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Tassd tutkimuksessa oli tarkoitus selvittdd, vaikuttaako luonnossa liikkuminen vapaa-ajalla
positiivisesti ty6hyvinvointiin, tarkemmin ottaen tyon imuun. Lisdksi haluttiin selvittdd, onko
yhteys luonnossa liikkumisen ja tyon imun vililld suora vai vélittaako titd yhteyttd psykologinen
tyOstd irrottautuminen, elinvoimaisuus, eldméntyytyvidisyys, kokemus omasta terveydestd tai
luovuus ty6ssd. Aiemmin tyon imun on ndhty syntyvin ldhinnd tyon voimavarojen seurauksena.
Luonnossa liikkumisen yhteyttd tydeldmdidn taas on tarkasteltu ongelmien, ei voimavarojen
ndkokulmasta esimerkiksi tyduupumukseen liittyen. Tasséd tutkimuksessa yhdistettiinkin aiemmista
tutkimuksista poiketen vapaa-aikaan ja ty6hon liittyvid teemoja positiivisen psykologian
viitekehyksessa.

Tutkimuksen aineisto on osa Tampereen yliopiston toteuttamaa ja Suomen Akatemian rahoittamaa
tutkimushanketta 7yokuormituksesta palautuminen. Tyo- ja ympdristopsykologisten ndkokulmien
vhdistdminen. Tutkimusaineisto keréttiin touko-kesédkuussa 2013 sidhkoiselld kyselylomakkeella.
Kyselyyn vastasi kaiken kaikkiaan 1347 tyontekijdd, jotka tyOskentelevit joko tiedollisesti tai
emotionaalisesti kuormittavassa tydssd. Vastausprosentti oli 37 %. Tutkimuksessa tarkasteltiin
muuttujien vélisid yhteyksid Pearsonin korrelaatiokertoimen ja ei-parametrisen mediaatioanalyysin
avulla.

Tutkimustulokset osoittivat luonnossa liikkumisen olevan positiivisesti yhteydessd tyén imuun
sukupuolesta riippumatta. Mitd useammin vastaaja siis liikkui luonnossa, sitd useammin hin koki
tyon imua. Yhteyttd luonnossa liikkumisesta tyon imuun viélitti voimakkaasti elinvoimaisuus. Sen
sijaan toiseen suuntaan eli yhteyttd tyon imusta luonnossa liikkumiseen vilitti koettu terveys, ja
tamd yhteys oli edellistd hieman heikompi. Néin ollen luonnossa liitkkumisen ja tyén imun valilla
voidaan ndhdd positiivinen spiraali: luonnossa liikkumisesta ja ty6n imusta saadut voimavarat
siirtyvét vapaa-ajalta tyohon ja pdinvastoin. Namd loydetyt yhteydet olivat samankaltaiset sekd
michilld ettd naisilla. Muut tarkastellut muuttujat eivét olleet yksittdin merkitsevid luonnossa
liikkkumisen ja tyon imun yhteyttd vélittavia tekijoita.

Tutkimuksen tulokset ovat linjassa aiempien tutkimusten kanssa. Aiemmin ei kuitenkaan ole
tutkittu tarkemmin, voiko vapaa-ajan harrastaminen ja luonnossa liikkkuminen vaikuttaa tyén imuun.
Téssd tutkimuksessa luotiin malli, joka ennustaa luonnossa liikkumisen ja tyon imun vélisid
positiivisia yhteyksid. Malli tulisi kuitenkin testata vield kdytdnnossd pitkittdistutkimusasetelmalla
niin, ettd samalla kontrolloitaisiin luonnossa litkkumisen muoto, kesto ja ympéristd. Toisaalta jo
tdman tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd luonnossa liikkumisella tyontekijd voi itse
vaikuttaa mydnteisesti tyohyvinvointiinsa. Luonnossa liikkumisella on siis mahdollista saada
vapaa-ajalta virtaa ty6hon.

