities
(Study III, N = 54) took part in a nature-based intervention as a part of their reha-
bilitation, rehabilitative work or education. The Flow with Nature intervention
(Study IV, N = 121) consisted of Finnish employees. The majority of the participants
were woman (80 %) and they were on average 41 years old.

The results among voluntary nature experiences revealed, first, that there were
three kinds of perceived effects of nature environment among voluntary nature ex-
periences: restoration (e.g. relaxation), health experiences and ambivalent experi-
ences. In health experiences, the central perception was that nature is able to heal.
Ambivalent experiences included both positive and negative emotions. Second, The
CNE measure consisted of four content dimensions (connectedness with nature,

feelings of impasse, feelings of space, and feelings of being accepted), which mostly
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showed good reliability (except feelings of space and feelings of impasse). Moreover,
structural, criterion, and known group validity turned out to be moderate.

There were many similarities between voluntary and supervised nature experi-
ences. First, restorative perceived influence (changes in affect) were found in Flow
with Nature intervention: participating in the nature intervention groups (nature &
independent) had immediate positive effects on the affect of the participants at each
meeting, and the positive effects were larger at several meetings when compared with
the control group. Second, the result of the group discussions in Flow with Nature
intervention revealed comprehensive nature experiences at the same way as in su-
pervised nature experiences.

However, there were also differences between voluntary and supervised nature
experiences. First, in Flow with Nature intervention revealed a new content dimen-
sion: significance of social experiences. Second, the result showed that in Green Care
activities there were four kinds of perceived effects of nature-based interventions:
restoration (e.g. relaxation), health experiences (e.g. healing experiences), ambivalent
experiences (e.g. sorrow) and occupational interest (e.g. motivation). There were also
additional health experiences, which included descriptions of the psychological pro-
cess. Third, the participants in the nature intervention groups became more aware
of the positive effects of nature and disturbing experiences in nature were reduced
or resolved during the intervention.

There were also differences between Green Care activities (nature-based inter-
ventions). The nature-based interventions, which included diverse methods, e.g., the
opportunity to experience the living elements of nature outdoors, were connected
with healing experiences. However, there was no difference between the changes in
affect when comparing participants in the nature intervention groups and partici-
pants in the independent nature groups.

Opverall, the results showed, first, that with the help of supervision, nature expe-
riences are easier to put in to practice in all seasons and second, comprehensiveness,
awareness and psychological process will be emphasized (Nature intervention group
and Green Care activities). Third, with the help of the nature-based intervention

negative experiences will be reduced.
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1 JOHDANTO

1.1 Tutkimuksen tausta ja lahtokohta

Luontoympiriston ja hyvinvoinnin valisistd yhteyksista on vahvaa tutkimusnayttoa
(Annerstedt & Wihrborg, 2011; Bratman, Hamilton, & Daily, 2012; Hartig, Mitchell,
de Vries, & Frumkin, 2014). Tutkimuksissa on arvioitu luontoympiriston vaikutusta
omachtoisissa luontokokemuksissa tarkkaavuuteen (mm. Kaplan & Kaplan, 1989),
stressiin (Hartig, 1993; Herzog, Black, Fountaine, & Knotts, 1997; Ulrich, 1984,
2001), hyvinvointiin, terveyteen (Korpela, Borodulin, Neuvonen, Paronen, & Tyr-
viinen, 2014; Korpela & Ylén, 2007) seka sairastuvuuteen ja kuolleisuuteen (Maas,
Verheij, ym., 2009; Richardson & Mitchell, 2010; White, Alcock, Wheeler, & Dep-
ledge, 2013). Toisaalta on tullut esille, ettd luontoon liittyy myonteisten vaikutusten
lisiksi my0s kielteisid tuntemuksia (Bixler & Floyd, 1997). Kisilld olevassa tutkimuk-
sessa tarkastellaankin mahdollisimman laajasti henkilokohtaisia kokemuksia luon-
nossa; mitd henkil6 havaitsee tai tunnistaa itsessdan luontoympiristossa.

Tutkimusndyttéda on myos siitd, miten viherympiristt vaikuttavat ohjatuissa
luontokokemuksissa (luontointerventiot) erilaisten psyykkisten hairididen hoidossa
(Gonzalez, Hartig, Patil, Martinsen, & Kirkevold, 2009). Tiaminkaltaista tutkimus-
tietoa hyodyntivit erityisesti luontoymparistdja ammattimaisesti kdyttavit hyvin-
vointipalvelutuottajat eli Green Care —toimijat (esim. Green Care Finland ry., 2019).
Koska palvelujen mdird on viime vuosina voimakkaasti lisidntynyt Suomessa, on
syntynyt my0s tarve yllipitda ja kehittdd Green Care —palvelujen laatua (LuontoHoi-
van ja LuontoVoiman laatumerkit, Green Care Finland ry, 2020). LLaadun arvioinnin
(Green Care —laatulautakunta, Green Care Finland ry, 2020) avulla huolehditaan
muun muassa siitd, ettd suomalaisella Green Care —laatuun (Ilmarinen & Salonen,
2018) sisdltyy my0s tieteellinen perusta. Kisilld olevassa tutkimuksessa pyritidnkin
arvioimaan, onko luontointerventioilla merkitystd osallistujien kokemuksiin, ja jos
on, niin millainen vaikutus.

Luonnon hyvinvointivaikutuksia selitetddn péddasiassa ympiristépsykologisilla
teorioilla (mm. Kaplan & Kaplan, 1989 ja Ulrich, 1983), jotka perustuvat padosin

omachtoisiin luontokokemuksiin. Téssd tutkimuksessa tavoitteena on tarkastella
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luontokokemuksia mahdollisimman laajasti, ja tdstd syystd mukana ovat omaehtois-
ten luontokokemusten lisdksi my6s ohjatut luontokokemukset.

Tamin lisdksi ymparistopsykologisten elpymisen teorioiden voidaan ajatella ole-
van melko tarkkarajaisia kohdentuen lihinni tarkkaavuuteen (Kaplan & Kaplan,
1989) tai stressiin (Ulrich, 1983). Ekopsykologiset nakemykset sen sijaan tarjoavat
kokonaisvaltaisemmin erilaisia nikemyksia (mm. luontoyhteys) selittimain luonnon
hyvinvointivaikutuksia. Ekopsykologian (American Psychological Association, So-
ciety for Environmental, Population and Conservation Psychology, 2019) merkitys
tuleekin esille tieteellisessa kentissd esimerkiksi seuraavasti: “Ekopsykologia pyrkii
osoittamaan, ettd liheisen, emotionaalisen luontoyhteyden merkitystd ei voi jattdd
psykologian ulkopuolelle.” Kisilld olevassa tutkimuksessa kartoitetaankin entistd laa-
jemmin luonnon hyvinvointivaikutuksia selittdvid niakemyksid, ja kehitetidin niiden

avulla kokonaisvaltaisen luontokokemuksen maaritelma.

1.2 Elpyminen

Ympiristopsykologiset teoriat, joilla luonnon hyvinvointivaikutuksia selitetdin, liit-
tyvit padosin elpymiseen: tarkkaavuuden elpymiseen (Kaplan & Kaplan, 1989) tai
stressistd elpymiseen (Ulrich, 1983). Till6in elpyminen nihdain palautumisena eli
tarkkaavuudesta aitheutuvan henkisen uupumuksen lieventymiseni (tarkkaavuuden
elpymisen teoria; Kaplan & Kaplan, 1989) tai hyvinvointia uhkaavasta tilanteesta ai-
heutuvasta stressistd palautumisena (psykofyysinen, affektiivinen stressiteoria; Ul-
rich, 1991).

Erityisesti Kaplanien (Kaplan & Kaplan, 1989) teoriassa (Attention restoration
theory, ART) elpyminen perustuu kisitykseen thmisestd kognitiivisena tiedonkasit-
telijind. Teorian mukaan luontoympiristot ja luonnon elementit mahdollistavat uu-
pumistilanteessa tahattoman tarkkaavuuden, ja auttavat ndin suunnatun, tahdonalai-
sen tarkkaavuuden palautumisessa. Tédtd mekanismia kutsutaan elpymiseksi. Kogni-
tiot painottuvat esimerkiksi tutkimuksissa, joissa selvitetddin luontoymparistén yh-
teyttd ajatteluun, tarkkaavaisuuteen ja keskittymiseen (Tennessen & Cimprich, 1995).

Kaplanien (1989) tarkkaavuuden elpymiseen luonnossa liittyy neljda kokemuslaa-
tua. Niistd ja vastaavista kokemuslaaduista kiytetddn tissd tutkimuksessa my6s ni-
mitystd sisdltulottuvuudet. Kaplanien elpymiseen liittyvit kokemuslaadut eli sisil-
toulottuvuudet ovat: lumoutuminen, atjesta irtautuminen, johdonmukaisuuden ko-
kemus ja sopivuus itselle (Kaplan & Kaplan, 1989). Tarkkaavuus elpyy ensinnikin

siten, ettd henkilén tarkkaavuus kiinnittyy tahattomasti ympiriston kiinnostavaan
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kohteeseen (lumoutuminen), ja hin kokee irrottautuvansa arjesta (arjesta irrottautu-
minen) siten, etti kokee pddsevinsi pois arjen kiireisti ja vaatimuksista. Tarkkaavuu-
den elpyessd paikan tai maiseman ulottuvuuden tulisi olla sellainen, ettd sinne voisi
mennd, ja kokija voisi tuntea sen ympirdivin itseddn (johdonmukaisuus). Elpymi-
sessd my6s ympiristd tuntuu yhteensopivalta kokijan omien toiveiden ja tunteiden
kanssa (sopivuus itselle). Kaplanien teoriaan pohjautuen on my6s kehitetty mittari,
Perceived Restorativeness Scale eli PRS-mittari (Hartig, Korpela, Evans, & Gitling,
1997), jonka tavoitteena on arvioida luontoympiristén elvyttivyyden eri puolia.

On kuitenkin paljon tutkimusnayttoa siitd, ettd luontokokemuksiin liittyvat kog-
nitiivisen elpymisen lisiksi my6s emootiot, ja niiden merkitys korostuukin stressisti
elpymisen teoriassa (Ulrich, 1983). Emootioiden merkityksestd luontokokemuksissa
kertovat tutkimukset (mm. Russell & Snodgrass, 1987), joiden mukaan luontoympi-
rist6ssd koetaan muun muassa kielteisten tunteiden muuttuvan myonteisiksi (Kot-
pela & Ylen, 2009). Luonto my6s rauhoittaa, rentouttaa ja virkistad (Korpela, 1989,
1992). Tutkimukset toisaalta osoittavat, etti luontoympiristolld on vaikutusta myos
stressaantumattomiin ihmisiin (Hartig, B66k, Garvill, Olsson, & Gitling, 1996), jol-
loin ndyttda silti, ettd hyvinvointivaikutukset eivit selity pelkastdin stressistd palau-
tumisella.

1.3 Luontokokemuksen kokonaisvaltaisuus

Tutkimuksissa on tullut ilmi, ettd luontoymparist6 yhdistyy lyhytkestoisten terveys-
vaikutusten lisdksi my6s pidempiaikaisiin terveys- ja hyvinvointivaikutuksiin. Esi-
merkiksi epidemiologisissa tutkimuksissa on havaittu, ettd henkilot, jotka asuvat
luonnonliheisilld alueilla, kokevat terveytensid paremmaksi ja heilldi on vihemmin
sairausoireita kuin henkil6t, joiden asuinalueiden ldheisyydessi ei ole luontoa (de
Vries, Verheij, Groenewegen, & Spreeuwenberg, 2003).

Riittavitko siis aiemmat ympiristopsykologian elpymisen teoriat ja niihin liittyvit
sisdltdulottuvuudet selittimiin kattavasti luonnosta saatavia hyvinvointivaikutuksia?
Elpyminen nihdidin yleensi lyhytaikaisena ilmiond, kun taas terveyteen vaikuttavat
ilmiot ovat pitkdkestoisempia (Maas, Verheij, ym., 2009; Maas, van Dillen, Verheij,
& Groenewegen, 2009). On siis varsin perusteltua ajatella, ettd ihmisten hyvinvointia
tukevissa luontokokemuksissa on l6ydettivissd nikemyksid eri tieteen aloilta, jotka
tarkastelevat elpymisen lisiksi luontoon liittyvien sisdltdulottuvuuksien muitakin
puolia, esimerkiksi biofilian (Kellert, 2008), luontoyhteyden (Mayer & Franz, 2004),

luontosuuntautuneisuuden (Nisbet, ym., 2009), eksistentiaalisuuden (Sahlin, ym.,

19



2012), kielteisyyden (Bixler & Floyd, 1997), hengellisyyden (Fisher, Francis, & John-
son, 2000) tai ekosysteemipalvelujen (Jippinen, Tyrviinen, Reinikainen, & Ojala,
2014) nikokulmasta. My6s luontoympiriston erilaisilla ominaisuuksilla (ns. ymparis-
tosuhteen ominaisuudet) on havaittu olevan merkitysti (mm. Grahn & Stigsdotter,
2010). Niitd ndkemyksid kutsutaan tissd tutkimuksessa kokonaisvaltaisiksi ndkemyk-
siksi, ja nithin liittyy luontokokemuksen kokonaisvaltaisuus ja sen merkitys sekd ih-
miselle ettd ymparistolle (esimerkiksi ympiristovastuullinen kayttaytyminen, Frantz,
Mayer, Norton, & Rock, 2005; Stokols, Misra, Runnerstrom, & Hipp, 2009 ja ilmas-
tonmuutoksen hillitseminen, Doherty & Clayton, 2011).

Kun tarkastellaan erityisesti eko- ja ymparistopsykologiassa hyodynnettyjd nike-
myksid, esille nousee psyykkisen itsesddtelyn teoria, jonka voidaan ajatella kuuluvan
kokonaisvaltaisiin nikemyksiin. Sithen sisaltyy useita erillisia nikemyksid, jotka liitty-
viit stressin ja minuuden saitelyyn (Vuorinen, 1990). Psyykkiselld itsesditelylld ja siitd
johdetulla ymparistollisen itsesditelyn teorialla selitetddn muun muassa sitd, miten
thminen voi saada muutoksia olotilaansa erilaisten paikkojen (esim. mielipaikkojen)
avulla (Korpela, 1989). Mielipaikkoja kiytetdan tietoisesti tai tiedostamatta ymparis-
tolliseen itsesditelyyn, ja tutkimusten mukaan aikuisilla suurin osa niistd on luonto-
ympiristossi (Chawla, 1992; Jorgensen, Hitchmough, & Dunnett, 2007; Korpela,
1989, 1992).

Kokonaisvaltaisuuden nikokulmasta ymparistollisessa itsesaatelyssa kiinnostavia
ovat erityisesti mindkokemukset. Myos Sahlin kumppaneineen havaitsivat, ettd ohja-
tuissa luontokokemuksissa mahdollistuvat muun muassa syvempi tietoisuus ja it-
sensa hyviksyminen (Sahlin, Matuszczyk, Ahlborg, & Grahn, 2012). Luonnon hy-
vinvointivaikutukset eivit siis liity pelkdstdin stressin tai tarkkaavuuden elpymiseen,
vaan ne voivat olla osa kokonaisvaltaisempaa ympiristollistd saatelyd, jolloin merki-
tystd on my6s minakokemusten laadulla ja sivylld. Luontokokemusten kannalta mer-
kityksellistd on my0s se, ettd erityisesti luontomielipaikoissa ihminen sditelee oloti-
laansa terveyttd edistivdin suuntaan (Korpela & Ylen, 2007).

Niin sanotussa tieteellisessd ekopsykologiassa (artikkelit vertaisarvioiduissa tie-
teellisissé julkaisuissa) oleellista erityisesti psykologian nakokulmasta néyttiisi olevan
luontokokemuksen kokonaisvaltaisuus sekd syvyys. Kokonaisvaltaisuus kiytinnossa
saattaa tarkoittaa esimerkiksi ymparistotekijoiden huomioimista osana arviointia,
diagnoosia ja hoitoa (mm. Wolsko & Hoyt, 2012). Kokonaisvaltaisuus ilmenee my&s
ekopsykologian nikemyksessi luontoyhteydestd, josta kiytetddn termid “luontainen
yhteys” (innate connection, Winter & Koger, 2004). Se tarkoittaa yksinkertaisesti sit,
ettd ihminen kokee vahvasti olevansa osa luontoa (Brymer, Cuddihy, & Sharma-Bry-
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mer, 2010). Brymer ja tutkijaryhminsd (2010) taas painottavat luontoyhteyden sy-
Vyyttd ja emotionaalisuutta siten, ettd hyvinvointivaikutusten kannalta oleellisia ovat
tunteet ja “todelliset” yhteyden kokemukset luonnossa. Heiddn mukaansa elpymisen
lisiksi luonto kdynnistdd syvid reflektioita, tarjoaa hoitamisen mahdollisuuksia seka
auttaa ymmirtimain ja kokemaan olevansa osa luontoa. T4all6in luonnossa mahdol-
listuvat syvit reflektiot tarkoittavat esimerkiksi sitd, ettd luonto edistdd itsen tiedos-
tamista ja hyviksymisti. Luonto (more-than-human natural world) toimii peilini,
joka sallii ihmisen reflektoida ajatuksiaan ja tunteitaan. Luontoyhteyden ja huolenpi-
don (hoitamisen mahdollisuudet) yhteys tulee esille ymparistdystavillisyytend
(Mayer, Frantz, Bruehlman-Snecal, & Dolliver, 2009). Ekopsykologiassa puhutaan
my6s myonteisestd riippuvuudesta (Roszak, 1995) ja yhteisyydestd (Kahn & Has-
bach, 2012) luontoon, jolloin luontoyhteyden, -yhteisyyden tai -riippuvuuden tiedos-
taminen on tirkedd. Ihmisen ja planeetan hyvinvointi ovat riippuvaisia toisistaan
(Kahn & Hasbach, 2012), jolloin ihmisen ja ihmissuhteiden korostaminen edistid
systemaattisesti kuilua, joka erottaa thmiset muista olennoista ja luontoymparistosta
(Burns, 2012).

1.4 Kokonaisvaltaisen luontokokemuksen sisaltoulottuvuudet

Tissd tyssa tutkitaan luontokokemuksen kokonaisvaltaisuutta. Tutkimuskirjallisuu-
den perustella kokonaisvaltaisen luontokokemuksen ensimmiiseksi sisaltoulottuvuu-
deksi voidaan nostaa luontoyhteys, koska Mayer kumppaneineen (Mayer & Frantz,
2004; Mayer ym., 2009) arvioivat, ettd luontoyhteys on tirkein valittiva tekijd, joka
selittdd luonnon hyvinvointivaikutusten yhteyttd ymparistovastuulliseen kayttaytymi-
seen. Tutkimuksissa on tullut esille muun muassa, etti vahva luontoyhteyden tunne
lisad elimintyytyvaisyyttd (Mayer & Frantz, 2004), subjektiivista hyvinvointia (Cer-
vinka, Roderer, & Hefler, 2012; Mayer & Frantz, 2004), tunnetta elimintarkoituk-
sesta sekd osoittaa positiivista itsensd arvostamista (Cervinka ym, 2012). Mayer
kumppaneineen kuvaavat myos thmisen irrallisuutta ymparistostiin, jolloin heidin
mukaansa minuuden kokemus on tilléin enimmikseen kognitiivinen, jolloin emo-
tionaalinen yhteyden kokemus luontoon puuttuu tai se on vihiinen (Frantz, Mayer,
Norton, & Rock, 2005). Luontoyhteyden arviointiin on kehitetty mittari (connected-
ness to nature scale, CNS; Mayer & Franz, 2004). Luontokokemuksiin liittyy my6s
luovaa ajattelua, ja tutkimus osoittaakin, etti luontoympiristossa luovuuden koke-
mus on vahvempaa kuin rakennetussa ympiristossd (Tyrviinen ym., 2014).
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Vastaavasti Nisbet kumppaneineen (2009) ovat luoneet kisitteen luontosuuntau-
tuneisuus (nature relatedeness), jonka voidaan ajatella olevan luontoyhteyden rinnak-
kaiskdsite. Luontosuuntautuneisuudessa korostetaan luontoyhteyden biologisuutta ja
ymmirrysta siitd, ettd luontoon kuuluvat my6s sellaiset puolet, jotka eivit vilttimattd
ole ihmiselle mieluisia (esim. kddrmeet tai himahakit). Kasite perustuu Biophilia-hy-
poteesiin (Kellert, 1993; Kellert & Wilson, 1993; Wilson, 1984), jossa ihmisen pe-
rustarpeeksi on miiritelty myds biologinen tarve luontoyhteyteen.

Luontoyhteydessd on yhteneviisyyttd Kaplanin ja Kaplanin (1989) teorian itselle
sopivuuden ja jossain mairin myos johdonmukaisuuden kanssa, mutta kokonaisval-
taisemmissa nikemyksissd korostetaan syvempai tietoisuuden ja yhteyden tunnetta
luonnossa (Sahlin ym., 2012), emotionaalisuutta (Mayer & Franz, 2004) seki biolo-
gisuutta (Kellert, 1993).

Toiseksi kokonaisvaltaiseen luontokokemukseen ndyttdisi tutkimuskirjallisuuden
mukaan liittyvin kokemus hyviksyttynd olemisesta. Hyviksyva lisniolo on koke-
mus, jossa kokija on tietoisesti nykyhetkessia (Horelli & Haverinen, 2008) ja hinen
kokemustaan savyttia myotituntoinen tunne itsed kohtaan (Neff, 2004). Itsensa hy-
viksymisen merkitys luontokokemuksessa on tullut esille Rachel ja Stephen Kapla-
nin tutkimuksissa 1970-luvulla, jolloin tutkittavat muun muassa ilmaisivat tyytyvai-
syytta itsedan kohtaan sellaisina kuin ovat (Kaplan & Kaplan, 1989). Ohjatuissa luon-
tokokemuksissa hyvinvointivaikutuksiin on liittynyt seka itsen ettd muiden hyviksy-
misen tunteita (Sahlin ym., 2012). Lumoutuminen ja arjesta irtautuminen Kaplanin
ja Kaplanin (1989) teoriasta lahestyvit tita sisaltoa.

Kolmanneksi tutkimuksissa on tullut ilmi, ettd luontoympiristé voi herattaa kiel-
teisid kokemuksia (Bixler & Floyd, 1997), jotka hiiritsevit tai estivit luonnon hyvin-
vointivaikutuksia. Tall6in esimerkiksi arjesta irtautuminen (Kaplan & Kaplan, 1989)
voi vaikeutua. Niin ollen kokonaisvaltaiseen luontokokemukseen voi kuulua my6s
kielteinen sisaltGulottuvuus.

Neljanneksi, luontokokemuksessa oleellisia ovat myds ymparistosuhteen ominai-
suudet eli ympiristosuhteessa olevat luonnon elementit, kuten esimerkiksi kasvit,
puut ja vesi (Ulrich ym., 1991), ja niihin liittyvdt ominaisuudet. Niitd ominaisuuksia
ovat muun muassa seesteisyys, luonnon lajirikkaus (Grahn & Stigsdotter, 2010) ja
miellyttavyys (Anderson & Stokes, 1989). Tidstd syystd kokonaisvaltaisen luontoko-
kemuksen madirittelyyn kuuluvat myds ymparistésuhteen ominaisuudet: a) vihred
kasvillisuus ja vesi, b) luontokohteen etiisyys/liheisyys kokijasta sekd ¢) tilan-
tuntu/suojaavuus. Esimerkkind luontokohteen etdisyydestd on laaja nikoala, jossa
on mahdollisuus nihdi etdille (Grahn & Stigsdotter, 2010) tai lihelle siten, ettd luon-
toelementtien yksityiskohdat nikyvit (O’Brien, 2005). Tilantuntu/suojaavuuden
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taustalla on nikyma-piilopaikka -teoria (Appleton, 1975). Teorian mukaan ihmisten
maisemapreferenssit ovat paikoissa, joissa voi nihdi (prospect), mutta ei kuitenkaan
tule nihdyksi (refuge). Tilloin paikkaan hakeutumista ohjaa pitkilti turvallisuuden
tarve.

Edellid esitetyn perusteella kokonaisvaltaisuutta kisittelevisti kirjallisuudesta voi-
daan erottaa neljd keskeistd luontokokemuksen ja ympiristésuhteen sisiltdulottu-
vuutta. Kuviosta 1 nihddin, mitkid teoreettiset ndkemykset ja empiiriset tulokset on
sisllytetty kokonaisvaltaisen luontokokemuksen sisdltbulottuvuuksien eri puoliin.

Niiden eri puolien esiintymisti tutkitaan tissd tyGssd empiirisesti.

Hvvaksyv Ymparistosuh-
Luontoyhteys yvaxsyva Negatiivisuus teen
lasniolo -
ominaisuudet
e|tselle sopivuus, e umoutuminen, *Arjesta *Puut ja vihred
yhdenmukaisuus arjestairtauminen irtautumisen kasvillisuus (Ulrich
(Kaplan & Kapla, (Kaplan & Kaplan, vaikeus (Kaplan & ym., 1991)
1989) 1989) Kaplan, 1989) oNikymi-
*Syvempi tietoisuus eTiedostava *Kielteiset piilopaikka-teoria
ja yhteys (mm. lasndolo (Horelli & kokemukset (Bixler (Appleton, 1975)
Sahlin ym., 2012) Haverinen, 2008) & Floyd, 1997) sYmpiristdsuhteen
*Syvia reflektioita ja e|tsensd ominaisuudet
yhteyksia (mm. hyvaksyminen (mm. Gran &
Brymerym., 2010) (mm. Sahlin ym., Stigsdotter, 2010)
2012) sKokemukset tilasta
(mm. Korpela,
1989, 1992)

Kuvio 1. Kokonaisvaltaisen luontokokemuksen sisaltoulottuvuudet kasilla olevassa tutkimuksessa

1.5 Luontointerventioiden tyyppeja ja taustaa

Tdhin mennessd kuvatut tutkimukset ovat liittyneet padasiassa omachtoisiin luonto-
kokemuksiin, joissa ihmiset ovat kokeneet luontoympirist6d tai sithen liittyvia ele-
menttejd ilman ammattimaista ohjausta eli luontointerventioita. Omachtoisten luon-
tokokemusten lisiksi my6s ohjatut luontokokemukset ovat timan tutkimuksen kiin-
nostuksen kohteena. Ohjatuissa luontokokemuksissa on kidytéssd ammattilaisten oh-

jaamia luontointerventioita.
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Kuten aiemmin tuli esille, luontoympariston hyvinvointivaikutuksista on vahvaa
tutkimusndyttéd (Annerstedt & Wihrborg, 2011; Bratman ym., 2012; Hartig ym.,
2014) omaehtoisissa luontokokemuksissa. Tutkimustuloksia ei ole kuitenkaan laa-
jemmin hyodynnetty esimerkiksi ammattipsykologien ty6ssd (Wolsko & Hoyt, 2012).
Tasta huolimatta luontoympiristé on ollut kuitenkin osana psykiatrista ja psykolo-
gista hoitoa sekd kuntoutusta jo pitkddn (Brymer ym., 2010; Kim, Lim, Chung, &
Woo, 2009; Sahlin ym., 2012; Strumfer, 2003; 2006; Sung, Woo, Kim, Lim, & Chung,
2012; Wihrborg, Petersson, & Grahn, 2014). Esimerkiksi mielisairaaloita on sijoi-
tettu luontoymparist66n jo 1800-luvulta ldhtien, ja potilaat ovat tilléin muun muassa
hoitaneet puutarhaa tai eldimid (Yli-Viikari ym., 2009).

Luontointerventioita eli ohjattuja luontokokemuksia on myo6s tutkittu, jolloin
luontokivelyitd, metsikdynteja tai puutarhat6itd on yhdistetty muun muassa depres-
sion (Gonzalez ym., 2009; Korpela, Stengiard, & Jussila, 2016) tai muiden diagnosoi-
tujen hiirididen hoitoon (Barton, Griffin, & Pretty, 2012; Sonntag-Ostrém ym.,
2015). Yleisesti ottaen tutkimuksissa on tullut esille ensinnakin, ettd luontoperustai-
sissa terapiamuodoissa luontoympiristéd on yhdistetty lidketieteen (esim. fysiotera-
peuttiset harjoitteet) ja psykologian stressioireita helpottaviin menetelmiin (Sahlin
ym., 2012). Naista esimerkkina on kognitiivisen kayttaytymisterapian tutkiminen eri
ympiristoissa (Kim ym., 2009), jolloin kognitiivisen kayttiaytymisterapian “istuntoja”
on siirretty luontoon. Toiseksi on havaittu, ettid luontoperustaisissa menetelmissa
saatetaan lahted asiakkaan kanssa esimerkiksi puistoon (Priest, 2007) tai niissi on
toimintaa tai olemista luonnossa tai puutarhassa. Jalkimmaisista esimerkkind on luon-
toperustainen terapia (Nature-Based Therapy, NBT; Sahlin ym., 2012), joka sisiltda
muun muassa puutarhatoitd, oleilua ja kavelyi luonnossa, rentoutumista sisilld ja ul-
kona, terapeuttista maalaamista, keskusteluja, kehotietoisuuden lisdamista seka stres-
sinhallintaa. Tutkimuksessa havaittiin, ettd luontoympiriston ja sosiaalisen tuen
avulla osallistujan kyky olla lisni sekd omien tarpeiden ja rajoitusten tunnistaminen
paranivat. Tamin lisiksi osallistujat kokivat saaneensa toimivampia strategioita ja sel-
viytymiskeinoja omaan eliméansa.

Asiakastilanteista luontoympiristossd on siis saatu lupaavia tuloksia. Kisilld ole-
vassa tutkimuksessa tutkitaankin ammattilaisten ohjaamia Green Care —toiminnan
eri toteutustapoja seki eko- ja ympiristopsykologien kehittimaa LLuonnosta Virtaa —

interventiota.
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1.5.1 Green Care —toiminta

Green Care —kisite on esitelty Suomessa ensi kerran vuonna 2000, ja on siitd eteen-
pain ollut vilkkaan keskustelun alla (Soini, 2014). Nykyidin Green Care —toiminnalla
tarkoitetaan luonnon tietoista, vastuullista ja ammatillista kayttoa erilaisissa sosiaali-,
terveys- ja kasvatuspalveluissa (Soini, 2014). Suomalaisessa Green Care -toiminnassa
(Luonnonvarakeskus, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, & Green Care Finland ry,
2018) ovat vakiintuneet seuraavat osa-alueet: luontoperustaisuus, kokemuksellisuus
(toiminta) ja osallisuus (yhteisollisyys). Toiminnan perustana on ymmarrys luonnon
hyvinvointivaikutuksista (luontoperustaisuus). Kokemuksellisuus luonnossa tai luon-
toelementtien avulla voi olla toimintaa tai luonnon havainnointia. Osallisuus voi syn-
tyd ohjattavalle mielekkddn paikan, eldiimen ja/tai ihmisyhteison avulla.

Green Care -toiminnasta on Ioydettivissa erilaisia suuntauksia (Hassink & van
Dijk, 2000) tai luontoperustaisia interventioita, kuten esimerkiksi sosiaalinen ja tera-
peuttinen puutarhatoiminta (Rappe, 2005), eliinavusteinen toiminta ja terapia (Kru-
ger & Serpell, 2006) sekd hoivamaatilatoiminta (Vehmasto, 2019). COST-hankkeen
my6ta (Huropean Cooperation in Science and Technology; Sempik, Hine, & Wilcox,
2010) Green Care —toiminnassa ryhdyttiin korostamaan hyvinvointi- ja terveystavoit-
teita (Vehmasto, 2019). T4lloin Green Care miéiritellddn “aktiiviseksi interventioksi”,
jonka tavoitteena on edistdd fyysistd ja henkistd terveyttd (Sempik, ym., 2010). On
my®0s esitetty, ettd “passiivinen luontokokemus” ei olisi Green Care -toimintaa (Sem-
pik ym., 2010). Kisilld olevassa tutkimuksessa on kuitenkin taustalla luontokokemuk-
sen kokonaisvaltainen kasitys (kuvio 1), ja se sisdltid myos niin sanotut passiiviset
luontokokemukset. Téll6in luontokokemus ja -interventio voivat psyykkisestd nako-
kulmasta olla hyvinkin aktiivisia, vaikkei niissa valttimatta olisikaan havaittavissa fyy-
sisesti aktiivista toimintaa.

Green Care -toimintaan voidaan ajatella kuuluvan my6s ekopsykologiset mene-
telmit, jotka sisdltivit kisityksen luontokokemuksen kokonaisvaltaisuudesta. Eko-
psykologiset menetelmissa (tai ekoterapeuttiset menetelmit; Chalquist, 2009) ydin-
ajatus on siind, ettd luontosuhteen tukemisen kautta edistetddn myos ihmisen hyvin-
vointia (Kahn & Hasbach, 2012; Roszak, 1995). Ekopsykologiseksi menetelmaksi
voidaan kutsua esimerkiksi kolmivaiheista mielipaikkaharjoitusta (Salonen, 2005,
2012), jonka taustalla ovat ekopsykologisten nikemysten lisiksi muun muassa mieli-
paikkatutkimukset (mm. Korpela, 1989) ja ammattipsykologin tyostd saadut koke-
mukset. Eri vaiheiden avulla mahdollistuu erityisesti luontoyhteyden ja hyviksyvin
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lisndolon kokeminen itselle mieluisassa luontopaikassa. Taustalla on ajatus, ettd so-
siaalisen tuen (ohjaaja/ryhmi) lisiksi maiseman ja paikan elvyttidvin ja/tai tervehdyt-

tivin vaikutuksen tunnistaminen ja tiedostaminen ovat tirkeita.

1.5.2 Luonnosta Virtaa -interventio

Luonnosta Virtaa -interventio (LuoVi) on suomalaisten ammattipsykologien ja tut-
kijoiden yhdessd kehittimi luontointerventio, joka perustuu elpymisen teorioihin
(Kaplan & Kaplan, 1989; Ulrich, 1983) ja kokonaisvaltaisiin nakemyksiin (KKorpela,
2001; Brymer ym., 2010). Sen kehittiminen ja tutkiminen olivat osa laajempaa
“Luontoympiristé tyShyvinvoinnin ja ty6ssd suoriutumisen voimavarana” -tutki-
mushanketta (Salonen, Hyvonen, Maittd, Feldt, & Muotka, 2018). Se on kehitetty
siten, ettd luontoympiristo on oleellinen osa interventiota eikd vain tapahtumaym-
paristo.

LuoVi-interventio sisiltid sekd ryhmidmuotoisen (LuoVi-ryhmai) ettd etdohjatun
(itsendiset ulkoilijat) intervention. LuoVi-ryhmaissi on selked rakenne ja toistettavissa
olevat luontoon ja ryhmaissi olemiseen liittyvit harjoitteet. Luonnosta Virtaa -inter-
vention keskeiset elementit ovat: 1) saavutettavissa olevan, hyvinvointia tukevan
luontoympiriston tunnistaminen (LuoVi-ryhma ja itsendiset ulkoilijat), 2) luonnon
hyvinvointivaikutusten tiedostaminen (LuoVi-ryhmi), 3) seki fyysisen ja sosiaalisen
tuen yhdistiminen (LuoVi-ryhmi). Intervention tavoitteena on myds tukea luon-
nossa ulkoilua intervention jilkeenkin. Luonnosta Virtaa-interventiossa ohjeistetaan
tunnistamaan, millainen paikka tai maisema vaikuttaa omaan oloon myonteisesti
(Korpela, 1989). Intervention taustalla on myo6s ajatus, ettd myonteisistd vaikutuk-
sista olisi syytd tulla tietoiseksi (kokemusten tiedostamisen merkitys; Yontef, 2005),
jotta luontoon liittyvid kokemuksia voisi my6s jatkossa kiyttdd ymparistolliseen it-
sesddtelyyn ja hyvinvoinnin tukena. Fyysiseen ymparistoon liittyvien osa-alueiden
(tunnistaminen ja tiedostaminen) lisiksi intervention tirked elementti on sosiaalinen
tuki, jota on mahdollista saada ohjaajalta ja muilta ryhmildisiltd. Aiemmassa tutki-
muksessa on tullut ilmi, ettd esimerkiksi muilta saatu my6titunto ja tuomitsematto-
muus yhdessd luontokokemusten kanssa on koettu luontointerventiossa tirkedksi
(Sahlin ym., 2012).

Ryhmimuotoisen intervention (LuoVi-ryhma) kehittimisessd hyodynnettiin ai-
kaisempaa tutkimustietoa terveyttd ja hyvinvointia edistdvistd luontomielipaikasta
(Korpela & Ylén, 2007, 2009; Korpela, Ylén, Tyrviinen, & Silvennoinen, 2010), kol-
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mivaiheisesta mielipaikkaharjoituksesta (Salonen, 2012) seki kehittijien ammattipsy-
kologien tyostd. LuoVi-ryhmissd on my6s kokemuksia ja tietoa muun muassa tanssi-
ja liiketerapiasta (mm. luontoyhteys, vuorovaikutus ja kehollistaminen; Burns, 2012)
sekd psykoterapiasta (mm. tiedostaminen Gestalt-terapiassa; Yontef, 2005). LuoVi-
ryhmissa pyritidn hyviksyviin lisnidoloon, silld sen on todettu olevan luontokoke-
muksen tirked hyvinvointia edistdvd emotionaalinen tekijd (Sahlin ym., 2012). Myo6s
sosiaalisen vuorovaikutuksen laatuun (myotitunto ja tuomitsemattomuus) ja tukeen
kiinnitetadn erityistd huomiota.

1.6 Tutkimuskysymykset

Alemmin esitettyjen perusteella luonnon koetulla vaikutuksella tissa tutkimuksessa
tarkoitetaan vaikutuksia, joita luontoa kokevat tunnistavat itsessaan. Koettu vaikutus
kertoo, miten luonto vaikuttaa kokijaan, esimerkiksi rauhoittumisen tunteena. Luon-
non kokemisen sisaltéulottuvuudet taas kuvaavat tekijoitd, laatuja tai ominaisuuksia,
joiden voidaan ajatella olevan koettujen vaikutusten taustalla tai selittivin niitd. Si-
saltéulottuvuudet kertovat, mitd ominaisuuksia luontokokemus sisiltda, esimerkiksi
luontoyhteytta. Kisilld olevassa tutkimuksessa luonnon kokemisen sisaltulottuvuu-
det perustuvat padasiassa edelld esitettyyn kokonaisvaltaiseen luontokokemukseen,

mutta uusia sisaltéulottuvuuksia etsitddn tissa tyossd myos empiirisesti.

1. Ensimmiinen tutkimuskysymysten kokonaisuus liittyy sithen, millaisia vai-
kutuksia omachtoisesti luontoa kokevat tunnistavat itsessiaan (koettu vaiku-
tus), ja millaisia sisdltoulottuvuuksia luontokokemukseen liittyy. Omaehtoi-
nen luontokokemus tarkoittaa sitd, ettd osallistuja on kokenut luontoympi-
ristéd tai sithen liittyvid elementtejd ilman ammattimaista ohjausta eli luon-
tointerventioita.

1.1. Millaisia vaikutuksia omaehtoisesti luontoa kokevat tunnistavat it-
sessddn (koettu vaikutus), ja millaisia luonnon koettujen vaikutusten
ryhmid niistd voidaan muodostaa? (artikkeli 1)

1.2, Tutkimuskirjallisuuden ja artikkeli 1:n perustella kehitetddn koko-
naisvaltaisen luontokokemuksen sisiltéulottuvuuksia kuvaava mit-
tari (KOLU-mittari). Millaiset ovat timin uuden mittarin reliabili-
teetti (sisdinen yhtenidisyys) sekd rakenne-, kriteeri- ja erotteluvalidi-
teetti? (artikkeli 2)
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2. Toinen tutkimuskysymysten kokonaisuus liittyy sithen, millaisia vaikutuksia
ohjatusti luontoa kokevat tunnistavat itsessddn (koettu vaikutus), ja millaisia
sisdltdulottuvuuksia ohjattuun luontokokemukseen liittyy. Ohjatuissa luon-
tokokemuksissa on kidytossd ammattilaisten ohjaamia luontointerventioita
(Green Care —toiminnan eri toteutustavat ja Luonnosta Virtaa -interventio):
2.1. Millaisia vaikutuksia ohjatusti luontoa kokevat tunnistavat itsessdin
(koettu vaikutus), ja millaisia kokemuksen sisdltéulottuvuuksia oh-
jattuun luontokokemukseen liittyy Green Care -toiminnassa? (artik-
keli 3)

2.2, Millaisia koettujen vaikutusten ryhmid voidaan muodostaa Green
Care -toiminnan erilaisissa toteutustavoissa, joita ovat esimerkiksi
eldinavusteisuus ja puutarhatoiminta? (artikkeli 3)

2.3. Millaisia koettuja vaikutuksia ja kokemuksen sisaltGulottuvuuksia
nousee esille Luonnosta Virtaa -intervention eri vaiheissa? (artikkeli
4

28



2 AINEISTO JA MENETELMAT

Kisilld olevassa tutkimuksessa koettuja vaikutuksia ja kokemuksen sisaltéulottu-
vuuksia omaehtoisissa luontokokemuksissa selvitettiin artikkeleissa 1 (laadullinen
tutkimus) ja 2 (maérillinen tutkimus) sekd ohjatuissa luontokokemuksissa artikke-
leissa 3 (Green Care -toiminta; laadullinen tutkimus) ja 4 (Luonnosta Virtaa -inter-
ventio; mairillinen ja laadullinen tutkimus). Alkuperiiset artikkelit tarjoavat tarkat
selvitykset kerityistd aineistoista ja kdytetyistdi menetelmistd. Tastd syystd niihin liit-
tyvit yksityiskohdat esitetddn tdssd yhteenvedossa tiivistetysti (taulukot 2, 3 ja 4).
Kokonaisvaltaisen luontokokemuksen (KOLU) mittarin kriteerivaliditeetista se
osa, joka liittyy huonommin ja paremmin voivien osajoukkoon, eroaa alkuperiisen

artikkelin (artikkeli 2) sisallésta. Taman osuus on esitetty korjausliuskassa.

2.1 Aineistot ja aineistojen keruumenetelmat

Tutkimuksessa oli kolme erillisti aineistoa. Ensimmaiinen aineisto oli Yle/interven-
tio-aineisto (n = 534; maarallinen ja laadullinen aineisto), jossa vastaajien keski-ika
oli 43.5 ja naisia oli 72 % (tutkimuskysymykset 1.1.-1.2.). Toinen aineisto oli opiske-
lija-aineisto (n = 344-347), joka kerittiin KOLU-mittarin validiteetin arviointia var-
ten, ja tdstd aineistosta naisia oli 89 % ja keski-ikd 26 vuotta (tutkimuskysymys 1.2.).
Kolmantena olivat luontointerventioiden aineistot, joita oli Green Care -aineisto (n
= 54; naisia 68 %, keski-ikd 46 vuotta; tutkimuskysymykset 2.1. ja 2.2) ja LuoVi-
interventio -aineisto (n = 121, naisia 92 %, keski-ikd 47 vuotta; tutkimuskysymys
2.3).

Artikkeleiden 1 ja 2 tutkittavat olivat padasiassa Ylen terveysportaalin luontoky-
selyyn vastanneet lukijat (Yle/interventio-aineisto), joiden vastaukset kerittiin intet-
netin kautta. Validiteetin arviointia varten kerittiin opiskelija-aineisto internetin
kautta Tampereen yliopisto-opiskelijoilta. Artikkelin 3 Green Care -toimintaan osal-
listujat (Green Care —aineisto) olivat mukana kursseilla (ammatillinen tai hyvinvoin-
tiin liittyva teema), kuntoutuksessa tai kuntouttavassa tyotoiminnassa, ja heidin vas-
taukset kerittiin postin ja sihképostin avulla. Green Care -toiminnassa oli kdytossi
useita eri luontointerventioita (Green Care —toiminnan eri toteutustavat), ja tistd
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syysta yksittiisid luontointerventioita ei ollut mahdollista tutkia. Green Care —toimin-
nan eri toteutustavat koostuivat muun muassa seuraavista luontointerventioista: ka-
dentaitomenetelmit luontomateriaaleilla, puutarhatoiminta ja ekopsykologiset mene-
telmat.

Artikkelin 4 osallistujat olivat tyontekijoitd, jotka ottivat osaa Luonnosta Virtaa —
interventiotutkimukseen (LuoVi-interventio -aineisto). Osallistujat jaettiin kolmeen
tutkimusryhmiin, joita olivat LuoVi-ryhmiit, itseniiset ulkoilijat ja kontrolliryhmit.
LuoVi-ryhmit kokoontuivat osallistujien tyopaikan ldhiluonnossa kerran viikossa vii-
den viikon ajan puolitoista tuntia kerrallaan. LuoVi-ryhmiin osallistui 7—12 henkil&a.
LuoVi-ryhmissa paikkakokemuksia jaetaan sanallisesti ja kehollisesti pareittain ja
ryhmissa, siten ettd osallistujan mielipaikka ja hianelle sopiva kokemisen tapa ovat
jokaisessa vatheessa tirkedssi osassa. Itsendiset ulkoilijat ohjeistettiin (etdohjaus) ul-
koilemaan asuinympiristonsid lihiluonnossa samaan aikaan tai saman viikon aikana
LuoVi-ryhmin tapaamisten kanssa (kerran viikossa viiden viikon ajan noin 1,5 tuntia
kerralla). Itsendisille ulkoilijoille annettiin ohjeeksi kiinnittdid huomio elvyttivain
luontoympiristoon ilman kommunikointia mahdollisen seuralaisen kanssa (interven-
tion 1. elementti). Etdohjaaja seurasi ulkoilujen toteutumista viikoittain, ja tarpeen
mukaan muistutti ulkoilusta, mikali se oli jadnyt viliin. Kontrolliryhmin elama jatkui
tavanomaisesti.

Tutkimuksen aineistot kerittiin kyselyilld (internetin kautta, sihképostitse, kun-
toutuksissa tai kursseilla paperilomakkeella), ryhmakeskusteluilla sekd teemahaastat-
teluilla vuosina 2007-2017. Taulukosta 1 nidhdéin eri aineistojen keruumenetelmit

tutkimuskysymyksittiin, ja sen miten ne liittyvit alkuperiisiin artikkeleihin.

Taulukko 1.  Tutkimuksessa kaytetyt aineistojen keruumenetelmat artikkeleittain

Tutkimuskysymys Tutkimuskysymys
kokonaisuus 1 kokonaisuus 2

Artikkelit 1 (1= 509) a2 Artikkelit 3 (n = 54) ja 4

(n=2878-881) (n=121)
Pa&asiassa Ohjatut
omaehtoiset
Kysely (méaaréllinen) X
Avoimet kysymykset (laadullinen) X X
Teemahaastattelu (laadullinen) X
Loppukeskustelut (laadullinen) X
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Laadullisia tutkimusmenetelmid kaytettiin artikkeleissa 1, 3 ja 4. Artikkelissa 1 kyselyn
avointen kysymysten avulla omaehtoista luontokokijaa pyydettiin kuvailemaan luon-
toympiriston vaikutusta hinelle. Lisiksi kysyttiin, vaikuttaako luonto mielialoihin,
tunteisiin tai kokemuksiin. Artikkelissa 3 pyydettiin Green Care -toimintaan osallis-
tuneilta edelld mainittujen kysymysten lisdksi arvioimaan luontoharjoitukseen liitty-
vad kokemusta. Kokemuksia luontoon liittyvisti tyGtoiminnasta kartoitettiin tissd
osatutkimuksessa my6s teemahaastatteluilla. Toimintaan osallistuneilta ja toimintaa
tuottavilta organisaatioilta kerittiin kuvauksia myds kiytetyistd luontointerventioista.
LuoVi-ryhmalidisten kokemuksista (artikkeli 4) kerittiin aineisto ryhmatapaamisten
nauhoitetuista loppukeskusteluista.

Mairallisia tutkimusmenetelmid kéytettiin artikkeleissa 2 ja 4. Taulukosta 2 nih-
ddin tutkimuksessa kidytossa olleet mittarit (KOLU-mittari, PRS, hyvinvointimittarit
(koettu terveys ja Rand 36) ja tunnetilamittari, PANAS-X) artikkeleittain. Artikkelissa
4 tunnetilaa arvioitiin PANAS-X -kyselyn (Watson & Clark, 1999) sellaisella versiolla,
jota on kiytetty aiemmin tyohyvinvoinnin tutkimuksessa (Makikangas, Bakker, &
Scaufeli, 2017). Tutkittavat arvioivat tunnetilaansa kuudella osiolla, joita olivat iloi-
suus, ahdistuneisuus, valppaus, hermostuneisuus, innostus, artyneisyys asteikolla 1
(Tédysin eri mieltd) — 5 (Téysin samaa mieltd).

Taulukko 2.  Kyselyssa kaytetyt mittarit

Tutkimuskysymys Tutkimuskysymys
kokonaisuus 1 kokonaisuus 2
Artikkeli 2 Artikkelit 4
(n=509-881) (n=121)
Paasiassa Ohjatut
omaehtoiset
KOLU-mittari’ X
PRS-mittari2 X
Hyvinvointimittarit X
Tunnetilamittari X

KOLU = Kokonaisvaltainen luontokokemus (KOLU); 2PRS = Perceived Restorativeness Scale (Havaitun elvytta-
vyyden mittari)

211 KOLU-mittari

Koska kisilld olevassa tutkimuksessa tarkastellaan luontokokemuksen kokonaisval-
taisuutta seki teoreettisesti ettd empiirisesti, on sen empiiriseen tarkasteluun syyti
kehittdd vilineitd. Tastd syystd artikkelissa 2 kehitettiin alustava KOLU-mittari, joka

perustuu kokonaisvaltaisiin nikemyksiin (Kuvio 1). Viittimiin on otettu vaikutteita
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elvyttivyytta arvioivasta PRS-mittarista (Hartig ym., 1997) ja luontoyhteys-mittarista
(CNS; Mayer & Frantz, 2004). KOLU-mittari sisdltad 25 viittimaa, ja sen tayttoohje
on: ”Arvioi seuraavia tuntemuksiasi luontoympiristossi.” Viittimiad arvioidaan as-
teikolla 1 (ei yhtddn) — 6 (paljon).

KOLU-mittarissa on mukana kolme kokemuslaatua (luontoyhteys, hyviksyva las-
niolo ja negatiivisuus) ja kolme ymparistosuhteen ominaisuutta (vihred kasvillisuus
ja vesi, etdlli/lihelld ja tila/suojaavuus). Luontoyhteytti arvioidaan viidelld vaitti-
malla (esimerkiksi ”Vililld tuntuu aivan kuin 16ytiisin itsedni luonnosta”) ja hyvaksy-
vii lisndoloa kahdeksalla viittimalld (esimerkiksi ”Luonnossa voin olla helposti oma
itseni”). Negatiivisuuteen liittyvid vaittimid on viisi (esimerkiksi ”Kiireen tunne jat-
kuu luonnossakin”). Ympiristosuhteen ominaisuuksia kuvataan yhteensa seitsemalld
viittimalld. Naista vihred kasvillisuus ja vesi-ominaisuuteen liittyvat kaksi vaittimaa
(esimerkiksi ’Vesi elementtind vaikuttaa minuun myonteisesti”), etdisyys—laheisyys -
ominaisuuksiin kaksi vaittimaa (esimerkiksi “Haluan katsella mieluisaa luontokoh-
detta hyvin liheltd”) ja suoja—tila -ominaisuuksiin kolme vaittimaa (esimerkiksi ”Mie-
lipaikassani luonnossa koen olevani turvassa”).

Kriteerivaliditeettia opiskelija-aineistolla arvioitiin hyvinvointia kuvaavilla mitta-
reilla. Koettua terveyttad (Lahelma & Arber, 1994) mitattiin kysymykselld "Millaiseksi
arvioit terveytesi yleisesti ottaen talld hetkelld?”. Vastausvaihtoehdot olivat 1 (hyva)
— 5 (huono). Psyykkisti terveyttd mitattiin lyhennetylli RAND-36-mittarilla (Aalto,
Aro, Aro, & Mihonen, 1995), joka sisélsi viisi vaittimad (esimerkiksi ”Olen ollut
hyvin hermostunut”). Osallistujilta kysyttiin, kuinka usein he ovat neljin viime viikon
aikana kokeneet vaittimien kuvaamalla tavalla. Vastausasteikko oli O (koko ajan) — 5
(en lainkaan).

Rakennevaliditeettia varten kiytettiin luontoympiriston elvyttivyyteen (Kaplan &
Kaplan, 1989) kehitettyd PRS-mittaria (Hartig ym., 1997). Tdtd osatutkimusta varten
viittimat muokattiin yleensi luontoon sopiviksi (esim. ”Luonnossa huomioni kiin-
nittyy moniin kiinnostaviin asioihin”). Alkukysymykseni oli ’Miten seuraavat viitti-
mit vastaavat kokemuksiasi luonnossa?”. Vastausasteikko oli O (ei lainkaan) — 6 (tdy-
sin).
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2.2 Analyysimenetelmat

2.2.1 Laadulliset osatutkimukset

Laadullisessa osatutkimuksessa paddyttiin kiyttdimain sisdllénanalyysid (Tuomi & Sa-
rajarvi, 2002), koska tarkastelun kohteena olivat elpymiseen liittyvien koettujen vai-
kutusten lisiksi my6s muut mahdolliset sisillot, kuten esimerkiksi terveyteen (mm.
Hartig, ym., 19906) tai kielteisyyteen liittyvit. Aineistot analysoitiin artikkeleissa 1 teo-
riasidonnaisesti (mm. Hartig, ym., 19906) ja artikkelissa 3 aineisto- ja teorialihtdisesti.
Lapiluennan kautta pdadyttiin sisdltGjen luokitukseen. Artikkelissa 1 samankaltaiset
ilmaukset (esim. elpymisti tai terveyttd edistivit) luokiteltiin yhteen.

Artikkelissa 4 arvioitiin LuoVi-ryhmien ryhmaikeskusteluissa esiin nousseita ko-
kemuksia ryhmitapaamisissa nauhoitetuilla ja litteroiduilla loppukeskusteluilla. Sisal-
l6nanalyysi tehtiin seka aineisto- (KKorpela & Nieminen, 20106) etti teorialdhtoisesti.
Kun artikkelissa 4 tarkasteltiin aineistolahtéisen analyysin tuloksia teorialdhtoisesti,
tuloksia arvioitiin suhteessa artikkelissa 2 16ydettyihin KOLU-ulottuvuuksiin.

2.2.2 Maaralliset osatutkimukset

Analyysimenetelmind KOLU-mittarin rakenteen selvittimiseksi tehtiin faktoriana-
lyysit (padakselifaktorointi, vinokulmainen rotaatio) sekd Yle-/interventioaineistolla
ettd opiskelija-aineistolla. Faktoreiden reliabiliteettia arvioitiin Cronbachin alfojen
avulla.

Rakennevaliditeettia varten KOLU-mittarin ja PRS-mittarin vilisid viittimitason
yhteyksid tutkittiin multitrait multimethod -tarkastelun avulla (Campbell & Fiske,
1959) opiskelija-aineistossa. Kiriteerivaliditeetin arvioimista varten KOLU-ulottu-
vuuksien ja hyvinvointikuvaajien (koettu terveys ja psyykkinen hyvinvointi) vilisid
yhteyksiid tarkasteltiin Pearsonin korrelaatiokertoimilla koko opiskelija-aineistossa ja
huonommin ja paremmin voivien osajoukoissa (huonommin ja paremmin voivat).

Opiskelija-aineistosta oli tarpeellista tehdd huonommin ja paremmin voivien osa-
joukkotarkastelu, koska Yle-/interventioaineistossa oli mukana my6s sosiaali- ja tet-
veydenhuoltoalan asiakkaita ja ohjattavia. Oletettavaa oli, ettd heididn terveydenti-
lansa olisi keskimdidrin matalampi kuin yliopisto-opiskelijoiden. Osajoukkotarkaste-
luun valittiin ne henkil6t, jotka ilmoittivat koetun terveyden ja psyykkisen hyvinvoin-

nin huonommaksi kuin muut (n = 81; koettu terveys ja psyykkinen hyvinvointi ovat
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keskitasoa huonompia) sekid ne henkil6t, jotka ilmoittivat koetun terveyden ja/tai

psyykkisen hyvinvoinnin paremmaksi kuin muut (n = 263; koettu terveys ja psyyk-

kinen hyvinvointi ovat keskitasoa parempia tai jompikumpi niisti on keskitasoa pa-

rempi).

Ryhmien erotteluvaliditeettia varten KOLU-ulottuvuuksien esiintymistd koettu-

jen vaikutusten ryhmissa (tervehtyjit, elpyjt, ristiriitaiset) tarkasteltiin yksisuuntaisen

varianssianalyysin (ANOVA) avulla.

Taulukko 3.

liittyvat aineistot ja analyysimenetelmat artikkelissa 2

Kokonaisvaltaisen luontokokemuksen maérittdmiseen ja KOLU-mittarin kehittdmiseen

Ylefinterventio Koko opiskelija Opiskelija-aineiston
-aineisto -aineisto osajoukot (huonom-
min ja paremmin voi-
vat)
KOLU-mittarin rakenne jare-  Faktorianalyysi
liabiliteetti (paaakselifakto-
rointi, vinokulmai-
nen rotaatio)
Cronbachin alfat
Rakennevaliditeetti Yhteydet PRS -mit-
tariin (Hartig, ym.,
1997) (korrelaatiot)
Kriteerivaliditeetti Yhteydet hyvinvoin-  Yhteydet hyvinvoinnin

Erotteluvaliditeetti

Kokemusryhmien
valiset erot (yksi-
suuntainen varians-
sianalyysi ANOVA)

nin kuvaajiin (koettu
terveys; Lahelma &
Arber, 1994) ja
psyykkinen hyvin-
vointi (RAND-36-
mittari; Aalto ym.,
1995) (Pearsonin
korrelaatiokertoi-
met)

kuvaajiin (koettu ter-
veys; Lahelma & Ar-
ber, 1994) ja psyykki-
nen hyvinvointi
(RAND-36-mittari;
Aalto ym., 1995)
(Pearsonin korrelaa-
tiokertoimet)

Artikkelissa 4 tarkasteltiin yksisuuntaisen varianssianalyysin (ANOVA) avulla my6n-

teisten ja kielteisen tunnetilojen muutosmuuttujien keskiarvojen eroja tutkimusryh-

mien valilla.
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3 TULOKSET

3.1 Omaehtoiset luontokokemukset

Ensimmiinen tutkimuskysymysten kokonaisuus liittyi sithen, millaisia vaikutuksia
omachtoisesti luontoa kokevat tunnistavat itsessiaan (koettu vaikutus), ja millaisia si-
saltoulottuvuuksia luontokokemukseen liittyy. Tahdn tutkimuskysymysten kokonai-
suuteen vastattiin artikkeleissa 1 ja 2. Erityisen kiinnostavaa oli nihdi, onko elpymi-
sen lisiksi my6s muita koettuja vaikutuksia, esimerkiksi negatiivisuutta tai terveyteen
liittyvid kokemuksia. Kiinnostusta heritti myos se, miten teoreettisesti johdetut ko-

konaisvaltaisen luontokokemuksen sisiltéulottuvuudet esiintyvit empiirisesti.

3.1.1  Koettujen vaikutusten ryhmat

Ensimmaiisessd osatutkimuksessa (artikkeli 1) omaehtoisten luontokokemusten jou-
kosta nousi esiin kolme koettujen vaikutusten ryhmai: elpyjit, tervehtyjit ja ristirii-
taiset. Elpyjien kuvaukset olivat pddasiassa emotionaalisia tuntemuksia rauhoittumi-
sesta, rentoutumisesta, virkistymisestd ja myonteisen olon vahvistumisesta.
Tervehtyjilld luontoympiristo sen sijaan teki enemmin kuin elvytti: luonnossa ko-
kija sai tuntemuksen terveydestd, kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista, paranemisesta
tai ongelman helpottumisesta. Tervehtymisen kokemukset olivat siis elpymisti ko-
konaisvaltaisempia hyvinvointia ja terveyttd edistivid kokemuksia osana luontoa.
Ristiriitaisilla luontokokijoilla oli puolestaan my0s kielteisid tunteita myonteisen
elvyttivyyden lisiksi. Kielteiset tunteet olivat paikkaan, sidhidn, vuodenaikaan tai ti-
lanteeseen liittyvid pelkoja tai muita kielteisid tuntemuksia (esimerkiksi epamiellytta-
viid oloa tal inhotusta). Niissd kuvauksissa oli mukana my6s ehtoja, joiden tdyttymi-
nen vaadittiin, jotta myonteinen koettu vaikutus olisi mahdollista. Mikili ehdot eivit
tayttyneet, muodostui se luontokokemuksen esteeksi tai tuotti kielteisen koetun vai-
kutuksen. Ristiriitaiset saattoivat kuvata luontoa esimerkiksi auton ikkunasta tai sisa-

tiloista kisin, ja tdllin koetut vaikutukset olivat kielteisia.
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Luonnon koetuissa vaikutuksissa kuvattiin my0ds sddtd ja vuodenaikoja. Terveh-
tyjit ja ristiriitaiset olivat ryhmat, jotka raportoivat enemman kuin elpyjit sddn ja vuo-
denaikojen merkitystd luontokokemuksissaan. Tervehtyjit kuvasivat myonteisesti eri
vuodenaikoja sekd sditiloja. Tervehtyjien kuvauksissa sdd ja vuodenajat kuvattiin mo-
nipuolisesti niiden ominaislaatujensa kautta, jolloin my6s niin sanotuilla ’huonoilla
keleilld” ja pimeind vuodenaikoina oli myonteiset erityispiirteensi, jotka houkuttivat
tervehtyjid ulkoilemaan luonnossa.

Kaikissa kolmessa ryhmissi oli jonkin verran havaintoja yksin- tai yhdessiolon
merkityksestd (sosiaalisuus) luonnossa. Lisdksi elpyjien ja tervehtyjien vastauksissa
kuvattiin ympariston tilaan liittyvid huolia, jolloin timi nousi omaksi kokemuslaa-
dukseen. Kuvauksissa nousi esille huolta ympirist6on liittyvisti ongelmista, kuten
saastumisesta ja ihmisen toiminnan seurauksista ymparistolle.

3.1.2  KOLU-mittarin reliabiliteetti ja validiteetti

Taulukosta 4 havaitaan, ettd faktorianalyysin tulosten mukaan KOLU-mittarin koke-
mus- ja ympitistosuhteen viittdimit latautuivat neljille faktorille sekd Yle/interven-
tioaineistossa ettd opiskelija-aineistossa (artikkeli 2).

Luontoyhteys-faktorille (ensimmaiinen faktori; selitysosuus 34,6 %) latautuivat
vahvasti sellaiset kokemusmuuttujat, joissa kokija tuntee olevansa yhti luonnon
kanssa tai on osa luontoa. Kokijan minuus jatkuu luonnossa, ja kokemuksessa luon-
toa on myo6s hinessi. Luontoyhteys-faktorille latautuivat myos kokemusmuuttujat,
joihin liittyy itsensd hyviksymistd ja ideointia. Ympiristosuhteen muuttujista tihin
faktoriin liittyivit piilopaikka, liheisyys ja turvallisuus. Umpikuja-faktoriin (toinen
taktori; selitysosuus 6,9 %) latautuivat kokemusmuuttujista epamiellyttivid tunteita
kuten umpikujan tunnetta, kiireen tunteen jatkumista, tekemittémien téiden ajatte-
lemista ja vihdistd hyviksyttyni olemisen tunnetta. Ymparistosuhteen ominaisuuksia
ei latautunut tille faktorille lainkaan. Tilantuntuun (kolmas faktori; selitysosuus 3,4
%) yhdistyivit ympiristdsuhdemuuttujat, joihin liittyy halu katsoa kauas, tunnetta ti-
lasta ympirilld ja myonteinen kokemus vedesti, mutta ei lainkaan kokemusmuuttujia.
Hyviksyvin lisndolon (neljds faktori; selitysosuus 2,5 %) muodostivat ympiristésuh-
teen ominaisuuksista muuttujat luonnon danimaisemasta, visuaalisesta maisemasta,
kinesteettisestd kokemuksesta, jotka yhdessi kuvaavat moniaistisuutta. Hyvaksyvin
lisndolon kokemusmuuttujat olivat: kokemus olla oma itse, arjen huolien unohtami-

nen seka vahdinen huomio muiden odotuksiin.
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Taulukosta 4 havaitaan my6s, ettd luontoyhteys- ja hyviksyvin lisndolo -ulottu-
vuuksien viittimien keskiarvosummamuuttujien reliabiliteetit (Cronbachin o:t)
osoittautuivat riittivin hyviksi ryhmitason tutkimukseen (Knapp & Brown, 1995),
mutta tilantunnun ja umpikujan (opiskelija-aineisto) osalta reliabiliteetit olivat hei-

kompia (.65 < a <.70).

Taulukko 4.  KOLU-mittarin nelja ulottuvuutta (artikkeli 2)

Luontoyhteys Hyvaksyva Tilantuntu Umpikuja
|&sndolo

a=.881, a=.83", a=.68", a=.84",

a=.85 a=.7% a =.652 a =.652

Kokemus: Luontoyhteyden/jatkuvuu- X
den vaittdmat

Kokemus: Hyvéksyvan I&sndolon vaitta- X
mat
Kokemus: Negatiivisuus X

Ympéristdsuhde: moniaistisuuden X

vaittamat

Ympéristdsuhde: X (vihred kasvil-  x (vesi)
vihred kasvillisuus ja vesi lisuus)

Ympéristosuhde: x (l&helld) X (etaalla)
luontokohde etaallé/lahella

Ympéristosuhde: X (suojaa- x (tila)
tila/suojaavuus (turvallisuus) vuus/turva)

"Yle-aineisto, 2opiskelija-aineisto

KOLU-mittarin rakennevaliditeettia varten arvioitiin KOLU-mittarin ja PRS-mitta-
rin viittimien korrelaatioita. Kriteerivaliditeetin arvioimiseksi tarkasteltiin KOLU-
mittaria suhteessa koettuun terveyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin, ja ryhmien erot-
teluvaliditeettia varten tutkittiin varianssianalyysilla koettujen vaikutusten ryhmien
(vrt. artikkeli 1: elpyjit, tervehtyjat, ristiriitaiset) erot KOLU-ulottuvuuksien suhteen
Yle-/interventioaineistossa.

Rakennevaliditeettiin liittyvissa tuloksissa tuli ilmi, ettd KOLU:n ja PRS:n saman-
laiset viittdmit korreloivat voimakkaasti keskenddn (esimerkiksi ”Tunnen olevani
yhtd luonnon kanssa”). Toisaalta KOLU:n umpikujaan ja tilantuntuun littyvit viit-
timdt eivit korreloineet yhdenkidin PRS-viittimin kanssa. Samoin luontoyhteyden
viittimat ”Mielipaikkani on kuin piilopaikka” ja ”Luonnossa saan usein uusia ide-
oita” ja hyviksyvin lisniolon viittima “Luonnossa ei tarvitse ajatella, miti muut
minusta odottavat” korreloivat vain vihdisesti PRS-viittimien kanssa.
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Taulukkoon 5 on koottu kriteerivaliditeetin osalta tilastollisesti merkitsevit ja
suuntaa-antavat korrelaatiot. Tuloksista havaittiin, ettd luontoyhteys ei korreloinut
koetun terveyden kanssa, kun tarkastelussa oli mukana koko opiskelija-aineisto. Sen
sijaan mitd enemman raportoitiin umpikujan kokemuksia, sitd heikompi oli arvio
omasta koetusta terveydestd. Lisiksi mitd enemmin raportoitiin tilantuntua ja hyvak-
syvii lisnidoloa, sitd parempi oli arvio koetusta terveydestd. Luontoyhteys, tilantuntu
ja hyviksyvi lisndolo eivit korreloineet psyykkisen hyvinvoinnin kanssa koko aineis-
tossa. Umpikujan ja psyykkisen hyvinvoinnin vililld oli sen sijaan negatiivinen korre-
laatio: mitd enemmén umpikujan kokemuksia raportoitiin, sita heikommaksi oma

psyykkinen hyvinvointikin arvioitiin.

Taulukko 5.  KOLU-mittarin kriteerivaliditeetin tulosten tilastollisesti merkitsevat ja suuntaa-antavat

korrelaatiot

Koko aineisto Huonommin voivat Paremmin voivat

Koettu Psyykkinen  Koettu Psyykkinen  Koettu Psyykkinen

terveys hyvinvointi terveys hyvinvointi terveys hyvinvointi
Luontoyhteys 26"
Umpikuja =21 24 =31 -.15*
Tilantuntu g2 A28
Hyvaksyva lasna-  .13** 22

olo

*p < 05’ *k p< 011 ***p < 0011 I\p < 06

Osajoukkotarkastelussa huonommin voivilla umpikuja korreloi negatiivisesti koet-
tuun terveyteen, ja luontoyhteys ja hyviksyva lisndolo yhdistyivit korkeampaan
psyykkiseen hyvinvointiin. Paremmin voivien ryhmassa tilantunnun kokemus yhdis-
tyi (suuntaa-antava korrelaatio) parempaan koettuun terveyteen, ja umpikujan koke-
mus yhdistyi (negatiivinen korrelaatio) psyykkiseen hyvinvointiin.

Ryhmien erotteluvaliditeettia (Yle/interventio-aineisto) varten tarkasteltiin koet-
tujen vaikutusten ryhmien (elpyjit, tervehtyjit ja ristiriitaiset) eroja KOLU-ulottu-
vuuksien suhteen. Havaittiin, ettd koettujen vaikutusten ryhmit erosivat toisistaan
luontoyhteyden osalta siten, ettd tervehtyjilli (ka = 5,04) oli vahvempaa yhteyden
tunnetta luontoon kuin elpyjilld (ka = 4,82) tai ristiriitaisilla (ka = 4,30). My0s elpyjat
ja ristiriitaiset erosivat tilastollisesti merkitsevisti toisistaan. Myos hyviksyvaa lasnid-
oloa oli tervehtyjilld (ka = 5,52) enemman kuin elpyjilld (ka = 5,36) ja ristiriitaisilla
(ka = 4,90), ja my0s elpyjit ja ristiriitaiset erosivat toisistaan tilastollisesti merkitse-
visti. Ristiriitaiset (ka = 2,01) kokivat korkeampaa umpikujan tunnetta kuin terveh-
tyjat (ka = 1,40) ja elpyjit (ka = 1,42). Tilantunnun suhteen ryhmit eivit eronneet

toisistaan.
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Kuvioon 2 on koottu keskeisimmat tulokset KOLU -mittarin rakenne-, kriteeri-
ja erotteluvaliditeettien tuloksista (artikkeli 2). Kaiken kaikkiaan KOLU-mittari vai-
kuttaa validilta erityisesti rakenne- ja erotteluvaliditeetin kannalta, mutta kriteerivali-
diteetin tutkimusta on syyti jatkaa siten, ettd siind huomioitaisiin nykyistid paremmin

sekd paremmin etti huonommin voivat.

Rakennevaliditeett:

Kriteerivaliditeett:

Erotteluvaliditeetts

Kuvio 2.  Keskeisimmat tulokset KOLU -mittarin rakenne-, kriteeri- ja erotteluvaliditeettien tuloksista
(artikkeli 2)
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3.2 Ohjatut luontokokemukset

Toinen tutkimuskysymysten kokonaisuus liittyi sithen, millaisia vaikutuksia ohjatusti
luontoa kokevat tunnistavat itsessidn (koettu vaikutus), ja millaisia sisaltéulottuvuuk-
sia ohjattuun luontokokemukseen liittyy. Ohjatuissa luontokokemuksissa on kay-
tossd ammattilaisten ohjaamia luontointerventioita (Green Care —toiminnan eri to-
teutustavat ja Luonnosta Virtaa -interventio). Tahian tutkimuskysymysten kokonai-
suuteen vastattiin artikkeleissa 3 ja 4. Ohjatuissa luontokokemuksissa kiinnostavaa
oli erityisesti se, vaikuttaako ohjaus koettuun vaikutukseen ja kokemuksen sisalto-
ulottuvuuksiin.

3.2.1  Green Care -toimintaan osallistuneiden koetut vaikutukset ja
kokemuksen sisaltoulottuvuudet

Taulukoon 6 on koottu Green Care -toimintaan osallistuneiden koetut vaikutukset
ja kokemuksen sisiltéulottuvuudet, ja niiden taustalla olevat aineistolihtoisen ana-
lyysin péd- ja alaluokat. Koettuja vaikutuksia havaittiin koetut vaikutukset - ja koke-
mukset interventiosta -padluokista. Koetut vaikutukset -pdiluokassa oli I6ydettivissi
samoja myonteisid koettuja vaikutuksia kuin omaehtoisten luontokokemuksissa (el-
pyjit, tervehtyjat).

Taman lisiksi nousi esille kokemuksia psyykkisestd prosessoinnista (mm. myon-
teinen minakuvan muutos), jolloin osallistuja kuvasi luontoelementin tai -interven-
tion merkitystd mindkuvan muutoksessa. Esimerkiksi henkil6 saattoi verrata itsedin
ja elimdinsd ennen interventiota, ja intervention myotd havaitsemiaan myonteisid
muutoksia. Kokemukset interventiosta -pdiluokasta 16ytyi kuvauksia interventioon
liittyvistd koetuista vaikutuksista, ja niitd olivat myonteiset (mm. kielteisten oireiden
viheneminen) ja kielteiset (mm. huoli eldinten kohtelusta) kokemukset interventi-

osta.
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Taulukko 6.  Green Care -toimintaan osallistuneiden koetut vaikutukset ja siséltdulottuvuudet, jotka
ovat I6ydettavissa aineistolahtéisen analyysin p&a- ja alaluokista

Paaluokat Alaluokat

Siséltoulottuvuudet: Elavat luonnon elementit ja niiden kokeminen
1) Luontokokemuksen sisaltd

Koetut vaikutukset: Havaitut myonteiset vaikutukset
2)  Koetut vaikutukset Psyykkinen prosessointi

Koetut vaikutukset ja siséltoulottuvuudet: Myonteiset kokemukset interventiosta
3)  Kokemukset interventiosta Kielteiset kokemukset interventiosta

Sosiaalisuuden merkitys

Tavoitteena oli my6s arvioida Green Care -toimintaan osallistuneiden kokemusten
sisdltoulottuvuuksia (taulukko 6), ja niitd havaittiin aineistolahtoisen analyysin (artik-
keli 3; Green Care -toiminta) luontokokemuksen sisilté -pdiluokasta. Sen alaluokiksi
muodostuivat elivit luonnon elementit ja nithin liittyvit kokemukset. Eldvid luon-
toelementteji koettiin lisniolon, tilantunnun, yhteyden ja huolenpidon kautta. Yh-
teyden tunnetta koettiin luonnon lisiksi myos eliimeen. Ympiristosuhteen ominai-
suuksia saattoi kokemuksissa olla my0s integroituneina siten, etti osallistuja koki
mieluisaa luontokohdetta samanaikaisesti etddlld ja lihella.

Kokemukset interventiosta -paaluokasta 16ytyi my6s sisiltoulottuvuuksia: myon-
teisissd kokemuksissa sisidllon kannalta oleellista oli, ettd interventio liittyi luontoym-
piristoon ja luontoelementteihin, eikd esimerkiksi pelkéstidn vastuulliseen tyotoi-
mintaan. Kielteisyytti aiheuttivat interventioon tai ohjaukseen liittyvit tekijat. Naista
esimerkkini olivat ymparistosuhteen ominaisuudet, kuten tuotannollisuus ja luon-
non hyviksikaytto. Erityisesti luontointerventioissa, jossa oli mukana luontoon liit-
tyvaa tuotannollisuutta, tuotantokierron loppupiissi olevat toimet (kuten puiden
kaataminen ja eldinten lihettiminen teurastamoon), aiheuttivat kielteisyyttd. Sosiaa-
lisuuden merkitys nikyi kuvauksina sosiaalisen ilmapiirin, hyviksynnin ja tuen saa-
misen merkityksesta.

3.2.2 Koettujen vaikutusten ryhmat Green Care-toiminnan eri
toteutustavoissa

Green Care -toimintaan osallistuneilta ja toimintaa tuottavilta organisaatioilta saatu-
jen kuvauksien perusteella kivi ilmi, ettd Green Care -toiminnassa oli kiytetty useita
erilaisia luontointerventioita. Kuvausten perusteella muodostettiin neljd erilaista
luontointerventiotyyppid, joissa painottuivat tietyt luontointerventiot: 1) pidasiassa
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kidentaitomenetelmid luontomateriaaleilla, 2) kidentaitomenetelmit ja metsiretket,
3) lampaiden hoito / puutarhatyot ja 4) ekopsykologiset menetelmait.

Koettujen vaikutusten ryhmia tarkasteltiin Green Care -toiminnassa luontointer-
ventiotyypeittiin teorialdhtoisessa analyysissi (artikkeli 3), ja kuvauksia arvioitiin suh-
teessa omachtoisiin koettujen vaikutusten ryhmiin (artikkeli 1; elpyjit, tervehtyjit ja
ristiriitaiset). Tarkastelussa havaittiin, ettd ryhmien maidra lisddntyl aiemmasta kol-
mesta neljain eli elpyjien, tervehtyjien ja ristiriitaisten lisiksi tunnistettiin ryhma
’kiinnostujat”. Heiddn kokemuksissaan ei ollut ilmauksia elvyttivyydestd, tervehty-
misest tai ristiriitaisuudesta vaan kuvauksia oli tiedollisesta ja ammatillisesta kiinnos-
tuksesta opetettavaa aihetta tai luontoa kohtaan. Tamin lisdksi havaittiin ryhmien
kokemuksissa eroa tervehtyjien ja ristiriitaisten osalta. Tervehtymisen kokemuksiin
oli tullut aiempien lisidksi kuvauksia psyykkisestd prosessista, jossa oleellista oli mina-
kuvan myonteiset muutokset. Ristiriitaisten kokemuksissa negatiiviset tunteet olivat
pettymysti, surua tai ahdistusta. Ne eivit kuitenkaan liittyneet luontoon vaan inter-
ventioon. Ymparistoon liittyvada huolta ohjatuissa luontokokemuksissa esiintyi elpy-
jien ja tervehtyjien lisaksi ristiriitaisilla.

Pidasiassa kddentaitomenetelmia Inonnonmateriaaleilla kiytettiessa osallistujat kokivat
olevansa enimmakseen elpyjid. Tdssd interventiotyypissa koettiin myo6s ristiriitai-
suutta, vaikka luonto koettiinkin positiivisena. Kiinnostujat kokivat, ettd niilli me-
netelmilld ohjattuna luontokokemus herittda kiinnostusta ja lisid motivaatiota kurs-
sia kohtaan. Tilld luontointerventiotyypilli my6s tervehdytddn eli saadaan tukea ko-
konaisvaltaiseen hyvinvointiin, tai sen avulla koetaan tervehtymisen kokemuksia.
Osallistujat eivit kuitenkaan kokeneet saavansa tukea psyykkiseen prosessiin.

Luontointerventiotyypissa, jossa oli mukana &ddentaitomenetelmien lisiksi lnontolii-
kuntaa ja metsdretkid, oli padasiassa elpyjia ja tervehtyjid. Sen lisiksi, etté talld luontoin-
terventiotyypilld luonnon koettiin tervehdyttivin, ohjattu luontokokemus tuki myo6s
psyykkistd prosessia. Interventioon liittyvit seikat saattoivat herittda kielteisid tun-
teita, mutta itse luontoa ei kuitenkaan koettu kielteisend.

Interventiotyypissa, jossa oli mukana lampaiden ja puntarhan hoitoa, koettiin enim-
mikseen tervehtymistd. Mikili luontointerventio mahdollisti my6s kiintymisen ja
huolenpidon, saivat osallistujat tukea my6s psyykkiseen prosessiin, jolloin osallistu-
jien minakuvassa tapahtui myonteisid muutoksia. Ristiriitaisuus eli kielteiset tunteet
olivat surua ja pettymysti, joita aiheuttivat tuotantokierron loppupidssi olevat ty6-
tehtavit, kuten esimerkiksi eldinten lihettiminen teurastamoon.

Ekopsykologisten menetelmien avulla osallistujat kokivat elpyvinsi ja tervehtyvinsa.
Tukea saatiin my6s psyykkiseen prosessiin. Interventio tai luonto eivit atheuttaneet
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tdssd interventiotyypissi ristiriitaisuutta, vaikka kokemuksen voimakkuus saattoikin
yllattad osallistujan.

3.2.3 Osallistuneiden koetut vaikutukset ja kokemusten sisaltoulottuvuudet
Luonnosta Virtaa -intervention eri vaiheissa

Luonnosta Virtaa -interventioon (LuoVi-ryhma ja itsendiset ulkoilijat) osallistunei-
den koettuja vaikutuksia ja kokemusten sisdltoulottuvuuksia tarkasteltiin sekd maa-
réllisesti ettd laadullisesti.

Luonnosta Virtaa -interventioon osallistuneiden (LuoVi-ryhmi ja itsendiset ulkoi-
lijat) valittomia tunnetilan muutoksia ennen ja jilkeen LuoVi-ryhmin tapaamisten
tarkasteltiin maérallisilld tutkimusmenetelmilld, ja muutoksia verrattiin kontrolliryh-
miliisten tuloksiin varianssianalyysilla. Tulosten mukaan LuoVi-ryhmin ja kontrol-
liryhmin tunnetilan muutokset erosivat merkitsevisti toisistaan siten, ettd viidestd
interventiokerrasta LuoVi-ryhmilld myonteiset tunteet lisddntyivit kolmella inter-
ventiokerralla (ensimmainen, toinen ja viides) enemman, ja kielteiset tunteet viheni-
vit kahdella kerralla (ensimmainen ja toinen) enemman kuin kontrolliryhmalla. Myo6s
itsendisten ulkoilijoiden ja kontrolliryhman tunnetilan muutokset erosivat toisistaan
siten, ettd itsendisilld ulkoilijoilla myonteiset tunteet lisddntyivat jokaisella kerralla
merkitsevisti enemman kuin kontrolliryhmalld, ja kielteiset tunteet vihenivit yhdelld
kerralla (ensimmainen) enemmain. LuoVi-ryhmin ja itsendisten ulkoilijoiden tunne-
tilan muutokset eivit eronneet toisistaan.

LuoVi-ryhmin kokemuksia (koettuja vaikutuksia ja sisiltéulottuvuuksia) tarkas-
teltiin myo6s laadullisesti (artikkeli 4), jolloin aineistolahtoisesti (Korpela & Nieminen,
2016) esiin nousseita luokkia tarkasteltiin teorialdhtdisesti suhteessa ensimmadisen ar-
tikkelin tuloksiin. Taulukosta 7 nahdédn, ettd koetut vaikutukset -paaluokassa oli 16y-
dettivissd samoja koettujen vaikutusten ryhmia kuin omaehtoisten luontokokemuk-
sissakin (artikkeli 1; elpyjit, tervehtyjdt ja ristiriitaiset). Myonteisistd koetuista vaiku-
tuksista tultiin intervention my6td myods tietoiseksi. Tervehtymisen tiedostamiseen
yhdistyi psyykkistd prosessointia, jossa luonnon avulla kisiteltiin itsed ja omaa ela-
mad. Tilloin esimerkiksi luontoelementit tarjosivat samaistumisen mahdollisuuksia,
ja luontosymbolien avulla kokemuksia kasiteltiin ja sanallistettiin. Vaikka kielteisidkin
tunteita tuli keskusteluissa ilmi, ne otettiin esille padasiassa mahdollisina tilanteina

eikd realistisina tapahtumina.
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Taulukko 7.  LuoVi-ryhmé&én osallistuneiden koetut vaikutukset ja kokemuksen sisaltdulottuvuudet,
ja niiden taustalla olevat teorialdhtéisen analyysin paa- ja alaluokat

Paaluokat Alaluokat

Siséltoulottuvuudet: Hyvaksyva lasnéolo, luontoyhteys, tilantuntu, umpi-
1) Kokonaisvaltainen luontokokemus kuja ja ympéristdsuhteen ominaisuudet

Koetut vaikutukset: Elpymisen tiedostaminen, tervehtymisen tiedostami-
2)  Koetut vaikutukset nen ja ristiriitaisuus

Koetut vaikutukset ja siséltoulottuvuudet: Mydnteiset kokemukset interventiosta ja interventi-
3)  Luonnosta Virtaa -ryhman erityispiirteet oon liittyvat ristiriidat

Siséltoulottuvuudet: Jakaminen ja yhteisollisyys

4)  Sosiaalisuuden merkitys

LuoVi-ryhmin erityispiirteet -padaluokasta 16ytyi myos sellaisia koettuja vaikutuksia,
jotka liittyivit erityisesti intervention atheuttamiin myonteisiin tai ristiriitaisiin koke-
muksiin. Myonteisissd kuvauksissa mainittiin muun muassa LuoVi-ryhmidn moni-
puoliset ja yksiléiden tarpeet huomioivat harjoitteet, jotka mahdollistivat esimerkiksi
lisndolon luonnossa tavalla, jota osallistuja el ollut vilttimattd kokenut aiemmin
omachtoisissa luontokokemuksissa. Ristiriitaisia tunteita saattoivat herittad yksittai-
set harjoitteet, jotka eivit silld hetkelld tuntuneet sopivilta.

LuoVi-ryhmaliisten kokemusten teorialdhtoisessi tarkastelussa havaittiin neljd
paaluokkaa, joista ensimmainen ja neljds liittyivat kokemusten sisiltéulottuvuuksiin:
kokonaisvaltainen luontokokemus ja sosiaalisuuden merkitys. Kokonaisvaltaisesta
luontokokemus -piiluokasta 16ytyivit kaikki nelja KOLU-ulottuvuutta. Sosiaalisuu-
den merkitykseen yhdistyivit paikkakokemusten jakaminen (jakaminen) ja yhdessd
oleminen (yhteis6llisyys). Ympiristosuhteen ominaisuudet olivat myos omana paa-
luokkanaan (ympiriston piirteet, mielipaikat, paikkakokemuksen tallentaminen ja
ympiristovastuullisuus), koska kaikkia ominaisuuksia ryhmikeskusteluista ei pystytty
yhdistimiin ulottuvuuksiin. Kuvauksissa nousi esille my6s myétitunto eldimii ja
luontoa kohtaan ympiristésuhteen ominaisuutena.

KOLU-ulottuvuuksien sisdlté6n tuli my6s uusia ominaisuuksia: hyviksyvaidn
lisnd-oloon yhdistyi leikkisyys ja mielikuvituksellisuus, ja luontoyhteyteen symbolit,
joiden avulla esimerkiksi omia tunteita ja tarpeita kuvattiin (psyykkinen prosessointi).
Myonteisten KOLU-ulottuvuuksien tiedostaminen vaikutti olevan erityistd interven-
tioon osallistuneille. Umpikuja-ulottuvuus nayttiytyi osallistujien kokemuksissa,

mutta intervention my6ti kielteisyys viheni.
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4 POHDINTA

4.1 Koetut vaikutukset omaehtoisissa luontokokemuksissa

Tutkimuksen yhtend tavoitteena oli selvittid, millaisia vaikutuksia omaechtoisesti
luontoa kokevat tunnistavat itsessadn (koettu vaikutus), ja millaisia koettujen vaiku-
tusten ryhmid niistd voidaan muodostaa. Aineistosta hahmottuivat kolme koettujen
vaikutusten ryhmai: elpyjat, tervehtyjat ja ristiriitaiset.

Kaikissa koettujen vaikutusten ryhmissd painottuivat tunteet eli muun muassa
rauhoittuminen ja rentoutuminen. Ryhmien vililld oli kuitenkin my6s selva laadulli-
nen ero. Elpyjilld ja tervehtyjilld koetut vaikutukset olivat pelkdstiin myonteisia, ja
ristiriitaiset kokivat luonnossa my®os kielteisid koettuja vaikutuksia. Tervehtyjilld koe-
tut vaikutukset olivat verrattuna elpyjiin kokonaisvaltaisempia, jolloin ne yhdistyivit
laajemmin hyvinvointiin ja terveyteen.

Tulokset tukivat nikemysta siitd, ettd luonnossa on elpymisen (elpyjit) lisaksi
my6s muita koettuja vaikutuksia, jotka liittyvit terveyteen (tervehtyjit) ja kielteisyy-
teen (ristiriitaiset). Elpyjien, tervehtyjien ja ristiriitaisten vililld on siis laadullinen ero
koettujen vaikutusten suhteen, ja tima tulos tukee myos ajatusta arvioida uudelleen
luontokokemusten sisiltdulottuvuuksia: kun luonnossa voidaan kokea my6s muuta-
kin kuin elpymisen koettuja vaikutuksia, niin silloin kokemuksen siséltokin on toden-
nikéisesti Kaplan & Kaplan (1989) elpymista laajempi.

Tulosten perusteella tulee my6s vaikutelma, ettd erityisesti ristiriitaiset voisivat
hy6tyd heille suunnatuista luontointerventioista tai sosiaalisesta tuesta. Erityisesti tur-
vallisuuden tunteesta huolehtiminen on keskeinen asia, ja my0s irrationaalisiin pel-

koihin on suhtauduttava vakavasti, vaikka realistista uhkaa ei luonnossa olisikaan.

4.2 KOLU-ulottuvuudet omaehtoisissa luontokokemuksissa

Tutkimuksen toisena tavoitteena oli kehittid kokonaisvaltaisuutta painottava luonto-
kokemusmittari (IKOLU-mittari), jolla tarkastellaan sitd, missd médrin luontokoke-

mukseen sisiltyy elpymisen sisdltdulottuvuuksien lisiksi luontoyhteytté, hyviksyvia
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lisnioloa, tilantuntua ja negatiivisuutta yhdistyneena ympiristésuhteen ominaisuuk-
siin kuten vihreddn kasvillisuuteen, veteen, etdisyyteen, liheisyyteen, tilantuntuun ja
suojaavuuteen. Mittarin rakennetta, reliabiliteettia ja validiteettia arvioitiin kahdella
aineistolla.

Elpymistd kokonaisvaltaisempiin nikemyksiin perustuvassa KOLU-mittarissa
havaittiin neljd ulottuvuutta: luontoyhteys, hyvaksyva lisniolo, umpikuja ja tilan-
tuntu. Kuviosta 3 havaitaan, ettd tdssi tutkimuksessa empiiristd tukea saaneet eri
KOLU-ulottuvuudet sisdltdvit aiemmin esitettyjen teorioiden osatekijoitd ja teoreet-
tisia nikemyksid: elpymisen teorian (Kaplan & Kaplan, 1989) nelji sisiltoulottu-
vuutta ja kokonaisvaltaisia nakemyksia (mm. Brymer ym., 2010; Sahlin ym., 2012)

sekd ymparistosuhteen ominaisuuksia (mm. Ulrich ym., 1991).

e|tselle sopivuus,
yhdenmukaisuus
(Kaplan & Kaplan,
1989)

eSyvempi tietoisuus
ja yhteys (mm.
Sahlinym., 2012)

eSyvia reflektioita ja
yhteyksia (mm.
Brymer ym., 2010)

eNakyma-
piilopaikka -teoria
(Appleton, 1975)

eLumoutuminen,
arjesta irtauminen
(Kaplan & Kaplan,
1989)

eTiedostava
lasndolo (Horelli &
Haverinen, 2008)

e|tsensa
hyvaksyminen
(mm. Sahlin ym.,
2012)

ePuut ja vihrea
kasvillisuus
(mm.Ulrichym.,
1991)

eNakyma-
piilopaikka-teoria
(Appleton, 1975)

eYmpadristosuhteen
ominaisuudet
(mm. Gran &
Stigsdotter, 2010)

eKokemukset tilasta
(mm. Korpela,
1989, 1992)

eArjesta
irtautumisen
vaikeus (Kaplan &
Kaplan, 1989)

eKielteiset
kokemukset (Bixler
& Floyd, 1997)

Kuvio 3. KOLU-ulottuvuuksien keskeiset yhteydet luonnon hyvinvointivaikutuksia selittaviin
teorioihin ja ndkemyksiin

Luontoyhteys-, hyvaksyvi lisndolo- ja umpikuja-ulottuvuuksien osalta kokemuslaa-
dut ryhmittyivit niissd teoreettisesti johdetun nikemyksen mukaisesti. Luontoyhteys
tarkoittaa mielen ja tilan (luontoympiristd) valistd jatkuvuutta: kokemuksessa on
oleellista myonteinen yhteys luontoon, jolloin ihmisen minuuden kokemus ei ole ym-
paristostaan irrallinen ja erillinen (vrt. Duval, Silvia & Lawani, 2001). Ulottuvuuteen

oli ryhmittynyt kiinnostavalla tavalla my6s itsensd hyviksyminen ja kognitiivisena

46



ominaisuutena uusien ideoiden syntyminen. Hyviksyvi ldsniolo -ulottuvuus sisaltid
nikemyksid tietoisesta lisndolosta ja itsensd hyviksymisesti (Horelli & Haverinen,
2008). Umpikuja-ulottuvuudesta on 16ydettivissd nikemyksid luontokokemukseen
liittyvastd kielteisyydestd (Bixler & Floyd, 1997).

Ympiristosuhteen ominaisuuksissa oli nikemyksid ymparistépsykologiasta (mm.
Ulrich ym., 1991) sekd maantieteestd ja arkkitehtuurista (Appleton, 1975; Grahn &
Stigsdotter, 2010). Luontoyhteys- ja hyviksyvi lisndolo -ulottuvuuksissa kokemus-
laadut yhdistyivit ympiristosuhteen ominaisuuksiin: luontoyhteys suojaisaan, turval-
liseen, ldhelld olevaan luontokohteeseen ja hyviksyvi lisndolo moniaistisuuteen vih-
reassa luonnossa. Kiinnostavaa olisi naiden ulottuvuuksien suhteen selvittaa, voisiko
esimerkiksi moniaistisuutta mahdollistavassa luontoymparistossi vahvistaa erityisesti
hyviksyvid lisndoloa ja luontokohdetta lihelld olevassa suojaavassa ympiristossi
luontoyhteyden kokemusta.

Kokemuslaadut ja ymparistosuhteen ominaisuudet eivit kuitenkaan yhdistyneet
oletetulla tavalla tilantuntu- ja umpikuja-ulottuvuuksissa: tilantuntu sisilsi pelkéstiin
ympiristosuhteen ominaisuuksia (vettd, tilaa ja luontokohteen etiisyys) ja umpikuja
sisalsi pelkistddn kokemuslaatuja. Kiinnostava jatkotutkimusaihe umpikuja-ulottu-
vuuden osalta olisikin selvittdd, onko luonnossa koettu kielteisyys (esim. kiireen
tuntu) esteend luonnon aistimiselle ja ymparistosuhteen muodostumiselle.

Ympiristosuhteen ominaisuudet jakautuivat tilantuntu- ja luontoyhteys-ulottu-
vuuksissa mielenkiintoisella tavalla suhteessa nakymi-piilopaikka -teoriaan (Apple-
ton, 1975). Kisilld olevassa tutkimuksessa nimittdin nakyma etdille yhdistyi KOLU-
ulottuvuuksista tilantuntu-ulottuvuuteen, kun taas suojaavuus ja turvallisuus yhdis-
tyivit luontoyhteyteen. Ne eivit siis yhdistyneet samaan ulottuvuuteen, kuten olisi
voinut nikyma-piilopaikka -teorian (Appleton, 1975) mukaisesti olettaa. Syy tihin
saattaa olla siind, ettd nikyma-piilopaikka -teoriassa (Appleton, 1975) maisemaprefe-
renssien taustalla on pddasiassa turvallisuuden tarve, mutta KOLU-ulottuvuuksissa
timén lisdksi on my6s muita kokemuslaatuja, esimerkiksi kokemukset tilasta (Kor-
pela, 1989). Jatkotutkimuksissa voisi tarkastella my6s muiden ympiristosuhteen omi-
naisuuksien (esim. kulttuuri ja sosiaalisuus; Grahn & Stigsdotter, 2010) yhdistymisté
eri kokemuslaatuihin, jolloin olisi mahdollista saada vastaavaa tietoa my0s rakenne-
tusta ymparistosta.

Kisilld olevassa tutkimuksessa on ensimmiistd kertaa yhdistetty edelld mainitut
osatekijit ja nikemykset erityisesti psykologian, arkkitehtuurin ja maantieteen aloilta
samaan teoreettiseen eko- ja ympiristopsykologiseen nikemykseen, jolloin niitd
pédstiin tarkastelemaan empiirisesti yhtend kokonaisuutena. Téll6in saatiin yhtddltd

vahvistusta siitd, ettd erilliset teoreettiset nikemykset eri tieteen aloilta oli mielekidstd
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yhdistdd, ja toisaalta saatiin uutta tietoa esimerkiksi siitd, miten ympdristésuhteen
ominaisuudet erityisesti maantieteen ja arkkitehtuurin alalta (Appleton, 1975; Grahn
& Stigsdotter, 2010) yhdistyivit eri kokemuslaatuihin (ympiristopsykologia; mm.
Kaplan & Kaplan, 1989 ja psykologia; Horelli ja Haverinen, 2008).

4.3  KOLU-mittarin reliabiliteetti ja validiteetti

KOLU-mittarin kehittimisen taustalla oli tavoite arvioida osallistujien kokonaisval-
taista luontokokemusta. KOLU-mittarin ulottuvuuksien reliabiliteettia (sisdistd yhte-
ndisyyttd) tutkittiin kahdella eri aineistolla (Yle/interventio- ja opiskelija-aineistot).
Hyviksyvin lisniolon ja luontoyhteyden reliabiliteetit (Cronbachin a:t) osoittautui-
vat molemmilla aineistoilla riittdvin hyviksi ryhmatason tutkimukseen (Knapp &
Brown, 1995). Tilantuntu- ja umpikuja-ulottuvuuksien reliabiliteetit (Cronbachin a:t)
jatvit alle .70 (tilantuntu molemmissa aineistoissa ja umpikuja opiskelija-aineistossa),
joten niihin liittyykin tistd syystd suurin kehittimisen tarve.

KOLU-mittarin rakennevaliditeetti oli hyvi, koska edelld mainitulla kahdella ai-
neistolla saatiin faktoreiltaan samanlaiset ratkaisut. Teoreettinen ja empiirinen
KOLU erosivat siis toisistaan. Opiskelija-aineisto antoi tukea empiiriselle, mutta tu-
kea ei tullut teoreettiselle KOLU:le.

Rakennevaliditeetin tarkastelussa arvioitiin my6s, mittaako KOLU-mittari sellai-
sia ominaisuuksia, jotka eivit 16ydy aiemmin samaan tarkoitukseen suunnatuissa mit-
tareissa (PRS; Hartig ym., 1997 ja CNS; Mayer & Franz, 2004). Olikin odotettavaa,
ettd KOLU mittaa osin samoja ominaisuuksia kuin PRS-mittari. Tuli my6s ilmi, ettd
tilantuntu- ja umpikuja-ulottuvuuksiin liittyvilld vaittdmilldi on matalat korrelaatiot
koetun elvyttivyyden (PRS) viittimien kanssa. Luontoyhteyden ja hyviksyvin lis-
niolon ulottuvuuksiin liittyvilld viittimilld KOLU-mittari mittaa pitkalti samoja el-
pymiseen liittyvid ilmiéitd kuin PRS-mittari. Kuitenkin my6s niissd ulottuvuuksissa
itsensd hyviksymiseen, ideointiin ja suojaavuuteen liittyvit viittimit erosivat PRS-
mittarin viittimistd. Voidaan siis sanoa, ettd KOLU-mittari mittaa osin samoja asi-
oita kuin aiemmat elpymiseen ja luontoyhteyteen kehitetyt mittarit, mutta siind on
kuitenkin ominaisuuksia, joita esimerkiksi PRS ja CNS eivit mittaa. Térkeda on kui-
tenkin huomioida, ettd juuri ndihin ulottuvuuksiin (tilantuntu ja umpikuja) kohdistu-
vat reliabiliteetin nakokulmasta suurimmat kehittimisen tarpeet.

KOLU-mittarin kriteerivaliditeetin arvioinnissa tarkasteltiin ulottuvuuksien yh-
teyksid koettuun terveyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin opiskelija-aineistossa (koko
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aineisto, paremmin voivat ja huonommin voivat). Jokaisen osaryhmin tarkastelu an-
toi erilaisen tuloksen siitd, miten KOLU on yhteydessi hyvinvointiin, ja tistd syysta
mittaria on kehitettdva tiltd osin. Mikali kriteerivaliditeettia el pyrittdisi jatkotutki-
muksissa parantamaan, ei KOLU-mittarin tulosten ja hyvinvoinnin suhdetta voitaisi
riittivin luotettavasti arvioida.

Erityistd mielenkiintoa heritti tulos, jonka mukaan psyykkinen hyvinvointi on yh-
teydessdi KOLU-ulottuvuuksiin (luontoyhteys ja hyviksyvi lisniolo) vain huonom-
min voivien luontokokemuksissa. Tulosta voidaan tarkastella suhteessa aiempiin tut-
kimuksiin (Grahn & Stigsdotter, 2010; Stigsdotter & Grahn, 2002, 2003), joiden mu-
kaan huonommin voivat ovat emotionaalisesti herkistyneempia fyysiseen ymparis-
t60n kuin paremmin voivat. KOLU-mittari perustuu kisityksiin kokonaisvaltaisesta
luontokokemuksesta, jossa on vahvasti mukana emotionaalisuus ja luontoyhteys.
Tilloin on ymmaérrettivad, ettd mittari tavoittaa hyvin juuri emotionaalisesti ympa-
rist6onsa suuntautuneet henkilét. Tulosta voidaan verrata myos aiempaan terveydel-
listd epitasa-arvoa kasitteleviin ymparistopsykologisiin tutkimukseen (Mitchell &
Popham, 2008), jossa on tullut ilmi, ettd luontoalueiden ldheisyydelld ja maarilla on
merkitysté erityisesti huonommin voiville henkiléille. Viherympiristolla onkin mer-
kittivd osuus terveydellisen epitasa-arvon ehkiisyssa (Mitchell & Popham, 2008).
Tama on ymmirrettivaa siitikin nikokulmasta, ettd erityisesti huonommin voiville
fyysisen ympiriston merkitys on tirkedi (Stigsdotter & Grahn, 2002, 2003), mikali
voimavaroja el ole sosiaaliseen kanssakdymiseen ja aktiivisuuteen.

Kun tarkastellaan koko opiskelija-aineistoa (my6s heistd enemmisté on paremmin
voivia), havaitaan, ettd KOLU-ulottuvuudet yhdistyivit vahvemmin koettuun tervey-
teen kuin psyykkiseen hyvinvointiin. Kuten aiemmin todettiin, tutkimusten mukaan
(Stigsdotter & Grahn, 2002, 2003) huonommin ja paremmin voivat suuntautuvat efi
tavoin ymparistoonsi. Paremmin voivat suuntautuvat huonommin voivia enemman
sosiaaliseen ympiristoon, ja ovat ympiristosuhteessaan huonommin voivia toimin-
nallisempia. T4std syystd lienee ymmirrettivai, ettd esimerkiksi luontoyhteyden ulot-
tuvuus ei ole paremmin voiville samalla tavalla merkityksellinen kuin huonommin
voiville. Kriteerivaliditeetin parantamiseksi KOLU-mittaria voitaisiin kehittad esi-
merkiksi siten, ettd se tavoittaisi my6s paremmin voivien ympiristosuhdetta (Stigs-
dotter & Grahn, 2002, 2003), jolloin mittariin voisi lisitd viittimid, jotka kuvaisivat
esimerkiksi luontokokemuksen sosiaalisuutta ja toiminnallisuutta.

Kenties paremmin voivien henkiléiden nikékulmasta luonnon ja sosiaalisuuden
yhdessi esiintymisen esiin tuomiseksi (vrt. Stigsdotter & Grahn, 2002, 2003) pitdisi-
kin muodostaa kisite “ihminen-luonto-ihminen-yhteys”, joka sisaltiisi samanaikai-

sen yhteyden luontoon ja toiseen ihmiseen (vrt. ihminen-luonto -yhteys; Nisbet ym.,
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2009). Kisite olisi linjassa my6s ekopsykologian nikemyksen kanssa, jossa ajatellaan,
ettad thminen ja luonto ovat yhta (Winter & Koger, 2004). Kisite olisi my0s linjassa
Luonnosta Virtaa -intervention keskeisten osa-alueiden kanssa, joiden mukaan inter-
ventiossa tuetaan osallistujan yhteyttd sekd luontoymparistoon ettd sosiaaliseen ym-
paristoon.

KOLU-mittarin erotteluvaliditeetti osoittautui hyviksi siind mielessd, ettd se erot-
teli teoreettisesti tarkoituksenmukaisella tavalla eri koettujen vaikutusten ryhmié. Exri-
tyisen kiinnostava tulos on se, ettd my0s tervehtyjit ja elpyjat erosivat luontokoke-
muksen sisiltoulottuvuuksien suhteen toisistaan. Vaikuttaa silti, ettd erityisesti luon-
toyhteys ja hyviksyvi lisnidolo ovat oleellisia tervehtymisen kokemuksen saavutta-
miseksi. T4td tulosta voitaisiin hyodyntda esimerkiksi siten, ettd henkil6t voisivat tie-
toisesti pyrkid vahvistamaan luontokokemuksissaan luontoyhteytti ja hyviksyvaa las-
nioloa.

Kiinnostavaa oli my0s verrata toisiinsa kahdella eri aineistolla saatuja tuloksia,
jotka liittyivat itseraportoituihin vaikutuksiin (koetut vaikutukset ja hyvinvoinnin ku-
vaajat). Kuviosta 4 nihdddn koettujen vaikutusten ryhmien (Yle/interventio-ai-
neisto) ja hyvinvoinnin kuvaajien (opiskelija-aineisto) keskeisimmait yhteydet
KOLU-ulottuvuuksiin. Samanaikainen tarkastelu tuo esille sen, etti tulokset, jotka
liittyivit koettuun vaikutukseen Yle/interventio-aineistossa, tuottivat samansuuntai-
set tulokset kuin opiskelija-aineistossa huonommin voivien osajoukossa. Molem-
missa luontoyhteys ja hyviksyvi lisndolo olivat yhteydessa tervehtymiseen tai psyyk-
kiseen hyvinvointiin.
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Hyvaksyva ldsnaolo

Luontoyhteys

- > - Tervehtyijilld on enemman hyvaksyvaa
- Tervehtyjilld on enemman lasnioloa kuin elpyijill3 ja ristiriitaisilla2
luontoyhteytta kuin elpyjilla ja

stiriitaisilla? - Hyvaksyva lasnaolo -ulottuvuudella on
ristiriitaisilla

positiivinen yhteys psyykkiseen hyvinvointiin
- Luontoyhteydelld on positiivinen yhteys (huonommin voivat)*
psyykkiseen hyvinvointiin (huonommin - Hyvaksyvi ldsndolo -ulottuvuudella on
voivat)! positiivinen yhteys koettuun terveyteen (koko
aineisto)?

Tilantuntu Umpikuja

- Ristiriitaisilla on enemman umikujaa kuin

-Tilantuntu ei erottele eri koettujen elpyjilla ja tervehtyjilla

vaikutusten ryhmia? - Umpikuja-ulottuvuudella on ne_gatiiviljen _
yhteys koettuun terveyteen (kaikki ryhmat)?! ja
psyykkiseen hyvinvointiin (koko aineisto ja
paremmin voivat)!

- Tilantuntu-ulottuvuudella on positiivinen
yhteys koettuun terveyteen (koko aineisto ja
paremmin voivat)!

Kuvio 4. KOLU-ulottuvuudet suhteessa koettujen vaikutuksen ryhmiin, koettuun terveyteen ja
psyykkiseen hyvinvointiin; 'yle-finterventioaineisto (n = 534), 2opiskelija-aineisto (n = 344-
347)

Voidaanko edelld mainittuja tuloksia yleistdd suomalaiseen viest66n? On syytd huo-
mioida, etti opiskelija-aineistossa huonommin voivien ryhmissi koettu terveys ja
psyykkinen hyvinvointi olivat kohtalaisen korkeat (koettu terveys enintidn 4; as-
teikko 1-5, ja psyykkinen hyvinvointi enintdin 3; asteikolla 0-5). Esimerkiksi tervey-
den ja hyvinvoinnin laitoksen (Rahkonen, Talala, Sulander, Laaksonen, Lahelma, Uu-
tela, & Prittild, 2007) mukaan suomalaisesta tyoikdisestd vdestostd reilu kolmannes
kokee terveytensd olevan keskinkertainen tai sitd huonompi. Suomalaiset arvioivat
terveytensid huonommaksi kuin muiden Pohjoismaiden asukkaat. Vanhemmat ihmi-
set kokevat terveytensid huonoksi huomattavasti yleisemmin kuin nuoremmat. T4-
min perusteella voidaankin arvioida, ettd opiskelija-aineistossa huonommin voivat
seki Yle/interventio-aineiston henkilt kuvaavat keskimairin paremmin suomalaista
viestéd kuin paremmin voivat. Téstid syystd huonommin voivien (opiskelija-aineisto)
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sekd Yle/interventio-aineiston tulokset voisivat olla osuvammin yleistettivissd suo-
malaiseen viest60n kuin opiskelija-aineiston paremmin voivien tulokset.

Tilantuntu-ulottuvuuden suhteen tulokset olivat jossain madrin ristiriitaiset: vahva
tilantuntu luonnossa ei nayttiisi olevan yhteydessi koettujen vaikutusten ryhmiin,
mutta kokemus tilantunnusta oli kuitenkin yhteydessd parempaan koettuun tervey-
teen koko aineistossa, ja paremmin voivilla yhteys oli suuntaa-antava. Tilantuntu-
ulottuvuudessa oli mukana pelkistidn ympiristosuhteen ominaisuuksia, eivitkd ne
valttdmattd riitd erottelemaan koettujen vaikutusten ryhmié. Tulos tuo esiin, ettd KO-
LU-mittariin olisi jatkossa syyta lisita tilakokemuksia kuvaavia viittimia, kuten esi-
merkiksi “luonnossa on helppo hengittaa”.

Voimakas umpikujan kokemus oli yhteydessi kaikissa osajoukoissa heikompaan
hyvinvointiin (opiskelija-aineisto) ja koettuun vaikutukseen (ristitiitaiset; Yle/inter-
ventio-aineisto). Henkil6illa, jotka kokivat luonnon kielteisend (esim. epamiellytta-
vini tai pelottavana), oli muita ryhmid enemmin luontokokemuksessaan esimerkiksi
kiireen tuntua tai hairitsevid ajatuksia toistd. He eivit my6skain saaneet luontokoke-
muksessaan samalla tavalla hyvinvointihy6tyja kuin niitd olisi mahdollista saada. Tu-
loksia voisi hyédyntda esimerkiksi siten, ettd luontokokemuksessa kiireettémyyteen
ja turvallisuuden tunteeseen kiinnitettéisiin erityistd huomiota.