Asiasanat: luontoliikunta, tyon imu, elinvoimaisuus, kokemus omasta terveydesta
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1. JOHDANTO

1.1 Tutkimuksen Lihtokohdat

Suomalaiset tekevit toitd keskimiddrin 37,4 tuntia viikossa (Larja, 2012). Vapaa-aikaa taas on
keskimédrin 47 tuntia viikossa, ja miehilld sitd on hieman enemmén kuin naisilla (P4ddkkonen &
Hanifi, 2012). Tyon ja vapaa-ajan keskindistd suhdetta on tutkittu kuitenkin toistaiseksi melko
vdhén (esim. Haworth, 2004). Tutkimukset ovat keskittyneet pitkalti sithen, miten ty6 ja vapaa-aika
vaikuttavat tyontekijin kuormittumiseen ja jaksamiseen. Aiemmissa vapaa-aikaan keskittyvissd
tutkimuksissa on tarkasteltu tyontekijan kuormittumista muun muassa tyén ja perheen vilisen
tasapainon avulla (esim. Mauno, Rantanen, & Kinnunen, 2009) ja sen kautta, miten eri vapaa-ajan
aktiviteetit vaikuttavat tyostd palautumiseen (esim. Siltaloppi & Kinnunen, 2009; Iso-Ahola, 1997).
Kaiken kaikkiaan painopiste tyon ja vapaa-ajan suhdetta tarkastelevissa tutkimuksissa on siis ollut
ongelmissa ja vaikeuksissa.

Toisaalta vapaa-ajan harrastuksista esimerkiksi luonnossa liikkumiseen liittyvdéd tutkimusta on
tehty melko paljon, jo vuosikymmenien ajan (Barton & Pretty, 2010). Naitd tutkimuksia on alettu
laajentaa tyopsykologian alueelle vasta viime vuosina esimerkiksi tyohuoneen viherkasvien
lukuméérin ja ikkunandkymien tutkimisella (esim. Korpela, 2007). My®6s tyohyvinvoinnin saralla
on tehty paljon tutkimuksia. Muun muassa tyon iloa, ty0ssd voimaantumista, tydmotivaatiota ja
tyOssd onnistumista on alettu tutkia viime vuosina (esim. Hakanen, 2009). Kuitenkin my06s niissé
tyohyvinvointia kartoittavissa tutkimuksissa lédhestymistapa on ollut ongelmiin keskittyvd ja
yksipuolinen: tutkimukset ovat keskittyneet riskien ja epékohtien kartoittamiseen tyohyvinvoinnin
edistdmisen sijaan.

Aiemmista tutkimuksista poiketen tdmén tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, ovatko vapaa-
aika ja ty0 positiivisesti yhteydessi toisiinsa hyvinvoinnin ndkokulmasta, ja voiko niistd ammentaa
voimavaroja toisiinsa. Tarkemmin ottaen tarkastelen sitd, ovatko luonnossa liikkuminen vapaa-
ajalla ja tyohyvinvointia kuvaava tyén imu yhteydessé toisiinsa, ja mitkd tekijit tdtd mahdollista

yhteyttd vélittavit.



1.2 Positiiviset emootiot vapaa-ajalla ja tyossi

1.2.1 Emootiot positiivisen psykologian viitekehyksess:i

Tassd tutkimuksessa tarkastelen vapaa-ajan ja tyon yhteyttd positiivisen psykologian nikékulmasta.
Positiivinen psykologia on médritelty subjektiivisella tasolla positiivisten kokemusten, kuten
hyvinvoinnin, optimismin, toivon, onnellisuuden ja virtauskokemusten, kautta (Haworth, 2004).
Positiivisen psykologia piirissd positiivisia kokemuksia tarkastellaan yksilotasolla niin kutsuttujen
voimavaratekijoiden avulla. Niitd voimavaratekijoitd ovat muun muassa kyky rakastaa,
ammatillinen kutsumus, rohkeus, sosiaaliset taidot, empaattisuus, sinnikkyys, anteeksi antamisen
kyky, omaperdisyys, tulevaisuuteen suuntautuneisuus ja #lykkyys. Positiivisen psykologian
ajattelutavan mukaan voimavaratekijit edistavét yksilon hyvinvointia.

Tutkimukseni teoreettisena ldhtokohtana voidaan pitdd positiivisen psykologian piirissa
kehittynyttd Laajenna ja rakenna -teoriaa (engl. Broaden-and-Build Theory; Fredrickson, 2001).
Laajenna ja rakenna -teorian mukaan positiiviset emootiot, kuten ilo, kiinnostus, tyytyviisyys,
ylpeys ja rakkaus, laajentavat ihmisen hetkellistd ajatus—toiminta-valikoimaa eli mahdollisia
ajattelu- ja toimintamalleja, sekd rakentavat henkilokohtaisia fyysisid, dlyllisid, sosiaalisia ja
psykologisia voimavaratekijoitd. Positiiviset emootiot siis yllyttdvat ihmistd kokeilemaan rajojaan,
haastamaan itsedén ja tutkimaan ympéristoddn, ja niilld on nidin ollen adaptiivinen vaikutus. Lopulta
positiiviset emootiot mahdollistavat uusia ajattelu- ja toimintamalleja sekd lisddvit yksilon
voimavaroja. Ajattelun tasolla positiiviset emootiot voivat siis esimerkiksi laajentaa tarkkaavuutta
ja kognitiota sekd mahdollistavat joustavamman ja luovemman ajattelun. Teoria on saanut
empiiristd tukea fysiologian tasolla. Positiivisten emootioiden kayttdytymistd ja ajattelua laajentava
toiminta ndkyy muun muassa aivojen korkeampina dopamiinitasoina.

Laajenna ja rakenna -teorian on néhty selittdvin muun muassa yksilollistd vaihtelua positiivisten
emootioiden hyodyntdmisessd (Fredrickson, 2001). On nimittdin huomattu, ettd yksilot hyodyntaviét
positiivisia emootioita eri tavoin. Yksil6t, jotka hyodyntdvét positiivisia emootioita enemmén, ovat
vastustuskykyisempid eli resilienttejd muun muassa stressaaville tapahtumille. Liséksi resilientit
yksil6t ovat muita onnellisempia ja kokevat enemmaén kiinnostuneisuutta. Positiivisten emootioiden
voidaan ndhdi edistdvin resilienssid. Onkin pohdittu, osaavatko juuri resilientit yksilot hyodyntéa

tietoisesti positiivisia tunteita ja kdyttdad niitd hallintakeinoina kuormittavissa tilanteissa.



Tassd tutkimuksessa sovellan Laajenna ja rakenna -teoriaa, ja tarkastelen positiivisia emootioita
luonnossa liikkkumisen ja tyon imun kautta. Oletuksena on, ettd luonnossa liikkuminen saa aikaan
positiivisia emootioita vapaa-ajalla ja tyOajalla positiivisia emootioita kiteytyy tyohyvinvointia
kuvaavaan tyon imuun. Luonnossa liikkumisesta syntyneet positiiviset emootiot voivat siis siirtya

tyopaikalle ja saavat aikaan tyon imun kokemuksia.

1.2.2 Luonnossa liikkuminen vapaa-ajalla

Téssd tutkimuksessa vapaa-aika madritellddn tyontekijin omana aikana, joka alkaa ty6ajan jélkeen
(vrt. Kaplan, 1975; Siltaloppi & Kinnunen, 2009). Tall6in tyontekijd on vapaa velvollisuuksistaan
ja rooleistaan, ja hidn voi tehdd itselleen mieluisia asioita, jotka toimivat myds keinoina ja
mahdollisuuksina palauttaa tyopdivén aikana ehtyneitd voimavaroja (Meijman & Mulder, 1998).
Luonnossa liikkuminen (luontoliikunta, viherliikunta, engl. green exercise) sopii hyvin néihin
mdadritelmiin, silld se on tydn ulkopuolista, voidaan mieltdd omana aikana, se on mieleistd puuhaa
eikd sisélléd velvollisuuksia.

Ulkoilu ja litkunta ovat suomalaisten yleisimpid liikuntamuotoja: kédvelylenkkeji tekee n. 75 %
suomalaisista (Padkkonen & Hanifi, 2012). Miesten ja naisten vililld on kuitenkin eroja luonnossa
litkkkumisen suhteen. Vuonna 2009 viimeisen neljén viikon aikana kévelylenkkej4 teki 81 % naisista
ja 66 % michisti (Tilastokeskus, 2014). Naiset myds pyoréilivat miehid useammin (33 % naiset, 30
% miehet). Sen sijaan miehet harrastivat kuluneen neljin viikon aikana useammin talviliikuntalajeja
(18 % naiset, 23 % miehet) ja juoksivat enemmin (15 % naiset, 20 % miehet). Néin ollen miesten ja
naisten luonnossa liikkumistottumuksissa on joitain eroja.

Bartonin ja Prettyn (2010) meta-analyysin mukaan luonnossa liikkuminen on yhteydessi
parempaan itsetuntoon ja mielialaan. Meta-analyysin mukaan yhteys on samankaltainen seké
miehilla ettd naisilla, mutta miesten osalta vaihtelua oli kuitenkin enemmaén mielialan suhteen. Sen
sijaan ikdryhmien vililld havaittiin eroja niin, ettd luonnossa liikkumisella oli suurin vaikutus
itsetuntoon nuorilla ja pienin vaikutus mielialaan sekd nuorilla ettd vanhoilla. Meta-analyysin
mukaan suurin merkitys luonnossa liikkkumisella itsetunnon kannalta oli mielenterveyspotilailla.