4.4  Luontointerventioiden merkitys luontokokemukseen;
omaehtoisten ja ohjattujen kokemusten vertailua

Luontoympiriston koettuja vaikutuksia ja kokemuksen sisiltoulottuvuuksia tutkittiin
omachtoisilla luontokokijoilla sekd Green Care -toimintaan ja LLuonnosta Virtaa -
interventioon osallistuneilla. Tutkimuksessa tuli esille, ettd kaikilla kohderyhmilld
luontokokemus on pdidasiassa emotionaalinen kokemus, jossa on mukana myonteisia
tai/ja negatiivisia tunteita. Luonto elvyttdi eli tuottaa myonteisid emotionaalisia ko-
ettuja vaikutuksia, kuten esimerkiksi rentoutumista, rauhoittumista, virkistymisti ja
voimaantumista.

Sekd omachtoisissa ettd ohjatuissa kokemuksissa luonnon on mahdollista tehda
my6s enemmin kuin elvyttdd eli palauttaa. Elpymisen lisiksi luonto koetaan paran-
tavana tai merkittivind osana omaa hyvinvointia ja terveyttd. Tervehtyjien kuvauk-
sissa tull ilmi, ettd luontoa koetaan kaikkina vuodenaikoina sdalld kuin sddlld (vrt.
luontosuuntautuneisuus; Nisbet ym., 2009). My6s aiemmissa tutkimuksissa on tullut
ilmi, ettd luonnossa kiynnin kestolla ja useudella on vaikutusta hyvinvointiin (mm.
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Korpela & Paronen, 2010): miti useammin ja kestoltaan pidempiin luonnossa ol-
laan, sitd vahvemmat ovat hyvinvointivaikutukset.

Sekd omaehtoisissa ettd ohjatuissa luontokokemuksissa ymparistésuhteen omi-
naisuuksilla oli suuri merkitys. LuoVi-ryhmaliiset nostivat esille samoja ympiris-
tosuhteen ominaisuuksia kuin omachtoiset luontokokijat: moniaistisuuden mahdol-
listavia luontoymparistdjd, vihredd kasvillisuutta, vettd, tilaa ja suojaa. Omachtoisissa
luontokokemuksissa ja LuoVi-ryhmin kokemuksissa ymparistosuhteen ominaisuu-
det yhdistyivit ulottuvuuksiin samalla tavalla siten, ettd hyviksyvi lisndolo yhdistyi
moniaistisuuteen, luontoyhteys suojaaviin ja turvallisiin luontoelementteihin, ja tilan-
tuntua koettiin ymparistoissa, joissa oli tilaa ja vettd ymparilldi. Maisemapreferenssien
nikékulmasta voidaan ajatella, ettd esimerkiksi KOLU-ulottuvuuksien kokemuslaa-
tuja voitaisiin tavoitella my6s vahvistamalla sille ulottuvuudelle ominaisia ympiris-
tosuhteen ominaisuuksia. Esimerkiksi vahvistetaan hyviksyvaa lisnidoloa kokemalla
luontoa mahdollisimman moniaistisesti tai luontoyhteytti paikassa, jossa voi olla la-
helld itselle merkityksellistd suojaavaa luontokohdetta.

Obhjattujen luontokokemusten vilittémid tunnetilan muutoksia tarkasteltiin
Luonnosta Virtaa (LuoVi) -interventioon osallistuneilla (LuoVi-ryhma ja itsendiset
ulkoilijat). Vilittémien tunnetilojen muutoksia arvioitaessa havaittiin, ettd LuoVi-in-
terventioon osallistuneiden tunnetilojen muutokset erosivat ensimmiiselld, toisella ja
viidennelld tapaamiskerralla niista tutkittavista, jotka eivit osallistuneet interventioon
(kontrolliryhma). Tulokset kahdelta ensimmiiseltd kerralta tukevat aiempaa tutki-
musta, jossa myonteiset muutokset ovat olleet vahvempia intervention alussa (Gon-
zalez ym., 2009), ja tall6in vaikuttavana tekijana voi olla myos esimerkiksi uutuuden-
viehdtys. Tama ilmi6 ei kuitenkaan selitd viidennen kerran muutoksia. Erityisti vii-
dennelld tapaamiskerralla oli se, ettd luonnon havainnoinnissa oli ohjattavilla mukana
“kevyt, tietoinen nikékulma”. Till6in luonnossa tehtiin itsemyotatuntoharjoitus, jol-
loin oli mahdollista tunnistaa itsed luonnosta, ja kokeilla my6tituntoa itsed/luonto-
kohdetta kohtaan. Onkin mahdollista, ettd itsemy6titunto (Neff, 2004) vahvistuu
luonnossa erityisesti ohjattuna, ja juuri siksi timinkaltaiset harjoitukset soveltuvat
hyvin luonnossa tehtiviin harjoituksiin. Jatkossa voisikin tutkia itsemy6titunnon
muutosta LuoVi-ryhmiin osallistuneilla.

Tutkimuksessa havaittiin eroja LuoVi-ryhmin ja kontrolliryhmin seka itsendisten
ulkoilijoiden ja kontrolliryhmin vililld, mutta eroja ei ollut LuoVi-ryhmin ja itseniis-
ten ulkoilijoiden vililld. Tulosten mukaan nayttiisi siis siltd, ettd valittomien tunneti-
lojen nikokulmasta eroa ei ole LuoVi-intervention ryhméimuotoisen ja etiohjatun
osion vililld. Tdma tulos on linjassa sekd aiempien tutkimusten (Marselle, Irvine, &

Warber, 2014) ettd kisilld olevan tutkimuksen kanssa (koettujen vaikutusten ryhma:
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elpyjit): omachtoiset ja itsendiset luontokokemukset vaikuttavat myonteisesti tuntei-
siin ja mielialaan.

Tutkimuksen perusteella vaikuttaa siltd, ettd omachtoiset luontokokijat, itseniiset
ulkoilijat, LuoVi-ryhmildiset ja Green Care -toimintaan osallistuneet kokevat luon-
non paiasiassa myonteisesti. Omaehtoisissa luontokokemuksissa koetaan elpymisen
ja tervehtymisen kokemuksia ja sen lisdksi ristiriitaisuutta. Itsendisten ulkoilijoiden
myonteiset tunteet lisddntyvit ja kielteiset vihenevit luonnossa ulkoilun my6ta. Pe-
rusteltua on siis kysyi, onko interventiolla merkitystd luontokokemukseen, ja jos on,

millainen merkitys?

441 Luontointervention toimivuuden arviointia

Kuvioon 5 on koottu keskeisid yhtildisyyksid ja eroavuuksia omaehtoisten ja ohjat-
tujen luontokokemusten (koetut vaikutukset) vililld. Tutkimuksen mukaan nayttaa
siltd, ettd ohjatuissa luontokokemuksissa Green Care -toiminnassa ja LuoVi-ryh-
missé olevien henkil6éiden koetuissa vaikutuksissa ja sisaltéulottuvuuksissa on myos
eroja verrattuna omachtoisten luontokokemuksiin.

Eroja koettujen vaikutusten suhteen havaittiin siini, etta Green Care -toiminnassa
ja LuoVi-ryhmaissa osallistuja voi saada myonteisten vaikutusten (elpyminen ja
tervehtyminen) lisdksi myos tukea psyykkiseen prosessiin. LuoVi-ryhmassi
koetuista vaikutuksista tultiin intervention myoti tietoisemmiksi kuin alussa. Luon-
toymparisto ja -elementit nayttavat ammattimaisen ohjauksen avulla tarjoavan moni-
puolisia mahdollisuuksia muun muassa samaistumiseen sekd kokemusten ja tarpei-
den tiedostamiseen ja selkiinnyttimiseen.

Green Care -toimintaan osallistuneilla elpyjien, tervehtyjien ja ristiriitaisten lisaksi
esille nousi kiinnostujien ryhmi. Ohjattu luontokokemus herittid siis tiedollista ja
ammatillista kiinnostusta luontoa tai kurssin aihetta kohtaan. Aiemmista tutkimuk-
sista on tullut ilmi, ettd lisddntynyt kiinnostus on yhteydessi vireyteen, aktiivisuuteen
ja motivaatioon (Ruohotie & Honka, 1999). Jatkossa olisikin kiinnostavaa tutkia, voi-
siko luontointerventioilla lisidntyvin kiinnostuksen kautta tukea muun muassa mo-
tivoitumista opiskeluun tai tydhon. Aiemmassa Green Care -toimintaan liittyvissa
tutkimuksessa (Smeds, 2017) onkin tullut esille, ettd oppiminen autenttisessa ympa-
ristssd (esim. maatilaympiristossd) tukee sekd lahjakkaiden ettd heikkojen oppi-
mista. Suositeltavaa olisikin, ettd jatkossa luontointerventioiden mahdollisuuksia mo-
tivaation ja oppimisen lisidmiseen huomioitaisiin myos sellaisissa toiminnoissa (esim.
kurssit ja kuntoutus), joita yleensi toteutetaan pelkistdin sisitiloissa.
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Omaehtoiset
kokemukset

* Elpyjit

* Tervehtyjit

* Ristiriitaiset

Green Care -
toiminta

* Elpyjit
* Tervehtyjat (+psyykkinen
prosessointi)

* Ristiriitaiset (intervention
aiheuttamaa surua, huolta)
* Kiinnostujat

LuoVi -ryhma

Elpymisen ja tervehtymisen
tiedostaminen

(+ psyykkinen prosessointi)
sekd ristitiitaisuus (kielteiset
tunteet hypoteettisina)

LuoVi-ryhmin
erityispiirteet: myonteiset
kokemukset interventiosta ja
interventioon liittyvit ristriidat

Kuvio 5.  Keskeisia yhtélaisyyksia ja eroavaisuuksia omaehtoisten ja ohjattujen luontokokemusten

(koetut vaikutukset) vélilla

Niyttad siltd, ettd ohjatuissa luontokokemuksissa myos KOLU-ulottuvuuksista ol-
laan tietoisia, ja ne ovat yhteydessd psyykkiseen prosessointiin. Esimerkiksi LuoVi-
ryhmaliisten kokemuksissa oli havaittavissa kaikki nelja KOLU-ulottuvuutta, ja nii-
den tiedostaminen nikyi monin eri tavoin. Esimerkiksi tilantunnun yhteydessi eri-
tyistd oli tietoisuus siitd, mistd kielteisyydestd (umpikuja-ulottuvuus) koettiin vapau-
tuvan. Luontointerventiot (Green Care -toiminta) toivat my6s mielenkiintoisen lisin
tilantuntu-kokemuksiin: henkil6 saattoi kokea olevansa samanaikaisesti lihelld ja
etddlld. Tallaista kahden erillisen (tai vastakkaisen) ympiristosuhteen ominaisuuden
“integroitumista” voisi olla kiinnostavaa hyodyntdd esimerkiksi psykoterapiassa,
jossa usein pyritddn eri terapeuttisin menetelmin integroimaan erillisid tunteita ja
ominaisuuksia (Korb, Gorell & Van De Riet, 2002).

Kisilld olevassa tutkimuksessa tuli esille, ettd LuoVi-ryhmaliisilla tietoisuus luon-
toyhteydesti ja hyviksyvistd lisndolosta ohjauksen avulla lisddantyi. Hyvaksyvdan lis-
nioloon liittyvisti moniaistisista kokemisen tavoista tultiin myos tietoiseksi. Luonto-
yhteyttd kuvaavien symbolien avulla tunnistettiin luonnon mahdollisuudet esimer-
kiksi tunteiden ja tarpeiden tietoiseen kisittelyyn (psyykkinen prosessointi). Tietoisen
lisndolon (Horelli & Haverinen, 2008) harjoituksissa on osin samoja tavoitteita kuin
LuoVi-ryhmissd: omien tunteiden ja tarpeiden hyviksyminen. Voidaankin ajatella,
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ettd tistd syystd erityisesti luonnossa tehtivit tietoisen lisndolon -harjoitukset voisi-
vat helpottaa osallistujaa olemaan lasni ja hyviksymiin tunteitaan.

Tutkimus vahvisti myds kasitystd luontoympiristoon liittyvistd negatiivisista tun-
teista ja umpikuja-ulottuvuudesta, jotka saattavat olla elpymisen ja tervehtymiskoke-
musten esteend. Omachtoisten negatiivisissa kokemuksissa vuodenajoilla ja sdilld oli
suuri merkitys. Toisaalta ohjatuissa luontokokemuksissa ei koettu negatiivisuutta
luontoa kohtaan tai ne olivat lievid, ja ldhinni ajatusten tasolla. Toisin sanoen luonto
ei ohjatussa kokemuksessa esimerkiksi pelota samalla tavalla kuin omachtoisissa
luontokokemuksissa. Tulos on linjassa aiempien tutkimuksien kanssa, joiden mukaan
luontokokemukset seurassa muiden kanssa ovat omiaan vihentimiin luontoon liit-
tyvid pelkoja (Staats & Hartig, 2004). Tuli my6s ilmi, ettd umpikuja-ulottuvuutta
ei esiintynyt lainkaan Green Care -toiminnassa, ja LuoVi-ryhmissid umpi-
kuja-ulottuvuus viheni intervention myo6ta. Vaikuttaa siis siltd, ettd intervention
ominaisuudet (mm. ohjaus, harjoitteet ja ryhma) mahdollistavat sen, ettd kielteiset
kokemukset, kuten esimerkiksi kiireen tuntu ja tekemittomien téiden ajattelu vihe-
nevit ohjauksen ja harjoitteiden avulla luonnossa. Sen lisiksi luonnosta saatavat
myonteiset ominaisuudet painottuvat osallistujien kokemuksissa. Esimerkiksi
LuoVi-ryhmaissa ja ekopsykologisissa menetelmissa ohjauksella mahdollistetaan mo-
niaistisen luontokokemuksen avulla hyviksyvia lisnioloa, jolloin tekemittomien toi-
den ajattelu todennikdoisesti vihenee. Osallistujan ei tarvitse myOskain itse huolehtia
kellonajoista, jolloin hinelle vapautuu mahdollisuuksia irrottautua kellon tarkkailusta
luonnon aistimiseen.

Negatiivinen ulottuvuus kuitenkin 16ytyi my6s ohjatuissa luontokokemuksissa.
Green Care -toiminnassa kielteisyys liittyi intervention mukanaan tuomiin kielteisiin
ominaisuuksiin, kuten esimerkiksi liialliseen tehokkuuteen lampaiden tai metsin hoi-
dossa. Luontointerventiotyypit eivit kuitenkaan padosin niytd eroavan toisistaan ti-
min ominaisuuden suhteen. Ainoastaan henkil6t, jotka osallistuivat ekopsykologi-
silla menetelmilld ohjattuihin interventioihin, eivit raportoineet lainkaan kielteisyytta.

Vaikka omachtoisten ja ohjattujen luontokokemusten ympiristosuhteen ominai-
suuksissa oli paljon samankaltaisuutta, havaittiin niissi my6s eroja. Green Care -toi-
minnassa koettiin, ettd eldvissi luontoelementissi oleellisia olivat niiden omat omi-
naisuudet (esim. eldimen kiinnostus osallistujaa kohtaan), jotka houkuttivat ympiris-
tosuhteeseen. Kyseessi ei siis ole pelkistdin ihmisen tunteiden tai ajatusten projisoi-
tuminen kohteeseen, vaan luontoelementtien omilla ominaisuuksilla ja piirteilld oli
selvisti merkitystd. My6s LuoVi-ryhmissid hyviksyviin lisndoloon yhdistyi sallivuu-
den uusia puolia, kuten leikkisyys ja mielikuvituksellisuus, vaikka intervention har-

joitteissa tai ohjeissa ei niihin kokemuksen puoliin varsinaisesti tahdattykain.
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Niyttdd siltd, ettd luontoympiristén ominaisuudet (esim. kolot) olivat osaltaan
herittimassid mielikuvitusta ja leikkisyyttd. Tamin lisiksi verrattuna omaehtoisiin
luontokokemuksiin, Green Care -toiminnassa yhteyden tunnetta koettiin luonnon
lisiksi my6s eldimiin. Edelld mainittuja tuloksia voitaisiin hyddyntad luontointerven-
tiossa esimerkiksi sellaisten henkil6iden ohjauksessa, joille kontaktin luominen ih-
misyhteisdissd on vaikeaa. Tilldin vuorovaikutuksen helpottamiseksi voitaisiinkin
saada tukea eldimeltd, jolla on kontaktiin houkuttelevia ominaisuuksia (esim. uteliai-
suus).

Omachtoisissa luontokokemuksissa umpikujaan ei littynyt lainkaan ymparis-
tosuhteen ominaisuuksia, mutta LuoVi-ryhmin kuvauksissa sithen yhdistyi kieltei-
send koetut ymparistonpiireet, kuten ryteikkoisyys™ ja kaupunkimaisuus. Kielteisend
koettiin esimerkiksi sellaista kaupunkiluontoa, jossa el tuntunut olevan riittivasti
luontoa (esim. kaupunkipuistot). Tulos tukee nikemysta, jossa my6s kaupunkeihin
olisi syytd jattdd riittivisti helppokulkuista luontoa (esim. lahimetsid, joissa on pol-
kuja) (Rdsinen & Savola, 2011).

Tuli my6s ilmi, ettd omaehtoisesti ja ohjatusti luonnossa olleet kokivat myonteis-
ten luontoon liittyvien tuntemusten lisidksi huolta ymparistontilasta tai eldinten koh-
telusta. Green Care -toiminnassa ja LuoVi-ryhmissi tuli esille omaehtoisista luonto-
kokemuksista poikkeavat ympiristosuhteen ominaisuudet, kuten huolenpito, myo6ta-
tunto ja vastuullisuus. Vaikka huoli on kielteinen tunne, on se aiempien tutkimusten
mukaan oleellinen tunne ymparistévastuullisuuden ja ympiristoystavallisen kayttay-
tymisen kannalta. My6s aiemmissa tutkimuksissa on tullut ilmi, ettd ymparistovas-
tuullisuuden taustalla ovat omakohtaiset emotionaaliset luontokokemukset (Kals &
Miiller, 1999). On mahdollista ajatella, ettd luontointerventioiden avulla voitaisiin
ympiristohuoli (kielteinen tunne) kanavoida huolenpidon ja myo6titunnon avulla
(myonteiset kokemukset) ymparistévastuullisuudeksi.

Green Care -toiminnassa my6s luontointerventiotyypilld on merkitystd. Niissé in-
terventiotyypeissi, joissa oli mahdollista kokea elivia luontoa (tai eldimid) metsassa,
puutarhassa tai lampolassa, osallistujat kokivat saavansa ohjatusta luontokokemuk-
sesta tukea myGs psyykkiseen prosessiin, esimerkiksi mindkuvan myonteiseen muu-
tokseen. Green Care -toiminnassa luonnonelementit herittivit osallistujissa my6s
kiintymysta ja huolenpitoa. Huolenpidon ja vastuullisuuden lisidntyminen olivatkin
oleelliset tekijdt, kun henkil6 tunnisti itsessddn ja minadkuvassaan myonteisid muutok-
sia.

Mielenkiintoista on, ettd mindkuvan (Harré, 1983) rakentumisessa oleellista

yleensd on sosiaalinen vuorovaikutus: minikuva ja minuus rakentuvat vuorovaiku-
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tuksessa toisten ihmisten kanssa. T4ll6in on my6s mahdollista, ettd sosiaalisesta vuo-
rovaikutuksesta aineksia saaneessa minikuvassa onkin tiedostettuja tai tiedostamat-
tomia sisdistettyjd rajoittavia uskomuksia (Dilts, 1990) tai hiiritsevid sosiaalisia odo-
tuksia, jotka aktivoituvat erityisesti sosiaalisissa kontakteissa.

Kisilld olevan tutkimuksen perusteella mindkuvan “uudelleen rakentuminen” oh-
jatuissa luontokokemuksissa tapahtuukin vuorovaikutuksessa eldvin luontoelemen-
tin (metsd, kasvi, eldin) kanssa, jossa luontoelementin omilla ominaisuuksilla on mer-
kitystd. Esimerkiksi eldiimen uteliaisuus tai maiseman “kutsuvat” ominaisuudet mah-
dollistavat osallistujalle kokemuksen olla esimerkiksi turvallisesti ja sallivasti hyvik-
syttyna sellaisena kuin on. Nama kokemukset voivat toimia alkusysiyksena myontei-
selle mindkuvan muutokselle: henkilén on mahdollista kokea mydnteisid kokemuksia
vuorovaikutuksessa eldvin olennon tai luontokohteen kanssa ilman ennakkoluuloja,
rajoittavia uskomuksia tai hiiritsevid sosiaalisia odotuksia. Tétd muutosta sosiaalinen
ympiristd (ohjaaja/ryhmi) interventiossa parhaimmillaan tukee, ja mahdollistaa sen
toteutumisen jatkossa my6s ihmiskontakteissa.

Kisilld olevassa tutkimuksessa ei pystytty arvioimaan myonteisten muutosten py-
syvyyttd. Toisin sanoen tutkimuksen perusteella ei voida sanoa, ovatko minikuvaan
tai tiedostamiseen liittyvit muutokset pitkaaikaisia tai pysyvid. Mikali luontointerven-
tioita otettaisiin kdyttéon esimerkiksi kuntoutuspsykoterapiassa, voitaisiin psykote-
rapeuttisen prosessin avulla vahvistaa minikuvan muutoksen tiedostamista, jolloin
myonteisten muutosten sdilymistd voitaisiin tukea pitkdjinteisesti psykoterapeutin
tuella.

Kaikkiaan kisilld olevan tutkimuksen mukaan nayttda siltd, ettd ohjauksella ja in-
terventiotyypilli on merkitystd. Vaikuttaa silti, ettd ohjauksella (myds etdohjatut
itsendiset ulkoilijat) voidaan vaikuttaa vihintddnkin siihen, etti luontoon
menniin vuodenajasta riippumatta. Tall6in myo6s ristiriitaisesti luontoa kokevat
saavat luontokokemuksia ja mahdollisuuden luonnon hyvinvointivaikutuksiin my6s
pimeind vuodenaikoina. Nayttdd myos siltd, ettd ohjaus (LuoVi-ryhmai ja Green
Care -toiminta) vaikuttaisi erityisesti luontokokemuksen kokonaisvaltaisuu-
teen seki koettujen vaikutusten tiedostamiseen ja hyédyntimiseen psyykki-
sessd prosessoinnissa. Kuten jo aiemmin tuli ilmi, erityisesti omaehtoisissa luonto-
mielipaikoissa ihminen sditelee olotilaansa terveyttd edistivdin suuntaan (Korpela &
Ylén, 2007). Timin tutkimuksen perusteella nayttda siltd, ettd koettujen vaikutusten
ja luontokokemuksen sisiltéulottuvuuksien tiedostamiseen voidaan ohjatusti ja ta-
voitteellisesti vaikuttaa luontointerventioiden avulla. Mahdollisuus vaikuttaa ohja-
tusti muun muassa kielteisyyteen, mindkokemuksiin ja psyykkiseen prosessiin niyttid

kuntoutuksen ja ohjauksen kannalta tirkedlti. Kokonaisvaltaisuuden nidkcékulmasta
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vaikutukset eivit tilloin liity pelkistidn stressin tai tarkkaavuuden elpymiseen, vaan
tulokset kertovat siitd, ettd luontokokemuksilla voidaan vaikuttaa psyykkiseen hyvin-

vointiin kokonaisvaltaisemmin.

4 4.2 Luontointerventioiden uudet mahdollisuudet

My6s aiemmassa luontoperustaisiin menetelmiin liittyvassd tutkimuksessa (Sahlin
ym., 2012) on tullut ilmi, ettd elvyttivin ja hyvinvointia tukevan luontoympariston
lisdksi tarvitaan kiireetOntd, myotituntoista ja tuomitsematonta (hyvaksyvia) sosiaa-
lista tukea. LuoVi-ryhmissi sosiaalisuus ei tarkoittanut pelkdstiin yhdessdoloa, vaan
sen lisiksi my6s mahdollisuutta yksinoloon omassa mielipaikassa. Ryhmaldiset koki-
vat tirkedksi sen, ettd ohjaus mahdollisti sekd vetdytymisen omaan psyykkiseen ja
fyysiseen tilaan ettd yhdessioloon ja kokemusten jakamiseen. Jakaminen ei ollut pel-
kastdadn puhumista, vaan kokemukset jaettiin (sanallisesti ja kehollisesti) omassa tai
yhteisessd mielipaikassa kokien samalla paikkaa yhdessa.

Luontointerventiota olisi syyta kehittai jatkossa siten, ettd niitd voisi kiyttad seka
luonnonympiristoissa ettd rakennetuissa ympiristoissa hyodyntamalld elavid luon-
non elementtejd. Voidaankin esittdd kysymys, millainen vaikutus on fyysiselld ympa-
rist6lld asiakkaalle, joka esimerkiksi kokee voimakasta nikékulmien vihyyttd ja toi-
vottomuutta ja samanaikaisesti katselee terapiahuoneessa (terapeutin lisaksi) vuo-
desta toiseen seindd, nurkkaa tai patteria? Myos fyysisen ympariston olisi syytd tukea
tai mahdollistaa psyykkisid ja sosiaalisia tavoitteita, kuten esimerkiksi nikoalojen li-
saantymistd seki itsensd hyviksyntdd. Ohjattava voisi tilloin kokea erityisesti tilan-
tuntua, hyviksyvii ldsndoloa ja luontoyhteyttd (luonto-, eldin-, ihminen-luonto-ih-
minen-yhteys) mahdollisimman moniaistisesti, hyviksyvisti ja turvallisesti.

Olisi my6s suotavaa, ettd luontointerventioissa osallistujille erityiset elavit luon-
tokohteet olisi tietoisesti irrotettu tuotantopaineiden ulkopuolelle kuntoutuksen tai
ohjauksen ajaksi. Mikili timad ei ole mahdollista, olisi luontokohteen kohteluun tai
menetykseen liittyvid tunteita voitava kuntoutuksessa kisitelld ohjaajan tuella.

Interventioissa (kuten LuoVi-ryhmissi) olisi syytd huomioida my6s riittdvin hy-
viksyvi sosiaalinen ympiristo eli ohjaajan ja/tai ryhmin tuki, jolloin esimerkiksi mi-
nikuvan “uudelleen rakentuminen” luontoelementin kanssa saisi tukea ja mahdolli-
suuden toteutua my6s ihmiskontakteissa. Tall6in osallistuja voisi hyvinvointia tuke-
van fyysisen ja sosiaalisen ympiriston tuella luoda reflektoivan vuorovaikutuksen

ympiristoonsi, ja oppia niiden avulla yhtddltd tunnistamaan hyvinvoinnille haitallisia

59



sekd hyvinvointia ravitsevia elementtejd. Ndiden ulottuvuuksien avulla pyrittiisiin li-
sdamain osallistujan kokonaisvaltaista hyvinvointia.

45  Kokonaisvaltainen luontokokemus ihmisen ja ympariston
hyvinvointia tukemassa

Tutkimuksen eri osa-alueita ja lihtékohtia on koottu kuvioon 6, jonka perusta on
kokonaisvaltainen luontokokemuksen mairitelma. Siind on aineksia sekéd ekopsyko-
logiasta (kokonaisvaltaisuus sekd luontoyhteyden syvyys ja sivy) ettd ymparistopsy-
kologiasta (mm. elpyminen, emootiot, minikokemus). Kokonaisvaltaiset nikemyk-
set (esimerkiksi kokonaisvaltainen luontokokemus KOLU) voisivatkin olla jatkossa
tieteellinen silta ekopsykologian ja ympiristépsykologian vililla.

Luonto-

inter-
ventioiden
merkitys

Luonnosta KOLU-

Virtaa-
intervention
kehittami-
nen

Koetut
vaikutukset

mittari ja
sen
Kokonaisval- kehittdmi-
taisuus nen
omaehtoisissa
ja ohjatuissa
luontokoke-

muksissa
Sisaltoulot-

tuvuudet

Eko-ja
ymparisto-
psykologia

Kuvio 6. Kasilla olevan tutkimuksen koonti kokonaisvaltaisuudesta luontokokemuksissa
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Nikemyksid kokonaisvaltaisesta luontokokemuksesta voitaisiin kayttdd erityisesti sil-
loin, kun tihdétidn luonnon elpymistid laajempaan hyvinvointivaikutusten hyédynta-
miseen Zerveyden ja hyvinvoinnin voimavarana. Tirkedd on tilldin huomioida my6s ldhi-
luonnon merkitys terveydellisen tasa-arvon tavoitteiden kannalta. KOLU-mittaria
voidaan hyédyntdd myos tutkimusniyttoon perustuvan luontointervention kehittd-
misessd. Nakemykset voivat jatkossa olla mukana my6s hankkeissa, kuten esimer-
kiksi Luonto ldhelle ja terveydeksi — kansallinen luonto ja hyvinvointi -ohjelma (Jp-
pinen ym., 2014), jonka tavoitteena on edistdd luonnonvarojen vastuullista ja inno-
vatiivista hyédyntdmista.

Vaikuttaa siltéd, ettd kokonaisvaltaisen luontokokemuksen avulla voitaisiin 16ytaa
vilineitd myo6s kestavddn kebitykseen. Kisilld olevan tutkimuksen tuloksia voitaisiin
hyodyntda esimerkiksi siten, ettd ympiristbkampanjoissa tai -ohjeissa huomioitaisiin
my6s luontokokemukset muutoksen mahdollistajana sekd ympiristbhuolen kisitte-
lyyn ja tuen saamiseen liittyvit tarpeet. Toisin sanoen esimerkiksi ymparistévastuul-
lisuuteen liittyvit interventiot sisaltdisivitkin tiedon jakamisen lisiksi mahdollisuu-
den ohjattuihin luontokokemuksiin sekd ympiristohuolen jakamiseen.

Kaiken kaikkiaan kokonaisvaltaisen luontokokemuksen avulla voitaisiin 16ytda
uusia keinoja tuottaa hyvinvointia ja terveyttd, ja lisitd ymparistovastuullisuutta. Jotta
tima olisi mahdollista, tarvittaisiin my6s asenteisiin liittyvdd muutosta, siten ettd ih-
misen ja ympariston hyvinvointia ei nihtiisi toisistaan erillisin tai jopa vastakkaisina
lmi6ing. Toisin sanoen voitaisiin ensinnikin tunnistaa selkeimmin erityisesti ekolo-
gisen (luontopddoma) ja sosiaalisen (thmisen hyvinvointi) kestdvyyden keskinaisriip-
puvuus (mm. Kestivin kehityksen toimikunta, 2016). Asenteen ja ymmarryksen
muutokseen voitaisiin hyédyntid ekopsykologialle ominaista nikemysti: tavoitteena
on lisatd kokemuksellista ymmarrystd siité, ettd ihminen on osa luontoa, ja tista syystd
thmisen hyvinvointi on riippuvainen ymparistén hyvinvoinnista.
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Tamdn tutkimuksen tavoitteena on arvioida
luontokokemuksen koettua vaikutusta. Aiem-
mat tutkimustulokset ovat osoittaneet, ettd
luontoympdristo elvyttid paremmin kuin ra-
kennettu ympdristo.! Luonnon hyvinvointi-
vaikutuksia on pddasiassa selitetty elpymisen
teorioilla, jotka painottuvat tarkkaavuuden
elpymiseen’ ja stressistd palautumiseen’. On
myds nikemyksid, joiden mukaan elpyminen
nihdddn vain yhdeksi teoreettiseksi tavaksi
selittdd luonnon hyvinvointi- ja terveysvai-
kutuksia, jolloin elvyttivyyden lisiksi luonto-
kokemuksissa on havaittu tervehtymisen ko-
kemuksia, emotionaalisuutta (myonteisii ja
kielteisid tunteita) sekd sosiaalisuuden koke-
muksia. Tutkimuksemme pddtavoitteena on
tarkastella luontokokemuksen koettua vaiku-
tusta nyt ensimmdistd kertaa kokonaisvaltai-
sesta ndkokulmasta siten, ettd elvyttivyyden
lisciksi tervehtyminen, emotionaalisuus ja sosi-
aalisuus huomioidaan.

Luonnon terveys- ja
hyvinvointivaikutukset

Fyysisten ympdristojen vaikutusta ihmisen hy-
vinvointiin ja terveyteen on tutkittu varsinkin
2000-luvulla monilla tieteenaloilla ja erilaisil-
la tutkimusotteilla. Pddasiassa tutkimuksissa
on verrattu rakennettua ympérist6d luonnon
ympdristoihin?, koska vertailulla on pyritty
arviomaan ympdriston fyysisten elementtien
ja ndkymien merkitystd.” Tutkimustulokset
osoittavat, ettd luontoympdristo elvyttda pa-
remmin kuin rakennettu ympéristo.®
Ympdristéjen vaikutusta stressistd elpy-
miseen on tutkittu kokeellisesti,” ja mielipaik-
kakokemuksia, hyvinvointia seki terveyttd on

tutkittu kyselytutkimuksilla.® Viherympiris-
tjen yhteyttd sairastuvuuteen ja kuolleisuu-
teen on arvioitu puolestaan epidemiologisil-
la tutkimuksilla.” Lisdksi viherymparistdjen
kiyttéd hoidossa on tutkittu interventiotut-
kimuksilla." Olennainen alan tutkimustulos
on, ettd etenkin luontomielipaikassa ihmi-
nen sidtelee olotilaansa terveyttd edistivdan
suuntaan.'' Valtaosa aiemmasta tutkimukses-
ta perustuu strukturoituihin mittareihin, eikd
luontokokemusten terveysvaikutusten koke-
muslaatuja ole riittdvdn kattavasti selvitetty,
varsinkaan luontointerventioita kayttivin
soveltavan psykologian tai kokonaisvaltaisuu-
den niakokulmasta.

Koetulla terveydelld tarkoitetaan hen-
kilén ilmaisemaa, subjektiivista kokemusta
omasta yleisestd terveydentilastaan. Koettu
terveys on viestStasoisissa terveystutkimuk-
sissa usein kéytetty terveyden osoitin ja se
ennustaa kuolleisuutta, toimintakyky4 ja ter-
veyspalvelujen kiyttod viestossd.'? Koetun
terveyden ja luonnon vilisestd yhteydestd on
tutkimustuloksia muun muassa hollantilai-
sesta epidemiologisesta tutkimuksesta, jonka
mukaan asuminen vihredammissé asuinympa-
ristissd on yhteydessd parempaan koettuun
terveyteen ja viheneviin sairausoireisiin.'
Nayttad lisaksi siltd, ettd muuttaminen vih-
reammille asuinalueille on positiivisesti yh-
teydessi myos koettuun mielenterveyteen
(yksilon oma arvio omasta toiminnastaan
viimeisten viikkojen aikana verrattuna siihen,
miten he yleensd kokevat GHQ-mittarilla
arvioituna)."* GHQ-mittari perustuu vastaa-
jan omaan kokemukseen, ja sitd kédytetddn
mielenterveyshiirididen kuten ahdistunei-
suuden ja depression diagnosoinnin apuna.
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Seurantatutkimuksista tiedetdan muun mu-
assa, ettd ihmiset ovat olleet onnellisempia ja
tyytyvédisempid eldmddnsd sekd vihemmén
masentuneita ja stressaantuneita niind vuosia,
kun he ovat asuneet vihredammilld asuinalu-
eilla.” On myds epidemiologista tutkimus-
naytt6d sairastuvuuden yhteydestd viherym-
périston médrdan. Alankomaissa tehdyssd
epidemiologisessa tutkimuksessa osoitettiin,
ettd viherympériston suurempi maéré yhden
kilometrin siteelld kotoa oli yhteydessd va-
hédisempédn sairastuvuuteen kuin vihemman
vihreilld alueilla.' Yhteys ndkyi muun muassa
psyykkisissa sairauksissa kuten depressiossa
ja ahdistuneisuudessa mutta myds fyysisis-
sd sairauksissa kuten sepelvaltimotaudissa ja
diabeteksessa.

My6s mielenterveyshairidistd karsivi-
en potilaiden mielialan ja luontoympiristén
yhteytta on tutkittu. Skotlannissa tutkittiin
mielenterveyshairidistd (depressio, ahdistu-
neisuushiirio, kaksisuuntainen mielialahiirio
tai psykoottinen sairaus) kérsivien potilaiden
mielialaa. Potilasryhmd ja kontrolliryhma
(jolla ei ollut diagnoosia) kévelivdt tunnin
metséssd ja maaseutumaisemassa. Mielialas-
ta arvioitiin energisyyttd, mielihyvaa, stressid
ja itsearvostusta. Molemmilla ryhmilld mieli-
alan osa-alueet kédvelyn aikana paranivat lu-
kuun ottamatta potilasryhman itsearvostusta,
johon viheraltistuksella ei timan tutkimuksen
mukaan ollut vaikutusta.'”

Edelld kuvattuja luonnon hyvinvointi- ja
terveysvaikutuksia on perusteltu pédasiassa
elpymisella.’® Elpymiseen liittyvissd tutki-
muksissa painottuvat kaksi elpymisen tarkas-
telutapaa. Ensimmdisessd tarkastelutavassa
elvyttivyys perustuu kisitykseen ihmisestd
kognitiivisena tiedonkdsittelijand.” Teorian
mukaan luontoymparistd vetad puoleensa ta-
hatonta tarkkaavuutta ja auttaa ndin henkises-
t4 uupumisesta palautumiseen. Kognitioiden
merkitys painottuu esimerkiksi tutkimuksis-
sa, joissa arvioidaan ajattelua, tarkkaavaisuut-
ta ja keskittymiskykyd. Esimerkiksi henkilot,
jotka nékivdt enemmédn luontoa ikkunasta,
suoriutuivat paremmin tarkkaavaisuutta vaa-
tivista tehtdvistd.” Lasten keskittymiskyky
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parani, kun he muuttivat kotiin, jonka ikku-
noista nakyi luontoa.?' Toisessa tarkasteluta-
vassa puhutaan stressistd elpymisestd, jolloin
henkil6 palautuu psykofyysisesti uhkaavasta,
uuvuttavasta tai ylikuormittavasta tilantees-
ta.”? Tarkkaavuuden palautumisen arvellaan
olevan yksi stressin sddtelyn muodoista. Stres-
sistd elpymistd kuvataan esimerkiksi tutki-
mubksissa, joissa stressaavan tilanteen jalkeen
luontovideoiden katsominen alentaa otsan
lihasten jannittyneisyyttd, verenpainetta sekd
syddmensykettd fysiologisilla vélineilld osoi-
tettuna (EKG, pulssi, ihon sahkénjohtokyky
ja padn lihasten jannitys) paremmin ja nope-
ammin kuin kaupunkivideoiden katsominen.
Tutkimuksen mukaan my6s subjektiiviset
kokemukset muuttuivat eniten myonteiseksi
luontovideoita katselleilla osallistujilla. Esi-
merkiksi luontovideoita katselleet raportoivat
enemmén positiivisia tunteita ja vihemman
vihaisia tai pelokkaita tunteita kuin kaupun-
kivideoita katselleet. 2 Vihreiden asuinaluei-
den asukkaat kokevat myos, ettd kdyminen
viheralueilla vihentéd stressid ja edistdd rau-
hoittumista.**

On myos nakemyksid, joiden mukaan
elpyminen ndhdédin vain yhdeksi teoreetti-
seksi tavaksi selittdd luonnon hyvinvointi- ja
terveysvaikutuksia. Koska luonto vaikuttaa
my0s stressaantumattomiin ihmisiin ja tuot-
taa terveyttd®, on todennékoistd, ettd jhmis-
ten luontokokemuksissa tulee esiin my6s el-
pymistd kokonaisvaltaisempia nakokulmia.?
Jos rinnastetaan ajatus tyohyvinvoinnin maa-
rittelyyn, ei my6skaan tyohyvinvointi perus-
tu pelkéstddn kuormituksen puuttumiseen.?”
Aiemmat tutkimukset antavat viitteitd siitd,
ettd tervehtyminen, emotionaalisuus ja sosi-
aalisuus voisivat olla mahdollisia muita hy-
vinvointivaikutusten selittéjid.

Luonnon tervehdyttavat vaikutukset liit-
tyvét elpymistd kokonaisvaltaisempiin kési-
tyksiin, joissa huomioidaan tarkkaavuuden
ja stressinsddtelyn lisdksi laajemmin minéko-
kemusten (mm. minuuden séitely, yhteyden
kokemus ja itsensd hyviksymisen kokemus)
myonteiset vaikutukset.  Mielipaikkakoke-
muksiin liittyvé tutkimus perustuu psyykki-
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seen itsesddtelyn viitekehykseen®, jossa yh-
distyy teorioita muun muassa emootioiden,
stressin, paikkaidentiteetin, paikkaan kiinty-
misen ja minuuden sddtelystd.” Kalevi Kor-
pelan mukaan mielipaikkojen ja elpymisen
merkitystd voidaan tarkastella stressin séite-
lyd laajemmasta nakokulmasta eli psyykkisen
itsesddtelyn nakokulmasta. Hinen mukaansa
stressin sdately voidaan tdlléin nihdd osana
psyykkista itsesditelyd, koska luonnossa eri-
tyisesti itselle sopivuuden tuntu, menneiden
muistelu, tunteiden séitely ja tunnepitoiset
elimykset ovat olennaisempia kuin paikan
lumoavat ja tarkkaavuutta herittédvit ominai-
suudet.

Kokonaisvaltaista ndkemystd edustaa
my6s esimerkiksi Eric Brymer tutkijaryh-
minsd kanssa. He arvioivat, ettd teoreettisia
selityksid luonnon positiivisille vaikutuksille
on nelja. Heiddn mukaansa luonto elvyttad
henkisestd uupumisesta, kdynnistdd syvid ref-
lektioita, tarjoaa hoitamisen mahdollisuuk-
sia sekd herattda luontaisia yhteyksid (innate
connection; esimerkiksi ekopsykologien®!
nédkemys siitd, ettd ihminen on osa luontoa).*
Kokonaisvaltaisia kasityksid on havaittavissa
myo6s tutkimuksessa, jossa kuntoutujat ar-
vioivat kokemuksiaan ja kuntoutumistaan
luontoperustaisessa terapiassa (Nature-Based
Therapy). Tutkimuksen mukaan yksi ulottu-
vuuksista oli eksistentiaalinen kokeminen.
Siind luonnon vaikutukset littyivit muun
muassa syvempadn tietoisuuteen ja yhteyden
kokemuksiin luonnossa. Eksistentialistiseen
kokemiseen liittyivdt myos itsensd hyvéksy-
minen, kokemus muiden hyvaksymisesta sekd
“itsen palautuminen” (restoration of self).
Tutkimuksen mukaan itsen palautuminen oli
mahdollista, koska henkil6 tuli kohdelluksi
ryhmissd ymmirrykselld, kunnioituksella,
mydtitunnolla ja tuomitsemattomuudella.®®

Itsensd hyvaksymisen merkitys luonto-
kokemuksessa on tullut esille myos Rachel
ja Stephen Kaplanin pioneeritutkimuksissa
1970-luvulla. He jarjestivit luonto-ohjelman
(outdoor challenge program), jossa muun
muassa vaellettiin erdmaassa. Tutkittavilta
arvioitiin esimerkiksi erdtaitoja, realistisuutta
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omissa vahvuuksissa ja heikkouksissa, riippu-
mattomuutta, huolenpitoa toisista ihmisistd
sekd myonteistd mindkuvaa. Tutkimuksen
mukaan noin puolet ulkoilmaryhmasta ilmai-
sivat, ettd eivit haluaisi muuttua, vaan ovat
tyytyviisid itseensd sellaisina kuin ovat.**

My6s emootioiden eli tunteiden merki-
tyksestd ympiristojen kokemisessa on paljon
tutkimusndytt6d.”® Ympdriston monimut-
kaisuus (kompleksisuus) erityisesti luonnon
ympdristdissd on positiivisessa yhteydessi
miellyttivyyden tunteeseen.” Myos erilai-
set fyysiset nakymit, kuten keinotekoinen/
rakennettu ja luonnollinen ympdristo, herdt-
tavit tunteita. Useiden tutkimusten mukaan
ihmiset johdonmukaisesti pitdvit enemméan
luonnollisista kuin rakennetuista ympéris-
toistd.”” Erityisesti vedestd ja puista pidetdan
luonnossa eniten.® Ympiriston heréttdmid
aistinvaraisia kokemuksia, esimerkiksi au-
ringon valon merkitystd mielialaan on myos
tutkittu: auringon valon merkitys nikyy val-
miutena muun muassa auttaa tuntematto-
mia.* Psyykkisen itsesddtelyn nakokulmasta
luontomielipaikkaa® kiytetddn psyykkisen
tasapainon sddtelyyn, esimerkiksi helpot-
tamaan kielteistd olotilaa, jolloin kielteiset
tunteet muuttuvat myonteisiksi*! ja mieliala
kohenee®. Mielipaikoissa luontokokemuk-
seen liittyy rauhoittumista, virkistymistd ja
nauttimista, jolloin my9s ajatukset selkiytyvit
ja keskittyminen paranee.*

Tdssa tutkimuksessa haluamme my6s
selvittdd, kuvaavatko ihmiset ja milld tavalla
omachtoisesti my6s luontokokemusten mah-
dollisia kielteisid tunteita. On nakemyksid,
joiden mukaan erityisesti “villi luonto” tai
erdmaa muistuttaa ihmistd kuolevaisuudesta,
luonnon ylivoimasta tai kesyttdmattomyydes-
td.* Useimmiten luonnossa liittyviin pelkoi-
hin on liittynyt kielteisten tunteiden lisaksi
myonteisid kokemuksia, esimerkiksi pelon
jalkeen aistikokemusten ja tietoisuuden tera-
voitymistd.* Yleensd kysyttdessa tutkittavilta
epamiellyttivia tai masentavia paikkoja, luon-
toa ei juurikaan mainita.*® Amerikkalaisia ja
suomalaisia opiskelijoita koskevassa tutki-
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muksessa kaksi prosenttia suomalaisista mai-
nitsi metsin masentavana paikkana.”

Hille Koskela on tutkinut kaupunkitilaan
liittyvid pelkoja, ja hdnen mukaansa pelko
liittyy fyysisiin puitteisiin, joissa ihmiset kau-
pungissa liikkuvat. Pelottavia tiloja on kahta
péidtyyppid: avoimet ja suljetut tilat. Avoimet
tilat, esimerkiksi torit, aukiot, puistot ja jou-
tomaa-alueet herittavit pelkoa, koska ne ovat
usein tyhjillddn.** Toisaalta kaupunkitilassa
pelkoa herattavat myos suljetut tilat, joissa on
rajalliset ulospadsymahdollisuudet ja usein
myds huono valaistus.* Paakaupunkiseudun
aikuiset kertovat epdmiellyttaviksi paikoik-
si my6s meluisat liikennevayldt, markettien,
ravintoloiden tai asemien ldhialueet sekd
vastenmielisiksi koetut rakennukset ja asuin-
alueet.® Epdmiellyttdvid paikkoja viltellddn,
koska ne aiheuttavat pahaa oloa ja psyykkistd
kuormitusta, kuten esimerkiksi vihaa, pelkoa,
ahdistusta, masennusta, kuvotusta, raivoa,
artymysta ja tyytymattomyyttd. Yksilon ko-
kema mahdollisuus joutua vaaratilanteeseen
ja sen aiheuttama pelko ja ahdistus lisdavit
myos turvattomuuden tunnetta.

Erilaisiin ympérist6ihin voi liittyd myos
fobioita eli madrdkohteisia pelkoja, joilla
tarkoitetaan “huomattavaa ja itsepintaista
pelkoa, joka on kohteeseen tai tilanteeseen
nihden liiallista tai epérealistista ja joka koh-
distuu tiettyyn kohteeseen tai tilanteeseen”*
Mairitelmdn mukaan pelot voivat olla erilaisia
ja kohdistua muun muassa eldimiin, ympéris-
t66n (myrskyt, ukkonen, vesi, korkea paikka)
tai yksittdisiin tilanteisiin. Luontoon liittyvat
pelot ovat nousseet esille padasiassa yleisis-
sd pelkotutkimuksissa.”® Eniten on tutkittu
eldimiin kohdistuvia pelkoja, joiden mukaan
yleisimpié pelkoja ovat muun muassa hdmai-
hékkipelko ja kadrmepelko.** Naiden lisdksi
luonnossa peldtddan muun muassa myrskyd,
salamointia, hyonteisid, petoeldimid, eksymis-
té ja outoja ihmisid.”

Tassd tutkimuksessa selvitimme myds,
kuvaavatko henkil6t ja millé tavalla sosiaali-
suuden eli muiden ihmisten merkitystd luon-
tokokemuksissa. On havaittu, ettd elvyttavéssa
luontokokemuksessa on merkitysta silld, onko

luonnossa yksin vai yhdessé toisten kanssa.*
Tutkimusten mukaan toisten ihmisten seura
saattaa lisatd turvallisuuden tunnetta.” Luon-
to tarjoaa myds paikan sosiaaliselle yhdessi-
ololle eli perheen ja ystivien tapaamiselle.”®
Toisaalta on my6s tutkimusndyttod siitd, ettd
ulkoiluseuraa tirkeampad hyvinvoinnin kan-
nalta onkin ulkoillessa keskittyd ympéroivdan
luontoon ja itsed miellyttaviin paikkoihin.®
Yksinoloa luonnossa arvostavat henkil6t ovat
kuvanneet tarkedksi luontokokemusta, jossa
voi kuulla vain luonnoniénid eikd tapaa mui-
ta ihmisid.®® Luontoa kuvaillaan silloin pai-
kaksi, jossa voi muun muassa padstd omaan
rauhaan ja viehittyé aistimistaan asioista.®!
Kaikkiaan aikaisemmat tutkimukset an-
tavat viitteitd siitd, ettd luonnolla on hyvin-
vointivaikutuksia ja ettd namd vaikutukset
eivit synny pelkdstddn elpymisen kautta vaan
kokemus on kokonaisvaltaisempi sisiltden
my0s (ainakin) tervehtymisen kokemuksia,
emootioita ja sosiaalisuutta. Tutkimuksemme
on ensimmadinen, jossa ldhestytdan luontoko-
kemuksen koettua vaikuttavuutta tallaisesta
kokonaisvaltaisesta nakokulmasta. Tutkimuk-
sen tavoitteena on siis selvittdad, millaisia ko-
ettuja vaikutuksia luontokokemuksilla on, ja
liittyvétko ndmé kokemukset elpymiseen, ter-
vehtymiseen, emotionaalisuuteen ja sosiaali-
suuteen - tai johonkin muuhun, jota aiemmat
tutkimukset eivit ole vield havainneet.

Aineisto ja menetelmat

Aineisto (n = 509) kerdttiin internetin, postin
jasdhkopostin avulla vuosina 2007-2011. Vas-
taajista naisia oli 74 prosenttia. Osallistujien
ikdjakauma oli 12-vuotiaasta 80-vuotiaaseen
(keski-ikd 43,5). Nuoria (alle 20-vuotiaita) oli
tutkimuksessa 31, joten pddasiassa osallistu-
jat olivat aikuisia. Tutkimuksessa oli mukana
kaksi erilaista kohderyhmis, jotta saatiin esil-
le sekd omaehtoiseen ettd ohjattuun luonto-
kokemukseen liittyvid kuvauksia. Ensimmai-
nen vastaajaryhmad oli Ylen terveysportaalin
luontokyselyyn vastanneet lukijat (n = 462;
90,8 %), jotka vastasivat kyselyyn internetin
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kautta.®> Heid4n luontokokemuksensa perus-
tuivat omaehtoisiin luontokokemuksiin.
Toinen vastaajaryhma koostui puolestaan
sosiaali- ja terveydenhuoltoalan ammattilais-
ten kuntoutujista ja ohjattavista (n = 47; 9,2 %),
jotka olivat osallistuneet luontointerventioon,
ja vastasivat kyselyyn sdhkopostin kautta tai
ohjaajaltaan saamaansa paperiseen kyselylo-
makkeeseen.®® Lomakkeet oli jaettu kuntou-
tuksen tai ohjauksen aikana, ja osallistuminen
kyselyyn oli vapaaehtoista. Heidan luontoko-
kemuksensa olivat ohjattuja, eivitkd valtta-
mattd omaehtoisia, koska luontointerventiot
olivat osa kuntoutusta tai kurssia. Tutkimuk-
seen haluttiin mukaan myds ohjauksessa ole-
via luontokokijoita, koska haluttiin katsoa,
eroaako interventioon osallistujan luonto-
kokemus omaehtoisesta luontokokemukses-
ta. Erityisesti kiinnostuksen kohteena olivat
tervehtymisen  kokemukset, sosiaalisuus
sekd kielteiset tuntemukset (erityisesti luon-
topelot). Ohjauksessa olevia ei kuitenkaan
pyydetty arvioimaan interventioon liittyvad
kokemusta vaan yleisesti luontokokemuksen
koettua vaikutusta. Tdssa tutkimuksessa on
tarkasteltu nditd kahta vastaajaryhméd paa-
osin kuitenkin yhtena kokonaisuutena.
Tutkimuksen aineisto kasiteltiin laadul-
lisella sisallonanalyysilla, ja analyysin avulla
kuvattiin tuloksia suhteessa luonnon hyvin-
vointi- ja terveysvaikutuksia koskeviin tut-
kimuksiin.** Teoriasidonnainen tutkimus
sopi tdhdn aineistoon hyvin, koska aineiston
analyysi ei perustu suoraan yksittéisiin teori-
oihin, mutta kytkennit niihin ovat havaitta-
vissa, jolloin aineistosta tehdyille 16ydoksille
etsittiin teoriasta selityksid ja vahvistusta.
Kyselysséd luontokokijaa pyydettiin kuvai-
lemaan, millainen vaikutus luontoymparistol-
14 on hinelle. Taman liséksi kysyttiin, vaikut-
taako luontokokemus mielialoihin, tunteisiin
tai kokemuksiin. Aineiston analysoinnissa
kuvaukset luettiin ldpi, jonka perusteella sa-
manlaisena esiintyvit (esim. elpymistd tai
terveyttd edistévit) ilmaukset luokiteltiin yh-
teen. Aineiston ldpiluennan kautta paadyttiin
sisdltojen luokitukseen (sisallonanalyysi).
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Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta
voidaan liséta siten, ettd ulkopuolinen henki-
16 tarkastaa tutkimusprosessin toteutumista.®®
Tdssd tutkimuksessa lisdluokittelija kiavi koko
aineiston ldpi edelld mainittujen luokittelu-
sdantdjen perusteella. Arviointiyhteensopi-
vuus oli 84 %. Yhteensopivuusprosentti kuvaa
sitd, miten suuren osan vastauksista kaksi
luokittelijaa luokittelivat samoihin luokkiin.
Vastaukset, joissa tutkija (ensimmadinen kir-
joittaja) ja lisaluokittelija paityivat erilaiseen
ratkaisuun, luokiteltiin tutkijan nakemyksen
mukaisesti.

Elpyjia, tervehtyjia jaristiriitaisia
kokijoita®®

Luontokokemuksen elvyttavyys® esiintyi ku-
vauksissa siten, ettd vaikutuksiin liittyi tun-
temuksia rauhoittumisesta, rentoutumisesta,
virkistymisestd, my6nteisen olon vahvistumi-
sesta ja ajatusten selkiintymisestd. Luonnossa
rauhoittuminen ja rentoutuminen tarkoitta-
vat yksinkertaisesti subjektiivisesti koettua
tunnetta rauhoittumisesta ja rentoutumises-
ta.®® Virkistyminen on mielialan kohoamista
tai jaksamisen lisddntymistd.® Vahvistava ja
selkiinnyttdvé tunne liittyy esimerkiksi itse-
tunnon kohenemiseen ja uuden nikékulman,
ajatuksen ja arvomaailman l6ytymiseen tai
selkiintymiseen.”