My6s Bowlerin, Buyung-Alin, Knightin ja Pullinin (2010) katsaus osoittaa luonnossa
litkkkumisen olevan yhteydessd positiivisiin emootioihin ja hyvinvointiin. Katsauksen mukaan
luonnossa litkkuminen on yhteydessd merkittdvasti muun muassa korkeampaan energiatasoon seka

matalampaan ahdistuneisuuteen, vihantunteisiin, uupumukseen ja surullisuuteen. Toisaalta tdméin
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katsauksen mukaan luonnossa liikkuminen ei merkittdvésti parantanut tarkkaavuutta ja
rauhallisuutta eikéd alentanut verenpainetta tai kortisolitasoa niin kuin Laajenna ja rakenna -teoria
olettaa (Fredrickson, 2001). Samoin Hartig, Evans, Jamner, Davis ja Girling (2003) ovat osoittaneet
luonnossa liikkumisen vaikutuksen emootioihin. Heiddn tutkimuksensa mukaan jo 20 minuutin
luonnossa liikkumisen jilkeen voitiin todeta tutkittavien iloisuuden lisdéntyneen ja vihaisuuden,

surullisuuden ja pelon vdhentyneen.

1.2.3 Ty6n imu

Tyon imulla (engl. work engagement) tarkoitetaan suhteellisen pysyvéd, positiivista, tyydytystd
tuottavaa motivaatio- ja tunnetilaa, joka koostuu kolmesta eri osatekijdstd: tarmokkuudesta,
omistautumisesta ja uppoutumisesta (Schaufeli, Salanova, Gonzalez-Roma, & Bakker, 2002).
Tarmokkuus (engl. vigor) tarkoittaa korkeaa energiatasoa, halukkuutta panostaa ty6hon ja
sinnikkyyttd my0s haastavissa tyotehtdvissd. Omistautuminen (engl. dedication) taas tarkoittaa, ettd
tyd koetaan merkityksellisend, innostavana, inspiroivana, haasteellisena ja ylpeyttd tuottavana.
Uppoutuminen (engl. absorption) viittaa syvddn keskittyneisyyteen ja paneutumiseen tydnteossa
niin, ettd aika tuntuu kuluvan nopeasti ja tyOstd irrottautuminen voi tuntua vaikealta. Tdssd
tutkimuksissa on tarkasteltu tyén imua kahden ensimmaéisen osatekijan eli tarmokkuuden ja
omistautumisen osalta. Aiemmissa tutkimuksissa on todettu, ettd tarmokkuuden ja omistautumisen
osatekijdt kuvaavat tyon imua hyvin kattavasti, ja ndmi kaksi ulottuvuutta vastaavat tyon imulle
vastakkaisen ilmion, tyduupumuksen, ulottuvuuksia (Gonzalez-Romad, Schaufeli, Bakker, & Lloret,
2006).

Tyon imua ei ole tutkittu vield kovin pitkdsn. Se on saanut alkunsa hollantilaisen
tyohyvinvointitutkimuksen piirissdé 2000-luvun alussa (Schaufeli, Bakker, & Salanova, 2006).
Sittemmin tutkimusty6td on jatkettu muun muassa Suomessa (esim. Hakanen, 2009) ja Kreikassa
(esim. Xanthopoulou, Bakker, Demerouti, & Schaufeli, 2007). Tyon imu juontaa alun perin
juurensa TyOn vaatimusten ja voimavarojen malliin (Job Demands-Resources, JD-R; Bakker &
Demerouti, 2007). Mallin ajatuksena on, ettd tyon fyysiset, psyykkiset, sosiaaliset ja organisatoriset
voimavarat lisddvit tyontekijén tyon imua, joka johtaa pidemmailld aikajénteelld tyohyvinvointiin ja
muihin myonteisiin seurauksiin. Vastaavasti tyon vaatimustekijdt johtavat tySuupuneisuuteen ja
pahoinvointiin niin tyéssd kuin muillakin eldmén osa-alueilla. My6s nykytutkimuksen valossa tyon

imu ja tybuupumus ovat vastakkaisia, mutta kuitenkin itsendisid ilmioitd (Hakanen, 2009). Tama
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tarkoittaa, ettd tyon imun ja tyduupumuksen kokeminen eivét sulje toisiaan pois, vaikka ne yleensi
korreloivatkin keskendin kaénteisesti.

Tyon imu voidaan ndhdéd ennen kaikkea positiivisena, tychyvinvointia kuvaavana ilmioné, joka
kasittad sekd affektiivisen ettd kognitiivisen ulottuvuuden (Hakanen, 2009). Tyon imua ei tulekaan
sekoittaa esimerkiksi tyoholismin késitteeseen, jolla viitataan kuluttavaan tyon tekemisen tapaan ja
tyon tekemiseen niin, ettei siitd nautita. Tyon imu ei myodskéén tarkoita samaa kuin késite flow, joka
puolestaan viittaa hetkellisiin ja tarkkarajaisiin huippukokemuksiin. Tyoén imu taas nihddin
pysyvampind ja laajemmin levittdytyvand tilana, jonka on todettu my6s empiirisesti olevan
suhteellisen pysyvéid (Hakanen, 2009; Mauno, Kinnunen, & Ruokolainen, 2007).

Toistaiseksi tyon imun on nghty liittyvdn voimakkaasti tyon ominaisuuksiin (Bakker &
Demerouti, 2007). Téstd on my0s saatu vahvaa néyttod pitkittdistutkimuksilla. Bakkerin ja
Demeroutin (2007) katsauksen mukaan ty6n ominaisuuksista tyén imua vahvistavat muun muassa
tydeldmidkokemukset ja tyon voimavarat, kuten kontrollin mahdollisuus, palkkiot, kiitokset,
tunnustukset, arvostus tydssd ja tyotehtdvien parannus. Toisaalta tyon imu ei kuitenkaan ole ollut
yhteydessé ty6tunteihin tai osa-aikaisuuteen (Koyuncu, Burke, & Fiksenbaum, 2006).

Tyontekijan ominaisuudet eivdt puolestaan ole osoittautuneet tydon imun kannalta kovin
merkittdaviksi. Esimerkiksi idn, siviilisdddyn, vanhemmuuden, lasten lukuméérin tai koulutuksen ei
ole todettu olevan yhteydessd tyén imuun (Koyuncu ym., 2006). My6skdan persoonallisuuden ei ole
todettu olevan yhteydessd tyon imuun (Hallberg, Schaufeli, & Johansson, 2007). Toisaalta
kuitenkin sukupuolen on todettu olevan yhteydessd tyon imuun. Suomalaisissa tutkimuksissa on
osoitettu, ettd naiset kokevat tyon imua hieman enemmain kuin miehet (Hakanen, 2009). Sen sijaan
hollantilaisessa tutkimuksessa tulos oli pédinvastainen: miehet kokivat tyéon imua hieman naisia
enemmin (Shaufeli & Bakker, 2004). Keskimédrin suomalaiset kertovat kokevansa tyon imua
viikoittain (Hakanen, 2009).

Viime vuosina tutkimuksissa on alkanut ndkyd enemmin myds tyon ulkopuolisten asioiden
vaikutus tyon imuun. On osoitettu, ettd tyon kotieldmaa rikastuttava vaikutus, riittdva palautuminen,
yksilolliset voimavarat (esim. optimismi, pystyvyysusko, itsearvostus), kodin voimavarat ja tyon
imu -interventiot ovat lisdnneet tyén imun kokemuksia (Hakanen, 2009). Niin ollen alkuperdisen
Ty6n vaatimusten ja voimavarojen mallin oletus tyon imun sidonnaisuudesta tyon voimavaroihin ei
endd tdysin pidd paikkaansa, vaan tyon imun syntyyn vaikuttavat myds tyon ulkopuoliset asiat.
Lisdksi tyon imun ja tydntekijén voimavarojen vaikutus toisiinsa on alettu ndhdd kaksisuuntaisena
ja vastavuoroisena, positiivisena spiraalina niin, ettd tyontekijdn voimavarat eivit vain vaikuta tyon

imuun, vaan myds tyon imu vaikuttaa tyontekijdn voimavaroihin positiivisesti ja niitd kerryttden



(Hakanen, Perhoniemi, & Toppinen-Tanner, 2008). Toistaiseksi tdtd on kuitenkin tutkittu vain
tyossd ilmenevien voimavarojen suhteen.

Tyon imun merkitys tyontekijdn hyvinvoinnin kannalta on tdrked. Esimerkiksi Hakasen (2009)
kokoama wuseisiin tutkimuksiin pohjautuva malli ennustaa ty6n imun olevan positiivisesti
yhteydessd  rikkaampaan  kotielimddn, somaattiseen terveyteen ja  mielenterveyteen,
aloitteellisuuteen, oppimis- ja kouluttautumismotivaatioon sekd tyon ja tyontekijén voimavaroihin.
Samoja yhteyksid vahvistaa esimerkiksi Kansten (2011; n = 435) ja Koyuncu ym. (2006; n = 286)
tutkimukset.