Tervehtymisen” kuvauksissa ilmeni, ettd
luontoympiristd tuottaa kokijalleen tun-
temuksen terveydestd, kokonaisvaltaisesta
hyvinvoinnista, paranemisesta tai psyykki-
sen tarpeen tai ongelman helpottumisesta
osana luontoa. Tdssd tutkimuksessa koetut
tervehtymisen vaikutukset ovat elpymistd
kokonaisvaltaisempia hyvinvointia ja terve-
yttd edistavid kokemuksia osana luontoa ja
ympéristod. Kielteiset tunteet ovat paikkaan
tai tilanteeseen liittyvid pelkoja tai muita kiel-
teisia tuntemuksia (esimerkiksi turvattomuus
ja ahdistus)™, jotka vaikuttavat luontokoke-
mukseen. Sosiaalisuutta kuvasivat ilmaukset,
jotka liittyvdt muiden ihmisten seuraan tai
yksinoloon luonnossa.” Lisdksi vastauksissa
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kuvattiin ympériston tilaan liittyvid koke-
muksia, jolloin tdméd nousi omaksi kokemus-
laadukseen. Kokemuksissa esitettiin huoli
ympdristoon liittyvistd ongelmista, kuten
saastumisesta ja ihmisen toiminnan seurauk-
sista ympristolle.

Kokemuslaatujen yhdistelmien kautta ai-
neistosta nousi esiin kolme koetun vaikutuk-
sen ryhmad: elpyjat (55,1 % vastaajista), ter-
vehtyjdt (37 %) ja ristiriitaiset (7,8 %). Suurin
ryhmistd oli elpyjit, jotka kokivat saavansa
luonnosta elvyttavid vaikutuksia. Seuraavaksi

Kokemuslaadut

Elpyjat

Tervehtyjit

Ristiriitaiset

Elpyminen

Omacehtoisia ja ohjattu-
ja: Myonteisié elvytta-
vid kokemuksia, joissa
kognitiot mainitaan

tai painottuvat (mm.
ajattelun selkiytymi-
nen) 8,5 %, pelkdstadn
kognitio 0,6 %.

Myonteisid elvyttavid
kokemuksia, joissa
kuvaillaan kognitiota,
esimerkiksi uusien oi-
vallusten seka nakokul-
mien l6ytymistd, mutta
kuvausten painotus

on tervehtymisessi ja
emootioissa.

Myonteisid elvyttavia
kokemubksia liittyen
esimerkiksi ajatteluun,
mutta kuvausten paino-
tus on emootioissa.

Tervehtyminen

Ei mainintoja

Omachtoiset ja ohjatut:
Kielteinen tunne, olo,
hiiri6 helpottuu tai pa-
ranee 13 %; Luonto on
tarked osa terveyttd ja
hyvinvointia

8 %

Ei mainintoja

Emootiot

Omaehtoiset ja ohjatut:
Kuvauksissa painottu-
vat myonteiset tunteet,
kuten rauhoittuminen
ja rentoutuminen 44 %

Omaehtoiset ja ohjatut:
Kokonaisvaltaisia tai
voimakkaita my6nteisid
tunteita

13 %

Omacehtoiset: Myon-
teisten tunteiden lisaksi
lievid 5 % (mm. inho-
tus, pelko, epamiellyt-
tavyys) tai voimakkaita
kielteisid tunteita 2,2 %
(mm. ahdistus, voima-
kas pelko, masennus)

Sosiaalisuus

Obhjatut: Sosiaalisuu-
della tai yksin ololla on
myonteinen vaikutus
1,4 %

Omaehtoiset: Yksi-
nololla vaikutusta ko-
kemukseen ja luonnolla
vaikutusta sosiaaliseen
ilmapiiriin

1,6 %

Omaehtoiset: Yksin
oleminen pelottaa tai
huono sd lisdé epésosi-
aalisuutta.

0,6 %

Ympiriston tila

Omaehtoiset: Ympiris-
ton tila huolettaa
0,9 %

Omachtoiset: Ymparis-
ton tilaan tai tehokkuu-
den arvoihin liittyvad
kritiikkid

1,6 %

Ei mainintoja

Taulukko 1. Koetut vaikutukset (elpyjat, tervehtyjat ja ristiriitaiset) ja niihin liittyvat kokemuslaadut
omaehtoisten ja ohjattujen ryhmissa.
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suurin ryhma oli tervehtyjat, jossa ilmaukset
liittyvét terveyteen, paranemiseen tai koko-
naisvaltaiseen hyvinvointiin. Ristiriitaisilla
kokemukset olivat kaksijakoisia: kokemuk-
sissa oli sekd myonteisid tunteita ettd kieltei-
sid vaikutuksia. Kaikissa kolmessa ryhméssé
kokemukseen liittyi my6s kommentteja yk-
sin- tai yhdessdolosta (sosiaalisuus), mutta
kaikkiaan vain 3,6 % ilmaisi sosiaalisuuteen
liittyvid havaintoja. Pieni osa (2,5 % vastaajis-
ta) tutkimukseen osallistujista halusi mainita
my6s huolensa ympariston tilasta tai antaa
kritiikkié yhteiskunnan arvoista tai ilmicista.
Suurin osa ndistd kuului terveysryhméan (64 %)
tai elpyjiin (36 %).

Luontokokemuksen omaehtoisuudella tai
ohjauksella oli tdman tutkimuksen mukaan
yhteytté (taulukko 1) ristiriitaisuuteen, sosiaa-
lisuuteen ja ymparistovastuuseen. Ohjaukses-
sa olevilla ei esiintynyt luontokokemuksessa
lainkaan negatiivisuutta (esim. luontopelkoa).
Ohjauksessa oleville sosiaalisuudella oli mer-
kitystd vain elpyjille, mutta ei tervehtyjille.
Obhjattujen joukossa ei my6skaan koettu huol-
ta ympdriston tilasta. Omaehtoisesti luontoa
kokevia oli kaikissa luokissa.

Elpymiseen liittyvissd kuvauksissa pai-
nottuivat emotionaaliset vaikutukset (44 %).
Aineistossa esiin tulleissa kuvauksissa elpyjat
kuvasivat vaikutusta useilla elpymiseen liit-
tyvilld emotionaalisilla tuntemuksilla, kuten
seuraavat Kkokijat, joilla luonto rauhoittaa,
rentouttaa, vahvistaa (antaa voimaa), herkis-
tad ja virkistdd. Emotionaalisuuteen liittyivat
vaikutukset mielialaan ja energisyyteen. Koe-
tun vaikutuksen lisaksi elpyjien luontokoke-
muksissa oli mys lasnaolemista ja moniaisti-
suutta, itsensd hyvaksymista ja turvallisuuden
tunnetta sekd veden elementti ja vihred met-
sd.

Varsinkin kaunis jdrvimaisema ja vihred
metsd rauhoittaa ja rentouttaa mieltd. Syk-
sy, kevdt ja kesi vuodenajoista antavat mi-
nulle voimaa kaikista eniten. Talvinen sid
ja hiihtomaisemat piristivit ja pysihdyt-
tavit huomaamaan luonnon kauneuden ja
puhtauden.
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Kively luonnossa virkistdd ja kohottaa mie-
lialaa. Kavelylenkin jilkeen olo on yleensd
levollisempi.

Luonnossa liikkuminen rauhoittaa, virkis-
tdd ja antaa uutta energiaa. Jo kauniin mai-
seman katselu tai luonnon ddnien kuuntelu
on mielestdni rentouttavaa.

Luonto rauhoittaa ja herkistid. Aiheuttaa
hyvin mielen ja onnen tunteita. Sen kaune-
us pysdyttid joka pdivd.

Luonto kauneuksineen hivelee ndkdaistia.
Adnet herdttavit kuuntelemaan oikein to-
sissaan - ldhinnd sitd ympdrilld olevaa hil-
jaisuutta. Luonnossa mieli rauhoittuu, tulee
energinen ja lemped olo.

Luonto rauhoittaa levottoman mielen. Tu-
lee turvallinen ja oikea olo. Fyysisestikin pa-
rempi olo, kun on raikas ilma eikd melua.

Luonnossa olo rauhoittaa, piristid mieltd ja
lohduttaa. Sielld voi olla oma itsens.

Pelkistaan kognitiivisia eli esimerkiksi keskit-
tymiseen, tarkkaavuuteen tai ajatteluun liitty-
vid vastauksia oli aineistossa vain kolmessa
kuvauksessa (0,6 %). Esimerkiksi ”luonnossa
mieli avautuu luovaan ajatteluun” tai “luon-
nossa voi aina nollata tilanteen, saa paljon
muuta ajateltavaa kun kulkee luonnossa”. Seka
emotionaalisia ettd kognitiivisia vaikutuksia
raportoivilla elpyjilld (8,5 %) luonnossa myés
ajatukset selkiytyvit ja vahvistuvat. Esimer-
kiksi rentoutumisen ja virkistymisen tai vah-
vistumisen lisdksi seuraavilla luontokokijoilla
ajatukset selkiintyvit ja keskittyminen para-
nee:

Luonnossa liikkuminen rauhoittaa, virkis-
tid ja antaa nikemyksid asioille eri lailla
kuin toimistohuone.

Vaikutus on parhaimmillaan rauhoittava,
vahvistava, ajatuksia selkeyttdvi.

Erittdin rauhoittavasti sekd my0s inspiroi-
vasti.
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Enimmakseen luonto rauhoittaa ja rentouttaa. Kuva: Kirsi Salonen.

Mieli rauhoittuu, olotila rentoutuu, hiljai-
suuden ddni voimaannuttaa, mielen aja-
tukset lepddvit.

Elpyjilld sosiaalisuuden (1,4 %) vaikutus oli
kahdenlainen: sosiaalisuudella on luonto-
kokemukseen myonteinen vaikutus, mutta
luonnossa halutaan my®s olla yksin.

Olen muutama vuosi sitten jddnyt eldkkeelle
ja vapaa-aikaa on. Mielellini kivelen met-
sapolkuja pitkin. Yksin kdvellessd huomaa
paremmin lintuja ja muita metsdn eldimid.
Voi kuunnella vain hiljaisuutta.

Kaunis luonto oli se sitten millainen tahan-
sa, kesdinen talvinen jne. pysiyttid ajatte-
lemaan miten kaunista luonto on, ja rau-
hoittaa mieltd. Nautin luonnosta eniten
rauhallisen seuralaisen kanssa, joka ei ole

koko ajan ddnessd: jatkuva puhuminen sir-
kee luonnon rauhan. Mieliala rauhoittuu.

Vastauksissa tuli ilmi my6s voimakas halu
padstd pois ihmisten keskuudesta.

Yksinkertaisesti. RAUHOITTAVASTI. pdd-
see pois tdydelliseen hiljaisuuteen pois jat-
kuvasta melusta joka on aina mukana kai-
kessa rakennetussa ympdristossd. ja pédsee
riittdvin kauas kaikista ympdrilld pyorivis-
td ihmisistd ja mainoksista ja televisiosta
ja roskaohjelmista joita sieltd tulee. ainoat
asialliset ohjelmat ovat joko kuivat uutiset/
sdd/ajankohtaiset uutiset/ohjelmat.

Elpyjaryhmissd myonteisten tunteiden lisdk-
si esiintyi my6s huolta ympériston tilas-
ta (0,9 %). Huoleen liittyvit tunteet saattavat
olla voimakkaita.
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Metsd rauhoittaa mielen aina siihen saakka
kunnes tormdd jdtekasaan luonnossa.

Kylld vaikuttaa mielialaan ja sen takia kun
haluaisi ettd luonto on puhdas, vedet metsit
kaikki.

Tervehtyjit (37 %) erosivat elpyjistd siten, ettd
heidin kuvauksissaan tulivat esille elvyttavan
vaikutuksen liséksi vaikutukset hyvinvointiin,
jolloin myoénteiset tunteet olivat selvisti voi-
makkaampia ja kokonaisvaltaisempia kuin el-
pyjilla (13 %). Tervehtyjat kuvasivat kokemuk-
sia, joihin luonto vaikuttaa ja joissa merkitys
kokijan hyvinvoinnille ja terveydelle tulee
esille. Itsensd hyviksyminen (armo) ja lasni-
oleminen luonnossa olivat tyypillisia ominai-
suuksia luontokokemuksessa.

Luonnossa oleminen ja liitkkuminen muis-
tuttaa siitd, mitd armolla tarkoitetaan. Vaik-

ka itse olisi kuinka huono tai vaivainen ih-
minen, saa nauttia kahisevista lehdistd,
vilvoittavasta tuulesta, huikeasta taivaan-
kaaresta, vdreistd, tuoksuista, auringon
lammdstd, vapaudesta ja raikkaudesta sii-
nd missd kaikki muutkin. Rahat voivat lop-
pua, mies voi ldhted, lapset raastaa hermoa,
tyonantaja pottuilla, kaverit puhua selin
takana mutta mikddn ei estd osallistumasta
sithen juhlaan, jonka luonto suo. Luonnossa
siis virkistyy, rauhoittuu ja kerdd uskoa it-
seensd ja maailmaan - esteettisestd nautin-
nosta puhumattakaan.

Tervehtyjilla kuvauksiin liittyi my6s luonnon
vaikutusta kielteisen tunteen, oireen, héirion,
ongelman helpottumiseen tai paranemiseen
(13 %). Kuvauksissa oli myds tyypillistd se,
ettd niin sanotut huonot sidt tai pimeé vuo-
denaika eivit haitanneet luontokokemubksia.

Tervehtyjat kokevat saavansa luonnosta tukea hyvinvointiin ja terveyteen. Kuva: Kirsi Salonen.
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Lisndoleminen luonnossa auttaa vihen-
tdémédan tdman kokijan ahdistusta ja ihmis-
pelkoja. Luontokokija on myos ldhelld itselle
mieluisaa luontokohdetta:

Luonnossa on hyvd hengittid, mikd myds
psyykkisesti vihentdd ahdistusta; kaikki
kireys ja ihmispelot ovat poissa. Huomion
kiinnittyessd luonnon yksityiskohtiin tai
upeisiin maisemiin, unohdan helposti ar-
kihuolet. Pystyn eldmddn siind hetkessd ja
paikassa huolehtimatta huomisesta muiste-
lematta menneitd.

Luonto antaa perspektiivid omaan eldmaén,
jolloin “ihmiselon murheet kutistuvat pienik-
si”: suru ja masennus helpottavat. Esimerkis-
sd luontokokemuksessa ovat tirkeitd suuret,
vanhat puut:

Luonnossa olen kokenut hienoja eldmyk-
sid, sellaisia, jotka kantavat lipi eldmdn. Jos
olen surullinen tai masentunut, ldhden met-
sddn. Metsi on paras kirkko. Suuret puut
ovat minulle erityisen tirkeitd. Vanha tam-
mi voi eldd satoja vuosia. Sithen verrattuna
ihmiselon murheet kutistuvat pieniksi.

Tervehtyjilld kokemuksissa oli oleellista luon-
toyhteyden tunne, ja luonto oli tietoisesti
oman hyvinvoinnin ja terveyden tukena. Tds-
sd esimerkissd kokija kertoo luonnossa on-
gelmansa, jolloin hdn havaitsee ongelmaan
l6ytyvén ratkaisun. Hén kertoo ongelmastaan
samalla tavalla kuin esimerkiksi toiselle ihmi-
selle:

Luonto rauhoittaa. Tunnen olevani osa sitd.
on helppo mennd lenkille metsidin tai ran-
taan ja puhua sinne kaikki "ongelmat”. Rat-
kaisu 16ytyy helposti, kun sen vaan kertoo
jollekin. Téssi tapauksessa itselle. Melkein
kuin tydssd, selittimdlld ongelmaa toiselle,
sen ratkaisu loytyy jo selitettiessd.

Niiden lisiksi kuvauksissa ilmeni, miten
luonto on tirked osa omaa terveyttd ja hy-
vinvointia (8 %). Seuraavassa esimerkissa
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luontokokija kuvailee, miten hin on saanut
luonnon avulla psykoottisuuteen helpotusta.
Kokija kuvailee luonnon vaikutuksen paran-
tavaksi ja eheyttdviksi. Hin kokee vahvasti
olevansa yhtd luonnon kanssa. Luonto tuot-
taa kokonaisvaltaista hyvinvointia ja terveyttd
sekd vahvoja emootioita:

Minulla on hyvin kokonaisvaltainen suhde
luontoon. Koen luonnon hyvin tasapainot-
tavana asiana, tai elementtind. Koen, ettd
avaan itseni luonnolle ja annan sen virrata
itseni ldpi, koen ettd ndin ehkd yhdyn luon-
non kanssa ja se tasapaino mikd luonnos-
sa on se tulee minuunkin. Itselldni on hyvin
risainen kotitausta ja sairastuin psykoosiin
vuonna 2001. Jossain vaiheessa luonto sit-
ten ikddn kuin kutsui minut helmaansa ja
olen saanut sieltd niin parantavaa rakkaut-
ta ja eheytymistd ettd. Jos minulla on jokin
asia mikd painaa minua niin hyvi lddke
sithen on lihted vaan kdivelemddn metsidn
avoimin syddmin ja tamd asia yleensd aset-
tuu sithen paikkaan mihin se kuuluukin.
Koen ettd kun tulen metsdstd niin olen kylld
yleensd ihan rakkauden tdyttimd, onnelli-
nen.

My6s néissd esimerkeissd on vahva kokemus
luonnon hoitavasta ja hyvinvointia tukevasta
vaikutuksesta mielenterveyteen ja fyysiseen
sairauteen. Lasnd oleminen veden darelld on
talle kokijalle tiarkeaa:

Luonnossa oleminen vaikuttaa erittdin hoi-
tavasti. Olen ollut keskivaikeasti masentu-
nut ja kesdinen luonto on parasta lddkettd.
Masentavan syksynkin kestid sen avulla
paremmin. Erikoisesti vesi ja sen ympdrilld
tapahtuva luonnon tarkkailu on mielenkiin-
toista.

Olen itse auttamassa sairauttani hakemalla
luonnosta lisid aikaa, kuntoa ja psyykkistdi
voimaa. Tamd edistid voimiani ja kuntoani
ja antaa helpotuksen hoidossa.

Tervehtyjilld luonto oli osa kokonaisvaltaista
hyvinvointia ja terveyttd. Seuraavissa esimer-
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keissé kokijat kuvaavat vaikutuksia terveyden,
terapeuttisuuden, oireiden helpottumisen,
hoitamisen, eheytymisen ja hyvinvoinnin
kautta. Mukana kokemuksissa on luontoyh-
teyttd, moniaistisuutta ja lasndolemista luon-
nossa:

Luonto rauhoittaa, poistaa stressid ja janni-
tystiloja antaen samalla energiaa pdividn,
myds hieno inspiraation ldhde, avartaa ais-
tien kokemuksia, taidetta, kauneutta; virit,
muodot; maisemat. Helpottaa surua ja ma-
sennusta. Eheyttdd ja hoitaa. “Hiljaisuus”
on kaunista. Luonto on parasta terapiaa sie-
lulle ja niin henkistd ja fyysistd hyvinvointia
edistivd. Luonnosta saat voimaa ja eldmdn-
halua! Luonto on rakkautta.

Luontokokemus piristdd tai ilahduttaa, jos
on masentunut tai alakuloinen.

Luonto vaikuttaa mieleen ja kehoon ren-
touttavalla ja rauhoittavalla tavalla. Monet
muistot voin helposti liittdd tiettyihin luon-
nonilmidihin tai vuodenaikoihin. Luonto
on hyvin tirked osa terveyttini, koen oleva-
ni osa luontoa. Luonnon tarkkailu on mie-
lenkiintoista, sen kautta voi peilailla omia
mielialoja.

Tervehtyjilld luonto on merkittdvd osa omaa
elamaa:

Lyhyesti sanottuna. Ilman luontoa ja sen
laheisyytti en yksinkertaisesti voi eldd. Siis
jos minulta otettaisiin pois mahdollisuus
litkkua luonnossa olisi eldmdni arvotonta.
KOSKA LUONNOSTA SAAN VOIMANI
ELAA ELAMAANL

Luonto on minulle eldmdn ehdoton edelly-
tys jokaisena vuodenaikana. En voisi eldd
pitkid aikoja pddsemdtti luonnon rauhaan.

Tassd esimerkissd kokija on tietoinen luon-
non vaikutusten lisiksi my6s kidyntien useu-
desta. Hanelle on tarkedd padstd luontoon vii-
koittain tai muuten hin masentuu:
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Luonto suurimpia tai jopa suurin yksittdi-
nen vaikuttaja mielialaani. Masennun jos
en pddse luontoon viikoittain. Kun pddsen
luontoon, aistimaan kaikki tapahtumat
luonnossa esim. syksyn tulon. Se saa minut
syntymddn uudestaan. Onneksi asun poh-
joisessa joten luonto on aina ldsnd.

Sosiaalisuudella oli vaikutusta myds terveh-
tyjilld (1,6 %). Esimerkkien kokijat kuvailevat
elvyttavien vaikutusten lisaksi ahdistuksen
helpottumista. He kertovat myoés, ettd par-
haimmillaan vaikutuksen saavuttaa olemalla
yksin luonnossa:

Luonnon keskelld, hiljaisuudessa, rauhoit-
tuu ja ajatukset virtaavat vapaasti. Ahdis-
tus hdvidd ja voi kaikin puolin rentoutua.
Paras vaikutus on silloin, kun on yksin luon-
nossa, koska silloin ei tarvitse ottaa toisia
huomioon.

Luonnossa mieli tasapainottuu, ahdistus
helpottaa, ajatus kiy kevedmmadiksi, selkiin-
tyy, syntyy uusia oivalluksia. Mutta timd
onnistuu vain jos olen yksin. Silloin voi kul-
kea omaan tahtiinsa ja kiydd lipi ne aja-
tukset jotka mieltd painaa. Yleensd tulen
kotiin kiitollisin mielin! Ja mitd huonompi
sdd, sen virkistavimmailtd tuntuu. Askel on
kevyt. Jos ei itselld ole titd kokemusta niin
voi olla vaikea uskoa, ettd néin on!

My6s seuraavassa esimerkissd tervehtymisen
kokemuksen saavuttaa luonnossa yksin ole-
malla:

Ajoittainen vetdytyminen luontoon, jossa
ei ihmistoiminta juuri ndy, on mielenterve-
yteni sdilymisen kannalta vilttdmdtontd.
Yksin luonnossa asiat jisentyvit oikeisiin
mittasuhteisiin. Ystivien kanssa viihdyn
luonnossa myds, mutta silloin painopiste on
yleensd eliolajien havainnoimisessa.

Mielenkiintoinen havainto tervehtyjilld oli
myos se, ettd luontoympiristolla on myontei-
sid vaikutuksia ihmisten valiseen ilmapiiriin:
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Ollessa jonkun seurassa luonnossa on ha-
vaittavissa rentoutuneempi ja ehkd piddik-
keettomdampi ilmapiiri. Luonnossa ollessa
on sitten mokilld tai teltassa, olen huoman-
nut myds jonkinlaisen turvallisuuden tun-
teen lisddntymisen, ikddn kuin limmon ja
vapautuneisuuden.

Elpyjien tavoin tervehtyjilld oli myonteisten
vaikutusten lisaksi my6s huolta ympiariston
tilasta (1,6 %). Seuraavissa esimerkeissd luon-
non merkitys omalle eldmille ja my6s sithen
ympiristoon liittyva huoli ovat merkittivi osa
ihmisen eldmaa:

Olen tdysin riippuvainen luonnosta, tai
mielenterveyteni on, tai onnellisuuteni on.
Se tuo suurta tyydytystd, mutta valitetta-
vasti aina kun nden jonkun ihanan metsdin
eldimen, tai kauniin luontomaiseman, tai
kauniin yksityiskohdan luonnossa, muistan
aina samalla, mitdi ihmiset ndille kaikille te-
kevdt, tuhoavat, tappavat, myrkyttivit, ja
saastuttavat.

Ympiriston huoleen liittyy my6s kokemuksel-
lista pohdintaa ihmisen toiminnan rajoista:

Luontoympiristé auttaa ymmdrtimddn ih-
miseldmdn juuria. Metsdssi kulkeminen ja
luonnon huminan kuuntelu rauhoittaa ja
luo turvallisuuden tunnetta. Merenrannalla
myrskyn katsominen auttaa ymmdrtimdcn
ihmisen toiminnan rajat.

Ristiriitaisten ryhmalld (7.8 %) oli elvyttévia
koettuja vaikutuksia luonnossa, mutta sen li-
séksi oli my0s lievid tai voimakkaita kieltei-
sid tunteita, jotka liittyvit luontoon, sdahdn
tai vuodenaikoihin. Télloin luonto vaikuttaa
ambivalenttisesti: luonto toisinaan elvyttaa ja
toisinaan kuormittaa. S4alld ja vuodenajoilla
on merkittédva vaikutus ristiriitaisten ryhméan
luontokokemuksiin. Seuraavissa esimerkeis-
sd huono, sateinen sid tai pimed vuodenaika
tuottavat kielteisid vaikutuksia, ja kaunis, vih-
red, valoisa sd4 ja vuodenaika tuottavat myon-
teisid vaikutuksia. Myonteiset vaikutukset
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ovat samankaltaisia kuin elpyjilla: virkistavid,
rauhoittavia ja rentouttavia. Lievit kielteiset
tunteet (5 %) liittyvit epamiellyttdvaan oloon,
lievadn pelkoon, apaattisuuteen tai inhotuk-
seen:

Luonto vuodenaikoineen ja vireineen vai-
kuttaa mielialaani, kaksijakoisesti. Luonnon
vihreys ja vesiston ddrelld oleminen kesdlld
piristdd, mutta samalla rauhoittaa mieltd-
ni. Sateinen sid matalapaineineen saa mie-
leni apaattiseksi. Talvella lumiset metsdt ja
pakkassdd saa mieleni rauhoittumaan arjen
paineissa.

Rentouttaa ja antaa vireyttd ja mieliala ko-
hoaa selvisti kun puuhastelen mdokilld ul-
kona. Syksylli vain hirvikdirpdset kiusaavat
niin, etten halua metsddn mennd.

Inhotus, mdkdrid taynnd.

Kielteiset tunteet saattavat olla hyvin voimak-
kaita (2,2 %), esimerkiksi ankeutta, voimakas-
ta pelkoa tai masennusta.

Huono sid masentaa, kaunis sdd piristdd.
En voi sietdd Suomen marraskuusta tammi-
kuulle kestdvid pimeytti ja ankeutta. Ke-
véttalvi, kun aurinko alkaa paistaa, on taas
aivan ihana, kunhan se loppuu maaliskuun
puoliviliin mennessd.

Kylli. Harmaa ilma masentaa. Syksyn rus-
ka ja kevit piristid. Auringonpaisteella on
mielikin iloisempi. Syksyn pimeydessi ma-
sentaa. Etenkin marraskuussa.

Kylld. Yleensd luonto vaikuttaa rauhoitta-
vasti mutta vuodenajat voivat vaikuttaa
masentavasti, levottomuutta aiheuttaen
yms. tilanteesta riippuen. Yleensd rauhoit-
tavasti.

Luontoon liittyy myos pelkoja, jotka voivat
liittyd ukkosmyrskyyn tai metsdan:

Vaikuttaa joskus vahvastikin, esim. ukko-
nen voi peldstyttid, myrsky tuntua uhkaa-
valta varsinkin vesilld, pakkanen piristid,
helle vésyttdid.
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Metsd saattaa herdttdd myos pelkoja. Kuva: Kirsi
Salonen.

Luonnossa olo rauhoittaa mieltd, saa ajatel-
la rauhassa omia ajatuksiaan. Joskus kylld
tulee hieman pelottava olo jos on aivan met-
Sdssd.

Vastauksista tuli my6s vaikutelma, ettd luon-
toa saatetaan kokea etailta, esimerkiksi auton
ikkunasta:

Jonkinlainen maalaismaisema auton ikku-
nasta katsoen on viehdttivi. Kesdmokil-
ld kallioinen maasto menee, lihelld oleva
synkkd metsd on kauhea, samoin kuin mut-
kainen, metsin siimeksessd kulkeva kapea
tie.

Sosiaalisuuden mainitsevilla ristiriitaisilla
(3 henkil6d) muiden jhmisten merkitys on
erilainen kuin elpyjilld ja tervehtyjilld. Téassa
ryhmissi huonolla sdélld voi olla epdsosiaali-
suutta lisdava vaikutus:
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Kylld luonto vaikuttaa. Jos sdd on sateinen
ja huono, on pahalla tuulella ja ilkeilee hel-
posti ihmisille. Tulee myds hyvin epdsosiaa-
liseksi. Hyvilld sddlld taas eldmd hymyilee.

Luontoon liittyvélld pelolla ja yksin olemi-
sella on my6s yhteys: “rauhoittava vaikutus,
hieman pelottavakin, jos yksin liikkeelld.” Ku-
vauksista on mahdollista 16ytdad myos fobioita
eli maarakohteisia pelkoja:

Vaikuttaa, eniten minulla on ja ollut lapses-
ta alkaen ukkosilmanpelko, koska aika pik-
kuisena ndin sen sytyttdmdn ison tulipalon.
esim. jos on luvattu ukkostavaa, younet on
menneet, en haluaisi olla yksin, kaikki top-
selit pois.

Luontokokemusten merkitykset ja
vaikutukset

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa, millai-
sia koettuja vaikutuksia luontokokemuksilla
on, ja liittyvitké naméd kokemukset elpymi-
seen, tervehtymiseen, emotionaalisuuteen ja
sosiaalisuuteen - tai johonkin muuhun, jota
aiemmat tutkimukset eivét ole vield havain-
neet. Tavoitteena oli kuvata luontokokemuk-
sen koettua vaikutusta kokonaisvaltaisesti
kéyttden aiempia tutkimustuloksia laadulli-
sen aineiston analyysin tukena. Vastauksissa
nousivat esille erilaiset kokemuslaadut: elpy-
minen, tervehtyminen, emootiot, sosiaalisuus
sekd huoli ympériston tilasta. Naiden koke-
muslaatujen kautta aineistosta hahmottui kol-
me koetun vaikutuksen ryhmaa: elpyjat, ter-
vehtyjdt ja ristiriitaiset.

Elpyjét oli odotettu vaikuttavuusryhma,
koska luonnon elvyttivyydestd on paljon
tutkimusnéytt6a.”* Elpyjat saavat luontoko-
kemuksesta rauhoittumista, rentoutumista,
mielen virkistystd, olon ja ajatuksien vahvis-
tumista sekd ajatusten selkiintymistd. Vasta-
uksista tuli vaikutelma, jonka mukaan luonto
tekee kuitenkin my6s enemman kuin elvyttaa.
Tervehtyjien vastauksissa ilmenivatkin myon-
teiset muutokset kokijan terveydessé tai olo-
tilan paranemisessa sekd kokonaisvaltainen
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hyvinvointi, jossa luontokokemukset olivat
merkittdvéd osa. Mys tama oli odotettu tulos,
koska luontoympdriston yhteyksistd tervey-
dentilan ja mielenterveyden kokemiseen on
jonkin verran tutkimusnaytt6d.”” Mielenkiin-
toinen oli myds seikka, jonka mukaan ter-
vehtyjit menevit luontoon my6s “huonoilla
keleilld” ja kaikkina vuodenaikoina, jolloin
esteitd luonnosta saaduille terveyshyodyille ei
ole tai niit4 on vdhan. Tervehtyjit saavat luon-
nosta terveyshyotyja, ja vaikuttaa siltd, ettd he
ovat vaikutuksista myos tietoisia. Tutkittavien
kuvauksissa tuli ilmi, ettd tervehtyjat olivat
myos tietoisesti hoitaneet omaa sairauttaan,
kielteisid tuntemuksiaan tai oireitaan luonnon
ja itselle sopivien luontoelementtien avulla.
Tutkimustulosta ei pidd kuitenkaan tulkita
siten, ettd esimerkiksi mielenterveysongelmia
hoidettaisiin yksinomaan luontokokemusten
avulla.

Ristiriitaisten ryhméin l6ytyminen tut-
kimuksessa vaikuttaa tirkeiltd, koska timan
ryhmin kautta esille tulivat my6s kielteiset
tunteet, jotka saattavat vaikeuttaa luonnon
terveyshyotyjen saamista. Naitakin tuntemuk-
sia on aiemmissa tutkimuksissa havaittu,’®
mutta aiheen tutkimus on ollut selvésti sup-
peampaa kuin positiivisten vaikutusten tut-
kimus. Sdiden ja vuodenaikojen merkitys
sekd myonteisessd ettd kielteisessd mielessd
oli ristiriitaisten ryhmésséd huomattava. Ryh-
méssd mainittiin luonnon myonteisid puolia,
mutta samalla esitettiin useita haittoja, jotka
vaikuttivat kielteisesti. Haitaksi koettiin pi-
med vuodenaika, sddolosuhteet ja luontoon
liittyvat hairitsevit asiat, kuten hirvikérpaset.
Toisaalta koettiin valoisan ajan piristdvén ja
pimedn vuodenajan vaikuttavan Kkielteisesti.
Oli sindnsd mielenkiintoista, ettd sdi ja vuo-
denajat yhdistyivit ndin vahvasti luontokoke-
muksiin, vaikka s34 ja vuodenajat vaikuttavat
myos rakennetussa ymparistossa.

Emootiot eli myonteiset ja kielteiset tun-
teet painottuivat kaikkien ryhmien kuvauk-
sissa. Elpyjilld ja tervehtyjilli tunteet olivat
pelkdstddn myonteisid. Tervehtyjilld tun-
neilmaukset olivat elpyjiin verrattuna koko-
naisvaltaisempia ja liittyivdt paranemiseen,

hyvinvointiin sekd terveyteen. Ristiriitaisten
tunteet olivat sekd myonteisid ettd kielteisid,
ja kielteiset tunteet olivat joko lievid tai voi-
makkaita. Emootioiden painottuminen luon-
tokokemuksen koetussa vaikutuksessa antaa
viitteitd siitd, ettd myGs elpymisen ja terveh-
tymisen taustalla olevaa teoreettista tarkaste-
lua olisi jatkotutkimuksissa tarpeellista avata.
Tarkastelussa voisi talloin painottaa aiempaa
kokonaisvaltaisempaa kokemuksellisuutta.

Mielenkiintoinen tulos oli myos se, ettd
timdn tutkimuksen mukaan luontointer-
ventioon osallistujilla ei ollut lainkaan nega-
tiivisia luontokokemuksia eli ristiriitaisesti
luontoa kokevia ei ollut. Tami siitakin huo-
limatta, ettd heiddn luontokokemuksensa oli-
vat ohjaajien médrittdmid ja ndin vihemman
omaehtoisia. Tulos antaa viitteitd siitd, ettd
ohjatulla interventiolla voisi vaikuttaa erityi-
sesti luontopelkoihin. My®és sosiaalisuuteen ja
ympdristovastuullisuuteen oli vaikutusta sil-
14, oliko luontokokemus ohjauksessa olevan
vai omaehtoisen luontokokijan. Tosin tdssd
tutkimuksessa osallistujat eivdat arvioineet
interventioon liittyvdd kokemusta, vaan luon-
tokokemusta yleensi. Kiinnostava jatkotutki-
muksen aihe voisi olla, miten interventio vai-
kuttaa koettuun vaikutukseen, elvyttavyyteen,
tervehtymiseen ja ristiriitaisuuteen.

Tamién tutkimuksen perusteella yksin tai
yhdessd ololla saattaa olla merkitysté yksiloi-
den kannalta, mutta yleisesti sosiaalisuuden
kokemus ei noussut kovin olennaiseksi te-
kijaksi. Toisaalta pelkojen ja turvallisuuden
ndkokulmasta muilla ihmisilld voi olla po-
sitiivinen vaikutus, erityisesti ristiriitaisten
ryhmalle. Yksin oleminen luonnossa voi toi-
saalta my0s lisdtd luontoyhteyden kokemista.
Tutkimuksessa mukana olevat ryhmit erosi-
vat sen suhteen, miten kokivat sosiaalisuuden
merkityksen luontokokemuksessaan. Toisin
sanoen ohjauksessa olevat elpyjit kokivat so-
siaalisuuden merkityksellisend, mutta terveh-
tyjdt eivat. Tdssa tutkimuksessa ei kuitenkaan
osallistujilta erityisesti kysytty sosiaalisuuden,
ohjauksen tai ryhmén merkitystd luontokoke-
muksessa. Mikili nédin olisi tehty, olisi sosiaa-
lisuuden merkitys voinut olla suurempi, esi-
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merkiksi kommentteja seuran, ohjausryhman
tai yksinolon merkityksesti olisi todennakoi-
sesti tullut enemman. Jatkotutkimuksessa oli-
si kiinnostavaa avata tarkemmin, onko luon-
tointerventioon liittyvélld sosiaalisuudella
merkitystd koettuun vaikutukseen.

Tutkimuksessa tuli my6s ilmi, ettd eri-
tyisesti elpyjat ja tervehtyjit kantavat huol-
ta ympdriston tilasta. Tutkimusten mukaan
luontokokemuksilla on vaikutusta ympdris-
toystavalliseen  kdyttdytymiseen.” Emoti-
onaaliset siteet ja kognitiivinen kiinnostus
luontoon lisddvat ymparistoystavillistd kayt-
tdytymistd.”® Voidaan ajatella, etté elpyjille ja
tervehtyjille luonnolla on myonteisten vaiku-
tusten kautta omakohtaista merkitysta itselle,
omalle hyvinvoinnille ja terveydelle ja tistd
syystd myds ympiéristonsuojeluun liittyvit
asiat nousevat esille, vaikka niitid ei erikseen
kysyttykaan.

Elpyjiksi luokiteltiin hieman yli puolet
vastaajista, mutta huomionarvoista on, ettid
kokonaisvaltaisempia kuvauksia eli tervehtyjid
oli hieman yli kolmannes. Ryhmien prosentu-
aaliset osuudet eivdt kuitenkaan ole yleistet-
tavissd. Suurin osa tutkimukseen osallistujista
oli omacehtoisesti lukenut terveyteen liittyvaa
verkkojulkaisua, joten he olivat oletettavasti
valmiiksi kiinnostuneita omasta terveydes-
tddn. Heiddn luontokokemuksensa myos
perustuivat vapaaehtoisuuteen. Mydskadn
ristiriitaisesti lJuontoa kokevien maaréllinen
osuus ei ole yleistettdvdi. On todennékdistd,
ettd timan ryhman osuus on yhteiskunnassa
suurempi, koska ristiriitaisesti luontoa koke-
vat eivit valttdmattd osallistu luontoon liitty-
viin kyselyihin.

Tutkimuksessa tuli myds esille, ettd koe-
tun vaikutuksen lisdksi luontokokemukseen
liittyy itsensd hyviksymistd, moniaistisuutta,
turvallisuutta, luontoyhteyttd ja ldsnd olemi-
seen liittyvia ominaisuuksia. Tutkimuksessa
ilmeni my6s luontoympiristo6n liittyvid te-
kijoitd, kuten esimerkiksi etéisyys luontokoh-
teesta, tilantuntua, veden elementti, suojaavat
puut ja metsit, joilla on mahdollisesti merki-
tystd kokemuksessa. Jatkotutkimuksessa olisi
mielenkiintoista arvioida, miten merkittavid
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ominaisuuksia ndméd ovat luontokokemuk-
sessa. Itsensd hyviksyminen oli kokemus,
joka tuli esille 1970-luvun laadullisissa tutki-
muksissa sekd kuntoutujien omissa arvioissa
luontoperustaisessa terapiassa.” Tamén lisak-
si aiemmissa tutkimuksissa on tullut tukea
kokonaisvaltaiselle luontosuhteelle (esimer-
kiksi eksistentiaalinen kokeminen luonnossa)
sekd myos muille teoreettisille nakemyksille
kuin elpymiselle.®

Tulokset antavat viitteita sithen suuntaan,
ettd luontokokemusta voisi ottaa nykyistd
enemmén mukaan sairauksien ennaltaehkai-
syyn, hoitoon ja kuntoutukseen. Esimerkkeja
tdstd on muun muassa Ekosysteemipalvelut
ja ihmisen terveys -hanke, jossa tarkastel-
laan monimuotoiseen luontoon perustuvien
ekosysteemipalvelujen ja ihmisen terveyden
valisid yhteyksid. Hankkeen tavoitteena on
edistad kaikkien kansalaisten terveyttd, eh-
kaistd kansansairauksia ja syrjaytymista seké
tukea my0s erityisryhmien kuntoutumista ja
hyvinvointia.®!

Tulosten kéytannon merkitys voisi olla
se, ettd eri vaikuttavuusryhmien perusteella
voidaan suunnitella ja raitaloida heille suun-
nattuja luontointerventioita. Tervehtyjit ovat
tietoisia luontokokemusten  vaikutuksista
omalle hyvinvoinnilleen, mutta kokemusten
jakamista ja siitd saatuja lisdhyotyjd voitaisiin
ryhmémuotoisella luontointerventiolla tukea.
Elpyjille suunnatuissa ohjeissa tai interven-
tioissa voitaisiin huomioida yhd enemmain
elvyttavyyden lisaksi kokemuksen terveys-
vaikutukset. Ristiriitaisten ryhmalld on kiel-
teisid tunteita, esimerkiksi pelkoa luontoa
kohtaan. Erityisesti tdssdé ryhmissi myds
irrationaalisten pelkojen hoitaminen siten,
ettd turvallisuuden tunne siilyy, on térke-
ad. Talloin luontokohteen valintaan on syytéd
kiinnittad erityistd huomiota. Lahiluonto voi
tarjota mahdollisimman turvallisen kohteen.
My6s sosiaalisen tuen merkitys tulee tarkedk-
si: luontoon ei tarvitse menna yksin. Ristirii-
taisten ryhmé todennakéisesti hyotyisi myos
ryhman tai ohjaajan kannustuksesta, jolloin
sateisellakaan sdilld ei tarvitsisi jaddé pelkas-
tadn sisétiloihin. Myds pimeistd vuodenajois-
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ta voi 16ytad uutta nakokulmaa, jos havaitsee,
ettd esimerkiksi havumetsissd on vareja myos
talvisin. Luontointerventioiden suunnitte-
lussa voidaan entistd enemmin huomioida
my6s valon merkitys pimednd vuodenaika-
na, jolloin luontoon ohjeistetaan meneméin
valoisaan aikaan. Myds ympiristékampan-
joiden tai -ohjeiden suunnittelussa eri vaikut-
tavuusryhmit ja niihin liittyvit kokemuslaa-
dut voisivat olla taustalla, jolloin esimerkiksi
ympariston tilaan liittyvaa huolen kokemusta
voisi interventioissa huomioida ja kasitella.
Luonnon merkitystd voitaisiin my6s ohjeissa
ja interventioissa huomioida nykyista parem-
min, jolloin ihminen tulisi my6s yha tietoi-
semmaksi luonnon ja oman hyvinvointinsa
yhteydestd. Kokonaisvaltaisen kokemuksen
vaikutukset todenndkoisesti nikyvit myds
ymparistovastuullisessa kdyttaytymisessa.
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Abstract

Nature Restores, Heals and Frightens

In environmental psychology, research on
restorative experiences is dominated by two
models, ie., natures effects on restoration
from mental fatigue (attention restoration)
and psycho-physiological stress reduction.
Nevertheless, the growing body of evidence
shows that nature can be a major contributor
for individual’s health and well-being beyond
the restoration effects. The purpose of this
study was to examine perceived influence of
nature with a broad perspective including not
only restoration but also health, emotions and
social aspects of experiences in nature. Par-
ticipants (n=509) were mostly female adults
(74% female; average age 43.5). Of them, 462
were recruited from a Finnish health portal in
the internet. These participants had not been

VUOSILUSTO 1

involved in any rehabilitation or education.
The rest of the participants (n=47) took part
in a supervised nature intervention as part of
their rehabilitation or education. The results
of qualitative content analysis showed that
there were three kinds of perceived effects
of nature environment: restoration (52.5%),
health experiences (35.0%) and ambivalent
experiences (7.4%). Restorative experiences
included, among others, relaxation and feel-
ings of strengthening emotions. In health ex-
periences, the central perception was that na-
ture is able to heal. Ambivalent experiences,
in turn, included both restorative experiences
and negative emotions (e.g. slight fear and
strong anxiety).
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Kohti kokonaisvaltaisen luontokokemuksen
mittaamista

Tutkimuksen tavoitteena oli kehittdd emootioita, mindkokemusta ja ympéristdsuhteen ominaisuuksia kos-
kevista, niin sanottua kokonaisvaltaista luontokokemusta kuvaavista vaittamistd mittari (KOLU) ja selvittaa
sen rakennetta, ulottuvuuksien reliabiliteettia sekd mittarin rakenne-, kriteeri- ja ryhmien erotteluvaliditeettia.
Aineistossa oli terveyteen liittyvdn internetjulkaisun aikuislukijakuntaa (n = 485) seka sosiaali- ja tervey-
denhuoltoalan ammattilaisten asiakkaita ja ohjattavia, joille oli ammattimaisesti kédytetty luontoon liittyvia
menetelmid osana ohjausta tai kuntoutusta (n = 49). Vastaajista naisia oli 72 prosenttia, ja vastaajien keski-
ikd oli 43.5 vuotta. Tamén lisdksi KOLU-mittarin luotettavuuden arviointia varten kerattiin opiskelija-aineisto
(n = 347). KOLU-mittarin rakennetta arvioitiin faktorianalyysilla ja ulottuvuuksien reliabiliteettia Cronbachin
alfoilla. Rakenne- ja kriteerivaliditeettia arvioitiin Pearsonin korrelaatiokertoimilla. Ryhmien erotteluvalidi-
teetin tutkimiseksi verrattiin KOLU-mittarin ulottuvuuksien esiintymistd aiemmassa tutkimuksessa 16yde-
tyissd luontokokemuksen ryhmissd (tervehtyjét, elpyjat, ristiriitaiset) varianssianalyysin avulla. KOLU-mittari
osoittautui koostuvan neljastd ulottuvuudesta (luontoyhteyden kokemus, umpikujan tunne, tilantuntu ja
hyvéksyvé ldsndolo), joiden reliabiliteetit olivat riittdvén hyvét. Lisdksi rakenne-, kriteeri- ja ryhmien erottelu-
validiteetit osoittautuivat kohtuullisiksi.

Avainsanat: kokonaisvaltainen luontokokemus, KOLU-mittari, luontoyhteys, umpikuja, tilantuntu, hyvéksyva
lasndolo

JOHDANTO

Fyysisen ympiriston vaikutusta hyvinvointiin
ja terveyteen on tutkittu pddasiassa vertaamalla
rakennettua ympiristéd luonnonympiristihin
(Aspinall, Mavros, Coyne & Roe, 2015). Vertai-
lulla on pyritty arvioimaan ympiriston fyysisten
elementtien ja nikymien merkitystd (mm. Kap-
lan, Kaplan & Wendt, 1972). Luontoympirists-
jen psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin liittyvid
vaikutuksia on ympiristépsykologiassa pyritty se-
littdimdén pédasiassa elpymiselld eli tarkkaavuu-
den elpymiselld (Kaplan, 1995; Kaplan & Kaplan,
1989) seki stressistd elpymiselld (Ulrich, 1983;
Ulrich ym., 1991).
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Tarkkaavuuden elpymisen teoriassa (attention
restoration theory, ART) tahdonalaisen tarkkaa-
vuuden elpyminen on keskeistd (Kaplan, 1995;
Kaplan & Kaplan, 1989). Luonnossa tarkkaa-
vuuden elpymistd ennustaa neljd kokemuslaatua:
lumoutuminen, arjesta irtautuminen, johdon-
mukaisuuden kokemus ja sopivuus itselle (Kap-
lan & Kaplan, 1989). Lumoutuminen on tark-
kaavuuden tahatonta kiinnittymistd ymparistén
kiinnostavaan kohteeseen. Arkipdivistd irtau-
tuminen tarkoittaa muun muassa arjen kiireistd
ja vaatimuksista poispddsemisti. Kokemuksessa
paikan tai maiseman tulee olla ulottuvuudeltaan
sellainen, ettd sithen voi menni ja sen voi kokea
ympiroivin itseddn (johdonmukaisuus; kolmas



ulottuvuus). Neljis ulottuvuus eli sopivuus itselle
on tunnetta ympiristoon kuulumisesta. Ymparis-
t6 on silloin yhteensopiva omien mieltymysten
ja tavoitteiden kanssa. Luontoympiristjen el-
vyttivyyden eri puolia mittaamaan on kehitetty
Perceived Restorativeness Scale eli PRS-mittari
(Hartig, Korpela, Evans & Girling, 1997).

Stressistd elpymisen teorian mukaan stressaa-
van tilanteen jilkeen luontoelementit ja luonto-
ympiristo tuottavat thmisessi nopeita fysiologisia
ja emotionaalisia muutoksia, kuten negatiivisten
tunteiden vihentymistd ja positiivisten lisddnty-
mistd (Korpela, 1989,1992,2001,2003,2008; Ul-
rich, 1983; Ulrich ym., 1991). Luontokokemuk-
sissa emotionaaliset ja kognitiiviset prosessit eivit
ole erillisid, ja sen tihden nakokulmat tiydentivit
toisiaan (Kaplan, 1995).

Elpymisen lisiksi hyvinvointivaikutuksia ja
tervehtymisen koettuja vaikutuksia voidaan se-
littdd nikemyksilli (mm. Brymer, Cuddihy &
Sharma-Brymer, 2010; Sahlin, Matuszczyk,
Ahlborg & Gran, 2012; Winter & Koger, 2004),
joissa keskiossd on fyysisen ympiriston vaikutus
laajemmin mindkokemukseen (muun muassa mi-
nuuden sditely, yhteyden kokemus ja itsensi hy-
viksymisen kokemus). Tdlléin luonnossa erityi-
sesti itselle sopivuuden tuntu ja tunteiden siitely
ovat olennaisempia kuin esimerkiksi lumoutumi-
nen tai tarkkaavuuden elpyminen (Korpela, 1989,
1992, 2001, 2003, 2008; Korpela & Ylén, 2007,
2009). Kokonaisvaltaisempien nikemysten mu-
kaan (mm. Brymer ym., 2010) luontokokemuk-
siin liittyy my6s muun muassa eksistentiaalisia
ulottuvuuksia (experiencing existential dimensions;,
Sahlin ym., 2012), jotka tarkoittavat muun mu-
assa luontoyhteyden tunnetta sekd hyviksyttynd
olemisen kokemuksia.

My6s kisilld olevan tutkimuksen aiemmassa
kvalitatiivisessa tarkastelussa (Salonen & Kirves,
2016) tulee esille kolme erilaista luontokokemi-
sen ryhmii: elpyjit, tervehtyjit sekd ristiriitaiset.
Luontokokemuksen elvyttivyys esiintyy kuvauk-
sissa siten, ettd vaikutuksiin liittyy tuntemuksia
rauhoittumisesta, rentoutumisesta, virkistymi-
sestd, myonteisen olon vahvistumisesta ja ajatus-
ten selkiintymisestd. Tervehtymisen kuvauksissa
luontoympiristd tuottaa kokijalleen tuntemuksen
terveydestd, kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista,
paranemisesta tai psyykkisen tarpeen tai ongel-

man helpottumisesta osana luontoa. Koetut ter-
vehtymisen vaikutukset ovat elpymistd kokonais-
valtaisempia hyvinvointia ja terveyttd edistdvid
kokemuksia osana luontoa ja ympiristéd. Elpy-
jien ja tervehtyjien luontokokemuksissa on myos
muun muassa lisnd olemista, moniaistisuutta,
itsensd hyvaksymistd ja turvallisuuden tunnetta.
Ristiriitaisiin luontokokemuksiin liittyy elpymi-
sen lisdksi kielteisid tunteita, jotka ovat paikkaan
tai tilanteeseen liittyvid pelkoja tai muita kielteisid
tuntemuksia (esimerkiksi epdmiellyttivi tunne ja
ahdistus).

Tutkimuksissa on siis ndyttéd sekd luonto-
kokemuksen emotionaalisuudesta ettd sen kyt-
keytymisestd oman minuuden ja sen hyviksyt-
tivyyden kokemuksiin. Tarve luontokokemuk-
sen uudelleen maddrittelemiselle ja uudenlaiselle
mittaamiselle on noussut myds psykologin (KS)
asiakastyOssddn tekemistd havainnoista: thmiset
kokevat luonnon kokonaisvaltaisesti, mutta ole-
massa olevat teoriat ja mittarit eivit tavoita titd
moninaisuutta. Néistd syistd on tarkoituksenmu-
kaista laajentaa luontokokemuksen mairitelméd
ja mittaamista kuormittumisesta (stressi ja tark-
kaavuuden kuormitus) palautumista monipuoli-
semmaksi, jotta jatkossa voidaan arvioida myos
luonnon terveyttd edistivid tai tervehdyttivid vai-
kutuksia nykyistd kokonaisvaltaisemmin. Tamin
lisaksi luontokokemukseen liittyvid negatiivisia ja
hiiritsevid tuntemuksia voidaan huomioida entis-
td paremmin.

Niin ollen timin tutkimuksen keskeisend ta-
voitteena on kehittdd alustava kokonaisvaltaisen
luontokokemuksen mittari. Se pohjautuu aiem-
piin tutkimuksiin, joissa keskiossd on elpymisen
lisaksi luontosuhteen emotionaalisuus, miniko-
kemus ja ympéristoon tai ympiristosuhteeseen
liittyvit keskeiset ominaisuudet.

Luontoyhteys/jatkuvuus  on  ensimmiinen
kokonaisvaltaisen luontokokemuksen kokemus-
laaduista. Jatkuvuuden kisitteessd on yhtenevii-
syyttd tarkkaavuuden elpymisen teorian (Kaplan
& Kaplan, 1989) itselle sopivuuden ulottuvuuden
kanssa: kokija voi kokea olevansa yhtd maiseman
tai mielipaikan kanssa. Yhteneviisyyttd on myos
jossain madrin saman teorian johdonmukaisuu-
den ulottuvuuden kanssa. Kaplanin ja Kaplanin
(1989) maiiritelmissi johdonmukaisuudella tar-
koitetaan painotteisesti nikymédn havaitsemista
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kokonaisuutena, mutta jatkuvuuden kasitteelld
halutaan tissd tutkimuksessa korostaa itselle so-
pivuuden ddripditd eli ympiriston ja ithmisen vli-
sen ykseyden ja jatkuvuuden kokemusta. Syvempi
tietoisuus ja yhteyden tunne luonnossa tulevat
esille my6s tutkimuksessa, jossa arvioitiin kun-
toutujien kokemuksia luontoperustaisessa tera-
piassa (Sahlin ym., 2012). On my®6s havaittu, ettd
innovatiivisuus eli luova ideointi on suurempaa
luonto- kuin kaupunkiympiristossd kivellessi
(mm. Tyrvidinen ym., 2014).

Henkilokohtaisen luontoyhteyden kokemisen
on havaittu olevan mydtivaikuttavana tekijind
elimintyytyviisyyden, elimin mielekkyyden, it-
sensd arvostamisen, eldmin tarkoituksen ja sub-
jektiivisen hyvinvoinnin saavuttamiselle (Cer-
vinka, Réderer & Hefler, 2012; Mayer & Frantz,
2004) sekd yhteydessd ympiristovastuullisuuteen
(Mayer & Frantz, 2004). Mayer ja Frantz (2004)
sekd Nisbet, Zelenski ja Murphy (2011) ovat ke-
hittineet kyselymittarin, jolla on mitattu luon-
toyhteyttd tai luontoyhteyden tunnetta (Con-
nectedness to Nature Scale, CNS).

Hyviksyvi ldsndolo kuuluu toisena osatekijani
kokonaisvaltaiseen luontokokemukseen. Hyvik-
syntd ja lisndolo liittyvit tiedostavan ldsndolon
kisitteeseen (Horelli & Haverinen, 2008), jota
kiiytetddn yleensd arjen hallinnan kisitteend. Tie-
dostavaa ldsndoloa kuvataan kokemukselliseksi
tilaksi, jossa ihminen on tietoisesti kosketukses-
sa nykyhetkeen (Horelli & Haverinen, 2008).
Luontokokemuksen (KOLU) mairitelmiin si-
sdltyy tiedostavan ldsndolon hyviksymisen tun-
ne ja moniaistinen kokemuksellisuus luontoym-
piristossd, jolloin luontokokija kokee syvempai
tietoisuutta luonnon moninaisista aistimuksista ja
yksityiskohdista (Sahlin ym., 2012). Kaplanin ja
Kaplanin (1989) teorian kuvaama luonnossa lu-
moutuminen ja arjesta irtautuminen muistuttavat
tatd. Itsensd hyviksyminen tuli esille jo 1970-lu-
vun luontokokemusten pioneeritutkimuksessa
(Kaplan, 1974). My6s luontoperustaista terapiaa
(nature-based z‘/_;empy) arvioivassa tutkimuksessa
(Sahlin ym., 2012) kuntoutujat kuvaavat koke-
muksiaan, joihin liittyy itsensd hyviksyminen, ko-
kemus muiden hyviksymisestd sekd tunne omaksi
itsekseen palautumisesta.

Myénteisten kokemusten lisiksi on ndyttod
siitd, ettd luontoympiristdén voi liittyd myos
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negatiivisia kokemuksia (Koskela, 2009), jotka
hiiritsevit tai estivit elpymisti ja kokonais-
valtaista luontokokemusta (mm. Salonen &
Kirves, 2016). Kaplanin ja Kaplanin (1989)
teorian mukaan arjesta irtautuminen on yksi
elpymisen ulottuvuus. Tilloin voidaan ajatella,
ettd arjesta irtautumisen vaikeus saattaa hiiritd
elpymistd ja kokonaisvaltaista luontokokemusta,
jolloin muun muassa epamiellyttivi olo, kiireen
tuntu ja tekemittomien toiden ajattelu jatkuvat
luonnossa.

Kokonaisvaltaisen luontokokemuksen ja
erityisesti moniaistisuuden kannalta on oleellista,
millaisia ominaisuuksia liittyy ihmisen ja ympa-
ristén viliseen suhteeseen ja millaisia luonnon
elementtejd ympiristdssi on tarjolla. Edelld
mainittujen kokemuslaatujen ajatellaan tdssd
tutkimuksessa siis olevan aina yhteydessi ym-
piristosuhteen ominaisuuksiin. Koska kehitteilld
olevaa mittaria ei ajatella kiytettidvin suhteessa
yksittdiseen maisemaan, on tarkoituksenmukaista
saada mittariin sisdllytettyd viittimid, joissa on
erilaisia yleisid ympdristésuhteiden ominaisuuk-
sia (mm. perceived sensory dimensions; Grahn &
Stigsdotter, 2010).

Ruotsalaisen tutkimuksen (Grahn & Stigs-
dotter, 2010) mukaan keskeisid ympiristésuh-
teen ominaisuuksia ovat luonto, seesteisyys,
lajirikkaus, nikoala, tila, piilopaikka, kulttuuri
ja sosiaalisuus. Tdssd tutkimuksessa kiinnitimme
huomiota kuuteen ensimmadiseen ominaisuuteen.
Kulttuuri (ihmisen muokkaama ympiristd) ja
sosiaalisuus (muun muassa tapaamispaikat) jatet-
tiin mittarin viittimistd pois, koska halusimme
painottaa luontoympirist6d, minikokemusta ja
moniaistisuutta (mm. Grahn & Stigsdotter,2010;
Sahlin ym., 2012). Aiemmassa kvalitatiivisessa
tarkastelussa sosiaalisuuden ulottuvuuteen tuli
myos ristiriitaisia havaintoja: osalle henkil6istd
sosiaalisuus on tirkeia luonnossa, mutta osa
koki muiden ihmisten hiiritsevin luontoyhteytti
(Salonen & Kirves, 2016).

Kokijan ympiristésuhteen kannalta oleellisia
ovat luontoympiriston vihred kasvillisuus ja vesi
(KOLU:n ensimmdinen ympdristosuhteen omi-
naisuus). T4td ominaisuutta kuvaavat aiemmassa
tutkimuksessa (Grahn & Stigsdotter, 2010) esille
tulleet seesteisyys, luonto ja lajirikkaus, joissa
oleellisia ovat erilaiset luonnon elementit. Myos
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arkipdivin mielipaikkojen on havaittu aikuisilla
olevan valtaosin luontoympiristdissi (Chawla,
1992; Jorgensen, Hitchmough & Dunnett, 2007;
Korpela, 1989, 1992; Korpela & Hartig, 1996;
Korpela, Hartig, Kaiser & Fuhrer, 2001; Newell,
1997). Luonnonympiristbissid miellyttivit eniten
muun muassa kasvit, puut, vesi sekd korkeus-
vaihtelut maisemassa (Anderson & Stokes, 1989;
Kaplan,1984; Kaplan & Austin, 2003; Schroeder
& Anderson, 1984). Myés elvyttivit kokemukset
liittyvit luonto- ja viherympirist6ihin seki luon-
toelementteihin kuten puihin, pensaisiin, kukkiin
ja veteen (mm. Ulrich ym., 1991).
Ympiristosuhteen kannalta on myds merki-
tyksellistd, onko luontokohde etdilld vai lihelld
kokijaa (KOLU:n toinen ympiristésuhteen
ominaisuus). Esimerkkinid on laaja nikdala
(Grahn & Stigsdotter, 2010), jossa kokijalla
on mahdollisuus nihdi etiille. Luontokokijaa
lihelld olevissa luontokohteissa voidaan havaita
pienid yksityiskohtia, kuten puiden lehtien
virit sekd metsin ddnet ja hajut, jotka tuovat
mielihyvdid (OXBrien, 2005). Myds aiemmassa
kvalitatiivisessa tutkimuksessa luontokohteen
etdisyys tai liheisyys nousi vastaajien koke-
muksissa esille, jolloin luontokohdetta ja sithen
liittyvidd kokemusta kuvailtiin ldhelti tai etiiltd
(Salonen & Kirves, 2016).
Ympiristosuhteeseen liittyvit myds paikan
tila tai suojaavuus (vrt. piilopaikka; Grahn &
Stigsdotter, 2010). Nikymi—piilopaikka-teorian
(prospect—refuge theory; Ruddell & Hammitt,
1987) mukaan ihmisten maisemapreferenssit
liittyvit usein paikkoihin, joissa on mahdollisuus
nihdi (prospect) tulematta itse nahdyksi (refuge).
Teorian mukaan oleellista on turvallisuuden tarve
(refuge), joka nousi esille myds kvalitatiivisessa
luontokokemusten tarkastelussa (Salonen & Kir-
ves, 2016). Tutkimuksissa on tullut my®s esille,
ettd kaupunkiympiristossi elvyttivyys on ollut
sitd voimakkaampaa, miti syvemmilli metsdssi
kokija on ollut (Hauru, Lehvivirta, Korpela
& Kotze, 2012) ja etti kaupunkilaiset myos
kaipaavat viheralueille enemmin metsintuntua
(Tyrviinen, Mikinen & Schipperijn, 2007).
Toisaalta vapauden ja tilan tunne on noussut
esille kaupunkilaisten mielipaikkoja selvittivissi

tutkimuksissa (Korpela, 1989, 1992).

Tutkimuskysymys

Tissi tutkimuksessa kehitetifin emootioita, mi-
nikokemusta ja ympiristésuhteen ominaisuuk-
sia koskevista niin sanottua kokonaisvaltaista
luontokokemusta kuvaavista viittimistd mittari.
Tutkimuskysymykseni on, millaiset ovat timin
uuden mittarin rakenne, ulottuvuuksien reliabi-
liteetti sekd rakenne-, kriteeri- ja ryhmien erot-
teluvaliditeetit.

Luontokokemusten lisiksi mittariin kootaan
viittimid ympiriston ja ympﬁ.ristésuhteen omi-
naisuuksista, koska kokonaisvaltaisessa kokemi-
sessa ne oletettavasti liittyvit yhteen. Tutkimuk-
sen tissd vaiheessa ei kuitenkaan ole mahdollista
esittdd tarkkoja hypoteeseja siitd, miten koke-
mukset ja ominaisuudet kytkeytyvit. Olennaista
on mitata niiti samanaikaisesti.

Mittarin rakenteesta odotamme kolmea fak-
toria, jotka ovat sisiisesti reliaabeleja. Rakenne-
validiteetin osalta odotamme korkeita korrelaa-
tioita PRS:n elpymisti kuvaaviin vdittimiin ja
matalia korrelaatioita viittimiin, joissa KOLU ja
PRS eroavat toisistaan. Kriteerivaliditeetin osalta
oletamme, ettdi KOLU:n ulottuvuuksilla on yh-
teyksid hyvinvoinnin kuvaajiin. Ryhmien erotte-
luvaliditeetin suhteen odotuksemme on se, etti
luontoyhteys ja hyviksyvi lisndolo ovat korkeim-
pia tervehtyjilli ja elpyjilld ja umpikujan kokemus

korkeimmillaan ristiriitaisilla.

MENETELMAT
Osallistujat

Luontokokemustenmonipuolisuudentavoittami-
seksi kerittiin erityyppisid aineistoja. Ensimmii-
nen aineisto eli Yle-/interventioaineisto kerittiin
kyselylomakkein internetin kautta, sihk&postitse
seki kuntoutuksissa tai kursseilla paperilomak-
kein vuosina 2007-2011 (n = 534). Suurin osa
vastaajista oli Ylen terveysjulkaisun mielipaikka-
kyselyyn vastanneita lukijoita (z = 485; 90.8 %).
Lisiksi vastaajina oli sosiaali- ja terveydenhuol-
toalan ammattilaisten asiakkaita tai ohjattavia
(7 = 49; 9.2 %), jotka olivat ohjauksessa tai kun-
toutuksessa psyykkisen, sosiaalisen, ammatillisen
tai fyysisen ongelman tai tarpeen takia. He vas-
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tasivat kyselyyn kuntoutuksen tai kurssin aikana.
Heille oli ammattimaisesti kiytetty luontoon
liittyvid menetelmiid (luontointerventioita) osana
ohjausta tai kuntoutusta. Osallistujien ikdjakauma
oli 12-vuotiaasta 80-vuotiaaseen (keski-iki 43.5).
Nuoria (alle 20-vuotiaita) oli tutkimuksessa vain
31, joten osallistujat olivat pddasiassa aikuisia.
Vastaajista naisia oli 72 prosenttia.

Lisiksi validointia varten kerittiin opiskelija-
aineisto, jossa KOLU-mittarin lisiksi selvitettiin
elpymis- ja hyvinvointikokemuksia, verkkolo-
makkeella syksylld 2014 Tampereen yliopiston
opiskelijoilta (7 = 346). Osallistujista naisia oli 89
prosenttia, ja osallistujien keski-ikd oli 26 vuotta.

Mittarit

Kokonaisvaltainen luontokokemus
KOLU-mittarissa on mukana kolme kokemus-
laatua (luontoyhteys/jatkuvuus, hyviksyvi ldsni-
olo ja negatiivisuus) ja kolme ympiristosuhteen
ominaisuutta (vihred kasvillisuus ja vesi, etddlld/
lihelld ja tila/suojaavuus). Mlittari sisiltdd 25 viit-
timdd, ja sen yleinen tdyttéohje kuuluu: "Arvioi
seuraavia tuntemuksiasi luontoympiristossi."
Kaikkia viittimid arvioidaan asteikolla 1 (ei yh-
tddn) — 6 (paljon).

KOLU-mittarin viittimistd kaksi sai vaikut-
teita CNS-mittarista, koska niissd vaittimissi
on yhteneviisyyttd kokonaisvaltaiseen luonto-
kokemukseen. Taulukon 1 viittdimd numero 15
"Tunnen olevani yhti luonnon kanssa" muotou-
tui CNS-viittimdn "Tunnen usein yhteenkuu-
luvuuden tunnetta ympiréivin luonnon kanssa"
pohjalta ja viittima numero 23 "Aivan kuten puu
voi olla osa metsid, mind voin olla osa suurempaa
luonnon kokonaisuutta” CNS-viittimin "Aivan
kuin puu on osa metsii, tunnen olevani osa laa-
jempaa luonnollista maailmaa" pohjalta. PRS:n
viittdmistd "Luonnossa oleminen sopii persoo-
nallisuuteeni” inspiroi KOLU-mittarin véittimda
numero 6 "Luonnossa voin olla helposti oma itse-
ni", PRS:n "Luonnossa tunnen pidsevini pakoon
arkipdivaa" vdittimad numero 8 "Luonnossa voin
unohtaa arjen huolet”, PRS:n "Tunnen oleva-
ni yhtd luonnon kanssa" viittimdd numero 15
"Tunnen olevani yhti luonnon kanssa" ja PRS:n
"Tunnen kuuluvani luontoon" viittimdd nume-
ro 19 "Vililld tuntuu aivan kuin 16ytiisin itsedni
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luonnosta". Ndmad viittimat liittyvit yhdenmu-
kaisuuteen ja arjesta irtautumiseen. Loput viitta-
mit kehitettiin itse edelld mainittujen teorioiden
pohjalta.

Taulukossa 1 on esitetty viittimit ja se, mitd
ulottuvuutta niiden oletetaan kuvaavan. Luonto-
yhteyttd arvioidaan viidelld viittimalld (esimer-
kiksi "Tunnen olevani yhti luonnon kanssa") ja
hyviksyvdd ldsndoloa kahdeksalla viittamalld
(esimerkiksi "Luonnossa ei tarvitse ajatella, mitd
muut minusta odottavat” ja "Luonnon ddnimai-
sema rauhoittaa minua"). Negatiivisuuteen liitty-
vid viittimii on viisi (esimerkiksi "Kiireen tunne
jatkuu luonnossakin"). Ympiristdsuhteen omi-
naisuuksia kuvataan yhteensi seitsemilld vaitti-
milld. Niistd vihred kasvillisuus ja vesi -ominai-
suuteen liittyy kaksi véittimad (esimerkiksi "Puut
ja vihred kasvillisuus ovat minulle tirkeitd"), etdi-
syys—liheisyys-ominaisuuksiin kaksi véittimia
(esimerkiksi "Pididn siitd, etti nien luonnossa
kauas") ja suoja—tila-ominaisuuksiin kolme viit-
timai (esimerkiksi "Mielipaikassani luonnossa
koen olevani turvassa” ja "Mielipaikkani on kuin
piilopaikka").

Kriteerivaliditeetin arviointi (vain opiskelija-
aineisto) hyvinvointia kuvaavien mittarien avulla
Koettua terveytti mitattiin kysymykselld "Mil-
laiseksi arvioit terveytesi yleisesti ottaen talld
hetkelld?". Vastausvaihtoehdot olivat 1 (hyvi) — 5
(huono). Tamad laajasti viestokyselyissd kiytetty
viittdimi kuvaa yksilon yleistd koettua terveyttd
(Lahelma & Arber, 1994).

Psyykkistd terveyttd mitattiin lyhennetylld
RAND-36-mittarilla (Aalto, Aro, Aro & Miho-
nen,1995),joka sisilsi viisi vdittimad (esimerkiksi
"Olen ollut hyvin hermostunut"). Vastaajia pyy-
dettiin arvioimaan, kuinka usein he ovat neljin
viime viikon aikana kokeneet viittimien kuvaa-
malla tavalla. Vastausasteikko oli 0 (koko ajan) — 5
(en lainkaan). Mittarin Cronbachin a oli .80.

Rakennevaliditeetin arviointi (vain opiskelija-
aineisto) PRS-mittarin avulla

Luontoympiristén elvyttivyyden arvioimiseen
(Kaplan & Kaplan, 1989) kehitetyssi PRS-
mittarissa (Hartig ym., 1997) kysyttiin tiettyyn
luontopaikkaan liittyvid kokemuksia. Tdssi tutki-
muksessa kysymykset oli muokattu yleensi luon-
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TAULUKKO |I. KOLU-mittarin vaittamat ulottuvuuksittain. Vaittamien numerot viittaavat
vaittamien jarjestykseen kyselylomakkeessa.

Luontoyhteys/jatkuvuus

I5  Tunnen olevani yhta luonnon kanssa. (PRS/CNS)
19  Vaililla tuntuu aivan kuin loytaisin itseani luonnosta. (PRS)
21 Luonnossa saan usein uusia ideoita.

23 Aivan kuten puu voi olla osa metsaa, mina voin olla osa suurempaa luonnon kokonaisuutta.
(CNS)

25  Koen, ettd luonto on myos minussa.

Hyvaksyva lasniolo

| Luonnon danimaisema rauhoittaa minua.

Luonnossa ei tarvitse ajatella, mitd muut minusta odottavat.
Minusta on mukavaa tuntea (tai kosketella) luontomateriaalia.
Minulle luontonakymat ovat tarkeita (myos luontokuvina).

Luonnossa voin olla helposti oma itseni. (PRS)

0o o L1 W N

Luonnossa voin unohtaa arjen huolet. (PRS)
I Luonnossa ajattelen: minun ei tarvitsekaan tietaa ja hallita kaikkea.

16 Luonnossa tuntuu silta, etta olen ihan ok.

Negatiivisuus
4 Koen luonnossa, ettei minua hyvaksyta.
9 Luonnossa minulle tulee epamiellyttava olo; aivan kuin joku tarkkailisi minua.

I3 Kiireen tunne jatkuu luonnossakin.

20  Luonnossa ajatukset menevat helposti tekemattomiin toihin ja silloin hermostun.
24 Luonnossa koen usein aivan kuin olisin umpikujassa.

Vihrea kasvillisuus ja vesi

7 Puut ja vihrea kasvillisuus ovat minulle tarkeita.

[0 Vesi elementtina vaikuttaa minuun myonteisesti.

Etaalla/lahella

17 Pidan siita, etta naen luonnossa kauas.

22 Haluan katsella mieluisaa luontokohdetta hyvin lahelta.

Tila/suojaavuus

12 Mielipaikkani on kuin piilopaikka.
I4  Luonnossa tilan tunne (peltoaukeat, jarvinakymat...) tuntuu minulle sopivalta.

I8  Mielipaikassani luonnossa koen olevani turvassa.

Huomautus: joidenkin vaittimien lopussa oleva lyhenne CNS/PRS viittaa siihen, ettd ndiden mittarien vaittimat

ovat toimineet KOLU-viittimien taustana.
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toon sopiviksi. Muokatussa PRS:ssi arvioidaan
lumoutumista (esimerkiksi "Luonnossa huo-
mioni kiinnittyy moniin kiinnostaviin asioihin"),
arjesta irtautumista (esimerkiksi "Luonnossa
tunnen pédsevini pakoon arkipdivid"), johdon-
mukaisuutta (esimerkiksi "Koen luonnon yleensi
sekasortoisena") ja itselle sopivuutta (esimerkiksi
"Tunnen kuuluvani luontoon"). Alkukysymykse-
ni oli "Miten seuraavat viittimat vastaavat koke-
muksiasi luonnossa?". PRS-mittarin muokatussa
versiossa vastausasteikko oli O (ei lainkaan) — 6
(tdysin). Myos PRS:n rakenne tarkastettiin fak-
torianalyysilla; tarkemmat tulokset ovat tuloso-
siossa.

Aineiston analysointi
Aineistonanalysointisuoritettiin SPSS-ohjelman
versioilla 21 ja 22. KOLU-mittarin rakenteen
selvittimiseksi tehtiin faktorianalyysit (pddakse-
lifaktorointi, vinokulmainen rotaatio) seki Yle-/
interventioaineistolla ettd opiskelija-aineistolla.
Koska viittimien jakaumat olivat kaikki samaan
suuntaan hieman vinoja, tehtiin analyysit myos
muilla estimointimenetelmilli (suurimman us-
kottavuuden estimointi, pienimmin neliésum-
man estimointi). Kaikki erilaiset faktorianalyy-
sit tuottivat saman faktoriratkaisun, ja lopulta
raportoitiin padakselifaktoroinnilla saatu tulos.
Faktoreiden reliabiliteettia arvioitiin Cronbachin
alfojen avulla.

Rakennevaliditeetin osalta tutkittiin KOLU-
mittarin ja PRS-mittarin vilisid véittimatason
yhteyksid multitrait multimethod -tarkastelun
avulla (Campbell & Fiske, 1959) opiskelija-ai-
neistossa. Koska jakaumat olivat hieman vinoja,
kiytettiin sekd Pearsonin ettd Spearmanin kor-
relaatiokertoimia ja verrattiin niiden tuottamia
tuloksia. Koska tulokset olivat samanlaiset, vain
Pearsonin korrelaatiot raportoidaan. Kriteerivali-
diteetin arvioimiseen tarkasteltiin KOLU:n ulot-
tuvuuksien ja hyvinvointikuvaajien (koettu ter-
veys ja psyykkinen hyvinvointi) vilisid yhteyksid
Pearsonin korrelaatiokertoimilla koko opiskelija-
aineistossa ja kohtalaisesti voivien osajoukossa.

Ryhmien erotteluvaliditeetin  tutkimiseksi
verrattiin KOLU-mittarin ulottuvuuksien esiin-
tymistd luontokokemusryhmissi (tervehtyjit, el-
pyjt, ristiriitaiset; ks. Salonen & Kirves, 2016)
yksisuuntaisen varianssianalyysin (ANOVA)
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avulla, koska analyysissa oli vain yksi luokitte-
leva muuttuja. Luontointervention kokeneiden
(n = 49) ja luontokokijoiden (7 = 485) vilisid ero-
ja ei voitu tdssd tutkimuksessa arvioida varianssi-
analyysilla, koska ristiriitaisten ryhmissi ei ollut
lainkaan luontointerventiota kokeneita.

Opiskelija-aineiston osalta katsottiin tarpeel-
liseksi tehdd matalahkon koetun hyvinvoinnin
osajoukkotarkastelu, koska Yle-/interventioai-
neistossa oli mukana myoés sosiaali- ja tervey-
denhuoltoalan asiakkaita ja ohjattavia, joiden
terveydentilan ja psyykkisen hyvinvoinnin ole-
tettiin olevan keskiméidrin matalampi verrattuna
yliopisto-opiskelijoiden hyvinvointiin. Osajouk-
kotarkastelua tukee se, ettd osalla Yle-/interven-
tioaineiston koehenkiloistid (49 henkildd) luon-
tokokemukset olivat osa hoitoa tai ohjausta ja
ndin vihemmin vapaaehtoisia kuin lisdaineiston
henkiléilld. Opiskelija-aineistosta osajoukkotar-
kasteluun tulivat ne henkilot (z = 81), jotka il-
moittivat koetun terveyden ja psyykkisen hyvin-
voinnin kohtalaisen matalaksi (koettu terveys < 4;
psyykkinen hyvinvointi < 3).

TULOKSET
KOLU-mittarin rakenne ja reliabiliteetti

Faktorianalyysin tulosten (Yle-/interventioai-
neisto) mukaan KOLU-mittarin eri viittimit
latautuivat neljdlle eri faktorille eivitkd kolmelle,
niin kuin olimme olettaneet (Taulukko 2).
Ensimmiisen faktorin selitysosuus oli 34.6
prosenttia. Ensimmiiselle faktorille (luontoyh-
teys) latautuivat vahvasti sellaiset kokemusmuut-
tujat, jossa vastaaja kokee olevansa yhti luonnon
kanssa tai osa luontoa. Minuus jatkuu luonnos-
sa, ja luontoa on myos itsessd. Tille faktorille
latautuivat myds kokemusmuuttujat, joissa on
ideointia ja itsensd hyviksyntdd. Tamin lisiksi
faktoriin liittyvit piilopaikka, liheisyys ja turval-
lisuus, jotka kuvaavat ympiristosuhdetta. Toisen
faktorin (umpikuja) selitysosuus oli 6.9 prosent-
tia, ja sithen latautuivat muuttujat, joihin liittyy
epamiellyttivid tunteita kuten umpikujan tun-
netta, kiireen tunteen jatkumista, tekeméttémien
toiden ajattelemista ja vihdistd hyviksyttyni ole-
misen tunnetta. Kolmannen faktorin (tilantuntu)
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TAULUKKO 2. KOLU-mittarin ulottuvuudet lopullisessa faktoriratkaisussa (paaakselifaktorointi,
vinokulmainen rotaatio) Yle-/interventioaineistossa (n = 534) ja opiskelija-aineistossa (n = 347).

Vidittama Luontoyhteys Umpikuja Tilantuntu Hyviksyva h?

Yle/Op Yle/Op Yle/Op ldsndolo Yle/Op
Yle/Op

25 Luonto minussa .81/.84 .63/.61

19 Loydan itsedni .80/.59 .64/.52

luonnosta

23 Kuin puu on osa .76/86 .65/.67

metsad, olen osa

luontoa

15 Yhta luonnon .751.74 .66/.60

kanssa

18 Turvallinen .55/.36 -1.30 47/.46

12 Piilopaikka A8/- .26/.26

16 Olen ok A47/- .56/.35

11 Ei tarvitse hallita A45/- .40/.39

21 Ideoita .34/.40 31/.26

22 Luontokohde lihelld .32/.50 .25/.28

24 Umpikuja .77/.60 .64/.31

9 Epamiellyttava 77/.47 .59/.24

olo; aivan kuin joku

tarkkailisi

20 Tekemiattomat tyot .69/.60 49/.47

4 Ei hyvaksyntaa .60/.41 43/.16

13 Kiire jatkuu .59/.56 .36/.39

14 Tilan tunne .70/.68 .49/.54

17 Ndkyma kauas .59/.73 .39/.50

10 Vesi .37/- .34/.21

6 Helppoa olla oma itse .59/.64 .60/.58

7 Puut ja kasvillisuus .58/.67 .61/.43

tarkeda

I Ainimaisema .57/.58 .54/.50

rauhoittaa

3 Kosketella -1.35 .53/.42 41/.39

2 Ei tarvitse ajatella 47151 .25/32

muiden odotuksia

8 Arki unohtuu —/-.35 .45/.45 45/51

5 Luontonakyma 431.74 .40/.53

Ominaisarvo 9.15/7.4 2.23/1.4 1.43/1.0 1.10/0.8

Selitysosuus 34.6 % 1 29.5% 6.9 % /5.8% 34%/4.0% 25%13.1%

Huomautus: alle .30 lataukset eivat ole esitettyna taulukossa.

Yle =Yle-/interventioaineisto, Op = opiskelija-aineisto
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selitysosuus oli 3.4 prosenttia, ja se muodostui
ympdristdsuhdemuuttujista, joihin liittyy halu
katsoa kauas, tunnetta tilasta ympdrilld ja my6n-
teinen kokemus vedestd. Neljinnen faktorin (hy-
viksyvi lisndolo) selitysosuus oli 2.5 prosenttia,
ja sithen latautuivat kokemusmuuttujat luonnon
danimaisemasta, visuaalisesta maisemasta, kines-
teettisestd kokemuksesta sekd kokemuksesta olla
oma itse, unohtaa arjen huolet sekd vihiisestd
huomiosta muiden odotuksiin. Kaikkien neljin
ulottuvuuden viittimien keskiarvosummamuut-
tujista laskettiin myos reliabiliteetit (Cronbachin
a:t), jotka osoittautuivat riittivin hyviksi (mm.
Knapp & Brown, 1995): luontoyhteys a = .88,
umpikuja a = .84, tilantuntu o = .68 ja hyviksyvi
ldsndolo a = .83.

Taulukosta 3 nihdiin, ettd faktorit korreloivat
enimmikseen keskivahvasti (» = -.30-.70) tois-
tensa kanssa, joten vinokulmainen rotaatio oli
perusteltua. Umpikuja-faktori oli negatiivisesti
yhteydessd muihin faktoreihin, miki oli oletet-
tua, koska timi faktori piti sisillidn negatiivisia
ilmiéitd. Muut faktorit korreloivat positiivisesti
keskeniidn, ja vahvin korrelaatio oli luontoyhteys-
ja ldsnidolo-faktoreiden vililla.

Myés opiskelija-aineisto tuotti nelja faktoria:
luontoyhteys, umpikuja, tilantuntu ja hyviksy-
vé ldsnidolo (Taulukko 2). Opiskelija-aineistolla
tehdyssd faktorianalyysissa osalle viittdmistd tuli
kuitenkin lilan pienid latauksia (A < .30) ja kaksois-
latauksia. Ndmd viittdmit liittyivit luontoyhtey-
teen ("Mielipaikka on kuin piilopaikka”, "Luon-

nossa tuntuu siltd, ettd olen ihan ok”,”Luonnossa

ajattelen: minun ei tarvitsekaan tietdd ja hallita
kaikkea”), tilantuntuun ("Vesi elementtini vai-
kuttaa minuun myonteisesti") sekd hyviksyviin
ldsnioloon ("Luonnossa voin unohtaa arjen huo-
let", "Minusta on mukava tuntea (tai kosketella)
luontomateriaalia"). Eroavaisuuksista huolimatta
keskeinen sisiltd oli kuitenkin tdysin sama kuin
Yle-/interventioaineistossa. Lisiksi faktoreiden
viliset korrelaatiot noudattivat Yle-/interven-
tioaineistossa havaittuja vastaavia korrelaatioita.
Summamuuttujien reliabiliteetit osoittautuivat
riittdvin hyviksi (mm. Knapp & Brown, 1995):
luontoyhteys a = .85, umpikuja a = .65, tilantuntu
a = .65 ja hyviksyvi ldsndolo a = .79.

Rakennevaliditeetti

KOLU-mittarin rakennevaliditeetin arvioimi-
seksi tutkittiin KOLU-mittarin ja PRS-mittarin
vaittimien korrelaatioita multitrait multimethod
-tarkastelun avulla (Campbell & Fiske, 1959).
PRS on aiemmin validoitu samantyyppiseen
kiyttotarkoitukseen kuin KOLU-mittari (Hartig
ym., 1997). Opiskelija-aineistossa faktorianalyysi
tuotti PRS-mittarista kolme ulottuvuutta alku-
perdisten neljin sijasta: lumoutuminen (o = .86),
itselle sopivuus (o0 = .85) ja johdonmukaisuus
(o =.71).

Multitrait multimethod -tarkastelussa hyvis-
ti KOLU:n rakennevaliditeetista kertoisi se, ettd
KOLU:n ulottuvuuksien sisiiset korrelaatiot oli-
sivat korkeammat kuin KOLU:n ja PRS:n viliset
korrelaatiot. Vaittimitasolla odotetaan korkeim-

TAULUKKO 3. Faktoreiden viliset korrelaatiot faktorianalyysin tuloksena Yle-/interventio-
aineistossa (n = 534) ja opiskelija-aineistossa (n = 347).

1 2 3 4
I. Luontoyhteys - -.25 37 .59
2. Umpikuja -.35 - -.12 -.38
3. Tilantuntu .35 -.30 - 37
4. Hyvaksyva lasndolo .70 —44 =31 -

Huomautus: diagonaalin alapuolella ovat Yle-/interventioaineiston korrelaatiot ja diagonaalin ylapuolella

opiskelija-aineiston korrelaatiot.
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TAULUKKO 4. KOLU- ja PRS-mittarien vaittamien viliset korrelaatiot opiskelija-aineistossa

(n = 347).
PRS
Lumoutuminen Johdonmukaisuus Itselle sopivuus
KOLU | 8 9 10 14 15 3 12 13 2 4 5 6 7 16
Luontoyhteys
I 26 30 .25 21 35 45 .10 -05.12 .I8 3125 40 40 39 27
12 .17 24 27 33 .38 .32 .04 -.15.06 .08 30 21 34 34 32 22
I5 37 41 37 32 37 .34 A1 -04 17 21 S50 42 40 72 78 43
l6 .23 39 31 .27 27 35 A1 =01 .15 .16 37 28 35 44 39 32
I8 29 36 36 33 37 42 A5 =06 .13 .20 A7 32 42 53 45 39
19 30 35 37 35 43 43 A3 -0 .21 .16 44 36 49 54 54 42
21 .35 31 36 .25 .37 .3l .09 -.10 .00 .09 32 31 25 32 32 35
22 42 27 46 36 .34 32 Ol -19 .03 -.03 3131 24 41 42 35
23 35 42 .38 .38 .38 .34 .06 -.15.06 .04 34 36 31 .64 .68 .37
25 36 45 43 32 31 .30 .06 -.16 .01 .03 37 34 24 65 72 35
Umpikuja
4 -.02-.04.02 -.07 -.04 -.14 =09 -1l -.12 -.14 =12 =13 -.11 -.08 -.04 -.12
9 -.05-.08-.03-.05-.07-.11 -.34 -28 -4] -44 -25-.19 -.16 =20 —-.15 =22
13 -19-23-20-.17 -23 -33 -22 -.16 —.20 -.24 -.30 -20 -41 -.25 -.21 -.29
20 -30-.29 -24 -21 -23 =27 -.18 =10 -29 -.22 -.34 -30 -.43 -26 -.23 =37
24 -1 -20-.13 -.10 -.Il -.18 -.27 -21 -38 -.38 -.20 -23 -.26 -.18 -.17 -.21
Tilantuntu
10 21 27 21 22 22 30 .09 -.02 .01 .06 32 29 28 26 29 .29
14 .19 22 .13 .17 21 .34 .05 .00 .07 .07 24 25 28 .19 20 .28
17 .08 20 .13 .15 .12 .I9 -.05 -.13 -.06 .0l A3 16 19 24 21 .16
Hyvaksyva lasnaolo
I 33 41 41 36 42 44 A7 =02 .11 .20 52 36 45 35 35 A4l
2 30 24 32 27 35 .34 .10 =01 .09 .12 38 .14 29 25 26 27
3 42 33 45 38 34 32 .02 -.13 .00 .03 44 41 30 44 43 43
5 43 43 32 36 40 .36 .19 =05 .07 .lé6 49 42 37 37 36 40
6 33 40 34 31 34 43 .18 .01 .13 .17 54 37 39 40 .38 46
7 32 40 32 37 42 .34 16 -0 .11 .14 S35 29 39 39 .36
8 28 33 29 26 .36 47 .18 .06 23 .26 44 32 55 39 35 40
Huomautus: kun r > |.11],p <.05.
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mat korrelaatiot niiden KOLU:n ja PRS:n viit-
timien vililld, jotka ovat tdysin samoja, ja niitd
hieman matalampia korrelaatioita niiden vaitti-
mien vililld, jotka ovat kisitteellisesti lahelld toi-
siaan kuten KOLU:n luontoyhteyden ja PRS:n
itselle sopivuuden viittimat. Vastaavasti matalia
korrelaatioita odotetaan niiden viittdmien valil-
14, joiden ei oleteta mittaavan samaa asiaa kuten
KOLU:n umpikujaviittimit suhteessa kaikkiin
PRS:n viittimiin. Taulukossa 4 on esitetty kor-
relaatiot vdittdmatasolla.

KOLU:n ulottuvuuksien sisdisten vaittima-
tasoisten korrelaatioiden keskiarvot olivat seu-
raavat: luontoyhteys .39, umpikuja .27, tilan-
tuntu .32 ja hyviksyvi lisndolo .41. KOLU:n ja
PRS:n ulottuvuuksien vilisten viittimitasoisten
korrelaatioiden keskiarvojen itseisarvot olivat
vililli .01-.40. Pddosin KOLU:n ja PRS:n vi-
liset korrelaatiot jdivit siis selkedsti KOLU:n
sisdisid korrelaatioita pienemmiksi. Poikkeuk-
sen teki KOLU:n luontoyhteys, jonka viittimit
korreloivat PRS:n itselle sopivuuden viittdmien
kanssa keskimdiriisesti yhtd vahvasti (.40) kuin
mitd luontoyhteyden viittimit keskendan. Myos
KOLU:n hyviksyvin lisndolon ja PRS:n itselle
sopivuuden vilinen viittimien keskimdirdinen
korrelaatio (.38) lahestyi hyviksyvin ldsndolon
sisdisten korrelaatioiden keskiarvoa.

KOLU:n ja PRS:n samanlaiset véittimait (ks.
Taulukko 1) korreloivat voimakkaasti keskeniin
(.54-.78). Voimakkain korrelaatio oli viittimis-

si "Tunnen olevani yhtd luonnon kanssa", joka
oli tdysin samanlainen kummassakin mittaris-
sa. Taulukosta 4 nihdiin kuitenkin, etti timai
viittimd ja PRS:n viittimd "Tunnen kuuluvani
luontoon" korreloivat vahvasti kaikkien KOLU:n
luontoyhteys-ulottuvuuteen kuuluvien viittimi-
en kanssa. Lisiksi PRS:n viittdmi "Luonnossa
oleminen sopii persoonallisuuteeni” korreloi
vahvasti kaikkien KOLU:n hyviksyvin lisndolon
viittimien kanssa.

Toisaalta samanaikaisesti KOLU:n umpiku-
jaan ja tilantuntuun kuuluvat viittimat eivit juuri
korreloi yhdenkdan PRS-viittimin kanssa. Myos
luontoyhteyden viittamit "Mielipaikkani on kuin
piilopaikka" ja "Luonnossa saan usein uusia ideoi-
ta" ja hyviksyvin lasnéolon viittimi "Luonnossa
el tarvitse ajatella, mitd muut minusta odottavat"
korreloivat vihdisesti PRS-viittimien kanssa.

Kriteerivaliditeetti

Seuraavaksi KOLU-mittaria tarkasteltiin suh-
teessa koettuun terveyteen ja psyykkiseen hyvin-
vointiin, koska aiemmin esitettyjen nikemysten
mukaan oli odotettavaa, etti KOLU-ulottuvuu-
det ovat yhteydessi koettuun terveyteen ja psyyk-
kiseen hyvinvointiin. Taulukosta 5 ndhdéin, ettd
luontoyhteys ei korreloinut koetun terveyden
kanssa, kun tarkastelussa oli mukana koko opis-
kelija-aineisto. Sen sijaan mitd enemman rapor-
toitiin umpikujan kokemuksia, sitd heikompi oli

TAULUKKO 5. KOLU-mittarin yhteydet koettuun terveyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin
koko opiskelija-aineistossa ja kohtalaisesti voivien osajoukossa.

Koko opiskelija-aineisto

Kohtalaisesti voivien

(n = 346) osa-aineisto (n = 81)
Koettu ter- Psyykkinen Koettu ter- Psyykkinen
veys hyvinvointi veys hyvinvointi
Luontoyhteys .08 .10 .I5 26+
Umpikuja =2 0%* —.24%% =3 %k -.21
Tilantuntu 2%k .05 .02 .07
Hyvaksyva ldsndolo A3 .10 13 22%

*p < .05,%%p < .01, ***p < .001
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arvio omasta koetusta terveydestd. Lisiksi mitd
enemmin raportoitiin tilantuntua ja hyviksyvid
lasnioloa, sitd parempi oli arvio koetusta terve-
ydesti.

Taulukosta 5 nihdiin, etteivit luontoyhte-
ys, tilantuntu ja hyviksyvi lisndolo korreloineet
psyykkisen hyvinvoinnin kanssa. Umpikujan ja
psyykkisen hyvinvoinnin vililld oli sen sijaan ne-
gatiivinen korrelaatio: mitd enemmin umpikujan
kokemuksia raportoitiin, sitd heikommaksi oma
psyykkinen hyvinvointikin arvioitiin.

Kohtalaisesti voivien osajoukossa KOLU:n
ulottuvuudet ja hyvinvoinnin kuvaajat yhdistyivit
eri tavoin kuin koko opiskelija-aineistossa. Um-
pikujan ja koetun terveyden vilinen negatiivinen
yhteys oli voimakkaampi. Lisdksi luontoyhteys
ja hyviksyvi ldsnidolo yhdistyivit korkeampaan
psyykkisen hyvinvointiin, mutta muita yhteyksid
ei havaittu.

Ryhmien erotteluvaliditeetti

Ryhmien erotteluvaliditeettia varten tutkittiin
luontokokemusryhmien erot KOLU-ulottuvuuk-
sien suhteen Yle-/interventioaineistossa. Taulu-
kossa 6 on kuvattu yksisuuntaisen varianssianalyy-
sin tulokset. Ndhdidin, ettd luontokokemusryhmit
erosivat toisistaan luontoyhteys-ulottuvuuden
osalta siten, ettd tervehtyjit (KA = 5.04) raportoi-

vat korkeampaa yhteyden tunnetta luontoon kuin
elpyjit (KA = 4.82) tai ristiriitaiset (K4 = 4.30).
Myés kaksi jalkimmaistd ryhmii erosivat tilastol-
lisesti merkitsevisti toisistaan. Hyvaksyvin ldsni-
olon kohdalla tulos oli samanlainen: tervehtyjit
(KA = 5.52) raportoivat korkeampaa hyviksyvid
ldsnioloa kuin elpyjit (KA = 5.36) tai ristiriitaiset
(KA =4.90),ja myos elpyjit ja ristiriitaiset erosivat
toisistaan tilastollisesti merkitsevisti. Ristiriitaiset
(KA = 2.01) raportoivat korkeampaa umpikujan
tunnetta kuin tervehtyjit (K4 = 1.40) ja elpyjit
(KA = 1.42). Tilantunnun suhteen ryhmit eivit
eronneet toisistaan.

POHDINTA

Tutkimuksessa kehitettiin alustava emotionaali-
suutta ja kokonaisvaltaisuutta painottava luon-
tokokemusmittari (KOLU), jolla tarkastellaan
sitd, missd midrin ihmiset tunnistavat luontoko-
kemuksessa elpymisen lisiksi psyykkisid tekijoitd
(luontoyhteys, hyviksyvi lisndolo ja negatiivi-
suus) yhdessd ympiristosuhteen ominaisuuksien
(vihred kasvillisuus ja vesi, etdisyys kohteeseen tai
liheisyys kohteesta seki tilantuntu tai suojaavuus)
kanssa. Mittarin rakennetta, reliabiliteettia ja vali-
diteettia tarkasteltiin kahdella eri aineistolla.

TAULUKKO 6. KOLU-mittarin ulottuvuuksien keskiarvot luontokokemusryhmissa seka
yksisuuntaisen varianssianalyysin tulokset (n = 534).

1) Tervehtyjit 2) Elpyjat 3) Ristiriitaiset F-testi n?
n =187 n = 280 n=39
KA (KH) KA (KH) KA (KH)
Luontoyhteys 5.04 (0.68) 4.82 (0.83) 430 (1.17) [ 4.08%+* .05
|>2>3
Umpikuja 1.40 (0.65) .42 (0.63) 2.01 (1.25) [3.01%+* .05
,2<3
Tilantuntu 5.27 (0.73) 5.17 (0.77) 4.98 (1.05) 2.49 .01
Hyvaksyva 5.52 (0.53) 5.36 (0.61) 4.90 (1.17) | 5.39%%* .06
lasndolo [>2>3

*p < .05, ¥p < .01, **p <.001

*Parivertailut on laskettu Bonferroni-korjauksin
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KOLU-mittarin rakenne

Faktorianalyysin lopullisessa ratkaisussa KOLU-
mittari rakentui neljastd ulottuvuudesta eikd kol-
mesta, niin kuin aluksi oletimme. Luontoyhtey-
dessd ihminen voi kokea olevansa yhtd luonnon
kanssa. Ensimmdinen faktori on yhteneviinen
Kaplanin ja Kaplanin (1989) itselle sopivuuden
ja osittain johdonmukaisuuden kisitteiden kans-
sa. Néiden vililld oli my6s opiskelija-aineistolla
tehdyn tutkimuksen mukaan vahva korrelaatio.
Luontoyhteys-faktori tukee myos kisityksid
(Frantz, Mayer, Norton & Rock, 2005) emotio-
naalisen luontoyhteyden ja ympirist66nsd kuulu-
van minuuden tunnistettavuudesta suomalaisessa
aineistossa. Jatkuvuus ja ulottuvuus tarkoittavat
my6s mielen ja tilan vilistd jatkuvuutta. Luon-
toyhteys-faktorille oli timén lisdksi ryhmittynyt
itsensd hyviaksymisen tunnetta ja kognitioita eli
uusien ideoiden syntymisti. Luontoyhteyden
kokemusulottuvuuksiin olivat yhdistyneet kiin-
nostavalla tavalla luontoympiristésuhteen omi-
naisuuksista luontokohteen suojaavuus, lihelld
olo seki turvallisuus. Oli odotettavaa, ettd samaan
ulottuvuuteen yhdistyvit suojaavuus ja turvalli-
suus nikymi—piilopaikka-teorian (Dosen & Ost-
wald, 2016; Ruddell & Hammitt, 1987) mukaan,
muttandiden ominaisuuksien yhdistyminenluon-
toyhteyteen ei ollut ennakoitavissa. Tamin tulok-
sen valossa voidaan ajatella, ettd luontoyhteyden
kokemukseen liittyvit ympdristén ominaisuudet,
joissa on mahdollisuus olla suojassa, turvassa ja
mieluisaa luontokohdetta lihelld.
Umpikuja-faktoriin  ryhmittyivit KOLU-
mittarin negatiiviset viittimat. Umpikujan ko-
kemusta savyttdd tunne kiireestd, tekeméttomien
toiden ajattelusta, epamiellyttivistd tunteesta ja
riittimittomyydesti. Umpikujan kokemuksessa
erityisesti arkeen liittyvd kuormituksen tunne
jatkuu luonnossakin eivitkd elpyminen, kuor-
mituksesta palautuminen tai kokonaisvaltainen
oleminen luonnossa ole mahdollisia. Tilloin
luonnon elvyttivyys- tai terveysvaikutukset eivit
luultavasti mahdollistu tai ne ovat epitodenni-
koisid niin kuin ryhmien erotteluvaliditeettia
arvioitaessa havaitsimme. Ristiriitaisesti luontoa
kokevilla umpikujan tunnetta oli enemmin kuin
tervehtyjilld ja elpyjilld. Umpikujan kokemuksen
ja palautumisen yhteyksid voitaisiin jatkotutki-
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muksissa selvittdd. Luontointerventioiden kehit-
timinen ja kiyttdonotto voisi olla yksi mahdol-
lisuus vihentdd luonnon hyvinvointivaikutuksiin
liittyvid esteitd. Jatkotutkimuksissa olisi myds tar-
peen selvittdd, ovatko esimerkiksi kiireen tuntu
ja tekemittomien toiden ajattelu esteend ympi-
riston aistimiselle ja lisndololle. KOLU-mittarin
jatkokehittimisessi voisi my6s huomioida, mitka
luontoympiristén tai luontokokemuksen puolet
voisivat tuottaa tai lisitd esimerkiksi kiireen tun-
tua.

Olimme olettaneet, ettd eri ympiristdsuhteen
ominaisuudet olisivat yhdistyneet kaikkiin eri ko-
kemuslaatuihin. Ndin ei kuitenkaan kdynyt kol-
mannessa eli tilantuntu-ulottuvuudessa: siithen
yhdistyi pelkistidn ominaisuuksia ympéristosuh-
teesta, jossa on tilaa ja vettd sekd kokijasta etdalld
nikyvi luontokohde. Jatkotutkimuksissa olisikin
syytd lisitd mittariin kokemuslaatuja, jotka kuvaa-
vat esimerkiksi nikoéalan esteettisid mieltymyksia,
mielen avartumista, hengittimisen helppoutta tai
olotilan keveyttd. Tillaisia kokemuksia ihmiset
kuvaavat usein nikoéalapaikoissa (mm. Galindo
& Hidalgo, 2005; Korpela, 1989, 1992; Mumcu,
Diizenli & Ozbilen, 2010).

Hyviksyvin liasndolon faktorissa muiden ih-
misten odotusten merkitys on vihiinen ja arki
unohtuu. Taman lisiksi faktoriin ryhmittyi myds
aiemmissa tutkimuksissa (mm. Sahlin ym.,2012)
esille nousseita kokemuksia hyviksyttynd olemi-
sesta sekd moniaistisuudesta. Hyviksyvi ldsni-
olo -ulottuvuuteen ympiristosuhteen ominai-
suuksista yhdistyivit puut ja vihred kasvillisuus.
Luontoyhteyden ja hyviksyvin ldsndolon vililld
oli myds yhteys. Ulottuvuudet olivat erillisia fak-
toreita, mutta niissd on myds yhteistd. Voitaisiin
olettaa, ettd luontoyhteyden kokeminen ympiris-
tossd edellyttdd lisndoloa luonnossa, mutta syy—
seuraus-suhteen arvioiminen vaatii kuitenkin
jatkotutkimusta.

Yle-/interventioaineisto ja opiskelija-aineisto
tuottivat samat ulottuvuudet, vaikka opiskelija-
aineistossa kuusi véittdimii tuottivatkin erilaisen
tuloksen (kaksoislatauksia ja matalia latauksia):
"veden elementti”, "mielipaikka on piilopaikka",
"luonnossa voin unohtaa arjen huolet”, "luonnos-
sa ei tarvitse hallita", "olen ok luonnossa" seka ki-
nesteettinen tapa aistia luontoa. Yle-/interventio-
aineistossa edelld mainittujen elementtien osalta
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kaksoislatauksia tai matalia latauksia ei ollut. Tu-
losten erilaisuus saattaa liittyd aineistoihin osallis-
tuneiden elimintilanteen jaluonnossa kokemisen
erilaisuuteen. Taman tarkistamiseksi vertailimme
erilaisen tuloksen antaneiden viittimien keski-
arvoja molemmissa aineistossa. Havaittiin, ettd
keskiarvot olivat johdonmukaisesti korkeammat
Yle-/interventioaineistossa kuin opiskelija-ai-
neistossa. Tamin perusteella on vaikea arvioida
syitd luontokokemusten erilaisuuteen. Aiemmat
tutkimukset ovat kuitenkin tukeneet ajatusta,
ettd arjesta irtautumisen (mm. Kaplan & Kaplan,
1989) ja itsensd hyviksymisen (Sahlin ym.,2012)
sekid luontokokemuksen moniaistisuuden, suojaa-
vuuden ja veden elementti ovat tirkeitd luontoko-
kemusten sisiltojd (mm. Kaplan, 1984; Schroeder
& Anderson, 1984). Vaikka edelld mainitut kuusi
viittdmaia siis tuottivatkin erilaisen tuloksen opis-
kelija-aineistossa, kisityksemme mukaan niité ei
kuitenkaan kannata jatkotutkimuksissa poistaa
mittarista. Néihin viittimiin kannattaa kiinnittdd
kuitenkin jatkossa erityistd huomiota, ja KOLU-
mittarin kehittdmisen seuraavissa vaiheissa on
tirkedd saada lisdd tietoa mittarin toimivuudesta
erilaisissa kohderyhmiss.

KOLU-mittarin sisdinen luotettavuus

KOLU-mittarin luotettavuutta arvioitiin ulottu-
vuuksien sisdisten reliabiliteettikertoimien avulla.
KOLU-mittarin neljinulottuvuuden Cronbachin
a:t olivat kohtalaisella tasolla niin Yle-/inter-
ventioaineistossa kuin opiskelija-aineistossakin.
Niyttiisi siis siltd, ettd alustava KOLU-mittari on
sisdisesti yhtenidinen suomalaisessa kontekstissa.

Rakennevaliditeetti

Mittarin rakennevaliditeettia arvioitiin suhteessa
kisitteellisestildheiseen PRS-mittariin,joka sisdl-
tdd lJumoutumisen, arjesta irtautumisen, johdon-
mukaisuuden ja itselle sopivuuden ulottuvuudet
(tosin tissi tutkimuksessa faktorianalyysi antoi
ainoastaan kolme ulottuvuutta eli lumoutumisen,
johdonmukaisuuden ja itselle sopivuuden). Tdssi
tutkimuksessa kiytettyd PRS-mittaria oli muo-
kattu siten, ettd elpymisté arvioitiin yleensd luon-
nossa eikd yksittiisessd luontopaikassa kuten al-
kuperiisessd mittarissa. Talloin KOLU-mittarin

viittima "Tunnen olevani yhtd luonnon kanssa"
oli tdysin samanlainen kuin PRS-mittarissa.

Viittimatasoiset korrelaatiotarkastelut osoit-
tivat, ettd KOLU-mittari mittaa luontoyhteyden
ja hyviksyvin lisndolon viittimillddn pitkalti
samoja asioita kuin PRS-mittari, joka on aiem-
min validoitu samantapaiseen kiyttotarkoituk-
seen (Hartig ym., 1997). Tami oli odotettavaa,
koska KOLU-mittari sisiltid myds elpymiseen
liittyvid ominaisuuksia. Tosin korrelaatiot osoit-
tavat myos, ettd yksittdiset viittimit (ideointi,
piilopaikka, olen ok, ei tarvitse ajatella muiden
odotuksia) luontoyhteydessi ja hyviksyvissd lds-
niolossa tuovat ulottuvuuksiin uutta sisaltod.

KOLU-ulottuvuuksista umpikuja ja tilantuntu
korreloivat vihiten tai eivit lainkaan PRS:n ulot-
tuvuuksien kanssa. Niin ollen vaikuttaa silta, etta
KOLU-mittari tavoittaa niilli ulottuvuuksilla
uuden osan luontokokemuksesta.

Kriteerivaliditeetti

Kriteerivaliditeetin arvioinnissa tarkasteltiin KO-
LU-mittarin ulottuvuuksien yhteyksid koettuun
terveyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin opiskeli-
ja-aineistossa. Aiempien tutkimusten perusteel-
la oletimme, ettd myonteiset luontokokemukset
ovat positiivisessa ja negatiiviset luontokokemuk-
set negatiivisessa yhteydessid hyvinvointiin (mm.
Cervinka ym., 2012; Hartig, B66k, Garvill, Ols-
son & Girling, 1996; Mayer & Frantz, 2004).

Koetun terveyden osalta positiivinen yhteys
16ytyi odotusten mukaan hyviksyviin lisndoloon
ja negatiivinen yhteys umpikujaan. Mielenkiin-
toinen tulos oli se, etti tilantuntu-ulottuvuus,
jossa ei ole lainkaan kokemuslaatuja, yhdistyi ko-
ettuun terveyteen. Odotusten vastainen tulos oli
se, ettd luontoyhteydelld ei vaikuta olevan tissid
aineistossa yhteyttd koettuun terveyteen.

Kun tarkastellaan KOLU-ulottuvuuksien
suhdetta psyykkiseen hyvinvointiin, havaitaan,
ettd yhteytti ei ole luontoyhteyteen, tilantuntuun
eikd hyviksyviin lisndoloon, mutta negatiivinen
yhteys umpikujaan 16ytyy. Ndin ollen vaikuttaisi
siltd, ettd myonteiset KOLU-ulottuvuudet eivit
juuri ole yhteydessi psyykkiseen hyvinvointiin,
miki oli odotusten vastainen tulos.