Tyon imu on merkityksellinen paitsi tyontekijdn hyvinvoinnin, my0s organisaation kannalta
(Bakker & Demerouti, 2008; Hakanen, 2009; Kanste, 2011). Ty6n imun on todettu olevan
yhteydessd esimerkiksi tyOsuorituksiin, tyon tuloksellisuuteen, tyontekijdn organisaatioon
identifioitumiseen, halukkuuteen panostaa organisaatioon, ty6hon ja organisaatioon sitoutumiseen,
tyOpaikassa pysymiseen ja sielld etenemiseen, tahtoon tyoskennelld organisaation palveluksessa ja
haluun jatkaa tyoeldmidssd. Lisdksi tyon imun on todettu olevan positiivisesti yhteydessi
vahdisempiin sairauspoissaoloihin, muutosmyonteisyyteen organisaatiossa, rahassa mitattaviin
tuloksiin ja tydsuoriutumiseen sekéd tyoyhteison innovatiivisuuteen (Hakanen ym., 2008). Harter,
Schmidt ja Hayes (2002) ovat puolestaan todenneet tyon imun ja tyotyytyvéisyyden yhdessd olevan

yhteydessd parempaan tyoturvallisuuteen.

1.2.4 Luonnossa liikkumisen ja tyon imun yhteydet

Luonnossa liikkkumisen ja tyon imun yhteyksid ei ole juurikaan tutkittu aiemmin. Tiettdvasti
Suomessa vain Pitkdranta (2009) on tutkinut aihetta. Hén osoitti, ettd tyontekijét, jotka kokivat
voimakasta tyon imua, harrastivat liitkuntaa ja ulkoilua enemmén kuin tyontekijét, jotka kokivat
vahén tyon imua tai kokivat sekd tyon imua ettd tyduupumusta.

Vaikka luonnossa liikkumisen ja tyon imun vilistd yhteyttd ei muuten olekaan tutkittu, antavat
monet tutkimukset kuitenkin viitteitd niiden vélisistd yhteyksistd. Esimerkiksi Raitanen (2010) on
tuonut ilmi, ettd palautuminen ja rentoutuminen vapaa-ajalla ovat edellytyksid tyon imulle.
Laukkasen (2010) katsauksen mukaan taas luonnossa liikkuminen tuo kokemuksellisesti iloa ja se
auttaa pakenemaan arjen paineita sekéd jokapédiviisid huolia. Niin ollen vapaa-ajan harrastaminen
voisi olla merkityksellistd tyon imun kokemisen kannalta. My6s Laajenna ja rakenna -teoria tukee

titd: luonnossa liikkuminen saa aikaan positiivisia emootioita, jotka voivat vilittyd ty6hon
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(Fredrickson, 2001). Luonnossa liikkumisen on todettu olevan yhteydessd myo6s korkeampaan
energisyyden tasoon (Bowler ym., 2010). Energisyys itsessdén ilmentyy myds tyon imussa
erityisesti tarmokkuuden ulottuvuudessa.

Toisaalta on tehty tutkimusta myds siitd, miten psyykkiset voimavarat vaikuttavat
luontoliikuntakokemuksiin. Esimerkiksi suomalaiskatsauksessa todettiin, ettd ne ihmiset, joilla oli
keskimadrdistd vahvemmat psyykkiset voimavarat, kokivat enemméin positiivisia eldmyksié
luonnossa liikkuessaan kuin ne ihmiset, joilla psyykkiset voimavarat olivat keskimédrdisté
heikommat (Laukkanen, 2010). Tyon imun taas ajatellaan lisddvdn psyykkisid voimavaroja
(Hakanen, 2009). Tyon imun on myds havaittu olevan yhteydessd tyOntekijan aktiivisuuteen
laajemmin eldmén eri osa-aluilla (Schaufeli & Bakker, 2004).