Osajoukkotarkastelu osoitti, ettd opiskelijoilla,
joilla on kohtalaisen matala hyvinvointi, luonto-

PSYKOLOGIA 51 (05), 2016 337



KIRSI SALONEN, KAISA KIRVES & KALEVI KORPELA

yhteyden ja hyviksyvin ldsndolon kokemukset
olivat yhteydessd psyykkiseen hyvinvointiin ja
umpikuja yhdistyi matalaan koettuun terveyteen.
Tutkimuksen perusteella voidaan sanoa, ettd
mikili koettu terveys ja psyykkinen hyvinvointi
ovat lihtotasoltaan kohtalaisen korkeat, luonto-
kokemukset eivit niytd yhdistyvin psyykkiseen
hyvinvointiin (poikkeuksena negatiivinen yhteys
umpikujaan) eikd luontoyhteys koettuun tervey-
teen. Sen sijaan hyviksyvi lisndolo, tilantuntu
(positiivinen yhteys) ja umpikuja (negatiivinen
yhteys) yhdistyvit koettuun terveyteen.

Tulosta tukevat aiemmat tutkimukset, joiden
mukaan matalan koetun hyvinvoinnin ihmiset
ovat emotionaalisesti herkistyneempid fyysiseen
ympdristoon kuin korkeamman hyvinvoinnin ih-
miset. Esimerkiksi ruotsalaistutkimusten (Grahn,
Tenngart Ivarsson, Stigsdotter & Bengtsson,
2010; Stigsdotter & Grahn, 2002, 2003) mu-
kaan he, jotka kokevat hyvinvointinsa parem-
maksi, suuntautuvat enemmain sosiaaliseen kuin
fyysiseen ympiristd6n, ja timin lisiksi heiddn
ympiristosuhteeseensa liittyy enemmin fyysistd
aktiivisuutta kuin emotionaalisuutta. Tamai tulos
selittiisi sitd, miksi KOLU-ulottuvuuksista emo-
tionaalisesti painottuvat luontoyhteys ja hyviksy-
vi lasniolo yhdistyivit psyykkiseen hyvinvointiin
vain matalan hyvinvoinnin ihmisilli. KOLU-
ulottuvuuksista hyviksyvd lisndolo yhdistyi siis
matalan hyvinvoinnin ihmisilli psyykkiseen
hyvinvointiin ja korkean hyvinvoinnin ihmisilld
koettuun terveyteen. Hyviksyvi lisniolo -ulot-
tuvuuden viittdmit sisdltivit luontoyhteyden ja
moniaistisuuden lisdksi viittimin, jossa viitataan
sosiaalisiin odotuksiin. Luontoyhteys ja moniais-
tisuus yhdistyvit matalan hyvinvoinnin ihmisilld
psyykkiseen hyvinvointiin, ja oletettavasti sosi-
aalisiin odotuksiin viittaavan viittimin kautta
korkean hyvinvoinnin ihmisilld luontoyhteys yh-
distyy koettuun terveyteen.

Umpikujan kokemus puolestaan oli negatii-
visesti yhteydessi sekd korkean ettd matalan hy-
vinvoinnin ihmisilli koettuun terveyteen, mutta
vain korkean hyvinvoinnin ihmisilld psyykkiseen
hyvinvointiin. Tulosta saattaa selittii se, ettd um-
pikuja-ulottuvuuden kokemusviittimit liittyvit
erityisesti sosiaalisiin odotuksiin ja toiminnalli-
suuteen (muun muassa kiire, tekemittomit tyot),
ja sen tihden vain korkean hyvinvoinnin thmisilld
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umpikujan kokemus ja vihiinen psyykkinen hy-
vinvointi ovat yhteydessi toisiinsa.

Kriteerivaliditeetin arviointiin kiytettyjen hy-
vinvoinnin mittarien emotionaalinen painotus on
myos syytd arvioida. Esimerkiksi tyduupumus-
oireiden puutarhaterapeuttisissa hoitotutkimuk-
sissa on tullut esille, ettd ihmiset, joilla psyykki-
nen hyvinvointi on matala, ovat emotionaalises-
ti muita herkistyneempii fyysiselle ympirist6l-
leen ja odottavat silti muun muassa turvallisuut-
ta ja suojaavuutta. He eivit jaksa osallistua toi-
minnallisuuteen tai sosiaalisuuteen (Grahn ym.,
2010; Stigsdotter & Grahn, 2002, 2003), jolloin
on ymmirrettivid, ettd erityisesti matalan hy-
vinvoinnin ihmisilli KOLU-mittarin ja psyyk-
kisen hyvinvoinnin vililld on yhteys. Psyykkisen
hyvinvoinnin mittari, jossa on tunteisiin liitty-
vid vaittimii (esimerkiksi "Olen tuntenut itse-
ni tyyneksi ja rauhalliseksi"), saattaa matalan hy-
vinvoinnin ryhmissd yhdistyd paremmin emo-
tionaalisiin KOLU-ulottuvuuksiin (luontoyhte-
ys ja hyviksyvd lisndolo) kuin koetun tervey-
den mittari, jossa pyydetddn arvioimaan yleis-
td terveydentilaa tilld hetkelld, mutta kysymyk-
sessd el kiytetd esimerkiksi kokemus- tai tun-
ne-sanaa lainkaan. Korkean hyvinvoinnin ihmi-
silld taas koettu terveys yhdistyi KOLU-ulottu-
vuuksiin paremmin. Esimerkiksi tilantuntu-ulot-
tuvuus, jossa ei ole lainkaan kokemusviittimii,
yhdistyi koettuun terveyteen vain korkean hyvin-
voinnin ryhmissd. Eri ryhmien ympiéristdsuun-
tautuneisuuden erilaisuus, esimerkiksi emotio-
naalisuuden merkitys, saattaa olla tihin vaikut-
tavana tekijand, mutta asian selvittiminen vaa-
tii jatkotutkimusta.

Vaikuttaa siltd, ettd alustava KOLU-mittari
pystyy kartoittamaan luontokokemusta siten, ettd
paremmin voivilla yhteydet painottuvat koettuun
terveyteen. Sen sijaan matalamman hyvinvoinnin
ihmisilli myonteiselli luontokokemuksella on
yhteyksid pikemmin psyykkiseen hyvinvointiin.
Paremmin voivilla KOLU-mittarin kriteeriva-
liditeettia myGs psyykkisen hyvinvoinnin osal-
ta olisi mahdollista lisata esimerkiksi siten, etti
mittariin lisdttdisiin luontokokemuksen sosiaali-
sia ja toiminnallisia vdittdmid. Hyviksyvi ldsni-
olo -ulottuvuuteen voisi lisitd elementtejd myos
sosiaalisesta hyviksymisestd. Samoin esimerkiksi
umpikuja-ulottuvuuteen voisi lisitd luontopel-
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koihin liittyvid véittimii, jotka eivit painotu pel-
kistdin sosiaalisuuteen tai aktiivisuuteen.

Ryhmien erotteluvaliditeetti

Elpyjit, tervehtyjit ja ristiriitaiset erosivat toi-
sistaan luontoyhteyden, hyviksyvin ldsnéolon ja
umpikujan suhteen. Luontoyhteys ja hyviksyvi
lisndolo olivat merkittdvimmit ryhmid erotte-
levat kokemukset niin, ettd tervehtyjilld niitd
oli vahvimmin ja ristiriitaisilla vihiten elpyjien
sijoittuessa heiddn viliinsi. Voidaan ajatella, ettd
tervehtyjit mahdollisesti saavat luontoyhteyden
ja hyviksyvin ldsniolon avulla terveyshyotyjd ja
hoitavat oireitaan tietoisesti luonnossa ja eroavat
siten elpyjistd.

Ristiriitaisten ryhmilld oli tulosten mukaan
luontokokemuksessa elpyjid ja tervehtyjid vihem-
min luontoyhteyden kokemusta ja hyviksyvid
lasnioloa luonnossa. Lisiksi umpikujan tunnetta
oli ristiriitaisilla muita ryhmid enemmin. Heilld
luonnossa kiireen tunne, epdmiellyttdvd umpiku-
jan tunne seki tekemittdmien téiden ajattelemi-
nen hdiritsevit luontokokemusta.

Tilantuntu-ulottuvuuden suhteen ryhmit sen
sijaan eivit eronneet toisistaan. Syyni saattaa olla
se, ettd tdimi ulottuvuus muodostuu pelkistiin
ympiristosuhteen ominaisuuksista eikd siihen
yhdistynyt yhtdin kokemuslaatua.

Efektikokoja arvioitaessa havaitaan, ettd tilas-
tollisesta merkitsevyydestd huolimatta vain pieni
osa ryhmien vilisistd eroista selittyy KOLU-
mittarin ulottuvuuksista. Esimerkiksi luonto-
yhteys selitti ryhmien vilisid eroja tilastollisesti
merkitsevisti, mutta sen osuus oli kuitenkin vain
5 prosenttia, joten tutkimuksemme ulkopuolelle
jai vield muita tekijoitd, jotka selittdvit ryhmien
vilisid eroja.

Tutkimuksen rajoitukset ja vahvuudet

Kokonaisvaltaisen luontokokemuksen mairitti-
misen ja mittaamisen tarve nousi psykologin (KS)
asiakastyOstd, ja tdssd tutkimuksessa niiti ha-
vaintoja pyrittiin yhdistimiin elpymisteorioihin.
Vaikka tdmi tutkimus tarjoaa niin alan tutkijoille
kuin asiakastyotd tekeville uuden ja laajemman
nikokulman luontokokemuksiin, tutkimuksen
rajoituksena on validiteetin arvioinnin puut-

teellisuus. Sekd rakenne- ettd kriteerivaliditeetin
arviointia varten kiytossi oli pelkdstdin opiske-
lija-aineisto, koska tarvittavat mittarit puuttuivat
Yle-/interventioaineistosta. Jatkotutkimuksen ja
validointity6n jatkaminen eri kohderyhmissd on
tistd syystd tarkedd. Pitkittdistutkimuksella olisi
puolestaan piddsty arvioimaan KOLU-mittarin
ennustevaliditeettia.

Kokonaisvaltainen luontosuhde osana
hyvinvointia

Tissi tutkimuksessa tavoitteena oli padstd li-
hemmiksi kokonaisvaltaisen luontokokemuksen
mittaamista. Tutkimuksessa kehitetty alustava
KOLU-mittari tuo mahdollisuuden 16ytdd luon-
tokokemuksesta luontoyhteyden, hyviksyvin las-
niolon, tilantunnun jaumpikujan kokemuksia. Ne
ovat ulottuvuuksia, joissa on mukana elpymisen
ulottuvuuksia, erityisesti lumoutumista ja itselle
sopivuutta, mutta ne ovat sekd teoreettisesti ettd
empiirisesti tarkasteltuna painottuneet elpymisen
lisaksi emotionaalisuuteen ja kokonaisvaltaisuu-
teen. Tilantuntu-ulottuvuus, johon ei yhdistynyt
lainkaan kokemuslaatuja, toi uuden ulottuvuu-
den, jota emme teoreettisessa tarkastelussa osan-
neet aiemmin huomioida. My6s negatiiviset tun-
temukset, jotka ryhmittyivit tissd tutkimuksessa
umpikuja-ulottuvuuteen, ovat kokemuksia, joita
voitaisiin jatkossa huomioida entistd paremmin.

Koska KOLU-mittaria ei ole tarkoitus kéyt-
tid suhteessa tiettyyn maisemaan (niin kuin
esimerkiksi PRS-mittaria), oli KOLU-mittariin
siséllytetty erilaisia ympiéristésuhteen ominai-
suuksia, joissa voi arvioida kokemusta suhteessa
erilaisiin aistidimensioihin. Luontoyhteyden ko-
kemukseen liittyy turvallisuutta, suojaa ja lihelld
oloa. Hyvaksyviin lisnioloon liittyy puolestaan
vihred kasvillisuus. Ympiristosuhteen kannalta
tilantuntu ja umpikuja tuottivat erityisyyden: ti-
lantuntuun sisiltyi pelkistddn ympiristésuhteen
ominaisuuksia, ja umpikujaan niitd ei yhdistynyt
lainkaan.

Tutkimuksessa tuli myos ilmi, etti KOLU-
ulottuvuuksien sisdlté saattaa olla erilainen eri
konteksteissa, joten lisitutkimusta tarvitaan arvi-
oimaan mittarin toimivuus erilaisissa kohderyh-
missd. Vaikuttaa myos siltd, etti KOLU-ulottu-
vuudet ovat sisdisesti yhtendisid ja ainakin osittain
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sislt6- ja kriteerivalideja.

Kun arvioitiin ulottuvuuksia suhteessa erilai-
siin luontokokemusryhmiin, niyttdd siltd, ettd
luontoyhteys sekid hyviksyvi ldsndolon kokemus
luonnossa ovat yhteydessi tervehtymisen koke-
muksiin. Jatkotutkimuksissa tulisi kehittda KO-
LU-mittaria esimerkiksi niin, ettd huomioidaan
korkean ja matalan hyvinvoinnin ryhmien erityis-
piirteet, esimerkiksi ympiristosuuntautuneisuus,
emotionaalisuus, sosiaalisuus, aktiivisuus seka
vaikutus tervehtymiseen. KOLU-mittaria voi-
daan kehittdd myos siten, ettd kaikille kokemuk-
sille ja tunteille katsottaisiin niithin mahdollisesti
liittyvit ympiristovuorovaikutuksen piirteet.

Aiemmassa kvalitatiivisessa tarkastelussa (Sa-
lonen & Kirves, 2016) tuli esille myds, ettd eri-
tyisesti tervehtyjit kokevat luonnon hyvinvointia
ja terveyttd lisddvid vaikutuksia, jolloin mittariin
voitaisiin lisdtd vaittdmid myos luonnon terveh-
dyttivistd vaikutuksista. Nyt tehty tutkimus aut-
taa jatkokehittelyd tuodessaan esiin kolme kes-
keistd kokemuslaatua (luontoyhteys/jatkuvuus,
hyviksyvi ldsniolo ja negatiivisuus) sekd kolme
ympiristosuhteen ominaisuutta (vihred kasvil-
lisuus / vesi, tila/suojaavuus ja lihelld/etdalla).
KOLU-ulottuvuuksien yhteys ympiristovastuul-
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liseen kiyttiytymiseen olisi myos tirked jatko-
tutkimusaihe, koska aiemmissa tutkimuksissa on
havaittu esimerkiksi luontoyhteyden yhteys ym-
piristovastuullisuuteen (Mayer & Frantz, 2004).
On my6s odotettavissa, ettd erilaiset luontoon
liittyvit interventiot lisddntyvit (muun muassa
ekoterapiat; Winter & Koger, 2004; Wolsko &
Hoyt, 2012).

Kokonaisvaltainen luontokokemus ja jatkoke-
hitelty KOLU-mittari voivat olla apuna ja tutki-
musvilineend, kun otetaan kiytt66n ja kehitetdin
luontointerventioita. Tavoitteena on, etti luon-
nosta saatavat hyvinvointi- ja terveysvaikutukset
saataisiin entistd paremmin hybdynnettyd osana
ammattikdytint6jd ja yhteiskunnan haasteita.
Talloin luontoon liittyvit mittarit ja interventi-
ot voisivat osaltaan olla vastaamassa aluesuun-
nittelun, sosiaali- ja terveydenhuoltoalan sekd
ympiristonsuojelun haasteisiin, kun etsitdin esi-
merkiksi keinoja kehittdd hyvinvointia yllapiti-
vidd kaupunkirakennetta tai tuottaa hyvinvointia
ja terveyttd entistd vihdisemmilld taloudellisilla
resursseilla.

Artikkeli on saatu toimitukseen 2.9.2015 ja hy-
viksytty julkaistavaksi 15.6.2016.
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Korjaus: Kohti kokonaisvaltaisen luontokokemuksen mittaamista (Psykologia 5/2016)

Aineiston analysointi:
Opiskelija-aineistosta analysoitiin koko aineisto sekd huonommin ja paremmin voivien osajoukot.
Tulokset (kriteerivaliditeetti):

Taulukosta 5 nahddin, ettd kriteerivaliditeetin osalta osajoukkotarkastelussa huonommin voivien
ryhméssd voimakkaampi umpikujan kokemus oli yhteydesséd heikompaan koettuun terveyteen, ja
paremmin voivien ryhmaissa tilantunnun kokemus yhdistyi (lievd) parempaan koettuun terveyteen.
Huonommin voivilla luontoyhteys ja hyvéiksyva ldsndolo yhdistyivét korkeampaan psyykkiseen

hyvinvointiin, ja paremmin voivilla yhteys 18ytyi vain umpikujaan (negatiivinen korrelaatio).

Taulukko 5. KOLU -mittarin yhteydet koettuun terveyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin koko

opiskelija-aineistossa sekd huonommin ja paremmin voivien osajoukoissa.



Koko opiskelija-aineisto Huonommin voivien osa- Paremmin voivien osa-aineisto?
aineisto? (n = 81)

(n=347Y (n=263)
Pearsonin Pearsonin Pearsonin korrelaatiot
korrelaatiot korrelaatiot

Ka Koettu  Psyykkinen Ka Koettu Psyykkinen  Ka Koettu  Psyykkinen

(Kh)  terveys hyvinvointi  (Kh) terveys hyvinvointi (Kh) terveys  hyvinvointi
3.17 .08 .10 3.10 15 26%* 3.21 .03 .01

Luontoyhteys  (0.88) (0.91) (.86)

Umpikuja 076  —21%* —.24%* 093  —31%** -21 0.71 -.10 —.15%
(0.52) (0.55) (0.51)

Tilantuntu 3.78 2% .05 3.65 .02 .07 3.83 12" -.04
(0.91) (0.94) (0.90)

Hyviksyvé 4.27 Bkl .10 4.20 13 22% 4.30 .09 .04

lasnéolo (0.65) (0.69) (0.62)

Koettu 4.23 - - 3.43 - - 4.48 - -

terveys 0.65 0.70

Y 0.82) (0.65) (0.70)
Psyykkinen 3.36 - - 2.29 - - 3.69 - -
hyvinvointi (0.80) (0.62) (0.51)

*p <.05, % p<.01, ***p<.001," p<.06
'n = 347 paitsi koetun terveyden osalta n = 344

2 henkilét, joilla koetun terveyden ja psyykkisen hyvinvoinnin tasot ovat alentuneet (koettu terveys < 4; psyykkinen

hyvinvointi < 3)

3 henkildt, joilla koettu terveys tai/ja psyykkinen hyvinvointi ovat paremmat kuin muilla (koettu terveys > 4 ja
psyykkinen hyvinvointi > 3 tai psyykkinen hyvinvointi > 3 ja koettu terveys < 4 tai koettu terveys >4 ja psyykkinen

hyvinvointi <3)

Pohdinta (kriteerivaliditeetti)

Tutkimuksen perusteella voidaan sanoa, ettd mikali koettu terveys ja psyykkinen hyvinvointi ovat
lahtotasoltaan kohtalaisen korkeat (my6s koko aineistossa paremmin voivia oli suurin osa; 76 %),
luontokokemukset eivit naytd yhdistyvén psyykkiseen hyvinvointiin (poikkeuksena negatiivinen

yhteys umpikujaan), eikéd luontoyhteys kumpaankaan hyvinvoinnin kuvaajaan. Mikéli hyvinvoinnin



taso on hyvin korkea, luontokokemukset eivit yhdisty myoskadn koettuun terveyteen
(poikkeuksena tilantuntu). Mikali koettu terveys ja psyykkinen hyvinvointi ovat kohtalaisen
matalat, luontoyhteys ja hyviksyvé ldsndolo ndyttavit olevan yhteydesséd psyykkiseen
hyvinvointiin. Kaiken kaikkiaan koko aineistossa hyvéksyvé ldsnéolo, tilantuntu (positiivinen

yhteys) ja umpikuja (negatiivinen yhteys) kuitenkin yhdistyvit koettuun terveyteen.
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Johdanto

Luontoympériston hyoddyntdmiseen osana
ammatillista ohjauksellista toimintaa on ol-
lut Suomessa vahvaa kiinnostusta viime
vuosina (esim. Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2014). Luonnosta saatavia hyvinvoin-
tivaikutuksia seké luontointerventioita (luon-
tolahtdisida tai -perustaisia interventioita
tai ohjattuja luontokokemuksia) on esitetty
hy6dynnettiviksi entistd paremmin osana
kuntoutusta (Rappe 2015). Tutkimusta, joka
liittyy luontointerventioiden eli ohjattujen
luontokokemusten kaytettivyyteen eri koh-
deryhmilld, tarvitaan kuitenkin lisdi. Tdssa
artikkelissa tarkastellaan luontointerventioi-
den kéyttimistd hyvinvoinnin tukena Green
Care -toiminnassa.

Green Care -toiminnalla tarkoitetaan
luonnon tavoitteellista, vastuullista ja am-
matillista kdyttéd sosiaali-, terveys- ja kas-
vatuspalveluissa (mm. Soini 2014). Suo-
malaisessa Green Care -toiminnassa (Luke
ym. 2018) ovat vakiintuneet seuraavat osa-
alueet: luontoperustaisuus, kokemukselli-
suus ja osallisuus. Luontoperustaisuus tar-
koittaa sitd, ettd toiminnan perustana on
ymmaérrys luonnon hyvinvointivaikutuksis-
ta. Kokemuksellisuus luonnossa tai luonto-
ympéristéon liittyvien elementtien - luonto-
elementtejd ovat esimerkiksi puu, sammal ja

kivi - avulla voi olla toimintaa tai luonnon
havainnointia. Osallisuus voi syntyd ohjat-
tavalle mielekkdan paikan, eldimen ja ihmis-
yhteison avulla. Green Care -toiminnasta on
l6ydettivissa erilaisia suuntauksia (Hassink
& van Dijk 2006), joissa hy6dynnetdin maa-
tilan resursseja (esim. hoivamaatalous), kas-
veja ja luonnon maisemaa (luontoldhtoiset
menetelmit, esim. ekopsykologiset menetel-
mit; ks. Salonen 2012), puutarhatyoti (Rappe
2005) tai kotieldimid (esim. eldinavusteinen
terapia: Kruger & Serpell 2006). Kisilla ole-
vassa tutkimusartikkelissa kuvataan Green
Care -toimintaan osallistuneiden kokemuk-
sia luontointerventioista aineistoldhtoisesti,
ja lisdksi kokemuksia tarkastellaan eri luon-
tointerventiotyypeissa teorialdhtoisesti.

Kokemukset luontointerventioista

Ympiéristopsykologian tutkimuksissa on ha-
vaittu, ettd ihmiset tunnistavat olotilassaan,
tunteissaan ja kokemuksissaan luontoym-
péristéon tai luontoelementtien vaikutuksia
(Hartig ym. 2014, Korpela & Ylen 2007, Salo-
nen & Kirves 2016, Salonen ym. 2016). Luon-
tointerventioissa on yhdistetty luontoympé-
ristd pddasiassa stressioireita helpottaviin
menetelmiin (Sahlin ym. 2012) tai on tutkit-
tu kognitiivisen kiyttdytymisterapian vai-
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kutuksia eri ympdristoissd (Kim ym. 2009).
Luontoympdristéd on hyddynnetty muun
muassa depression hoidossa (mm. Gonzalez
ym. 2009). Luontointervention avulla on
saatu tukea myos vaikeiden tunteiden pro-
sessointiin, omien tarpeiden tunnistamiseen
sekd reflektioiden ja eldmintilanteiden ka-
sittelyyn symbolien avulla (Palsdottir ym.
2014). My®6s interventioiden sosiaaliset ulot-
tuvuudet, joilla viitataan ryhmén ja ohjaajan
merkitykseen, ovat nousseet tutkimuksissa
merkityksellisiksi (Nord ym. 2009).

Ruotsalaisessa tutkimuksessa luontoin-
terventiot (Nature-Based Therapy; NBT) kun-
toutuksessa sisilsivat esimerkiksi puutarha-
t6ité, oleilua luonnossa, rentoutumista sisalla
ja ulkona seki stressinhallintaa (Sahlin ym.
2012). Osallistujien haastatteluissa havait-
tiin, ettd luonnon vaikutukset ilmenivit si-
ten, ettd luonto koettiin aiempaa syvemmin
ja siihen koettiin henkil6kohtaista yhteytta.
Kokemuksiin kuuluivat my6s muun muassa
itsensd hyviksyminen ja “itselle luontaisen
minidkokemuksen palautuminen” (restorati-
on of self).

Vankilaympéristéssa kuntouttavaan tyo-
toimintaan on yhdistetty puutarhat6iti (Hale
ym. 2005). Vankilaymparistéihin liittyvissi
tutkimuksissa on tullut ilmi, ettd vihera-
lueet vahentdvit vankien ja henkilokunnan
stressid sekd tukevat heiddn eldménhallin-
tataitojaan (Rappe 2015). Osallistuminen
puutarhatdihin vahvistaa nuorisorikollisten
myoOnteistd mindkuvaa sekd parantaa psyyk-
kistd itsesddtelyd (kykyéd palauttaa mielensi
tasapainotila) ja vuorovaikutustaitoja (Twill
ym. 2011). Eldinten hoitamisen on havaittu
kohentavan muun muassa itsetuntoa, em-
patiakykyd, vastuunkantamista ja pitkdjan-
teisyyttd (Deaton 2005). Luottamus omiin
kykyihin vahvistuu enemméin luontoon
liittyvassd toiminnassa kuin osallistuttaessa
esimerkiksi siivous- ja korjaust6ihin (Hale
ym. 2005).

Suomalaisessa tutkimuksessa (Salonen €t
Kirves 2016) oltiin kiinnostuneita siiti, mil-
laisia koettuja vaikutuksia luontokokemuk-
silla on ja liittyvitkd ndma kokemukset elpy-
miseen, tervehtymiseen, emotionaalisuuteen
ja sosiaalisuuteen - tai johonkin muuhun,
jota aiemmat tutkimukset eivit olleet vield
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havainneet. Tutkimuksen 534 osallistujasta
suurin osa, 91 prosenttia, oli niin sanottuja
omaehtoisia luontokokijoita, jotka eivit ol-
leet kuntoutuksessa tai kurssilla. Kymmenes-
osa tutkittavista oli kuntoutuksessa tai kurs-
silla, jossa oli kdytetty luontointerventioita.
Osallistujien kokemuksissa erottui kolme ko-
kemusryhméa: elpyjien, tervehtyjien ja risti-
riitaisten ryhmaét. Elpyjdt kokivat luonnossa
rauhoittumista, rentoutumista ja mielialan
kohoamista. Tervehtyjillid vaikutukset olivat
elvyttavyyttd kokonaisvaltaisempia: heilld
oli kokemuksia siitd, ettd kielteinen olo tai
ongelma helpottui, ja sen lisdksi oma jaksa-
minen ja mielenterveys vahvistuivat. Risti-
riitaisten ryhmélld oli mydnteisten tuntei-
den ohella lievid tai voimakkaita luontoon,
sddhin tai vuodenaikoihin liittyvii kielteisia
tunteita. Tuli myds ilmi, ettd ohjauksella oli
merkitystd luontokokemukseen: ohjauksessa
olevat eivit raportoineet luontoon liittyvid
kielteisia tunteita, kuten pelkoa luontoa koh-
taan.

Hyvinvointivaikutuksia
selittavia nakemyksia

Henkistdi wuupumista ja stressaantumista
kasittelevit ymparistopsykologiset teoriat
keskittyvat ympdaristjen elvyttaviin vaiku-
tuksiin. Tarkkaavuuden elpymisen teorian
(Kaplan € Kaplan 1989) taustalla on nike-
mys ihmisestd kognitiivisena tiedonkasitteli-
jani. Sen mukaan luontoympéristén lumoa-
vuus elvyttdad keskittymiskykyé eli palauttaa
rakennettua ympérist6d paremmin henkises-
td kuormituksesta. Ulrichin (1983) stressite-
orian mukaan stressaavan tilanteen jilkeen
luontoelementit tuottavat ihmisessid nopeita
fysiologisia ja psykologisia muutoksia, joita
kutsutaan elpymiseksi. Ulrich painottaa teo-
riassaan elpymisen emotionaalisuutta, joka
hdnen mukaansa syntyy ennen kognitiivista
prosessia.

Elpymisen teorioiden lisdksi on 16ydetta-
vissi edellisia teorioita kokonaisvaltaisempia
nikemyksii (Berman ym. 2012), joissa elpy-
minen ndhdéain vain yhdeksi ulottuvuudeksi
selittimddn luonnon hyvinvointivaikutuk-
sia. Niissd nidkemyksissd olennaista on se,
ettd luonto ei pelkédstiin elvytd vaan vaikut-



taa laajemmin minuuden kokemuksiin (mm.
Korpela & Ylen 2007) ja tunteiden s#itelyyn
(Berman ym. 2012). Nikemysten mukaan
my0s luontoyhteys (mm. Mayer €& Frantz
2004) ja luonnon tarjoamat hoitamisen mah-
dollisuudet selittavit hyvinvointivaikutuksia
(Brymer ym. 2010).

Kokonaisvaltaisen luontokokemuksen
(Salonen ym. 2016) kisite perustuu edelld
mainittuihin kokonaisvaltaisiin nidkemyk-
siin. Téassd kasiteltdvissd tutkimuksessa
kiinnostuksen kohteena oli se, niyttiytyyko
kokonaisvaltainen luontokokemus ohjatuis-
sa luontokokemuksissa. Salosen ja kump-
paneiden (2016) tutkimuksen aineiston 832
tutkittavasta suurin osa, 95 prosenttia, oli
omaehtoisia luontokokijoita. Kokonaisval-
taisen luontokokemuksen ulottuvuudet (KO-
LU-ulottuvuudet) olivat hyviksyvi ldsniolo,
luontoyhteys, tilantuntu ja umpikujan ko-
kemus. Hyvidksyvid ldsndolo viittaa siihen,
ettd henkiléon oman lasniolon kokeminen
vahvistuu luonnossa - hin kokee olevansa
ikddn kuin "vahvemmin lasna” - ja hin tun-
tee olevansa hyviksytty "sellaisena kuin on”.
Luontoyhteydessd ihminen voi kokea ole-
vansa yhtd luonnon kanssa. Tilantuntu-ulot-
tuvuuteen liittyy pddasiassa ympdiristosuh-
teen ominaisuuksia, kuten tilaa ja kokijasta
etddlld ndkyva luontokohde. Umpikujan ko-
kemusta sdvyttdd tunne kiireestd, tekemait-
tomien toiden taakasta, epidmiellyttavasta
tunteesta ja riittimattomyydestd. Kokonais-
valtaisessa luontokokemuksessa erityisesti
luontoyhteyden ja hyviksyvin ldsndolon
kokemukset luonnossa tuottavat tervehtymi-
sen kokemuksia.

Kisilld oleva artikkeli keskittyy osallistu-
jien kokemuksiin Green Care -toiminnassa,
jossa luontoympaéristd on tavoitteellisesti ja
ammatillisesti ollut mukana kursseilla, kun-
toutuksessa ja kuntouttavassa tydtoiminnas-
sa. Tutkimuksen ensisijaisena tavoitteena
oli kuvata, millaisia kokemuksia osallistujat
saavat luontointerventioista Green Care -toi-
minnassa ja ovatko osallistujien kokemuk-
set erilaisia eri luontointerventiotyypeissa.
Luontointerventiotyyppi sisélsi useita erilai-
sia luontointerventioita.

Tutkimuskysymykset olivat: 1) Millaisia
kokemuksia osallistujille nousee esille luon-

tointerventioissa? ja 2) Ovatko osallistujien
kokemukset erilaisia eri luontointerventio-
tyypeissd? Tutkimuksessa oli mukana sel-
laisia luontointerventiotyyppejd, joissa oli
padasiassa kiytetty 1) kidentaitomenetelmii
luontoelementeilld, 2) metsiretkid ja liikku-
mista luonnossa, 3) puutarha- ja metsitoita
sekid lampaiden hoitoa (eldinavusteinen toi-
minta) seki 4) ekopsykologisia menetelmi.

Aineisto ja menetelmit

Aineisto (N = 54) kerittiin kyselylomakkeilla
ja teemahaastatteluilla Green Care -toimin-
taa toteuttavien organisaatioiden ohjattavil-
ta ja kuntoutujilta vuosina 2007-2012 postin
(tavallisen postin ja sihkopostin) kautta seka
kurssi- ja haastattelutilaisuuksissa. Tutki-
muksesta tiedotettiin muun muassa Green
Care Finland ry:n hallituksen jisenten kautta
sekd luonnon hyvinvointivaikutuksiin liitty-
vissd koulutustilaisuuksissa. Tutkittavien
rekrytointi, lomakkeiden jakaminen ja haas-
tattelupyynnoét toteutettiin organisaatioiden
yhteyshenkildiden vilitykselld, ja tistd syys-
td tutkimuksessa ei ole pystytty laskemaan
vastausprosenttia. Tutkimusluvat kisiteltiin
organisaatioiden paitintielimissd (mm. ri-
kosseuraamuslaitoksen keskushallintayksi-
kossd), ja osallistujilta saatiin vapaaehtoinen
tietoon perustuva suostumus.

Koska tutkimuksessa oli mukana erityis-
ryhmi (vankeja), tutkimukseen osallistumi-
sen vapaaehtoisuuteen kiinnitettiin erityista
huomiota. Rikosseuraamuslaitoksen keskus-
hallinnon piiatéksen (1.12.2012) mukaan
tutkimuksen kdytinnon jarjestelyistd vastasi
tydtoiminnan johtaja, joka kdytinnodssd to-
teutti rekrytoinnin ja tutkimuksesta infor-
moinnin vankilan sisilla. Vankien osallistu-
minen oli vapaaehtoista, ja heiltd pyydettiin
henkilokohtainen suostumus. Huolehdittiin
myos siitd, ettd tutkimuksen toteutus ja ai-
neistonkeruu eivat aiheuttaneet kohtuutonta
haittaa vankilaosastojen muulle toiminnalle.
Osallistujille kerrottiin, ettd tutkimusaineisto
oli tarkoitettu vain tutkimukselliseen kayt-
toon ja ettd henkilotiedot (sukupuoli ja iki)
poistetaan aineistosta tutkimuksen jalkeen.

Vastaajista oli naisia 68 prosenttia.
Osallistujien ikdjakauma oli 18-vuotiaasta
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62-vuotiaaseen. Koko aineistossa keski-ikéd
oli 46 vuotta; kursseilla 43 vuotta, kuntou-
tuksessa 45 vuotta ja kuntouttavassa tydtoi-
minnassa 34 vuotta. Nuoria, alle 20-vuotiai-
ta, oli tutkimuksessa vain yksi.

Toimintatyypit tdssd tutkimuksessa oli-
vat kurssi (ammatillinen tai hyvinvointiin
liittyva teema ilman kuntoutustavoitteita,
osallistujia 22), kuntoutus (19 osallistujaa)
ja kuntouttava ty6toiminta (13 osallistu-
jaa). Kaikkien kolmen toimintatyypin ta-
voitteet olivat erilaiset. Kurssien tavoitteet
olivat ammatilliset, tiedolliset tai hyvin-
vointiin liittyvat, ja ne kestividt kolmesta
kuuteen piivddn eri jaksoissa. Kursseille
osallistuvat olivat tydssdkdyvid henkiloita
(taydennyskoulutuksessa) ja yliopisto-opis-
kelijoita (hyvinvointikursseilla). Luontoin-
terventioista olivat kdytossd muun muassa
kddentaitomenetelmit luontomateriaaleilla
ja ekopsykologisia menetelmia.

Kuntoutuksen tavoitteet liittyivat eld-
méanhallintaan, terveyteen ja tyokykyyn.
Tutkimukseen osallistuneet kuntoutujat oli-
vat mukana ammatillisessa kuntoutuksessa
tai sairausryhméakohtaisessa kuntoutuksessa,
jotka kestivat 12 vuorokaudesta yhteen vuo-
teen. Kuntoutujilla oli muun muassa masen-
nusta, sydomishiiri6iti, ty6uupumusta seki
mieliala- ja persoonallisuushédiriéiti. Luon-
tointerventioista kuntoutujille oli kaytetty
muun muassa mielipaikkaharjoitusta osana
luontoretked, keskusteluja luonnossa, metsi-
retkid sekd kddentaitomenetelmii luontoma-
teriaaleilla.

Koska aiemmassa tutkimuksessa (Salonen
ym. 2016) on tullut ilmi, ettd luontokoke-
muksiin voi siirtyd esimerkiksi tydstd aiheu-
tuvia kielteisia tunteita, halusimme arvioida,
nédyttiytyykd kuntouttavassa tyotoiminnas-
sa timénkaltaista kielteistd kokemusta. Tédsta
syystd kuntoutus ja kuntouttava tydtoiminta
jaettiin tissa tutkimuksessa eri toimintatyyp-
peihin. Neljdlld kuntouttavaan tydtoimin-
taan osallistuvista henkil6ista tavoitteena oli
parantaa elaménlaatua ja 16ytda vaylid tyo-
elamidin. Tyodtoimintaa toteutettiin avokun-
toutuksena, ja se oli kestoltaan muutamasta
kuukaudesta kolmeen vuoteen. Interventiot
olivat kiddentaitomenetelmia luontomateri-
aaleilla sekd luonnossa liikkumista. Rikos-
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seuraamuslaitoksen tydtoiminnassa tavoit-
teet liittyivat tyokyvyn kehittdmisen lisdksi
rikoksettomaan eldménhallintaan sekd paih-
teettomyyteen. TyOtoiminnan kestoon vai-
kutti vapausrangaistuksen kesto. Kiytossi
olivat puutarhaty6, lampaiden hoito (eldina-
vusteisessa toiminnassa) sekd maa- ja met-
sitaloustyot.

Organisaatioiden tyontekijoiltd, interven-
tioiden ohjaajilta ja interventioihin osallis-
tuvilta saatujen tietojen mukaan useimmille
osallistujille oli kohdistettu useita erilaisia
luontointerventioita ja my6s muita kuntout-
tavia menetelmid. Tdman vuoksi yksittédisia
luontointerventioita ei voitu tédssid tutki-
muksessa arvioida erikseen, ja tdstd syystd
kidsilla olevassa tutkimuksessa on kiytossi
kdsite "luontointerventiotyyppi” eikd luon-
tointerventio. Interventioiden tarkkaa sisal-
t6d ei mydskddn voitu kuvata sen tihden,
ettd tutkijat eividt olleet niitd ohjaamassa.
Poikkeuksena olivat kurssit, joissa kdytettiin
ekopsykologisia menetelmid: ne olivat tut-
kijan (ensimmiisen Kkirjoittajan) ohjaamia,
niissd kiytettiin vain ekopsykologisia mene-
telmid ja ne toteutettiin suurelta osin ulkona
luonnossa.

Eri kohderyhmille kéytettiin erilaisia ai-
neistonkeruumenetelmid. Aineisto keréttiin
ohjauksen tai kuntoutuksen aikana. Suu-
rimmalle osalle vastaajista (39 osallistujalle)
kaytettiin kyselylomaketta, jossa oli tarken-
tavia kysymyksid (lomake A): "Millainen
vaikutus luontoympéristolld tai -kohteella
on?” ja "Onko luontoharjoituksilla vaikutus-
ta mielialoihin, muistiin, tunteisiin oireisiin,
vuorovaikutukseen, terapiaan ja kuntoutuk-
seen?” Kuudelle vastaajalle annettiin kysy-
mykset ilman tarkennuksia (lomake B), koska
haluttiin varmistaa, ettd tarkentavat kysy-
mykset eivit johdattele vastaajaa. Kyselylo-
makkeessa kysyttiin tilloin: "Mikili sinulla
on luontokokemuksia (tai -kokemus), kerro
niisti (siitd)” ja "Kurssilla tehtiin harjoituk-
sia luonnossa. Kerro kokemuksistasi”. Rikos-
seuraamuslaitoksen kautta tuleville yhdek-
sille tutkittavalle tehtiin teemahaastattelu.
Haastattelun teemat liittyivat luonnossa tai
luontomateriaaleilla tehtivddn ty6toimin-
taan. Haastateltavia pyydettiin kuvailemaan
kokemuksiaan tyétoiminnassa, johon on liit-



tynyt luontoympdristd tai -elementit. Mikali
osallistujalla oli kokemuksia muusta tyotoi-
minnasta, hdnta pyydettiin vertaamaan niita
luontoon liittyvaan ty6toimintaan.
Tutkimuksen aineisto késiteltiin laadulli-
sella sisdllonanalyysilla ja tuloksia kuvattiin
aineisto- ja teorialdhtoisesti. Aineistoldhtoi-
sessd koko aineiston analysoinnissa pyrittiin
vastaamaan kysymykseen: Millaisia koke-
muksia nousee luontointerventioissa? Koko
aineiston teorialdhtéisen analyysin avulla
tarkasteltiin, tuovatko erilaiset luontointer-
ventiotyypit eroja osallistujien kokemuksiin
verrattuna luonnon hyvinvointi- ja terveys-
vaikutuksia koskeviin tutkimuksiin (Tuomi &
Sarajirvi 2002) ja erityisesti koettuihin vai-
kutuksiin (elpyjit, tervehtyjit ja ristiriitaiset:
ks. Salonen & Kirves 2016). Teorialdhtoisessa
tarkastelussa ensimmaisessd vaiheessa ana-
lyysiyksikkoind toimivat esimerkiksi elpyjien
ryhmin ilmaukset luontokokemuksista (tun-
temuksia rauhoittumisesta jne.). Timin vai-
heen jilkeen yhden ihmisen kuvauksia kdy-
tiin 1dpi kokonaisuutena, ja kokonaiskuvan
perusteella henkil6 ryhmiteltiin tiettyyn ryh-
madn. Vaikka aineistossa olikin eri toimin-
tatyyppeja eli kurssi-, kuntoutus- ja tyotoi-
mintaa, tuloksia ei eritelty ndiden tyyppien
mukaan vaan luontointerventiotyypeittdin.
Aineiston analysoinnissa kirjoitetut ku-
vaukset luettiin ja haastattelut kuunneltiin
ldpi sekd litteroitiin sanatarkasti. Teemoit-
teluun kéytettiin koodaamista, ja samanlai-
sena esiintyvit ilmaukset (analyysiyksikot)
luokiteltiin yhteen manuaalisesti, ilman tie-
tokoneohjelmaa. Samanlaisena esiintyvit
ilmaukset muodostuivat lauseista. Analyy-
siyksikk6inid toimivat ilmaukset kokemuksis-

Taulukko 1. Kokemukset Green Care -toiminnassa.

ta luontointerventioista. Aineiston lapikdyn-
nin myo6tid syntyi ala- ja padluokkia, jotka
lukuisien tarkastelujen myo6td yhdistyivat
ja tarkentuivat. Teorialdhtdisessd analyysis-
sa ala- ja pdiluokkia tarkasteltiin suhteessa
aiempaan, Salosen ja Kirveen (2016), tutki-
mukseen.

Aineisto pseudonymisoitiin. Tutkimuksen
luotettavuuden takaamiseksi lisdluokittelija
(tutkimusryhmén ulkopuolinen henkil6) kéivi
suurimman osan (45) vastauksista lipi edelld
mainittujen luokittelusddntojen perusteella.
Arviointiyhteensopivuus oli 96 prosenttia.
Yhteensopivuusprosentti kuvaa sitd, miten
suuren osan vastauksista kaksi luokittelijaa
(tutkija eli ensimméiinen Kkirjoittaja ja lisd-
luokittelija) luokittelivat samoihin luokkiin.
Vastauksista, joissa tutkija ja lisdluokittelija
paatyivit erilaiseen ratkaisuun, neuvoteltiin,
ja rajatapaukset luokiteltiin tutkijan nike-
myksen mukaan.

Tulokset

Kokemukset Green Care -toiminnassa

Tutkimuksen tavoitteena oli kuvata, millaisia
kokemuksia luontointerventiot saavat aikaan
Green Care -toiminnassa. Aineistoldhtdisen
analysoinnin kautta aineistosta muodostui-
vat seuraavat pailuokat: 1) luontokokemuk-
sen sisilto, 2) luonnon hyvinvointivaikutuk-
set ja 3) kokemukset interventiosta (taulukko
1).

Luontokokemuksen sisdllon padluokka
kuvaa ympéristésuhteen ominaisuuksia ja
niihin liittyvien kokemusten laatua: mitka
ominaisuudet luonnossa (esim. luontoele-

Paailuokat

Alaluokat

1) Luontokokemuksen sisilt6

Eldvit luonnon elementit ja niiden kokeminen

2) Luonnon hyvinvointivaikutuk-

Havaitut myonteiset vaikutukset
set Psyykkinen prosessointi

3) Kokemukset interventiosta

Mydnteiset kokemukset interventiosta
Kielteiset kokemukset interventiosta
Sosiaalisuuden merkitys
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mentit) ovat olennaisia kokemuksessa, ja
millainen on osallistujan ympaéristosuhtee-
seen liittyvd kokemus. Luontokokemuksen
alaluokaksi muodostuivat eldvit luonnon
elementit ja niihin liittyvdt kokemukset.
Osallistujat kuvasivat kokemuksissaan eri-
tyisesti luonnon elementtejd, kuten eldimia
(lampaat), kasveja ja luonnon maisemia, ja
néissd kuvauksissa niiden ominaisuuksilla
oli merkitysti, esimerkiksi "Justus (karitsa)
alkoi seuraamaan wmua...Huusin sitd, ja se
tunnisti mut ...Heti meistd tuli kavereita. En
ikind unohda sitd.”

Eldvid luonnon elementtejd koettiin lds-
néolon, tilantunnun, yhteyden ja huolenpi-
don kautta. Lisnédoloa ilmensivit kuvaukset
ympaériston aistimisesta tdssd ja nyt -hetkes-
si: "Lumouduin tdysin siihen ddneen [lin-
nunj... Siind unohtui kaikki, enkd varmaan
hengittinytkddn minuuttiin kun kuuntelin
sitd.” Tilantuntua koettiin esimerkiksi néa-
kymaistd pellolle tai jarvelle. Ymparisto-
suhteessa saattoi olla my0s integroitumisen
ominaisuuksia, jolloin tuntui siltd, ettd olisi
ollut samanaikaisesti etdilld ja 1ahelld: "Hil-
jentymisen kautta lisndolon tiedostaminen
vahvistui. Ndki lihelle ja kauas yhti aikaa.”
Yhteyden tunne ja huolenpito liittyivit
luontoon tai eldiimeen, ja ne mahdollistuivat
kiintymisen kautta: "En o ikind ollut eldin-
ten kanssa tekemisissd. Kiinnyin tosi kovin...
Mulle on tullut kova auttamisvietti.”

Luonnon hyvinvointivaikutusten péa-
luokka muodostui havaittujen myonteisten
vaikutusten ja psyykkisen prosessoinnin
alaluokista. Havaitut myonteiset vaikutukset
olivat esimerkiksi tuntemuksia stressin hel-
littimisestd ja virkistymisestd. Osa osallis-
tujista koki myos saavansa helpotusta kiel-
teisten tuntemusten leimaamaan olotilaan ja
tukea mielenterveydelle, esimerkiksi: "Kun
menen metsddn, ahdistus lihtee silld. Diapa-
mia ei tarvita.” Osallistuvat kuvasivat myds
tiedollisen kiinnostuksen ja motivoitumisen
lisddntyvian: ”[...] ulkoharjoitus motivoi upe-
asti kurssin aiheeseen.”

Psyykkisen prosessoinnin alaluokassa
oli ilmauksia psyykkisen kisittelyn vaiheis-
ta, esimerkiksi ajatusten muutoksista, joihin
liittyi toivon tunteita ja itsensd hyviksy-
mista: "Ndmd ovat toivon askelia... En ollu
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ajatellu koskaan menevini kouluun...nden
tulevaisuuden valoisana.” Psyykkiseen pro-
sessointiin liittyivit myoOnteiset ymparisto-
suhteen ominaisuudet ja kokemuksen laatu
(erityisesti huolenpito), jotka olivat yhtey-
dessd minikuvan muutokselle: ”[...] kdivelyl-
ld kolmen aikaan aamuyolli. Silloin mietti,
mitd on aiemmin tehnyt yleensd tdhdin ai-
kaan. Ja nyt mennddn lampolaan antamaan
tuttipulloa... Se oli todella ihmeellinen fiilis...
En ole lupauksia ennen pitinyt. Ny pitid lu-
paukset.” Kokemuksiin yhdistyi vastuulli-
suuden muutos: ” Kun on eldvi olento, otan
enemmdn vastuuta kuin ettd se olis muuta
tyotd ulkona... Jos md laiminldisin hoitami-
sen, lammas kuolis.”

Kokemukset interventiosta -paddluokka
muodostui mydnteisistd kokemuksista, kiel-
teisisti kokemuksista sekd sosiaalisuuden
merkityksestd. Mydnteisistd kuvauksista
ilmeni, miten osallistuja kokee luontoin-
tervention, esimerkiksi: “Puutarhatydssd,
eldinten ja henkilokunnan kanssa lidkkeiden
[rauhoittavien] mddrd on jddnyt pikkuhiljaa
pois.” Haastatteluun osallistuneita pyydet-
tiin vertaamaan luontoon liittyvda tydtoi-
mintaa muuhun tyétoimintaan, esimerkiksi
metallityohon. Henkildiden, joilla oli koke-
muksia muusta ty6toiminnasta, vastauksista
ilmeni, ettd pelkkd tyétoimintaan osallistu-
minen ei ollut olennaisinta vaan toiminnan
liittyminen luontoon tai eldimeen: "Puutar-
ha muutti eldmdn...Verrattuna hitsaamiseen
tissd oli sitd jotain. Jakso tehdd kaikenlais-
ta.” Vaikutti myos silta, ettid pelkkd vastuul-
linen ty6 ei ollut merkittavin tekija: "En olis
lihteny lumitditd tekeen, mutta kun toises-
sa pddssd on eldvd olento, ajattelee toisella
tavalla.” Kuvaukset liittyivit myos sisd- ja
ulkotiloihin: "Huonoja paikkoja, kun on sul-
jettu ympdristo...Ulkona on tosi hyvi olla,
helpottaa.”

Kielteisten kokemusten alaluokkaan liit-
tyi héiritsevd tuotannollisuus (kielteinen
ympiéristésuhteen ominaisuus) ja siihen liit-
tyvid tunteita. Esimerkiksi osallistuja kuvasi
kokemuksiaan, kun eldin, johon oli kiinty-
nyt, oli ldhetetty teurastamoon. Tuli my®os
ilmi, ettd osallistuja oli yrittdnyt pelastaa
eldimen (vastuullisuus): "[...] kyselin, voinko
ostaa sen [lampaan]. Kuulin, etti se oli men-



ny teuraaks. Se tuntu pahalta. Se ei lisddn-
tyny. Tuottamaton yksilé. Itelli tulee tunteet
peliin.”

Sosiaalisuuden merkityksen alaluokas-
sa oli kuvauksia sosiaalisen ilmapiirin, hy-
viaksynndn ja tuen saamisen merkityksesta:
"Tydpiste on luonut hyvid tunnelmaa, ilma-
piirid... Tddlld seind katoaa kuntoutujien ja
henkilokunnan vilistd.” Sosiaalisuuteen liit-
tyi myos kokemuksia tuen saamisesta: "Tun-
tuu hyviltd, ettd talolta tuetaan, kun kaveri
haluaa muuttaa elimdd.”

Kokemukset luontointerventiotyypeittdin

Tutkimuksen toisena tavoitteena oli arvioi-
da, ovatko osallistujien kokemukset erilaisia
eri luontointerventiotyypeissa. Tuloksia ar-
vioitiin teorialdht6isesti suhteessa aiempaan
tutkimukseen (elpyjit, tervehtyjit ja risti-
riitaiset: ks. Salonen & Kirves 2016). Taulu-
kossa 2 esitetddn kokemusryhmit ja niiden
prosenttiosuudet luontointerventiotyypeit-
tdin. Kokonaisuudessaan tervehtyjii ja elpy-
jid oli aineistossa eniten. Salosen ja Kirveen
(2016) tutkimuksen luokkiin verrattaessa nyt
havaittiin myd6s psyykkisen prosessoinnin ja
tiedollisen kiinnostuksen kuvauksia. Psyyk-
kinen prosessointi luokiteltiin tervehtyjien
alaluokaksi ja tiedollinen kiinnostus (kiin-
nostujat) omaksi pailuokaksi.

Suurin osa tutkittavista, jotka olivat osal-
listuneet kddentaitomenetelmid luontomate-
riaaleilla kayttavain luontointerventiotyyp-
piin, oli elpyjid. He kokivat keskittymisen
paranemista, rauhoittumista ja rentoutu-
mista. Tdssd interventiotyypissd tervehtyjit

kokivat, ettd luonto parantaa ja kielteinen
olo helpottuu. Kiinnostujilla ammatillinen
ja tiedollinen kiinnostus lisddntyi. Ristirii-
taiset eivit havainneet intervention tuovan
lisdhyotyja luontokokemukseen, vaikka ko-
kivatkin luonnon positiivisena.

Luontointerventiotyypissi, jossa oli kiy-
tetty kidentaitomenetelmii, metsiretkia ja
luonnossa liikkumista, kokijat olivat enim-
miakseen elpyjid ja tervehtyjid. Elpyminen
oli rauhoittumista, olotilan vapautumista,
tasapainon tunnetta ja mielialan kohoamis-
ta. Tervehtymisen kokemukset olivat kiel-
teisen olon helpottumista, mielenterveytta
ja myonteisia muutoksia kuntoutumisen
prosessissa. Ristiriitaisuutta saattoivat tuo-
da interventioon tai muuhun kuin luontoon
liittyvit seikat. Luonto koettiin kuitenkin po-
sitiivisena.

Luontointerventiotyypissd, jossa oli eri-
tyisesti lampaiden hoitoa ja puutarhatoi-
mintaa, kokijat olivat padasiassa tervehty-
jid. Psyykkinen prosessointi tuli kuvauksissa
esille esimerkiksi siten, ettd he kokivat eri-
tyisesti kiintymisen, vilittimisen ja sitoutu-
misen kautta mindkuvan ja vastuullisuuden
muutoksia: "Lampaitten herkkyys vaikuttaa.
Ne on suloisia ja niistd joutuu huolehtimaan,
vilittdmistd... On alkanut arvostaan itteddn
ja pitdmddn ittestd... Olen oppinut katsomaan
itten ulkopuolelle... Huomaan etti olen ok.”

Kuvauksissa ilmeni myos kielteisid tun-
teita, kuten surua, pettymystd ja huolta,
joita aiheuttivat intervention hiiritseva tuo-
tannollisuus, esimerkiksi eldinten teuraaksi
ldhettdminen. Na&illa henkil6illd kuitenkin
tervehtymisen kokemukset painottuivat, eika

Taulukko 2. Koetut vaikutukset luontointerventiotyypeittdin.

Koetut vaikutukset 1 2 3 4
Tervehtyjit (48 %):

— mielenterveys/jaksaminen 13 % 9 % 2% 2 %
— psyykkinen prosessointi 4 % 15 % 4 %
Elpyjit (39 %) 19 % 15 % 6 %
Ristiriitaiset (7 %) 4 O 4 %

Kiinnostujat (6 %) 6 %

Yhteensa 100 % 41 % 31 % 17 % 11 %

1 = pidasiassa kddentaitomenetelmié luontomateriaaleilla, 2 = kddentaitomenetelmét ja metsiretket, 3 = lampaiden hoito/puutarhatydt,

4 = ekopsykologiset menetelmat.
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heita siksi luokiteltu ristiriitaisten luokkaan.
Samoin tiedollinen kiinnostus intervention
myo6téd lisddntyi, mutta kokonaisuutena pai-
nottui tervehtyminen.
Luontointerventiotyypissd, joka sisilsi
ekopsykologisia menetelmis, kokijat olivat
elpyjid ja tervehtyjid. Elpymisen kokemuk-
set ilmenivdt muun muassa rauhallisuutena
ja tasapainon tunteena. Tervehtyjat koki-
vat saavansa tukea psyykkiseen prosessiin.
Menetelmien voimakkuus saattoi yllittaa,
mutta kielteisyyttd ei koettu. Myds tiedolli-
nen kiinnostus lisddntyi, mutta luokittelussa
ndmai henkil6t jaoteltiin elpyjiin tai terveh-
tyjiin kokonaisvaikutelman perusteella.

Pohdinta

Tutkimuksen tavoitteena oli kuvata, millai-
sia kokemuksia luontointerventiot saavat
aikaan Green Care -toiminnassa ja ovatko
kokemukset erilaisia eri interventiotyypeissa.
Tutkimuksen mukaan luontointerventiossa
myoOnteisen ympaéristosuhteen ja sosiaalisen
tuen koetaan edesauttavan luonnon hyvin-
vointivaikutuksia. Luontointerventiot, jois-
sa on mahdollisuus kokea eldvid luontoele-
menttejd — kasveja ja eldimid — ehkd ulkona
luonnossa, antavat elpymisen lisiksi myos
tervehdyttavid kokemuksia. Luontointerven-
tion myoti koettiin myos tiedollisen kiinnos-
tuksen ja motivaation lisddntyvian.

Luontoympdiristén ja
sosiaalisen ympdristén tuki

Aineistoldhtoisessd tarkastelussa havaitut
myoOnteiset vaikutukset olivat kokemuksia,
jotka muistuttavat aiemman tutkimuksen
niin sanottuja koettuja vaikutuksia (elpyjit,
tervehtyjat ja ristiriitaiset: ks. Salonen & Kir-
ves 2016). Erona oli erityisesti se, ettd kaikki
kasilld olevan tutkimuksen havaitut vaiku-
tukset luonnosta olivat myonteisid. Salosen
ja Kirveen (2016) tutkimuksessa tuli ilmi, etti
omaechtoisissa luontokokemuksissa ristiriitai-
sesti luontoa kokevilla oli luontoon, sddhian
tai vuodenaikoihin liittyvid kielteisid tuntei-
ta, jotka myds estivat henkil6itd menemaista
luontoon. Sen sijaan kisilld olevassa tutki-
muksessa luontointerventioihin osallistuvilla
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ei ollut luonnosta, siddstd tai vuodenajoista
kielteisia kokemuksia (KOLU-ulottuvuuksista
umpikujan tai ristiriitaisuuden kokemista; ks.
Salonen ym. 2016, Salonen €& Kirves 2016).
Interventiot saattavat ndin vihentéa tai pois-
taa luontokokemuksiin liittyvaa kielteisyytta.
Tosin késilla olevassa tutkimuksessa ei tullut
ilmi, onko mahdollisia luontoon liittyvia pel-
koja kisitelty kaikissa interventioissa tavoit-
teellisesti. Tallainen tieto saatiin ainoastaan
kursseilta, joissa oli kdytetty ekopsykologisia
menetelmid. Yksinkertaisimmillaan inter-
ventiot mahdollistavat sen, ettd ohjaajan ja
ryhmin tuella luontoon ldhtemisen kynnys
madaltuu, jolloin luontoon tulee ldhdettya.
Luontokokemukset yhdessd muiden kanssa
ovat omiaan myo0s vidhentimadin luontoon
liittyvid pelkoja, kuten Staatsin ja Hartigin
tutkimus (2004) osoitti.

Tutkimuksessamme kédvi myos ilmi, ettd
luontokohde koettiin erityisend sen omien
ominaisuuksien sekd sithen muodostuneen
myonteisen suhteen takia. Myonteinen ym-
péristésuhde mahdollisti luonto- ja eldinyh-
teyden sekd huolenpidon ja vastuullisuuden,
joissa olennaista oli kiintyminen. Myd&nteiset
ympaéristosuhteen ominaisuudet ja kokemuk-
sen laadut (erityisesti luontoyhteys ja huo-
lenpito) olivat osa psyykkistd prosessointia,
joka oli yhteydessd mindkuvan ja vastuulli-
suuden muutokselle.

Verrattuna omaehtoisiin  luontokoke-
muksiin (Salonen & Kirves 2016) niyttaa
siltd, ettd luontointerventiossa nimenomaan
psyykkisen prosessoinnin tuki on erityista.
Sahlinin ja kumppaneiden (2012) interven-
tiotutkimuksessa tuli esille, ettd luontointer-
ventioilla voidaan muuttaa toimimattomia
ajatus- ja kiyttdytymismalleja esimerkiksi
siten, ettd mindpystyvyys vahvistuu. Sosiaa-
linen tuki on tirkedi, jotta saadaan muutos
sdilymidn ja laajenemaan eldin- ja luonto-
yhteydestd ihmisyhteisdihin.

Kaésilla olevassa tutkimuksessa uusi koke-
musryhmai oli kiinnostujat, jotka raportoivat
motivaation kurssia kohtaan ja tiedollisen
kiinnostuksen lisddntyneen luontointerven-
tion myotd. Koska mukana oli myds kurs-
sitoiminta, kiinnostuksen esille tulo on odo-
tettavissa. Tosin tiedollista kiinnostusta ja
motivaation lisddntymistd oli mukana myos



kuntoutukseen ja kuntouttavaan tydétoimin-
taan osallistujilla. Suositeltavaa olisikin,
ettd luontointerventioiden kiyttémahdol-
lisuuksia voitaisiin arvioida jatkossa myos
sellaisissa toiminnoissa (esim. kursseilla tai
kuntoutuksessa), joita yleensid on toteutettu
sisdtiloissa.

Kokemuksen laadut (yhteys, ldsniolo,
tilantuntu) vaikuttavat samoilta kuin KO-
LU-ulottuvuuksien luontoyhteys, hyviksyva
lasnéolo ja tilantuntu, jotka tulivat esille Sa-
losen ja kumppaneiden (2016) tutkimuksen
omaehtoisissa luontokokemuksissa. Erityi-
sesti ekopsykologisilla menetelmilld osallis-
tujat havaitsivat tulevansa tietoisemmiksi
hyviksyvista lasndolosta ja luontoyhteydes-
ta. Tulos on ymmarrettiva, koska juuri nii-
den ulottuvuuksien kokemiseen ekopsykolo-
gisilla menetelmilld pyritddn. Hyviksyvin
ldsnédolon ulottuvuus on yhteydessi tietoisen
lasndolon kisitteeseen (Horelli & Haverinen
2008). Kiinnostava jatkotutkimusaihe oli-
sikin luontointervention, hyviksyvin las-
niolon ulottuvuuden ja tietoisuustaitojen
vilisen yhteyden tarkastelu: vahvistaako
luontointerventioon osallistuminen hyvik-
syvaai lasndoloa ja tietoisuustaitoja?

Tilantuntua koettiin muun muassa au-
keilla paikoilla tai sellaisiin katsottaessa.
Vaikutti siltd, ettd tilantuntukokemukset
ovat erityisen tarkeitd suljetuissa oloissa
kuten vankiloissa. Kuvauksia oli myos siitéd,
miten osallistuja koki olevansa etdilla ja 1a-
helld samaan aikaan. Tdiménkaltaisia luonto-
kokemuksia voitaisiin hyddyntida esimerkiksi
irrallisten tunnetilojen integroimisessa kun-
toutuspsykoterapiassa.

Pidasiassa lampaiden hoitoa ja puutar-
hatoimintaa hyddyntidvissd luontointerven-
tiotyypissd koetut vaikutukset olivat piddosin
tervehdyttavid ja niihin liittyi psyykkista
prosessointia, kuten mydnteistd muutosta
mindkuvaan. Osallistujat olivat rikosseuraa-
muslaitokselta tulevia miehid, ja muutokset
tapahtuivat pidasiassa luonto-/eldinyhtey-
den ja kiintymisen kautta. Tuloksen perus-
teella voidaan sanoa, ettd Green Care -toi-
minnassa olisi syytd huomioida, ettd myos
miehille tarjotaan hoivaan liittyvad toimin-
taa seka kiintymisen mahdollisuuksia.

Ekopsykologisilla menetelmilld terveh-

dyttavia vaikutuksia koettiin kursseilla, jotka
kestivdt vain muutaman paivin. Kurssit to-
teutettiin ldhes kokonaan ulkona luonnossa,
jolloin luonnosta saatavat hyvinvointivai-
kutukset olivat koko ajan tarjolla. Nayttaisi
siltd, ettd lyhytkestoisellakin luontointerve-
ntiolla voidaan saada aikaan tervehdyttiavia
kokemuksia. Interventioita voitaisiin tutkia
jatkossa siten, ettd eri luontointerventiotyyp-
pien kesto olisi tutkimuksessa kontrolloitu.
Kéddentaitomenetelmid kaytettdessa koke-
mukset painottuivat pddosin elpymiseen, eiki
menetelmilld valttiméitta saatu tukea psyyk-
kiseen prosessiin. Kun mukana oli myds met-
sdretkid ja luonnossa liikkumista, elpymista
ja tervehtymistid koettiin suurin piirtein sa-
man verran, ja lisdksi kokijat saivat tukea
kuntoutumisen prosessiin. Havaintojen pe-
rusteella voidaan sanoa, ettd tervehtymisen
kokemuksiin voidaan vaikuttaa mahdolli-
simman monipuolisilla luontointerventioilla,
joissa voi kokea eldavid luontoelementteji ja
ulkoilla my6s luonnossa. Tamén lisdksi on
mahdollista, ettd luontoymparistdssd ohjatut
luontokokemukset tarjoavat sellaisen ympéa-
riston elementteineen, jonka avulla on hel-
pompi tyostia itsed, elimii ja kuntoutumis-
ta, kun siihen ammattimaisesti ohjataan.
Kuntouttavassa tydtoiminnassa tuotan-
tokierron lopussa olevissa tydtehtdvissa oli
havaittavissa héiritsevdid tuotannollisuutta
(kielteinen ympdiristosuhde), joka heritti
kielteisid tunteita, muun muassa huolta ja
surua, neljilla haastateltavalla. Esimerkiksi
Green Care -hoivamaataloutta toteutetaan
maatiloilla, joissa tuotannolliset ja talou-
delliset seikat ovat yleensd keskitssd - esi-
merkiksi lampaiden teurasikd on noin kuu-
si kuukautta (Eldinten hyvinvointikeskus
2016). Vaikka tuotannollisuudesta aiheutu-
neet hiiritsevit tunteet eivit estdneetkdin
esimerkiksi koettuja tervehtymisen vaiku-
tuksia, tuotannollisuudella saattaa kuitenkin
olla haitallinen vaikutus mindkuvalle. Esi-
merkiksi teurastamisen syyksi osallistujalle
kerrottiin, ettd eldin on "tuottamaton yksi-
167, ja tidllaiseen méairitelmdin osallistuja
saattaa samaistua. Tall6in samastuminen voi
aktivoida kielteistd mindkuvaa ja taten hiiri-
td kuntoutuksen tavoitteiden saavuttamista.
Olisikin suotavaa, etti luontointerventiossa

KUNTOUTUS 4212019 13



osallistujille erityiset luontokohteet olisi ir-
rotettu tuotantovaateiden ulkopuolelle oh-
jauksen tai kuntoutuksen ajaksi. Mikéli tdmé
ei ole mahdollista, sosiaalisella tuella on
tassdkin merkitystd. Mikéli huolen tai me-
netyksen tunteita ilmenee, asiakkaalla olisi
oltava mahdollisuus kisitelld niitd ohjaajan
tai ryhmin tuella. Ndin on saattanut kisil-
1a olevan tutkimuksen osallistujilla ollakin,
koska tervehtymisen kokemukset olivat heil-
14 vallitsevia.

Tutkimuksen vahvuudet ja puutteet

Tutkimuksen vahvuutena on syventyminen
vastaajien omiin kokemuksiin luontoin-
terventioissa. Tulosten perusteella voidaan
esimerkiksi kehittdd luontointerventioita si-
ten, ettd entistd paremmin hyddynnettaisiin
mahdollisuudet muun muassa mindkuvan
myoOnteiseen muutokseen osana kokonais-
valtaista hyvinvointia. Samoin héiritsevan
tuotannollisuuden merkitys osallistujan ko-
kemukselle on jatkossa syytd huomioida.

Tutkimuksen puutteiksi voidaan mainita
se, ettd kaikkia luontointerventioita ei tut-
kittu erikseen. Tulosten perusteella voidaan
tehdd vain suuntaa-antavia oletuksia siité,
millaisia koettuja vaikutuksia tietynlaisilla
luontointerventiotyypeilli on. Luontointer-
ventioiden osalta edustavuus oli kuitenkin
kohtalaisen hyvi (vrt. luontointerventiotyy-
pit). Yksittiisten interventioiden koettua vai-
kutusta olisi syytd jatkossa tutkia siten, ettd
kohderyhmalld kiytettéisiin vain yhta inter-
ventiota, jolloin tutkittavasta menetelméastd
saataisiin tisméllisempaa tietoa.

Aineiston edustavuuden suhteen oli myds
puutteita. Aineistoa keréttiin yhteyshenkilon
kautta, jolloin vastausprosenttia ei pystytty
laskemaan. Osallistujia ei padsty mydskdin
satunnaistamaan, jolloin vaikuttavuutta ei
pystytty tutkimaan koe - kontrolli-asetel-
malla. Tutkimuksessa oli mukana organisaa-
tioita, jotka jo kdyttivit luontointerventioita.
Tutkimuksen ulkopuolelle jidivdat organisaa-
tiot, joissa menetelmii ei ollut kaytetty. Jat-
kossa organisaatioiden tyontekijit voitaisiin
tutkimuksen yhteydessd kouluttaa kayttd-
madn tutkittavia menetelmia.

Toimintatyypeissi eri  kohderyhmil-

14 kunTouTus 4212019

14 - esimerkiksi tdydennysopiskelijoilla ja
vangeilla - tavoitteet olivat hyvin erilaisia.
Tavoitteiden osalta homogeenisemmassa
ryhmissa esimerkiksi koetut vaikutukset eri
luontointerventiotyypeissa olisivat todenna-
koisesti tulleet selkedmmin esille. Toisaalta
heterogeeninen ryhmai toi aiheeseen liitty-
vid erityispiirteitd todennikdéisesti paremmin
esille.

Luontointerventioiden
kdytté ja kehittdminen

Interventiossa on tarpeen huomioida osallis-
tujien tavoitteet, elimintilanne ja interven-
tioiden vapaaehtoisuus. Tdssd tutkimukses-
sa esimerkiksi rikosseuraamuslaitoksen kun-
touttavassa tyotoiminnassa oleville henki-
l6ille tyétoimintaan osallistuminen oli va-
paaehtoista, mutta se oli kuitenkin osa va-
pausrangaistusta. On myos oletettavaa, ettd
vapausrangaistuksessa olevilla henkil6illd
on eettisyyteen ja vastuuseen liittyvid haas-
teita. Talldin interventiossa on erityisen tir-
keda kiinnittdd huomiota kiintymiseen, si-
toutumiseen ja vastuunottoon.

Tulokset tukevat Salosen ja Kirveen
(2016) tutkimuksessa tehtya paitelmis, jon-
ka mukaan luonnon hyvinvointivaikutuksia
estdvid tai hiiritsevid tunteita, kuten pelko-
ja, saatetaan luontointerventioilla poistaa
tai vihentdd. Vaikka kisilld olevassa tutki-
muksessa ei pystyttykddn arvioimaan, onko
luontoon mahdollisesti liittyvid pelkoja kisi-
telty kaikissa interventioissa tavoitteellisesti,
vaikuttaa kuitenkin siltd, ettd pelkoja voitai-
siin hoitaa ja 16ytda niihin keinoja aivan ku-
ten sosiaalisiin pelkoihinkin.

Vaikuttaa myos siltd, ettd ympéaristosuh-
teen ominaisuudet olivat linkittyneet toisiin-
sa. Esimerkiksi mydnteinen yhteys eldimeen,
johon kiinnyttiin, synnytti yhtaéltad vastuul-
lisuutta ja toisaalta tuotannollisuuden kautta
menetyksen pelkoa ja huolta. Voidaan sanoa,
ettd luontointerventio saattaa myos tuottaa
ympadristoon liittyvdd huolta, ja sitd olisi
tarkedd voida késitelld kuntoutuksessa tai
ohjauksessa. Ymparistovastuullisuuteen liit-
tyvit tunteet ovat tarkeitd myos silloin, kun
suunnitellaan ympaéristonsuojeluun liittyvia
interventioita.



Luontointerventioita olisi syytd kehittda
siten, etti niiden avulla tuetaan osallistujien
kykya luoda reflektoiva vuorovaikutus fyy-
sisen ja sosiaalisen ympariston kanssa. Ndin
tuetaan vastuullisuutta sekid kykya tunnistaa
omia tarpeita, tunteita ja tavoitteita ja vai-
kuttaa niihin. Interventio tulisi toteuttaa niin,
ettd sosiaalisen tuen lisdksi osallistuja saa
kokea luontoa mahdollisimman kokonais-
valtaisesti ja aistia eldvid luontoelementteji,
kasveja ja eldimid. Luonnon hyvinvointivai-
kutukset ja psyykkistd prosessointia tukevat
ominaisuudet olisivat tilloin tirked osa hy-
vinvointia ja ympaéristovastuullisuutta.

Tiivistelma

Tutkimuksen tavoitteena oli kuvata Green
Care -toimintaan osallistuneiden (kurs-
silaiset, kuntoutujat ja kuntouttavaan
ty6toimintaan osallistuneet) (N = 54)
kokemuksia luontointerventioista aineis-
toldhtoisesti, ja sen lisdksi kokemuksia
tarkasteltiin eri luontointerventiotyypeis-
sd teorialdhtdisesti. Vastaajista naisia oli
68 prosenttia ja keski-ikd oli 46 vuotta.
Aineistoldhtoisen sisdllonanalyysin mu-
kaan aineistosta nousivat esille seuraa-
vat pailuokat: luontokokemuksen sisilto,
luonnon hyvinvointivaikutukset ja ko-
kemukset interventiosta. Teorialdhtdisen
sisdllonanalyysin mukaan luontointer-
ventioihin liittyi nelja erilaista kokemus-
ryhmaia: elpyjat, tervehtyjat, ristiriitaiset
sekd kiinnostujat. Elpyjien koettu vaiku-
tus liittyi muun muassa rauhoittumiseen
ja virkistymiseen. Tervehtymisessa oli
mukana myds kuvauksia psyykkisesta
prosessoinnista. Ristiriitaisilla kielteiset
tunteet olivat muun muassa surua, huol-
ta tai menetyksen pelkoa. Tiedolliseen ja
ammatilliseen kiinnostukseen liittyi muun
muassa lisddntynyt motivaatio koulutusta
kohtaan. Monipuoliset luontointerventiot,
joissa oli mahdollista kokea eldvid luonto-
elementteja ulkona luonnossa, yhdistyivit
erityisesti tervehtymisen kokemuksiin.

Asiasanat: luontointerventiot, Green Care
-toiminta, kokonaisvaltainen luontokoke-
mus

Nature-based interventions
supporting well-being in Green
Care activities

The purpose of this study was to exam-
ine experiences in nature-based interven-
tions. Participants (N = 54) were mostly
females (68.5% female; average age 46).
They took part in a nature-based inter-
vention (Green Care) as a part of their re-
habilitation, rehabilitative work or educa-
tion. The result of the data-driven content
analysis revealed four main categories:
Content of nature experience, Impacts of
nature and Experiences in nature-based
interventions. The result of the theo-
ry-based content analysis showed that
there were four kinds of perceived effects
of nature-based interventions: restoration
(e.g. relaxation), health experiences (e.g.
healing experiences), ambivalent experi-
ences (e.g. sorrow) and occupational in-
terest (e.g. motivation). There were also
additional health experiences, which in-
cluded descriptions of the psychological
process. The nature-based interventions,
which included diverse methods, e.g., the
opportunity to experience the living ele-
ments of nature outdoors, were connected
with healing experiences. We recommend
that nature interventions that include en-
vironmental support (nature and social),
would be introduced in courses, rehabili-
tation and work rehabilitation.

Keywords: nature-based interventions,
Green Care activities, comprehensive na-
ture experience

Tulosten merkitys: Tutkimuksen tulok-
sia voidaan soveltaa kdytinnossi muun
muassa siten, ettd kurssi-, kuntoutus- ja
tyotoimintaan lisitddn tavoitteellises-
ti luontointerventioita, jotka sisdltavit
luontoympériston ja sosiaalisen ymparis-
ton tuen.
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Tiivistelmit

Luonnosta Virtaa —interventio: osallistujien kokemukset ja tunnetilan muutokset

Tutkimuksessa kehitettiin luontoldhtdinen interventio hyvinvoinnin tueksi (Luonnosta Virtaa
—interventio) ja selvitettiin interventioon osallistuneiden kokemuksia ja vélittémié tunnetilan
muutoksia intervention aikana. Aineistossa oli tydssd kdyvid tyontekijoitd (N=121), ja heidét jaettiin
kolmeen ryhméén: LuoVi-ryhmiin, itsendiset ulkoilijat —ryhmiin ja kontrolliryhmiin. Suurin osa
osallistujista oli naisia (92 %), ja keski-iké oli 47 vuotta. LuoVi-ryhmien tunnetilan muutoksia
verrattiin itsendiset ulkoilijat —ryhmien ja kontrolliryhmien tunnetilan muutoksiin intervention
aikana (viikoittain viiden viikon ajan) varianssianalyysin ja hierarkkisen lineaarisen mallinnuksen
(HLM) avulla. LuoVi-ryhméssé kdytyjen ryhmékeskustelujen kokemuksia analysoitiin laadullisesti
sisdllonanalyysilla. Varianssianalyysien mukaan Luonnosta Virtaa —interventioon osallistumisella
(LuoVi-ryhma ja itsendiset ulkoilijat —ryhmé) oli myonteinen vaikutus vilittdmiin tunnetilan
muutoksiin jokaisella tapaamiskerralla. Myonteinen vaikutus oli usealla kerralla voimakkaampaa
kuin kontrolliryhmélld. LuoVi-ryhmin ja itsendiset ulkoilijat -ryhmén vililld ei tunnetilan
muutoksissa ollut eroa. HLM:n tulosten mukaan tunnetilojen muutokset mittausten vililla eivét
eronneet intervention aikana tutkimusryhmien vililla. Laadullisten tulosten mukaan LuoVi-ryhmien
kokemuksissa nousi esille neljd padluokkaa: kokonaisvaltainen luontokokemus, koetut vaikutukset,
LuoVi-ryhmén erityispiirteet ja sosiaalisuuden merkitys. LuoVi-ryhmén avulla luonnon
hyvinvointivaikutuksista tultiin paremmin tietoiseksi, ja sen avulla myos héiritsevat kokemukset

viahenivit tai poistuivat.

Avainsanat: luonnon hyvinvointivaikutukset, luontointerventio, Luonnosta Virtaa —

interventio, LuoVi-ryhmé, kokonaisvaltainen luontokokemus, luontoliikunta
Flow with Nature —intervention: participants’ experiences and changes in affects

The aim of this study was to investigate employees’ experiences and their
affects during a nature-based well-being intervention (Flow with Nature —intervention), which was
developed in this study. The data consisted of Finnish employees who were divided into three
groups: Flow with Nature groups, Independent Nature groups (who experienced nature
independently) and the control group. Participants (N=121) were mostly females (92% female;
average age 47 years). Changes in affects during each meeting were compared between the three
groups with ANOVA and with hierarchical linear modelling (HLM) during the intervention period

(five meetings once a week). The discussions of the participants in the Flow with
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Nature groups were analyzed with content analysis. The results showed that participating in the
nature intervention groups (Flow with Nature & Independent Nature groups) had immediate
positive effects on the affects of the participants at each meeting, and the positive effects were
stronger at several meetings when compared to participants in the control group. There was no
difference between the changes in affects when comparing participants in the Flow with Nature
groups and participants in the Independent Nature groups. There was no difference either in the
degree of changes in affects across the measurements. The result of the content analysis of the
group discussions revealed four main categories: comprehensive nature experiences, impacts of
nature, the specific characteristics of the nature intervention and significance of social experiences.
The participants in the Flow with Nature groups became more aware of the positive effects of

nature and disturbing experiences in nature were reduced or resolved during the intervention.

Keywords: the effects of nature on well-being, nature-based intervention, Flow with Nature —

intervention, comprehensive nature experience, physical activity in nature
Nostolauseet eli highlightit

Luonnosta Virtaa —interventiolla on mydnteisid vaikutuksia tunnetilaan. Interventio koostuu
LuoVi-ryhmésti ja itsendiset ulkoilijat -ryhmésti. LuoVi-ryhmién osallistuminen tukee luonnon

hyvinvointivaikutusten tiedostamista. LuoVi-ryhmaéléisille my6s ryhmén tuki on merkittava.
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Luonnosta Virtaa —interventio: osallistujien kokemukset ja tunnetilan muutokset
1. Johdanto

Luontoympiristdt voivat tarjota helposti saavutettavan ja tasa-arvoisen tavan tukea terveytti
ja hyvinvointia (Maller, Townsend, Pryor, Brown & St. Leger, 2005). Luontoympéristdjen
tarjoamia mahdollisuuksia onkin hyddynnetty erilaisissa luontointerventioissa muun muassa
tyOperdisen stressin kuntoutuksessa (Palsdottir, Persson, Persson & Grahn, 2014; Sahlin, Ahlborg,
Matuszczyk & Grahn, 2014; Sonntag-Ostrom, Nordin, Dolling, Lundell, Nilsson & Slunga
Jérvholm, 2015). Kiinnostus luontointerventioiden kayttoon lisdéntyy, mutta tutkimusta ohjatuista
luontokokemuksista hyvinvoinnin tukena ei ole toistaiseksi ollut riittdvésti. Téssa tutkimuksessa
tutkitaankin monimenetelmalliselld tutkimusotteella (Creswell & Plano Clark, 2007) tyontekijoiden
kokemuksia luontointerventiosta, jonka tavoitteena oli hyvinvoinnin edistiminen (ks. Lappalainen,
Lappalainen, Puolakanaho, Salonen & Hyvonen, 2017). Tutkimuksessa selvitetddn osallistujien
kokemuksia luontointerventiosta sekd maarillisesti ettd laadullisesti analysoimalla heidin

tunnetilojaan sekd ryhméakeskusteluja interventiotapaamisten aikana.

1.1. Luonnon hyvinvointivaikutukset omaehtoisissa ja ohjatuissa luontokokemuksissa

Luontoympdristdjen hyvinvointivaikutuksia on kaiken kaikkiaan tutkittu laajasti (ks. katsaus
Bowler, Buyung-Ali, Knight & Pullin, 2010; Twohig-Bennett & Jones, 2018). Luonnossa ulkoilu
lisdd monipuolisesti myOnteisid tunteita, kuten esimerkiksi itseluottamusta, tarkkaavaisuutta ja
ajattelun selkeyttd (Bowler ym., 2010; Korpela & Y1én, 2009). Luontoympéristéjen on havaittu
vihentidvan myos kielteisié tunteita, kuten vihaisuutta, surullisuutta ja uupumusta tehokkaammin
kuin rakennettu ympéristd (Bowler ym., 2010; McMahan & Estes, 2015). Tutkimuksissa on
havaittu, ettd luonnossa ulkoilu tydssi ja vapaa-aikana on myonteisessd yhteydessd muun muassa
elinvoimaisuuteen ja luovuuden kokemukseen tyossi (Korpela ym., 2017). Tutkimuksissa on
havaittu myonteisid yhteyksid myds tydhyvinvointiin. Tyopaikan ldheisten viherympéristdjen
kéyttamiselld on todettu olevan yhteys mydnteisiin tydasenteisiin ja vahentyneeseen stressiin (Lottrup,

Grahn & Stigsdotter, 2013).

Omachtoisiin luontokokemuksiin liittyy mydnteisten tunteiden ja elpymisen liséksi myos
ristiriitaisia tunteita tai tervehtymisen kokemuksia. Esimerkiksi Salosen ja Kirveen (2016)
tutkimuksessa erilaisia kokemusryhmié havaittiin kolme: elpyjat, tervehtyjat ja ristiriitaiset. Elpyjat
kokivat, ettd luonto lisdd myonteisid tunteita, jotka elvyttdvit: luonto muun muassa rauhoittaa,

kohottaa mielialaa tai avaa mielen luovaan ajatteluun. Tervehtyjilld luonnon koetut vaikutukset
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liittyivét laajemmin hyvinvointiin ja terveyteen sisdltéien tunteita paranemista tai oireiden
helpottumisesta. Ristiriitaisten ryhméssa ihmiset kokivat luonnon elvyttavien vaikutusten
(myonteisten tunteiden) lisdksi lievid tai voimakkaita kielteisid tunteita joko luontoon, sddhén tai

vuodenaikoihin liittyen.

Luontointerventioiden, joissa luontoympdarist6 on ollut osana kuntoutusta, terapiaa ja ohjausta
(mm. Annerstedt & Wiéhrborg, 2011; Korpela, Stengard & Jussila, 2016; Maller, Townsend, Pryor,
Brown & St. Leger, 2005; Sahlin, Ahlborg, Tenebaum & Grahn, 2015), on havaittu vahentdvin
tyontekijoiden uupumusoireilua ja pitkdaikaisia sairaslomia seké lisddvian tyokykya (Sahlin,
Ahlborg, Matuszczyk & Grahn, 2014). Aiemmassa tutkimuksessa on tullut myds ilmi, ettd
luontointerventiot mahdollistavat osallistujilla eksistentialistisia pohdintoja. Talldin osallistuja
tunnistaa luonnosta tai luonnon prosesseista elementtejé, jotka hin kokee symboloivan hinti tai
hénen kokemuksiaan (Sahlin, Matuszczyk, Ahlborg & Grahn, 2012). Luontointerventiot tukevat
myos vaikeiden tunteiden prosessoinnissa muun muassa luontoon liittyvien symbolien ja
reflektioiden avulla, ja auttavat ndin kisitteleméén vaikeitakin elaméntilanteita (Palsdottir, Persson,
Persson & Grahn, 2014). My®ds intervention sosiaaliset ulottuvuudet on koettu luontoperustaisessa

kuntoutuksessa térkeiksi ja kuntoutumista edistaviksi (Nord, Grahn & Wahrborg, 2009).

Selventddkseen lisdd mydnteisten ja kielteisten tunteiden osuutta ja ilmenemisen ehtoja
luontokokemuksissa, késilld oleva tutkimus kohdistuu tydikaisten aikuisten ohjattuihin
luontokokemuksiin (luontointerventioihin tai luontoldhtéisiin interventioihin) ja tunnetilojen

vilittdmiin muutoksiin intervention aikana ja interventiokertojen sisalla.
1.2. Luonnon hyvinvointivaikutuksia selittivii nikemyksii

Luontoympdristdjen hyvinvointivaikutuksia on ympéristopsykologiassa pyritty selittiméén
padasiassa elpymiselld. Tarkkaavuuden elpymisen teoriassa (Attention Restoration Theory, ART;
Kaplan & Kaplan, 1989) tahdonalaisen tarkkaavuuden elpyminen on keskeistd. Stressistd elpymisen
teorian mukaan stressaavan tilanteen jélkeen luontoympiristd ja —elementit tuottavat ihmisessa
nopeita fysiologisia ja emotionaalisia muutoksia, kuten negatiivisten tunteiden vahentymistd ja
positiivisten lisdéntymistd (Ulrich, Simons, Losito, Fiorito, Miles & Zelson, 1991), miké selittda

niiden mydnteiset vaikutukset.

Luonnon hyvinvointivaikutuksia voidaan myds selittdd niin sanotuilla kokonaisvaltaisilla
nikemyksilld, joissa hyvinvointivaikutusten taustalla ajatellaan olevan fyysisen ympariston vaikutus

elpymistd laajemmin mindkokemukseen (mm. minuuden séétely, itselle sopivuus, yhteyden
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kokemus ja itsenséd hyviksymisen kokemus; Brymer, Cuddihy & Sharma-Brymer, 2010; Korpela,
2008; Sahlin ym., 2012). Esimerkiksi hakeutumalla luontoympiristdssi olevaan itselle sopivaan ja
mieluisaan paikkaan henkilon on mahdollista tunnistaa muutoksia omissa tunteissaan ja
voinnissaan; timd on osa niin sanottua ympéristollisen itsesdételyn ilmiota (Korpela, 1989, 1992).
Tél16in luontomielipaikkaa myds kdytetddn tietoisesti tai tiedostamattomasti psyykkisen tasapainon
sadtelyyn, esimerkiksi helpottamaan kielteistd olotilaa, ja kohentamaan mielialaa sellaiseksi, joka

edistdd myos terveyttd (Korpela & Ylén, 2007, 2009).

Elpymisen liséksi luonnon hyvinvointivaikutuksia on pyritty selittiméan myos
kokonaisvaltaisella luontokokemus —késitteelld (KOLU, Salonen, Kirves & Korpela, 2016). Siihen
kuuluu kolme positiivista ulottuvuutta ja yksi kielteinen ulottuvuus: luontoyhteys, hyvéksyvé
lasnéolo, tilantuntu ja umpikuja. Luontoyhteys tarkoittaa yhteyden, yhteenkuuluvuuden, kokemista
luonnon kanssa. Luontoyhteyteen liittyy myds ympéristosuhteen ominaisuuksista luontokohteen
suojaavuus, ldhelld olo seka turvallisuus. Hyviksyvéaén ldsnéoloon liittyy itsensd hyviksymisen
tunteiden lisdksi tietoista ldsndolon kokemusta luonnossa sekd moniaistisuuden mahdollistavat
luontoympdéristot ja erityisesti vihred kasvillisuus. Tilantuntu-ulottuvuuteen kuuluu
ympdristosuhteen ominaisuuksista tila ja vesi seké kokijasta etddlld nakyvé luontokohde.
Umpikujan kokemuksessa arkeen liittyva kuormituksen tunne jatkuu luonnossakin esimerkiksi
kiireen tunteena ja riittiméttomyytend, jolloin elpyminen tai kokonaisvaltainen oleminen luonnossa
vihenevit tai estyvit. Késilld olevassa tutkimuksessa hyvinvointivaikutusten ajatellaan perustuvan
elpymistd laajempaan ympdrist6lliseen itsesddtelyyn sekéd kokonaisvaltaiseen luontokokemukseen

(esim. Salonen ym., 2016).

Kokonaisvaltaista luontokokemusta selvittavassa tutkimuksessa (Salonen ym., 2016) tuli
myos ilmi, ettéd elpyjien, tervehtyjien ja ristiriitaisten luontokokemusten sisélto oli erilainen.
Erityisesti tervehtyjilld oli muita ryhmiéd vahvempia luontoyhteyden ja hyviksyvin ldsndolon
kokemuksia luonnossa. Ristiriitaisilla oli muita ryhmid enemmén umpikujan kokemusta. Ndiden
tutkimusten ja ndkemysten myotd onkin syyté olettaa, ettd yksildiden luontokokemukset (koettu
vaikutus ja luontokokemuksen siséltd) eroavat toisistaan, ja ettd luontointerventiolla voidaan niihin

vaikuttaa.
1.3. Luonnosta Virtaa —intervention rakenne ja sisalto

Kasilla olevassa tutkimuksessa on kehitetty Luonnosta Virtaa —interventio, jonka taustalla on

edelld mainittujen teoreettisten nakemysten liséksi myos psykologien asiakastydstd saadut
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kokemukset luontoldhtdisten interventioiden kehittdmisesté terapiatydssa (esim. kolmivaiheinen
mielipaikkaharjoitus; Salonen, 2012; ks. Lappalainen ym., 2017). Tavoitteena on kisilld olevan
tutkimuksen tulosten perusteella saada my0s tutkittua tietoa Luonnosta Virtaa —intervention

jatkokehittamiseen.

Luonnosta Virtaa —interventio perustuu kolmeen osa-alueeseen: tunnistamiseen,
tiedostamiseen ja tukeen. On tirkedd ensinndkin tunnistaa, millainen fyysinen ymparistd (paikka,
reitti tai maisema) tukee hyvinvointia (luontomielipaikka; Korpela, 2008) ja mahdollistaa myds
muun muassa luontoyhteytti ja hyviksyvéa ldsndoloa (Salonen ym., 2016). Tiedostamisen kautta
ihmiselle tulee mahdolliseksi ottaa tietoisemmin kayttoon esimerkiksi luontomielipaikkojen
avaamat mahdollisuudet hyvinvoinnin tueksi. Tiedostamisen avulla mahdollisuudet myGs
psyykkiseen prosessointiin laajenevat. Kolmanneksi interventio tdhtdé fyysisen ympériston lisdksi

sosiaalisen ympariston (ryhma ja ohjaaja) tuen kokemiseen (sallivuus, turvallisuus, myotdtunto).

Luonnosta Virtaa —interventio (kuvio 1) siséltdd ryhmamuotoisen intervention (LuoVi-ryhmé)
ja etdohjatun intervention (itsendiset ulkoilijat —-ryhmé&). Ne molemmat tahtéédvit hyvinvointia
tukevan ympériston tunnistamiseen, mutta vain LuoVi-ryhméssé ohjeistetaan koettujen vaikutusten
tiedostamiseen ja hyddynnetéddn sosiaalista tukea. Aiemmassa tutkimuksessa on tullut esille muun
muassa, ettd henkilot, jotka kokevat luonnossa ristiriitaisia (myonteisid ja kielteisid) tunteita,

hyotyvit todenndkdisesti ryhmdmuotoisesta interventiosta (Salonen & Kirves, 2016).

Tiedostaminen

eLuoVi- ja itsendiset

ulkoilijat -ryhmét
eHyvinvointia tukevan
ympdriston tunnistaminen;
ohjeistetaan kiinnittamaan
huomio itselle sopivaan
ymparistoon

eLuoVi-ryhma
eSosiaalisen ryhméan

tuki, johon pyritaan
mm.
pienryhmétyoskente-
Iylla

eLuoVi-ryhma

eKoettujen vaikutusten
tiedostaminen, johon
pyritddn mm.
itsemyotatuntoharjoi-
tuksella

Tuki

Tunnistaminen

KUVIO 1. Luonnosta Virtaa —intervention osa-alueet
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Luonnosta Virtaa —interventio pyrkii kannustamaan sddnnolliseen luonnossa ulkoiluun ja
luonnon hyvinvointivaikutusten hyddyntdmiseen intervention jilkeenkin osana hyvinvoinnin
tukemista. Niistd syistd sekd LuoVi-ryhmit ettd itsendiset ulkoilut (itsendiset ulkoilijat —-ryhmai)

toteutetaan osallistujien ldhiluonnossa kerran viikossa viiden viikon ajan noin 1,5 tuntia kerralla.

LuoVi-ryhmin péitavoite on tarjota osallistujalle mahdollisuus tunnistaa ja tiedostaa, miten
luonnon ympéristd (erityisesti luontomielipaikat) yhdistettyné sosiaaliseen ympéristoon (ryhma ja
ohjaaja) tukevat hdnen hyvinvointiaan (ks. Lappalainen ym., 2017). LuoVi-ryhmétapaamisissa (5
tapaamiskertaa) osallistujille annetaan myos tietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista siind méarin
kuin on tarpeellista pohjustaa LuoVi-ryhmén harjoituksia. Oleellista LuoVi -ryhmaéssa kuitenkin on,
ettd luonnon hyvinvointivaikutuksiin tdhddtdén omakohtaisen kokemuksellisen ymmarryksen kautta
eikd pelkistddn tiedon jakamisen avulla. LuoVi-ryhméssd on jokaisella tapaamiskerralla
mahdollisuus olla my6s omassa mielipaikassa ilman kommunikointia ihmisten vélilld. Nama
yksinolon mahdollisuudet toteutetaan LuoVi-tapaamisten alussa ennen paikkakokemusten
jakamista. Télloinkin vuorovaikutus ohjaajaan on koko ajan mahdollinen. Aiemmissa tutkimuksissa
on tullut myds ilmi, ettd kiireen tuntu saattaa hairitd luontokokemusta (Salonen ym., 2016). Tésta
syysté osallistujien ei tarvitse itse huolehtia esimerkiksi ajankulusta ryhmén aikana, vaan ohjaajan

vihellys toimii koollekutsuna.

LuoVi-ryhméssé ensimmaiselld tapaamiskerralla tunnistetaan itselle sopiva mielipaikka (tai -
paikat), ja paikkakokemus jaetaan pareittain vierailemalla kummankin mielipaikoissa. Toisella
kerralla paikkakokemus jaetaan pienryhmissé. Pienryhmi koostuu henkil6istd, joita yhdistavit
osallistujille merkitykselliset luontoympériston elementit eli ympéristdsuhteen ominaisuudet.
Talloin samaan pienryhméén saattavat pastyad henkil6t, joiden mielipaikassa esimerkiksi puut ovat
merkityksellisid. Ryhmit voivat tdimén jalkeen hakea yhteisen mielipaikan siten, etti jokainen
kokee sen itselleen sopivaksi, vaikka se onkin yhteinen paikka. Osallistujia kannustetaan
tunnistamaan ja ilmaisemaan luontoelementtien tuella ryhmésséd omia toiveitaan ja samalla
kuulemaan muiden toiveita. Ldsndolon kokemusta ja moniaistisuutta luonnossa harjoitellaan myds
likkkeelld ollessa (kolmas kerta), jolloin harjoitteisiin on otettu vaikutteita tanssi- ja liiketerapiasta
(mm. Burns, 2012). LuoVi -ryhmien neljénnelld ja viidennelld kerralla annetaan osallistujalle
luontomielipaikan tunnistamisen liséiksi mahdollisuus tietoisempaan psyykkiseen prosessointiin.
Télloin ohjeissa annetaan osallistujalle luontomielipaikkaan mukaan ajatus: mitd tarvitset (neljis
kerta) tai ehdotus sitd, ettd jokin kohta luonnossa saattaa kuvastaa itsed (luontosymboliikkaa) ja sitd
(itsed) kohtaan voi kokea myotéituntoa (itsemyotatunto-harjoitus; viides kerta). Harjoitteet eivit
kuitenkaan ole pakollisia tehtdvid, vaan ne ovat mahdollisuuksia, joita voi kokeilla.
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Itseniiset ulkoilijat —-ryhmilaisié ohjeistetaan sdhkopostitse (etdohjaus) luonnossa ulkoiluun
ja sitd varten tunnistamaan elvyttédva luontoympéristd: valitsemaan itselle sopiva ldhiluonto ja
suuntaamaan huomio luontoon. Ohjeiden mukaan luonnossa ulkoilu on mahdollista tehdd myos
seurassa, mutta kommunikointia pyritddn vélttdmaan. Luonnossa saa olla liikkeelld tai pysédhdelld
oman toiveen mukaan. Osallistuja voi myds halutessaan ldhettda kuvan tai kuvauksen jokaisen
ulkoilukerran ymparistdstd ohjaajalle. Télld mahdollisuudella pyritdén yhtddltéd sithen, ettd
kuvaamalla ympéristdd osallistuja kiinnittdd sithen huomiota, ja toisaalta siihen, ettd hénelld on
mahdollisuus kuitenkin jakaa paikkakokemuksensa ohjaajan kanssa s@hkdpostitse. Osallistujia
muistutetaan ulkoilukerrasta tarvittaessa sdhkopostitse tai puhelimitse, mikéli viikoittaista vastausta
kyselyyn ei ole saapunut. LuoVi-ryhméén liittyvit harjoitukset, hyvinvointivaikutusten
tiedostamisen mahdollistaminen ja sosiaalinen tuki ovat tekijét, jotka puuttuvat itsendisten

ulkoilijoiden ohjeista.
1.4. Tutkimuskysymykset

Tutkimus keskittyy LuoVi-ryhméén osallistuneiden tydikéisten kokemuksiin Luonnosta
Virtaa -interventiosta. Tutkimuksessa LuoVi-ryhméén osallistuneiden tunnetilan muutoksia

verrataan itsendiset ulkoilijat -ryhméén ja kontrolliryhmiin, joka jatkaa eldmédnsé tavanomaisesti.
Tutkimuskysymykset ovat:

1. Onko tunnetilan muutoksessa eroa tutkimusryhmien (LuoVi-ryhmad, itsendiset ulkoilijat —
ryhmi ja kontrolliryhmén osallistujat) vélilld ennen ja jilkeen LuoVi-ryhmén tapaamisten ja

interventiojakson aikana?

On oletettavaa, ettd tutkimusryhmill, jotka ulkoilevat luonnossa joko ryhmémuotoisesti
(LuoVi-ryhma4) tai etdohjattuna (itsendiset ulkoilijat -ryhmd), myonteiset tunteet lisdéntyvit ja
kielteiset vihenevit enemmén kuin kontrolliryhmilld. Koska tutkimusten mukaan tunnetilan
myoOnteisid muutoksia tapahtuu myds omaehtoisissa luontokokemuksissa (Ulrich ym., 1991),

oletamme, ettd itsendisten ulkoilijoiden ja LuoVi-ryhmén vilillé ei ole tunnetilojen suhteen eroa.

2. Millaisia kokemuksia nousee esille LuoVi-ryhmiin osallistujien ryhmékeskusteluissa?
Kokemuksia on tarkoitus arvioida suhteessa niihin osa-alueisiin, joihin Luonnosta Virtaa —
interventio perustuu. Oletamme, ettd esille nousevat siis itselle sopivan ympériston tunnistaminen,

kokemusten tiedostaminen seki ilmauksia tuen saamisesta ryhmaélté ja luontoympéristolta.
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2. Menetelmiit
2.1. Osallistujat ja tutkimuksen kulku

Luonnosta Virtaa -interventiotutkimus on osa laajempaa Jyviskylédn yliopiston psykologian
laitoksen toteuttamaa ja Tydsuojelurahaston rahoittamaa “Luontoympéristd tydhyvinvoinnin ja
tyOssd suoriutumisen voimavarana” —tutkimushanketta (Salonen, Hyvonen, Méittd, Feldt, Mauno &
Muotka, 2018). Samaa aineistoa on kdytetty aiemmin alustavissa analyyseissd (Lappalainen ym.,
2017) ja tutkimushankkeen loppuraportissa (Salonen ym., 2018), mutta erona aiempiin tutkimuksiin
ovat kisilld olevassa tutkimuksessa aineiston koko ja edistyneemmat analyysit (vrt. Lappalainen
ym., 2017) seké eri muuttujat (vrt. Salonen ym., 2018). Interventiotutkimus toteutettiin
tutkimushankkeen toisessa vaiheessa, jossa osa tutkittavista ilmoittautui mukaan ensimmaéisen
vaiheen luonnossa ulkoilua kartoittavan kyselyyn vastaamisen yhteydessd (N=783; ks. Hyvonen,
Tornroos, Salonen, Korpela, Feldt & Kinnunen, 2018). Osa osallistujista saatiin neljan
yhteistydorganisaation kautta. Interventiotutkimus toteutettiin Pirkanmaalla, Kanta-Hameessi ja
Keski-Suomessa kolmena ajankohtana: syksylld 2016, kevailla 2017 ja syksylld 2017.
Tutkimukseen osallistuneet (kaikki kolme ryhméd) allekirjoittivat tutkimussuostumuksen, joka
sisélsi myds tiedotteen tutkimuksen aiheesta (mm. luonnon hyvinvointivaikutukset). Tutkimus
noudatti Jyvaskyldn yliopiston ihmistieteiden eettisen toimikunnan (2016) suosituksia, ja

Pirkanmaan sairaanhoitopiirin kuntayhtyma myonsi tutkimukselle tutkimusluvan.

LuoVi-ryhmat (7 ryhméd) kokoontuivat kuudella paikkakunnalla Kanta-Hémeessa, Keski-
Suomessa ja Pirkanmaalla kerran viikossa viiden viikon ajan. Puolitoista tuntia kerralla kestdneet
tapaamiset pidettiin pddasiassa tyopéivén jdlkeen ja yhdessd organisaatiossa tyopdivin aikana
puistoissa, metsissé ja vesistojen dérelld. LuoVi-ryhmaén kuului keskiméirin kymmenen
osallistujaa (7-12). Ryhmié ohjasi kokenut eko- ja ympéristopsykologi ja psykoterapeutti, joka on
erikoistunut luontointerventioihin. Jokaisen ryhmikerran lopuksi oli yhteinen, noin 15 minuutin
pituinen vapaamuotoinen loppukeskustelu kyseisen tapaamiskerran havainnoista ja kokemuksista

luontoympiéristdssé. Osallistujien luvalla loppukeskustelut nauhoitettiin tutkimuskayttoa varten.

Itsendiset ulkoilijat —ryhmiin osallistujat ulkoilivat itsendisesti (eivét ryhmissd) LuoVi-
ryhmien tapaamisaikoina oman asuinalueen ldhiluonnossa. Itsendiset ulkoilijat saivat kuitenkin
valita samalta viikolta itselleen sopivan pdivén, koska ulkoilu saattoi olla mahdotonta toteuttaa
LuoVi-ryhmén kanssa samana aikana. Heidén osallistumistaan tutkimukseen seurattiin viikoittain

sdhkoisten ennen ja jélkeen -kyselyiden avulla, ja mikéli vastauksia ei saapunut viikon lopulla,
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otettiin henkilodn yhteyttd sahkdpostitse tai puhelimitse. Télloin heitd muistutettiin ulkoilusta,
kannustettiin ulkoilemaan ja vastaamaan kyselyihin. Kontrolliryhmien eldma jatkui tavanomaisesti.
He vastasivat kyselyihin samoihin aikoihin, kun interventioon osallistuneetkin. Heill4 oli

mahdollisuus osallistua yhteen LuoVi-ryhmén tapaamiseen tutkimuksen loputtua.

Viikkoa ennen LuoVi-ryhmien alkua toteutettiin alkumittaus, jossa kysyttiin kaikkien
tutkittavien taustatietoja, luonnossa ulkoilua ja hyvinvointia. Ennen ryhmaétapaamisia ja niiden
jalkeen LuoVi -ryhmiille ja kontrolliryhmalle ldhetettiin lyhyt kysely, jossa kysyttiin tutkittavan sen
hetkistd mielialaa. Sama kysely ldhetettiin itsendisille ulkoilijoille (itsendiset ulkoilijat —ryhma)
LuoVi-ryhmén tapaamispdivin aamuna, ja heidit ohjeistettiin vastaamaan kyselyihin ennen
ulkoilua ja sen jilkeen. LuoVi-ryhmaéén osallistuneiden tutkittavien tapaamisten lopuksi

nauhoitettiin noin 15 minuutin ryhmékeskustelu tutkittavien kokemuksista luontoympéristossa.

Interventiotutkimukseen osallistui 121 tutkittavaa, joista naisia oli 92 %. Tutkittavista 59
(vaihteluvili eri tapaamiskerroilla 41-51) osallistui LuoVi-ryhméin, 35 itsendiset ulkoilijat —
ryhméén (vaihteluvali eri mittauskerroilla 24—34) sekd 27 kontrolliryhmééan (vaihteluvali eri
mittauskerroilla 19-24). Ryhmien muodostamista ei pystytty tdysin satunnaistamaan, sillé kaikilta
paikkakunnilta ei tullut riittdvasti ilmoittautuneita kolmeen ryhmaéén tai satunnaistaminen ei ollut
mahdollista muista syisté (esim. tydvuorojen takia). Ensisijaista oli kuitenkin se, ettd saatiin riittdva
méidra osallistujia LuoVi-ryhmiin. Tutkimus toteutettiin siten, ettd jokaisella LuoVi-ryhmaélld oli
samaan aikaan kdynnissé itsendinen ulkoiluryhma ja/tai kontrolliryhma. Tutkittavista 44 %

osallistui tutkimukseen syksylld 2016, 44 % kevaalla 2017 ja 12 % syksylld 2017.

Taulukosta 1 havaitaan muun muassa ryhmien vilisid eroja koulutustaustassa: Keskiasteen
koulutuksen omaavia henkil6ité oli eniten kontrolliryhmissé ja korkeakoulututkintoja eniten
LuoVi-ryhmalli ja itsendiset ulkoilijat —ryhmalla. Itsendiseen ulkoiluun osallistuneita henkilita oli
vihemman syksyn ja enemmaén kevédn interventiojaksoissa. Kontrolliryhmaéldisié oli enemmén

syksyn ja vihemman kevidén interventiojaksoissa.
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TAULUKKO 1. Ristiintaulukoinnin ja varianssianalyysin tulokset

LuoVi- Itsendiset

Tutkimusryhmét ryhma ulkoilijat Kontrolli Yht.  Ryhmaévertailut

n=59 n=35 n=27 N=121

Sukupuoli (%) x(2) =133,
nainen/mies 94.8/5.2 88.2/11.8 92.6/7.4 92.4/7.6 ns.

Iké (vuosina) F(2,118)=

46.8 (24- 47.0 (32- 48.2 (25- 47.2 (24- 0.17, ns.
keski-ika 64) 59) 63) 64)

Koulutus (%) ¥’ (8)=16.72,
Peruskoulu tai vastaava 0 0 3.7 0.8 p=0.03
Keskiasteen koulutus 17.2 8.8 37.07 19.3
Ammatillinen aikuiskoulutus 12.1 14.7 11.1 12.6
Alempi tai ylempi
korkeakoulututkinto 63.8 61.8 29.6AT 55.5
Muu (esim. lisensiaatti, tohtorin
tutkinto) 6.9 14.7 18.5 11.8

Pisasiallinen toiminta (%) X’ (6) =6.62,
Kokoaikatyo 89.7 91.2 88.9 89.9 ns.
Osa-aikatyd 10.3 59 3.7 7.6
Opiskelu 0.0 0.0 3.7 0.8
Muu (esim. sivutoiminen yrittijyys) 0.0 0.0 3.7 1.7

Tydsuhde (%) ¥ (2) =1.07,
Jatkuva/Méiraaikainen 89.7/10.3 91.2/8.8 96.3/3.7 91.6/8.4 ns.

Esimiestehtivid (%) ¥’ (2) =2.86,
Ei/Kylla 86.2/13.8 73.5/26.5 74.1/25.9 79.8/20.2 ns.

Tyoaikamuoto (%) ¥’ (8) =5.16,
Sédanndllinen péivityd 75.9 76.5 66.7 73.9 ns.
Kaksivuorotyd 6.9 8.8 11.1 8.4
Kolmivuorotyd 6.9 0.0 11.1 5.9
Epésaénnollinen tydaika 1.7 59 3.7 3.4
Muu tydaikamuoto (mm.
kokonaistyoaika) 8.6 8.8 7.4 8.4

Intervention vuodenaika (%) x’(2) =8.65,

37.1AT 74.17 p=0.01
Syksy/Kevit 57.6/42.2 /62.97 /25.9AT 55.4/44.6

Luontosuuntautuneisuus F(2,115=

ka (kh) 3.98 (0.64) 3.90(0.55) 4.15(0.52) 4.00 (0.59) 1.29, ns.

T'= yliedustettu; AT = aliedustettu; ns = non significant eli tilastollisesti ei-merkitsevi
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Laajemman tutkimushankkeen ensimmaéisen vaiheen (ulkoilu luonnossa) kyselyssa (N=783;
Hyvonen ym., 2018) 69 vastaajista ilmoittautui ja osallistui interventiotutkimukseen. Heidén
kohdallaan voitiin tarkastella otoksen edustavuutta ién ja sukupuolen suhteen.
Interventiotutkimukseen osallistuneet eivét eronneet idn suhteen niistd ensimmaisen vaiheen
kyselyyn vastanneista, jotka eivit osallistuneet interventiotutkimukseen. Interventiotutkimuksen

otoksessa naiset olivat yliedustettuina (y*> = 13.67, df =1, p <.01).