Van Berkel ym. (2013) ovat tutkineet fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan yhteyttd positiivisiin
emootioihin ja tyén imuun. Tulosten mukaan itse raportoitu tai objektiivisesti mitattu kohtalainen
tai rankka fyysinen aktiivisuus ei ollut suoraan yhteydessd mielenterveyteen tai tyon imuun.
Toisaalta tutkijat itse uskovat aikapaineen selittdavin yhteyden puutetta: jos liikuntaa harrastaa
kiireessd, siitd ei ehditd nauttia. Tutkimuksessa ei myoskéédn tarkasteltu vilittavid tekijoitd, mutta
niiden olemassa oloa pidettiin mahdollisena. Sen sijaan Hamer ja Stamatakis (2010) ovat
osoittaneet itse raportoidun kohtalaiset tai rankan fyysisen aktiivisuuden olevan yhteydessi
subjektiiviseen psyykkiseen hyvinvointiin. Fyysisen aktiivisuuden on todettu myds olevan
yhteydessd matalampaan masentuneisuuteen ja ahdistuneisuuteen (Dunn, Trevidi, & O"Neal, 2001).
Niami fyysisen aktiivisuuden ja psyykkisen hyvinvoinnin tai tyon imun suhdetta tarkastelevat
tutkimukset ovat kuitenkin vain suuntaa antavia, silld niissd ei ole kontrolloitu, tapahtuuko liikunta
sisdtiloissa, rakennetussa ympéristossd vai luonnossa.

Valitsin luonnossa liikkkumisen ja tyon imun tarkasteltavaksi, koska ne liittyvét positiivisten
emootioiden kokemiseen positiivisen psykologian ja tyontekijén voimavarojen nidkokulmasta tyossa
ja vapaa-ajalla. Niitd ndkokulmia ei ole aiemmin suoraan tutkittu. Lisdksi aiemmat tutkimukset
(esim. Raitanen 2010; Van Berkel ym. 2013) osoittavat, ettd luonnossa litkkumisen ja tyon imun
vélinen yhteys voi tulla ilmi vilittdavien tekijéiden kautta. Sekéd luonnossa liikkumiseen ettd tyon
imuun ovat yhteydessd monet muut ilmidt, jotka voivat toimia positiivisia emootioita valittdvind
tekijoind vapaa-ajalla ja tydssd. Téllaisia ilmiditd ja mahdollisia luonnossa liikkumisen ja tyon imun
yhteyksid vilittdvid tekijoitd ovat muun muassa palautumiskokemukset (psykologinen tyGsté

irrottautuminen), elinvoimaisuus, eldméntyytyvéisyys, koettu terveys ja luovuus tydssa.



1.3 Luonnossa liikkkumisen ja tyon imun yhteyksii vilittiviit tekijsit

1.3.1 Psykologinen tyostii irrottautuminen

Palautuminen on yksi keskeinen tyontekijan hyvinvoinnin edellytys (Meijman & Mulder, 1998).
Ponnistelujen ja palautumisen mallin (engl. Effort-Recovery model) mukaan psykologinen
palautuminen on tydpdivin jalkeistd kuormitusreaktiosta toipumista. Kun tydpdiva padittyy ja tyon
vaatimuksia ei endd ole, alkaa palautumisprosessi. Psykologisen palautumisen kisitteeseen ei sisélly
varsinaisesti fysiologinen palautuminen, vaan kyse on nimenomaan subjektiivisista palautumisen
kokemuksista.

Palautumisen ndhdddn koostuvan neljdstdi eri mekanismista. Nimid mekanismit ovat
psykologinen irrottautuminen, rentoutuminen, taidon hallinta ja kontrolli (Sonnentag & Fritz, 2007;
Hobfoll, 1998). Psykologinen irrottautuminen (engl. detachment) tarkoittaa psyykkistd ja
subjektiivista kokemusta olla irti tyostd. Se voi kéytdnnossd tarkoittaa toistd ldhtemistd,
tyopuhelimen sulkemista tai tyGasioiden ajattelun lopettamista. Verrattuna taidon hallintaan ja
kontrolliin psykologinen irrottautuminen voidaan ndhdd melko passiivisena keinona rentoutumisen
tavoin, eikd se niin ollen vaadi tyontekijin omaa panostusta. Palautumisen osatekijoistd valitsin
tutkimukseeni mukaan  psykologisen irrottautumisen, silli se on eniten tutkittu
palautumismekanismi (Siltaloppi & Kinnunen, 2007).