2.2. Mittarit

Tunnetilaa arvioitiin kaikilta tutkittavilta ryhmiltd kuuden osion PANAS-X-kyselyn avulla
(Watson & Clark, 1999). Kisilld olevassa tutkimuksessa tutkittava arvioi omaa tunnetilaansa
ryhmétapaamista ennen ja sen jélkeen iloisuuden, ahdistuneisuuden, valppauden,
hermostuneisuuden, innostuksen ja drtyneisyyden suhteen (Makikangas, Bakker & Schaufeli,
2017). Tunnetilaa arvioitiin asteikolla 1 (en ollenkaan) - 5 (erittdin paljon). Myonteisille ja
kielteisille tunteille muodostettiin keskiarvosummamuuttujat, joiden Cronbachin alfa —kertoimet

olivat .87 (myonteiset tunteet) ja .83 (kielteiset tunteet).

Taustamuuttujia kysyttiin alkukyselyssa viikkoa ennen intervention alkua. Tutkimusryhmén
(1= LuoVi-ryhm4, 2= itsendiset ulkoilijat -ryhma, 3= kontrolliryhm4) liséksi taustamuuttujiksi
valittiin ik (jatkuva) ja sukupuoli (1= nainen, 2= mies), koska aiemmissa tutkimuksissa on
havaittu, ettd esimerkiksi eri videstoryhmissé (muodostettu elinympéristoon kohdistuvien tarpeiden
nikokulmasta) elinympéristoon liittyvit odotukset eroavat (Wiik, 2005). Taustamuuttujiksi
valikoitui my0s intervention vuodenaika (1=syksy, 2= kevit) ja koulutustaso (1=peruskoulu,
S5=Lisensiaatti/tohtorin tutkinto), ja luontosuuntautuneisuus, koska koulutustaustalla (Hyvonen ym.,
2018), vuodenajoilla (Salonen & Kirves, 2016) ja luontosuuntautuneisuudella (Nisbet, Zelenski &
Murphy, 2009) on havaittu olevan yhteys luontokokemukseen. Luontosuuntautuneisuutta mitattiin
mukaillulla mittarilla (esim. Korpela ym., 2008), joka koostui viidesté véittiméastd (esim. tunnen
toisinaan pakottavaa tarvetta pdastd luontoon). Vastaajat arvioivat vaittdmia asteikolla 1 (zdysin eri

mieltd) — 5 (tdysin samaa mieltd). Cronbachin alfa-kerroin oli alkumittauksessa .61.

2.3. Tutkimusaineiston kisittely ja tilastolliset menetelmiit

Aineiston tilastollinen analysointi suoritettiin SPSS 24 —ohjelmalla ja Mplus-ohjelmalla.
Mydnteisten ja kielteisten tunteiden keskiarvosummamuuttujien avulla laskettiin muutosmuuttujat:

tapaamisen jalkeisestd jalkimittauksesta vahennettiin tapaamisen alussa toteutettu alkumittaus ja
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HLM-analyyseissa alkumittauksesta vahennettiin jalkimittaus viidelld eri tapaamiskerralla.
Myonteisten ja kielteisen tunnetilojen muutosmuuttujien keskiarvojen eroja tarkasteltiin
yksisuuntaisella varianssianalyysillda (ANOVA) tutkimusryhmien vélilla. Parivertailut on laskettu
Bonferroni-korjauksin. Vilittdmié tunnetilojen muutoksia tutkimusryhmien (LuoVi-ryhma,
itsendiset ulkoilijat -ryhma ja kontrolliryhmai) vélilld ja muutoksia ajassa viidessi
mittausajankohdassa (viideltd tapaamiselta muutosmuuttuja) tarkasteltiin hierarkkisen lineaarisen
mallin (HLM) avulla MPlus-ohjelmalla. Mallinnuksessa data oli pitkittdismuodossa ja malli tehtiin
kaksitasoisena, jolloin within-tasolla oli yksilon sisdinen vaihtelu (mittauskertojen vélinen) ja
between-tasolla oli yksildiden vélinen vaihtelu. Within-tasolla muutosmuuttujia selitettiin
mittauskertaindeksistd saaduilla dummy-muuttujilla ja ndma yhteydet annettiin vaihdella
(satunnaisvaikutukset) between-tasolla (yksildiden vililld). Between-tasolla ndita
satunnaisvaikutuksia myds selitettiin ryhmédmuuttujalla. Waldin testilla testattiin, onko
muutosmuuttujien muutos samanlaista ryhmien vélilld. Kun tilastollisesti merkitsevid ryhméeroja
muutoksessa ei 10ytynyt, seuraavassa mallissa Waldin testilla testattiin muutoksen merkitsevyytta
koko aineistossa. Waldin testin ollessa merkitsevi, parametrien estimaateista katsottiin, milld
mittausvéleilld muutos oli tilastollisesti merkitsevadd. Analyyseissd kéytettiin full information
maximum likelihood (FIML) —menetelméi, jossa siséllytetddn kaikki kédytettdvissé olevat arvot, ja
puuttujien havaintojen oletetaan olevan satunnaisia (missing at random). ANOVA ja HLM
analyyseissd taustamuuttujat eivit olleet yhteydessé tunnetilojen muutoksen, joten lopulliset
tutkimusryhmien ja ajan yhdysvaikutuksen tarkastelut toteutettiin ilman kontrolloitavia

taustamuuttujia.

LuoVi-ryhmien ryhmékeskusteluissa esiin nousseiden kokemusten arviointiin kéytettiin
ryhmétapaamisten nauhoitettuja ja litteroituja loppukeskusteluita. Siséllonanalyysi toteutettiin
kolmessa vaiheessa kdyttiden seki aineisto- (ensimmaéinen vaihe; Korpela & Niemeld, 2016) ettd
teorialdhtdisid analyysejé (toinen ja kolmas vaihe). Aineistoldhtdisesséd analyysissé seitsemén
erillisen LuoVi -ryhmén viiden tapaamiskerran nauhoitetut loppukeskustelut litteroitiin ensin
sanatarkasti. Sen jélkeen aineistosta etsittiin toistuvia teemoja, joita kuvastavat sitaatiot koodattiin
luokittain laadullisen aineiston késittelyyn tarkoitetun Atlas.ti -ohjelman avulla. Aineistolédhtdisen
analyysin luokat muodostuivat usean lapikdynnin seurauksena. Kun lopulliset luokat oli
muodostettu, koodattiin aineistosta 10 % reliabiliteetin laskemista varten. Télle luokittelulle

laskettiin Krippendorffin alfa-kerroin.

Aineistoldhtdisessé analyysissd (ensimmaéinen vaihe) esiin nousseita luokkia (kuusi luokkaa;
Korpela & Niemeld, 2016) tarkasteltiin toisessa vaiheessa teorialédhtdisesti suhteessa aiempiin
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tutkimuksiin (Salonen ym., 2018). Toisen vaiheen havaintoja hyddynnettiin, kun késilld olevassa
tutkimuksessa teorialdhtdisen analyysin viimeisessé (kolmannessa) vaiheessa muodostettiin
lopulliset padluokat. Késilld olevassa tutkimuksessa siis toisen vaiheen tuloksia verrattiin Luonnosta
Virtaa —intervention tausta-ajatuksiin, kokemusryhmiin (elpyjét, tervehtyjét ja ristiriitaiset; Salonen
& Kirves, 2016) ja kokonaisvaltaiseen luontokokemukseen (KOLU; Salonen, Kirves & Korpela,

2016), ja tdimén teorialdhtdisen tarkastelun perusteella muodostettiin lopulliset padluokat.

3. Tulokset
3.1. Kuvailevat tulokset

Taulukossa 2 on esitetty myonteisten ja kielteisten tunteiden keskiarvot ja keskihajonnat
ennen tapaamista ja tapaamisten jilkeen interventioryhméssa, itsendisilla ulkoilijoilla ja
kontrolliryhmassd. Léhtotilanteessa eli ensimmadiselld mittauskerralla ryhmien vélilld ei ole
tilastollisesti merkitsevid eroja myonteisissd (F = 1.58, df =2, p = .21) eika kielteisissd (F = 1.71, df
=2,p=.19).
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TAULUKKO 2. Myonteisten ja kielteisten tunteiden keskiarvot ja keskihajonnat ennen ja jilkeen
tapaamisten viidelld interventiokerralla

LuoVi (n=59) Itsendiset ulkoilijat (n=35) Kontrolli (n=27)

ka (kh) ka (kh) ka (kh)

Ennen Jilkeen Ennen Jilkeen Ennen Jilkeen
Mydénteiset tunteet
1. Interventiokerta 3.4 (.55) 3.8(.63) 3.2(.78) 3.6 (.67) 3.5(.65) 3.5(.69)
2. Interventiokerta 3.0 (.68) 3.6 (.71) 3.0(.77) 3.7 (.64) 3.3(.70) 3.4 (.74)
3. Interventiokerta 3.0(.75) 3.5(.80) 3.0 (.80) 3.7(.81) 3.3(.60) 3.4 (.79)
4. Interventiokerta 3.0 (.70) 3.5(.76) 2.9(.92) 3.8(.83) 3.0 (.63) 3.2(.74)
5. Interventiokerta 3.1(.57) 3.7(.70) 3.0(.84) 3.7(.75) 3.1(.79) 3.2(.70)
Kielteiset tunteet
1. Interventiokerta 2.0 (.70) 1.3 (.46) 2.1(.90) 1.6 (.73) 1.7 (.60) 1.6 (.67)
2. Interventiokerta 2.1(.83) 1.3 (.45) 2.2(.86) 1.6 (.66) 2.0(.82) 1.8 (.85)
3. Interventiokerta 2.1(.81) 1.4 (.46) 2.1(.86) 1.5 (.66) 2.0(.82) 1.5 (.68)
4. Interventiokerta 2.0 (.74) 1.6 (.71) 2.3 (1.1) 1.5 (.65) 2.0 (.81) 1.7 (.70)
5. Interventiokerta 2.0 (.70) 1.4 (.46) 2.1(.97) 1.5(.72) 1.8 (.75) 1.6 (.81)

Tunnetilojen muutosmuuttujien ja taustamuuttujien vililld ei ollut tilastollisesti merkitsevid

korrelaatioita. Téstd syysti ne eivit olleet mukana jatkoanalyyseissa kovariaatteina.
3.2. Tunnetilojen muutosten erot tutkimusryhmissii; ensimmaéinen tutkimuskysymys

Taulukosta 3 ndhdéén, ettd tutkimusryhmit erosivat toisistaan tilastollisesti merkitsevisti
mydnteisten tunnetilojen muutoksissa jokaisella interventiokerralla. Negatiivisten tunteiden
muutoksissa ryhmét erosivat toisistaan ensimmadiselld ja toisella interventiokerralla. LuoVi-
ryhmilld myOnteiset tunteet lisddntyivit merkitsevisti enemmaén kuin kontrolliryhmalla
ensimmdisell4, toisella ja viidennelld kerralla. Itsendisilld ulkoilijoilla mydnteiset tunteet
lisddntyivit merkitsevésti enemmaén kuin kontrolliryhmaélla jokaisella kerralla. Kielteiset tunteet
véhenivét LuoVi-ryhmélld merkitsevésti enemmén ensimmadiselld ja toisella kerralla verrattuna
kontrolliryhméién. Itsendisilla ulkoilijoilla kielteiset tunteet vihenivit merkitsevisti enemman
ensimmdiselld kerralla verrattuna kontrolliryhméén. Itseniisten ulkoilijoiden ja LuoVi-ryhmén
vililla ei ollut eroja myonteisten ja kielteisten tunteiden muutoksissa.
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TAULUKKO 3. Mydnteiset ja kielteiset tunnetilojen muutosten erot tutkimusryhmien vélilla

viidelld eri interventiokerralla

Mpyodnteiset tunnetilat

1.

2.

3.

4.

S.

interventiokerta

interventiokerta

interventiokerta

interventiokerta

interventiokerta

Kielteiset tunnetilat

1.

2.

3.
4.

5

p <05, ¥*p < 01, ***p < 001

interventiokerta
interventiokerta
interventiokerta

interventiokerta
interventiokerta

LuoVi -ryhmé
ka (kh)
41 (.58)
.58 (.67)
.53 (.67)
46 (.70)

61(.73)

~.59 (.54)
—76(.78)
—.65 (.64)

—45 (.83)
—.60 (.71)

Itsendiset
ulkoilijat
ka (kh)
43 (.69)
72 (.69)
.81 (.94)
75 (.72)

.69 (.74)

. 58(.76)
—61(.61)
—.68 (.86)

—.70 (.96)
—.60 (.77)

Kontrolliryhma

ka (kh)
—.07(.55)
14 (45)
11(45)
25 (.70)

.00 (.39)

.02 (.39)
—.16 (32)
-27(.58)

—.24 (.66)
25 (.48)

F-testi

3.98*
1,2>3
5.37+*
1,2>3
5.77%%
2>3
3.05%
2>3
7.40%*
1,2>3

6.46%*
1,2<3
5.58%*
1<3
2.66
1.86
1.99

2

n

.08

.10

Ajan ja tutkimusryhmén yhdysvaikutuksia arvioitiin Waldin testilld, ja tulosten mukaan

tutkimusryhmien vililld ei havaittu tilastollisesti merkitsevid eroja myonteisten tunnetilojen (W =

5.50, df =8, p =.70) eik kielteisten tunnetilojen (W = 6.56, df = 8, p = .58) muutoksessa viiden eri

mittauspisteiden vélilld intervention aikana. Kun tarkasteltiin muutoksia ajassa viidella eri

mittauskerralla, havaittiin, ettd kielteisten tunnetilojen ennen-jélkeen —muutos ei muutu viiden

interventiokerran aikana (W = 2.419, df = 4, p = 0.659), mutta my0nteisten tunnetilojen ennen-

jélkeen —muutos muuttuu (W = 10.409, df = 4, p = 0.034). Parametrien estimaateista huomattiin,

ettd ainoa merkitsevé ero 10ytyi ensimmadisen ja toisen mittauskerran vililld, eli muutos oli

keskimédrin 0.206 pistettd (p=0.003) suurempi toisella interventiokerralla kuin ensimmaiselld

interventiokerralla.

Tulosten mukaan siis ryhmill4, jotka ulkoilevat luonnossa joko ryhmamuotoisesti (LuoVi-

ryhma4) tai etéohjattuna (itsendiset ulkoilijat -ryhmai), my0nteiset tunteet liséddntyivét ja kielteiset

véhenivét enemmén kuin kontrolliryhmilld useana tapaamiskertana. LuoVi-ryhmén ja itsendisten

ulkoilijoiden vélilla ei ollut merkitsevid eroja, jolloin oletus siité, ettd myos itsendinen ulkoilu

luonnossa vaikuttaa tunteisiin mydnteisesti, sai tukea.
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Kun tarkastelussa olivat kaikki tutkimusryhmét yhdessd, muutoksia tapaamiskertojen vililla
oli havaittavissa myonteisissd tunnetiloissa siten, ettd ensimmaéisen tapaamiskerran jidlkeen
mydnteiset tunteet olivat tilastollisesti merkitsevésti suuremmat kuin ennen toista tapaamiskertaa.
Eroja ei kuitenkaan tullut esille, kun muutosta tapaamiskertojen vililld arvioitiin tutkimusryhmien

vililld. Eri tutkimusryhmissd muutos intervention aikana oli siis varsin tasaista.

3.3. LuoVi-ryhmiin kokemukset; toinen tutkimuskysymys

Kun aineistolahtoisen analyysin (ensimmaéinen vaihe; Korpela & Nieminen, 2016) tuloksia
tarkasteltiin teorialdhtoisesti (toinen vaihe; Salonen, ym., 2018) luokissa havaittiin yhtaalta
yhtymikohtia aiempiin tutkimuksiin (Salonen & Kirves, 2016; Salonen ym., 2016) ja toisaalta uusia
pédluokkia. Kisilld olevassa tutkimuksessa (kolmas vaihe) muodostettiin lopulliset paéluokat, ja
ndmi ovat: kokonaisvaltainen luontokokemus, koetut vaikutukset, LuoVi-ryhmén erityispiirteet ja
sosiaalisuuden merkitys. Namai neljé luokkaa sisélsivit yhteensd 1229 sitaatiota. Krippendorffin

alfa-kerroin oli .88 (de Swert, 2012), jonka mukaan luokittelujen yhdenmukaisuus on riittdvén hyva.
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TAULUKKO 4. LuoVi-ryhmiin osallistuneiden kokemukset (pai- ja alaluokat; padluokkien

sitaattien lukumaéiréd ja prosenttiosuus)

Kokonaisvaltainen
luontokokemus (753)
61.3 %

Hyviksyvi lasnéolo (322) 26.2
% (hyviksyntd, sallivuus,
moniaistisuus)

Luontoyhteys (93) 7.6 %
(symboliikka, tarpeiden
tunnistaminen, turvallisuus,
lahelld oleva ja suojaava
luontokohde)

Tilatuntu (16) 1.3 %
(vapautuminen, vesi, tilaa
ympérilld).

Umpikuja (80) 6.5 % (tdiden
ajattelu, suorittaminen,
itsekritiikki, kaupunkimaisuus,
ryteikkoisyys, lampotila,
kosteus, vuodenaika)

Ympéristosuhteen
ominaisuudet (242) 19.7 %
(ympériston piirteet,
mielipaikat,
paikkakokemuksen
tallentaminen,
ympdristovastuullisuus)

Koetut vaikutukset
(222)18.1 %

Elpymisen tiedostaminen (128)
10.4 %

Tervehtymisen tiedostaminen
(77) 6.3 %

Ristiriitaisuus (kielteiset tunteet)
(1714 %

LuoVi-ryhmén
erityispiirteet (159)
129 %

Myonteiset kokemukset
interventiosta (113) 9.2 %

Interventioon liittyvit ristiriidat
(46) 3.7 %

3.3.1. Kokonaisvaltainen luontokokemus

Sosiaalisuuden
merkitys (95) 7.7 %

Jakaminen (60) 4.9 %

Yhteisollisyys (35) 2.8 %

LuoVi-ryhmadléisilla, joilla oli siis kéytetty ohjauksessa kaikkia Luonnosta Virtaa —

intervention osa-alueita (hyvinvointia tukevan luontoympariston tunnistaminen, luonnon

hyvinvointivaikutusten tiedostaminen seké sosiaalisen ympériston tuki), oli 16ydettavissi

kokonaisvaltaisen luontokokemuksen (KOLU; Salonen ym., 2016) ulottuvuudet.

Hyviksyvai lasndolo —ulottuvuuteen kuului hyvaksyntia ja sallivuutta sisiltidvia teemoja,

kuten leikkisyyttd ja mielikuvituksellisuutta: “Kun oli niitid sammaleisia kivid, mun oli pakko

mennd pomppiin niiden pddlle”. Osallistujat puhuivat myds sallivuudesta ja armollisuudesta itsedédn

kohtaan. He kuvailivat kokemuksiaan keskenerdisyyden hyvéiksynnisti, itselleen luvan annosta

pyséhtya seka siité, ettd luonnossa voi olla sellainen kuin on. Ulottuvuuteen yhdistyi
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ympdristosuhteen ominaisuuksina vihreé kasvillisuus ja moniaistisuus. Jalkimmaéiseen liittyi
kuvauksia erilaisista kokemisen tavoista (esim. liikkuminen ja paikallaolo) ja siitd, miten kaikkien
aistien kdyttdminen vaikuttaa ldsndolon kokemiseen: “Tavallaan just semmonen pysdhtyminen ja

>

nithin aisteihin palaaminen...’

Luontoyhteys—ulottuvuus yhdistyi symboleihin (yleisiin metaforiin tai eksistentiaalisiin
reflektioihin), joiden avulla osallistujat tunnistivat itseddn luonnosta ja kuvasivat luontoyhteytta:
”Mii kerkesin olla jo semmosena koivuina, jotka on vetdytynyt talviteloille...”. Osallistujat tekivat
luontoyhteyden my6td havaintoja siité, mité he tarvitsivat juuri silld hetkelld. Luontoyhteyteen
liittyl ymparistosuhteen ominaisuutena turvallisuus seké ldhelld olevat, suojaisat ympariston

piirteet, kuten kivet, kallio tai puut.

Tilantuntu-ulottuvuus yhdistyi ympéristoon, jossa oli vettd, tilaa ympérilld ja luontokohde oli
etddlld, sekd kokemuksiin, joissa vapautumisen tunnetta ja hengittdmisen helppoutta: ”...ihanan
vapauttava et pysty hengittdidn sielld...”. Tilantuntu-kokemuksen avulla tunnistettiin my0s se, misté

vapauduttiin: ”’Se jotenki vapautti. sillai niistd pdivdn, ndistd paineista.”

Umpikuja-ulottuvuuteen liittyi kielteisid ja héiritsevid kokemuksia, kuten tdiden ajattelua
(kiireen tuntua), liiallista suorittamista ja kriittisyytté itsed kohtaan. LuoVi-ryhmén
loppukeskustelussa osallistujan kuvauksista tuli vaikutelma, ettd tapaamiskerran aikana kielteisyys

s

viheni ja siihen liittyvista tekijoisté tultiin tietoiseksi: ”...taas enemmdn suoritin ku tunsin siin sen,
...paitsi siin lopussa siel kuusen alla, se oli, se oli must sellanen hyvd juttu.” Kielteisiin
ympdéristosuhteen ominaisuuksiin liittyi muun muassa lampétila, kosteus tai vuodenaikaan (esim.
pimeys) sekd ympériston “ryteikkoisyys”. Myos kaupunkiluonto herétti keskustelua: sen ei koettu

riittdvélli tavalla olevan luontoa.

Ympéristosuhteen ominaisuudet olivat vain osittain yhdistettivissd ryhmékeskusteluissa
KOLU-ulottuvuuksiin, ja siksi ne muodostavat myds oman alaluokan. Luontoympériston piirteista
tirkedd oli monipuolisuus. Pehmeys, sammal, puut ja vihreys mainittiin useimmissa
luontomielipaikoissa, ja myds vesi ja auringon valo toistuivat. Toiset mielipaikat olivat avaria
(esim. méen palld), toiset suojaisia (esim. puun alla). Osallistujat saattoivat myos kuvata, miten
koko luonnon tai metsén voi kokea mielipaikkana. My6s ympaéristdvastuullisuus nousi
myo6tatuntona eldimié ja luontoa kohtaan: ”Otin sen pois ettei joku pupujussukka mee siihen.” My0s
luonnon “koskemattomuus” ja ddnimaisemaltaan luonnon rauhaisten paikkojen merkitys nousi

esille.
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3.3.2. Koetut vaikutukset

LuoVi-ryhméén osallistuneet kuvasivat, millaisia koettuja vaikutuksia
(hyvinvointivaikutuksia) he havaitsivat itsessdén tapaamiskerran aikana. Elpymiseen liittyvissé
sitaatioissa osallistujat kuvailivat havaitsemiaan myonteisié tunteita, ja vaikutuksista tultiin
intervention my6td myds tietoiseksi. Tiedostamiseen liittyy oivalluksia sekd uusia ndkokulmia: “Ois
varmaan kuukaus takaperin ollut sellai "tonne en ainakaan mene". Et (nyt on) tullut semmonen, et

kyl méid voin tonnekin mennd ja varmaan tulee hyvd olo sielldkin.”

Tervehtymisen tiedostamiseen liittyi mainintoja esimerkiksi huolien helpottumisesta ja
tunnetilojen tasapainottumisesta. Tiedostamiseen yhdistyi my®6s kiitollisuuden ja toiveikkuuden
tunteita liittyen omaan terveyteen sekd ymmarrysti luonnon tietoisemmasta kdytostd ongelmallisten
tunteiden késittelyssd. Tiedostaminen oli osa psyykkistad prosessointia, jossa osallistujat tunnistivat
itseddn luonnossa, ja késittelivéit omaa tilannettaan tai eliménsa kddnnekohtia ndiden
tunnistamiensa luontosymbolien avulla: “Sielld linnut lenteli kaikessa rauhassa, just niinku se,
vapaus. Ettd vaik meiddtki on niinku sidottu tyéeldmddn ja muuhun, mut silti kuitenki meilld on
semmonen oma vapaus olemassa.” Kuvauksissa tuli myds ilmi, ettd psyykkinen prosessointi LuoVi-

ryhmén tapaamisista oli siirtynyt psyykkiseksi itsesdételyksi omaehtoiseen luontokokemukseen.

Ristiriitaisissa kokemuksissa oli mukana myonteisten lisdksi myds kielteisié tunteita, joita
aiheuttivat muun muassa pelkoajatukset tai hdiritsevit kokemukset. Vaikka pelkoja tai hankaluuksia
tuli ilmi keskusteluissa, ne otettiin esille pddasiassa mahdollisina tilanteina eika realistisina
tapahtumina. My®0s kielteiset ympéristdsuhteen ominaisuudet (esim. vuodenajat, lampdtila, kosteus,

“ryteikkoisyys”, kaupunkimaisuus) saattoivat tuntua kielteisina.
3.3.3. LuoVi-ryhmin erityispiirteet

Valtaosa LuoVi-ryhmén kokemuksista oli myonteisid, jolloin osallistujat kokivat
monipuolisten menetelmien tarjoavan mahdollisuuden lésnéoloon luonnossa. Sen lisdksi osallistujat
kokivat, ettd LuoVi-ryhméssa huomioitiin myonteiselld tavalla yksilolliset tarpeet, mahdollistettiin
sekd yksin- ettd yhdessdolo (mm. kommunikoinnin rajoittaminen tietyissi harjoitteissa),
vapautettiin osallistujat kellonaikojen seuraamisesta. Myonteisend koettiin myds ohjeiden
jaksottaminen: "Ettd oli ihan rauhas siind ja koki sitd semmosenaan, ja sit se kyldily tuli tiedoksi
vasta sen jilkeen.” Sitaatioista vilittyi my0s osallistujien vahva sitoutuminen interventioon, ja he
toivat esille halua menetelmien hyddyntémiseen jatkossakin: “Miksei tdilldstd omaa ryhmdd voisi

pyorittdd vaikka porukalla, nditd menetelmid kdyttdd.”
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LuoVi-ryhma heriétti myos ristiriitaisuutta: kielteisyyttd kuvaavat ilmaukset liittyivat
yksittdisiin tilanteisiin tai harjoitteisiin: M4 olisin halunnut jakaa niinkun enemmdn sitd omaa
kokemusta sanallisesti...”. Vihellyksen kuuleminen tehtdvén padttymisen merkiksi oli myos
saattanut jadda kuulematta. Tapaamiset toteutettiin osin vaihtelevilla kokoonpanoilla osallistujien

esteiden takia, ja timéa herétti myds ristiriitaisia tunteita poissaoloista.
3.3.4. Sosiaalisuuden merkitys

LuoVi-ryhmissd myds sosiaalisuudella oli merkitysti. Paikkakokemusten jakaminen koettiin
tiarkednd: toiset saivat heiddt havaitsemaan luontoa eri tavalla kuin ennen: “Must se jotenkin
rikastuttaa niitd omia havaintoja kun kdydddn niin kuin toisen paikoissa..” Samankaltaiset

paikkakokemukset koettiin myds myonteisend. Luonnon avulla jakaminen my6s helpottui.

Yhteisollisyys tuli ilmi sitaatioissa, joissa yhdessdolon merkitys nousi esiin. Ne liittyivit
oman ja muiden reviirin arvostamiseen ja ryhméssa oloon: “...miten kunnioittaa sitd toisen
reviirid... en hdiritse toista.” Osallistujat kokivat ryhmén tuovan myds turvallisuuden tunteita

luonnossa.

4. Pohdinta

Yhteenvetona téssi tutkimuksessa havaittiin, ettd Luonnosta Virtaa -interventioon
osallistuneilla (LuoVi-ryhma ja itsendiset ulkoilijat -ryhmé) tunnetilojen myonteiset muutokset
olivat vahvemmat kuin niill, jotka jatkoivat eldiméiénsi normaalisti (kontrolliryhmai). Erityisesti
havaittiin, ettd LuoVi-ryhméén osallistumisen my6ta luontokokemuksista ja koetuista vaikutuksista

tultiin paremmin tietoisiksi.

4.1. Luonnosta Virtaa —interventio; koetut vaikutukset ja kokonaisvaltainen

luontokokemus

Tutkimuksen maéréllisestd tarkastelusta saatiin ndytt6d Luonnosta Virtaa —intervention
(LuoVi-ryhma ja itsendiset ulkoilijat -ryhmd) mahdollisuuksista vaikuttaa myonteisesti osallistujien
vilittdmiin tunnetilan muutoksiin. Molemmat Luonnosta Virtaa —intervention muodot (LuoVi-
ryhmd ja itsendiset ulkoilijat —-ryhmé) vaikuttavat yhtd myonteisesti osallistujien tunnetilojen

muutokseen.
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Vaikka LuoVi-ryhmin intensiivisemmén ohjauksen olisi voinut olettaa tuovan lisdarvoa,
voidaan tdimén eron puuttumista arvioida luonnossa ulkoiluun liittyvien esteiden ja ohjauksen
nikokulmasta: my6s itsendisié ulkoilijoita ohjattiin etéind, jolloin korostettiin luontokayntien
riittdvad useutta ja luonnon huomioimista. Viimemainittu on saattanut johtaa tunteiden mydnteisiin
muutoksiin, koska luontoon kuitenkin tulee 1dhdettyd. Aiemmissa tutkimuksissa (Salonen & Kirves,
2016) on nimittéin tullut esille, ettd esimerkiksi haluttomuus 1dhted luontoon véhentdvit luonnossa
ulkoilua. Itsendisid ulkoilijoita kannustettiin ulkoilemaan, ja heitd myds muistutettiin ulkoiluista.
Tavoitteena oli ulkoilla samana péivana kuin LuoVi-ryhma, mutta he saattoivat myds valita samalla
viikolla itselleen paremmin sopivan péivén ja sdén ulkoiluun. Tétd mahdollisuutta ei LuoVi-
ryhmilaisilld ollut. Nayttaa siis siltd, ettd etdohjauksella voitaisiin luonnossa ulkoiluun liittyvia
esteitd vihentid ja esteiden poistuminen vaikuttaisi tuovan saman hyédyn tunnetason muutoksiin
kuin intensiivisemmén ohjauksen LuoVi-ryhma. Lisdksi ulkoilun ajankohdan omaehtoisella
valinnalla voi olla merkitysti itsesdételyn onnistumisen ja tunnetilan paranemisen kannalta, koska
osallistuja voi tilloin valita tunnetilaansa ja mindkokemukseensa sopivan ja hyddyllisen hetken

ulkoilulle.

Kun tarkastellaan LuoVi-ryhmén toimivuutta mééréllisten tulosten perusteella, voidaan
todeta, ettd ensimmaéinen, toinen ja viides tapaamiskerta tuottivat parhaimman tuloksen, koska
myoOnteiset tunteet lisddntyivit ja/tai kielteiset vahenivit enemmaén kuin kontrolliryhmalla. Tulos
tukee osittain aiempaa tutkimusta, jossa intervention myonteiset muutokset ovat sijoittuneet
ensimmidisiin viikkoihin (Gonzalez, Hartig, Patil, Martinsen & Kirkevold, 2009), jolloin mukana
voi olla esimerkiksi uutuudenviehétystd. Viidennen kerran muutosta ei tilld kuitenkaan selitet.
Maérillisten tulosten mukaan tunnetilan muutokset olivat tapaamiskerroilla eri ryhmien valilla
varsin samankaltaisia intervention edetessd, jolloin viidennen kerran muutosta ei selittine mydskaén
esimerkiksi kokemusten kumuloitumisen ajatus. Viidennen kerran myonteisti vaikutusta selittdnee
kuitenkin viimeisen tapaamiskerran aihe: itsemy6tétunto, jota luontoelementtien avulla pyritdin

vahvistamaan.

Tutkimuksen laadullisessa tarkastelussa tuli ilmi, ettd LuoVi-ryhmiin osallistuneilla oli
16ydettavissd samoja kokemisen ryhmié (koetut vaikutukset) kuin aiemmassa tutkimuksessa, joka
on liittynyt omaehtoisiin luontokokemuksiin (vrt. elpyjét, tervehtyjat ja ristiriitaiset; Salonen &
Kirves, 2016), mutta késilld olevassa tutkimuksessa erityisté oli koettujen vaikutusten
tiedostaminen. LuoVi-ryhmén kehittdmisen kannalta on kiinnostavaa tarkastella, miten erilaiset
tiedostamiseen liittyvit tunteet, esimerkiksi kiitollisuus ja toiveikkuus, esiintyivit osallistujien
kokemuksissa ja LuoVi-ryhmén harjoitteissa. Esimerkiksi toiveikkuus oli harjoitteissa huomioitu
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siten, ettd osallistujia kannustettiin moniaistisuuteen (hyviksyva lasnéolo), ja samalla tunnistamaan,
mité tarvitsee mahdollisimman sallivasti. Kiitollisuus oli kuitenkin tunnetila, jota ei LuoVi-ryhmén
harjoitteissa erityisesti huomioitu. Kiitollisuuden kokeminen onkin todettu vihentévén kielteisid
tunteita ja lisddvéan hyvinvointia (Emmons & Mishra, 2010). Jatkossa voisikin LuoVi-ryhmédin

lisétd kiitollisuutta aktivoiva harjoite.

LuoVi-ryhmissé tuli myds ilmi, etté tervehtyjilla koettujen vaikutusten tiedostamisessa
luontoyhteys oli tirked osa psyykkistd prosessia. Télloin osallistujat prosessoivat luonnosta
16ytyvien symbolien avulla omaa eldméainsa: erityisesti eldméntilanteita ja vaikeita tunteita. LuoVi-
ryhmi mahdollisti siis psyykkistd prosessointia tapaamisten aikana, mutta laadullisen tutkimuksen
mukaan my6s niiden ulkopuolella omaehtoisissa luontokokemuksissa (psyykkinen/ympéristollinen
itsesddtely). Luontoon liittyvét oivallukset ja uudet ndkokulmat (tiedostaminen) tarjoavat siis uusia
mahdollisuuksia psyykkiseen prosessointiin sekd mahdollisesti lisddvét myos jatkossa halukkuutta

omachtoisten luontokokemusten avulla ympéristolliseen itsesdételyyn.

Psyykkinen prosessointi voi myds heréttdd ristiriitaisia tunteita, jotka saattavat vaikuttaa
tunnetilaan. Ndméa kokemukset saattoivat nakya LuoVi-ryhmaéldisten tunnetilan muutoksissa
(maaralliset tulokset), jolloin myos kielteiset tunteet voivat nousta pintaan. Toisaalta koettujen
vaikutusten tiedostamisen avulla (laadulliset tulokset) 10ytyi myds toivoa esimerkiksi omaan
sairauteen. LuoVi-ryhmaissi voi myds kisitella ristiriitaisia kokemuksia tai mahdollisesti esiin
nousseita pelkoja turvallisesti ja luottamuksellisesti. Taten LuoVi-ryhméin myo6ta ristiriitaiset

tuntemukset luonnosta tai itsestd voivat helpottua tai jopa muuttua.

Luonnosta Virtaa —interventioon osallistuneiden (LuoVi-ryhma ja itsendiset ulkoilijat —
ryhmaé) koettuja vaikutuksia ja tunnetilan myonteisid muutoksia (laadulliset ja maérélliset tulokset)
voidaan ainakin osittain selittdd elpymiselld (Kaplan & Kaplan, 1989; Ulrich, 1983). Lisdksi LuoVi-
ryhmiin osallistuneilla havaittiin elpymisen liséksi kokonaisvaltaisemman luontokokemuksen

siséltoja.

Tutkimuksen laadullisessa tarkastelussa tuli esille, ettd tulokset yhtddlté tukivat aiemman
tutkimuksen kisityksid kokonaisvaltaisen luontokokemuksen (Salonen ym., 2016) eri puolista,
kuten hyviaksyvisti lasndolosta, luontoyhteydestd, tilantunnusta ja umpikujasta, ja toisaalta 10ysivét
niissd myOs ominaisuuksia, joita ei aiemmassa tutkimuksessa tullut esille. Esimerkiksi hyvéksyvéin
lasndoloon yhdistyi myds muita sallivuuteen liittyvid ominaisuuksia, kuten mielikuvituksellisuutta,

leikkisyyttd ja uteliaisuutta, joita aiemmissa interventiotutkimuksissa (esim. Sahlin ym., 2012) ei
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ole havaittu, joten kisilld oleva tutkimus toi esille uusia sallivauden puolia hyvéksyvéin

lasnédoloon.

Tulosten mukaan LuoVi-ryhméén osallistuneet tulivat myos tietoisemmiksi kokonaisvaltaisen
luontokokemuksen eri puolista. LuoVi-ryhmén my6td my6s koettujen vaikutusten tiedostaminen
lisddntyi, jolloin esimerkiksi luontoyhteys on yhteydessi psyykkiseen prosessointiin. Tiedostamisen
kohteeksi tulivat myos ympériston fyysiset ominaisuudet. Esimerkiksi tilantunnun tai hyvaksyvén
lasndolon tiedostaminen néyttdisi merkitsevén sité, ettd henkild on tietoisempi siitd, miten tietyt
ympéristosuhteen ominaisuudet (mm. tilaa ympérilld, vesi tai moniaistisuus ja vihred kasvillisuus)
ja niihin yhdistyvit kokemukset (vapaus tai psyykkinen ldsnéolo) mahdollistuvat
luontoympéristdssa. Kielteisyyden (umpikuja) tiedostaminen avulla kokijalla olisi paremmat
mahdollisuudet lieventdd kielteisyyttd; esimerkiksi osallistujat kokivat vapautuvansa tehokkuudesta

(umpikuja) tilantunnun avulla.

Ympéristovastuullisuuteen liittyvét tulokset, joiden mukaan erityisesti myotitunnon
kokeminen luontoa ja eldimid kohtaan oli joillekin tirkeéd, tukivat aiempia tutkimuksia (mm.
Mayer & Frantz, 2004). My6s luonnonvaraisuuteen liittyvid piirteitd arvostettiin: esimerkiksi
luonnon koskemattomuus tuli esiin osallistujien puheissa. On tirkeid, ettd luonto on helposti
saatavilla, mutta esimerkiksi luonnonrauhaisen d4&nimaiseman 16ytyminen lahiluonnosta saattaa olla
vaikeaa. Luonnon monimuotoisuuden ja luonnonrauhaisten alueiden séilyttdiminen onkin myos
ndistd syistd tirkedd. Ympdaristovastuullisuuden ja luonnon arvostamisen esille nouseminen tukee
ajatusta laajentaa Luonnosta Virtaa —intervention tavoitteita ihmisen hyvinvoinnista ympériston

hyvinvointiin.
4.2. Tutkimuksen vahvuudet ja puutteet

Tutkimuksessa erityistd oli se, ettd siind tutkittiin uutta Luonnosta Virtaa — interventiota
(LuoVi-ryhma ja itsendiset ulkoilijat —ryhmaé), joka perustuu yhtédlta aiempiin tutkimustuloksiin
(mm. Salonen & Kirves, 2016), ja toisaalta kdytinndn ammattipsykologien tyohon.
Ryhmémuotoinen interventio (LuoVi-ryhma) on toistettavissa oleva tydkalu, jota voidaan jatkossa
myos kéyttaa, kehittdd ja tutkia. Eri teemojen tarkastelu kokonaisuutena oli mielekéstd, jotta

vahvuuksia ja kehittdmiskohteita voitiin selvittdd suhteessa teoriataustaan.

Maéiréllisten ja laadullisten menetelmien yhdistdmiselld saatiin monipuolista tietoa
osallistujien kokemuksista Luonnosta Virtaa —interventiosta. Osallistujia oli eri organisaatioista

julkiselta ja yksityiseltd puolelta. Aineisto my0s keréttiin eri vuodenaikoina (maaliskuulta lokakuun
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loppuun), jolloin saatiin mukaan osallistujien kokemuksia my6s pimeiltd vuodenajalta ja erilaisissa
sddolosuhteissa. Aineiston analysointiin liittyi kuitenkin myos puutteita. Keskusteluaineistoa oli
vain LuoVi -ryhmalti, eikd tdmén takia voida varmuudella tietdd, toiko LuoVi-ryhmad lisdarvoa
verrattuna itsendisiin ulkoilijoihin. Jatkossa olisikin kiinnostavaa tutkia samaan tapaan etéohjattujen

ulkoilijoiden kokemuksia myds laadullisesti.

LuoVi-ryhmén myonteisiin tuloksiin voi vaikuttaa valikoituminen; osallistujat olivat
kiinnostuneita vapaaehtoisia. Huomattavaa on myos se, ettd LuoVi-ryhmien osallistujat olivat
padasiassa naisia. Miesten kokemuksia LuoVi-ryhmisti ja sukupuolten vilisid eroja tulisikin
selvittdd jatkossa. Pienryhmit eroavat yleensi dynamiikaltaan, miké osaltaan saattoi vaikuttaa
ryhmékeskusteluihin. Mukana oli my6s ryhmid, joissa oli mukana organisaation johtoa ja

tyontekijoitd, ja timéd saattoi myos vaikuttaa kokemusten jakamiseen.
4.3. Luontointerventiot hyvinvoinnin tukena

Luonnosta Virtaa —interventio kehitettiin kasilld olevaa tutkimusta varten tukemaan
osallistujien hyvinvointia. Interventio ndyttda tukevan yleisessé tunnetilassa tapahtuvia myonteisia
muutoksia. Tdmaén lisdksi LuoVi-ryhma mahdollistaa muun muassa kokonaisvaltaisen
luontokokemuksen, koettujen vaikutusten tiedostamista, ja lieventdd luontokokemuksen
kielteisyyttd. Tutkimus tarjosi tietoa siitd, mikd LuoVi-ryhmaéssi toimii ja miten sitd voidaan
kehittdd. Tutkimus myds nosti esiin uusia mahdollisuuksia esimerkiksi kiitollisuuteen
(tiedostamisen vahvistamisessa) ja ympéristovastuullisuuteen liittyvisté harjoitteista, joita voitaisiin

jatkossa yhdistdd LuoVi-ryhmin menetelmiin.

Vaikuttaa siltd, ettd etdohjattu interventio (itsendiset ulkoilijat) mahdollistaa hyvin myonteiset
tunnetilan muutokset. Néyttdd myos silté, ettd etdohjauksella voitaisiin auttaa henkilod
psykologisesti sopivan ulkoiluajankohdan valitsemisessa ja vaikuttaa luonnossa ulkoilun esteisiin;
luontoon tulee 1dhdettyd, kun etdohjaaja huolehtii muistutuksista, ja toisaalta kommunikoi tarpeen
mukaan. Etdohjattua interventiota voitaisiin kehittdd esimerkiksi siten, ettd siihen voitaisiin ottaa

tarpeen mukaan myds itsendisesti tehtévid harjoitteita.

Mabhdollinen jatkotutkimus voisi liittyd myods Luonnosta Virtaa —intervention kehittimiseen ja
tutkimiseen tietylld kohderyhmailld (esim. masennuspotilaat). Tutkimuksessa voitaisiin arvioida
esimerkiksi, miten myonteiset KOLU-ulottuvuudet ja tietoiset ndkdkulmat (esim. itsemydtatunto-

harjoitus) voisivat tukea kuntoutumista. Kiinnostavaa olisi myos nahdé, siirtyvitkd intervention
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myoOnteiset vaikutukset tyohon ja tydajalle tai vapaa-ajalle esimerkiksi lisddntyneend

(luonto)ympériston kéyttona itsesédtelyn tueksi.

Tutkimuksen tulokset yhtdéltd vahvistavat niitd ndkemyksié, joihin Luonnosta Virtaa —
interventio pohjautuu, ja toisaalta luovat uusia kéytto- ja tutkimusmahdollisuuksia esimerkiksi
luontoympériston kédytosté terapeuttisessa tyoskentelyssd seké etdohjatun ulkoilun

mahdollisuuksista hyvinvoinnin voimavarana.

26



Juokseva otsikko eli kidsikirjoituksen nimi lyhyesti (max 110 merkkié valilyonnit mukaan lukien)

Liahteet

Annerstedt, M. & Wiéhrborg, P. (2011). Nature-assisted therapy: Systematic review of controlled
and observational studies. Scandinavian Journal of Public Health, 39, 371-388. doi:
10.1177/1403494810396400.

Bowler, D. E., Buyung-Ali, L. M., Knight, T. M. & Pullin, A. S. (2010). A systematic review of
evidence for the added benefits to health of exposure to natural environments. BMC Public
Health, 10, 456. doi: 10.1186/1471-2458-10-456.

Brymer, E., Cuddihy, T. F. & Sharma-Brymer, V. (2010). The role of nature-based experiences in
the development and maintenance of wellness. Asia-Pacific Journal of Health, Sport and

Physical Education, 1,21-27.

Burns, C. A. (2012). Embodiment and embedment: integrating dance/movement therapy, body
psychotherapy, and ecopsychology. Body, Movement and Dance in Psychotherapy, 7(1), 39—
54.

Creswell, J. W. & Plano Clark, V. L. (2007). Designing and conducting mixed methods research.
Thousand Oaks, CA: Sage Publications.

de Swert, K. (2012). Calculating inter-coder reliability in media content analysis using
Krippendorff’s Alpha. University of Amsterdam. Saatavissa: http://www.polcomm.org/wp-
content/uploads/ICR01022012.pdf

Gonzalez, M., Hartig, T., Patil, G., Martinsen, Egil W. & Kirkevold, M. (2009). Therapeutic
horticulture in clinical depression: A prospective study. Research and Theory in Nursing

Practice 23, 312-328.doi: 10.1111/j.1365-2648.2010.05383.x.

Emmons, R. A. & Mishra, A. (2010). Why gratitude enhances well-being: What we know, what we
need to know. Designing positive psychology: Taking stock and moving forward, 248-262.
doi: 10.1093/acprof:0s0/9780195373585.003.0016.

Hyvonen, K., Tornroos, K., Salonen, K., Korpela, K., Feldt, T. & Kinnunen, U. (2018). Profiles of
Nature Exposure and Outdoor Activities Associated with Occupational Well-Being Among

Employees. Frontiers in Psychology. doi: 10.3389/fpsyg.2018.00754.

27


http://www.polcomm.org/wp-content/uploads/ICR01022012.pdf
http://www.polcomm.org/wp-content/uploads/ICR01022012.pdf
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2018.00754

Juokseva otsikko eli kdsikirjoituksen nimi lyhyesti (max 110 merkkié valilydonnit mukaan lukien)

Jyviskylédn yliopiston ihmistieteiden eettinen toimikunta (2016). Ihmiseen kohdistuvan tutkimuksen
eettiset periaatteet. Saatavissa:
https://www jyu.fi/fi/tutkimus/tutkimuspalvelut/tutkimushallinto/tutkimusetiikan-

tukipalvelut/ihmistieteiden-eettinen-toimikunta.

Kaplan, R. & Kaplan, S. (1989). The experience of nature. A psychological perspective. Cambridge:
Cambridge University Press.

Korpela, K. (1989). Place-identity as a product of environmental self-regulation. Journal of

Environmental Psychology, 9, 241-256.

Korpela, K. (1992). Adolescents’ favourite places and environmental self-regulation. Journal of

Environmental Psychology, 12, 249-258. doi: 10.1016/S0272-4944(05)80139-2.

Korpela, K. (2008). Ympéristo ja positiiviset tunteet. Teoksessa R-L. Punaméki & P. Nieminen &
M. Kiviaho (toim.), Mieli ja terveys. Ilon ja muutoksen psykologiaa (s. 59-78). Tampereen

yliopistopaino: Tampere.

Korpela, H. & Nieminen J. (2016). Osallistujien kokemukset luontoavusteisesta interventiosta. Pro
gradu —tutkielma. Psykologian laitos. Jyviskyldn yliopisto. Saatavissa:
http://urn.fi/URN:NBN:fi:jyu-201707053236.

Korpela, K. & Y1én, M. (2007). Perceived health is associated with visiting natural favorite places
in the vicinity. Health & Place, 13, 138—151. doi: 10.1016/j.healthplace.2005.11.002.

Korpela, K., Y1én, M., Tyrviinen, L. & Silvennoinen, H. (2008). Determinants of restorative
experiences in everyday favourite places. Health & Place, 14, 636—652. doi:
10.1016/j.healthplace.2007.10.008.

Korpela, K. & Y1én, M. (2009). Effectiveness of favorite place prescriptions — A field experiment.
American Journal of Preventive Medicine, 36, 435-438. doi: 10.1016/j.amepre.2009.01.022.

Korpela, K., Stengard, E. & Jussila, P. (2016). Nature Walks as a Part of Therapeutic Intervention
for Depression. Ecopsychology, 8(1), 8—15. doi: 10.1089/ec0.2015.0070.

Korpela, K. Nummi, T. Lipidinen, L., De Bloom, J. Sianoja, M., Pasanen, T. & Kinnunen, U.
(2017). Nature exposure predicts employee well-being trajectory groups across two years.

Journal of Environmental Psychology, 52, 81-91. doi: 10.1016/j.jenvp.2017.06.002.

28


http://urn.fi/URN:NBN:fi:jyu-201707053236
https://doi.org/10.1016/j.jenvp.2017.06.002

Juokseva otsikko eli késikirjoituksen nimi lyhyesti (max 110 merkkii vélilyénnit mukaan lukien)

Korpela, K. & Y1én, M. (2009). Effectiveness of favorite place prescriptions — A field experiment.
American Journal of Preventive Medicine, 36, 435-438. doi: 10.1016/j.amepre.2009.01.022.

Lappalainen, R., Lappalainen, P., Puolakanaho A., Salonen, K. & Hyvonen, K. (2017). Uudet
lupaavat tyohyvinvointi-interventiot. Teoksessa A. Mékikangas, Mauno, S. & T. Feldt (toim.),
Tykkdd tyostd: tyohyvinvoinnin psykologiset perusteet (s. 217-243). Jyviaskyla: PS—kustannus.

Lottrup, L., Grahn, P. & Stigsdotter, U. K. (2013). Workplace greenery and perceived level of
stress: Benefits of access to a green outdoor environment at the workplace. Landscape and
Urban Planning, 110, 5-11. doi: 10.1016/j.1andurbplan.2012.09.002.

Maller, C., Townsend, M., Pryor, A., Brown, P. & St. Leger, L. (2005). Healthy nature healthy
people: ‘contact with nature’ as an upstream health promotion intervention for populations.

Health Promotion International, 21(1). doi: 10.1093/heapro/dai032.

Mayer, F. S. & Frantz, C. M. (2004). The connectedness to nature scale: A measure of individual’s
feeling in community in nature. Journal of Environmental Psychology, 24, 503-515. doi:
10.1016/j.jenvp.2004.10.001.

McMahan, E. A., & Estes, D. (2015). The effect of contact with natural environments on positive
and negative affect: A meta-analysis. The Journal of Positive Psychology, 10, 507-519. doi:
10.1080/17439760.2014.994224

Maikikangas, A., Bakker, A. & Scaufeli, W. (2017). Antecedents of daily team job crafting.
European Journal of Work and Organizational psychology, 26(1), 421-433. doi:
10.1080/1359432X.2017.1289920.

Nisbet, E., Zelenski, J. & Murphy, S. (2011). Happiness is in our nature: Exploring nature
relatedness as a contributor to subjective well-being. Happiness Studies, 12, 303-322. doi:
10.1007/s10902-010-9197-7.

Nord, H., Grahn, P. & Wihrborg, P. (2009). Meaningful activities in the forest, a way back from
exhaustion and long-term sick leave. Urban Forestry & Urban Greening, 8, 207-219. doi:
10.1016/j.ufug.2009.02.005.

Palsdottir, A. M., Persson D., Persson B. & Grahn, P. (2014). The journey of recovery and

empowerment embraced by nature - Clients’ perspectives on nature-based rehabilitation in

29



Juokseva otsikko eli kisikirjoituksen nimi lyhyesti (max 110 merkkié valilyonnit mukaan lukien)

relation to the role of the natural environment. International Journal of Environmental

Research and Public Health, 11,7094-7115. doi: 10.3390/ijerph110707094.

Sahlin, E., Matuszczyk, J. V., Ahlborg, Jr. G. & Grahn, P. (2012). How do Participants in Nature-
Based Therapy Experience and Evaluate Their Rehabilitation? Journal of therapeutic
horticulture, 22(1), 8-22.

Sahlin, E., Ahlborg, Jr. G., Matuszczyk, J. V. & Grahn, P. (2014). Nature-Based Stress
Management Course for Individuals at Risk of Adverse Health Effects from Work-Related
Stress - Effects on Stress Related Symptoms, Workability and Sick Leave. International
Journal of of Environmental Research and Public Health, 11, 6586-6611. doi:
10.3390/ijerph110606586.

Sahlin, E., Ahlborg, Jr. G., Tenebaum, A. & Grahn, P. (2015). Using nature-based rehabilitation to
restart a stalled process of rehabilitation in individuals with stress-related mental illness.
International Journal of Environmental Research and Public Health, 12, 1928-1951. doi:
10.3390/ijerph120201928.

Salonen, K. (2012). Mielen ja luonnon yhteyksid — eko- ja ympéristopsykologian ndkdkulma.
Teoksessa T. Helne ja T. Silvasti (toim.) Yhteyksien kirja. Etappeja ekososiaalisen

hyvinvoinnin polulla (s. 235-247). Helsinki: Kelan tutkimusosasto.

Salonen, K., Hyvonen, K., Méittd, K., Feldt, T., & Muotka, J. (2018). Luontoympéristén yhteydet
tyOhyvinvointiin ja tydssd suoriutumiseen: kysely-, interventio- ja haastattelututkimuksen
tuloksia. Jyvdskyldn yliopiston psykologian laitoksen julkaisuja 355. Saatavissa:
http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-7539-5

Salonen, K. & Kirves, K. (2016). Luonto rauhoittaa, hoitaa ja pelottaa. Vuosilusto 11, 138—160.

Salonen, K., Kirves, K. & Korpela, K. (2016). Kohti kokonaisvaltaisen luontokokemuksen
mittaamista. Psykologia, 51, 324-342.

Sonntag-Ostrém, E., Nordin, M., Dolling, A., Lundell, Y., Nilsson, L. & Slunga Jarvholm, L.
(2015). Can rehabilitation in boreal forests help recovery from exhaustion disorder? The
randomised clinical trial ForRest. Scandinavian Journal of Forest Research, 30(8), 732-748.
doi: 10.1080/02827581.2015.1046482.

30



Juokseva otsikko eli késikirjoituksen nimi lyhyesti (max 110 merkkié valilyonnit mukaan lukien)

Twohig —Bennett, C. & Jones, A. (2018). Health benefits of the great outdoors: A systematic review
and meta-analysis of greenspace exposure and health outcomes. Environmental Research,

166, 628—637. doi: 10.1016/j.envres.2018.06.030

Ulrich, R. S. (1983). Aesthetic and affective response to natural environment. Teoksessa I. Altman
& J. Wohlwill (toim.), Behavior and the natural environment (s. 85-125). Boston, MA:

Springer.

Ulrich, R. S., Simons, R. F., Losito, B. D., Fiorito, E., Miles, M. A. & Zelson, M. (1991). Stress
Recovery during exposure to natural and urban environments. Journal of Environmental

Psychology, 11(3), 201-230. doi: 10.1016/50272-4944(05)80184-7.

Watson, D. & Clark, L. A. (1999). The PANAS-X: Manual for the positive and negative affect

schedule-expanded form. Saatavissa: http://ir.uiowa.edu/psychology pubs/11.

Wiik M. (2005). Asukasryhmdit ja elinympdristo. Selvitys viestoryhmistd ja asukastarpeista.

Suomen ympdristé 773, Helsinki.

31


http://ir.uiowa.edu/psychology_pubs/11










	Blank Page
	Blank Page
	Blank Page