Luonnossa liikkkuminen on suomalaisen tutkimuksen perusteella keskiméérin toisiksi palauttavin
vapaa-ajan toiminto (Siltaloppi & Kinnunen, 2009). Psykologista irrottautumista voi siis myds itse
sdddelld vapaa-ajalla tekemélld rentouttavia ja mielekkiitd asioita (Kinnunen & Feldt, 2009).
Luonnossa liikkuminen rentouttavana ja mielekkddné asiana edistdd psykologista irrottautumista ja
palautumista. Liikunnan ja luonnossa liikkumisen on todettu muun muassa suomalaisen
kyselytutkimuksen mukaan olevan tehokkain keino palautua tyostressistd (Korpela & Kinnunen,
2011). My6s suomalaisen katsauksen mukaan luonnossa liikkuminen koetaan uudistavana, silld
luonnon ajatellaan vihentdvin henkistéd ja fysiologista kuormaa (Laukkanen, 2010). Psykologinen
irrottautuminen on yhteydessd myo6s véhdisempéddn palautumisen tarpeeseen, psyykkiseen
oirehtimiseen, visymykseen ja uniongelmiin sekd véhdisiin depressiivisiin oireisiin (Sonnentag &
Fritz, 2007). Kuitenkin myos tidssd, kuten monessa muussakin palautumista ja hyvinvointia
kartoittavassa tutkimuksessa, ldhestymistapa on ongelmia painottava, eikd suoraa yhteyttd

hyvinvointiin ole tarkasteltu.



Palautumista luontoympéristoissd on tarkasteltu myos kokeellisin tutkimusasetelmin.
Luontoreitillda 40 minuuttia kévelleet suoriutuivat kévelyn jélkeen tarkkaavuustehtdvistd
kaupunkireitilld ulkoilleita paremmin (Hartig ym., 2003). Luonnossa liikkuminen johti
palautumiseen kognitiivisesti kuormittavasta tehtdvéstd ja paransi suoriutumista seuraavassa
tehtdvissd sekd lisdsi positiivisia emootioita.

Tyopéivistd palautumisen on todettu olevan myo6s suoraan yhteydessd seuraavana pdiviana
koettuun ty6n imuun ja proaktiiviseen toimintaan tydssd (Sonnentag, 2003). Ylipédtddn riittdvin
palautumisen on todettu olevan yhteydessd tyon imuun (Hakanen, 2009; Raitanen, 2010;
Sonnentag, Mojza, Binnewies, & Scholl, 2008). Sonnentag tutkimusryhmineen (2008) osoitti, ettd
mitd enemmin tyOstd palauduttiin ja etddnnyttiin henkisesti tyOpédivdan jilkeen, sitd enemméin
tyontekija koki positiivisuutta, positiivisia affekteja ja tyon imua. Palautuminen on siis korkean

tyon imun edellytys.

1.3.2 Elinvoimaisuus

Elinvoimaisuuden (engl. subjective vitality) kokemisella tarkoitetaan subjektiivista fyysistd ja
psyykkistd energisyyden ja eloisuuden kokemusta, joka kumpuaa ihmisestd itsestddn (Ryan &
Frederick, 1997). IThmiset, jotka kokevat itsenséd elinvoimaisiksi, ovat oman kokemuksensa mukaan
valppaita, vireitd, innostuneita, tarmokkaita, aktiivisia ja optimistisia tulevan suhteen.
Elinvoimaisuuden késite on melko ldhelld tyon imuun kuuluvaa tarmokkuutta, johon kuuluu korkea
energiataso, halukkuus panostaa tyohon ja sinnikkyys haastavissakin tyotehtdvissd (Schaufeli ym.
2002). Vaikka elinvoimaisuuden ja tarmokkuuden kokemus ovat samankaltaisia, eroavat ne siini,
ettd tarmokkuus kumpuaa juuri tyostd ja kohdentuu tyontekoon (Schaufeli ym. 2002), kun taas
elinvoimaisuus syntyy ihmisessd itsesséén ja on laaja-alaisempaa ilmentyen eldmén eri osa-alueilla
(Ryan & Frederick, 1997).

On osoitettu, ettd esimerkiksi yhteys luontoon ja luontoon pddsymahdollisuudet ovat yhteydessa
elinvoimaisuuden kokemuksiin (Cervinka, Roderer, & Hefler, 2012). Ryan ym. (2010) taas
osoittivat, ettd ihmiset itse uskovat luonnossa olemisen lisddvin elinvoimaisuuden kokemuksiaan.
Lisdksi he osoittivat, ettd luontoympdaristossd kdvely 15 minuutin ajan lisdd elinvoimaisuutta
enemmén kuin rakennetussa ympdristossd kdveleminen. Samoin luontokuvien katselu lisdsi
elinvoimaisuuden kokemusta suhteessa kuviin, jotka esittivit rakennuksia. Ulkoilu luonnossa lisdsi

elinvoimaisuutta my0s péivakirjatutkimuksen mukaan silloin, kun fyysinen ja sosiaalinen
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aktiivisuus oli kontrolloitu luonnossa ulkoilun aikana. Ty6n imun puolestaan on todettu olevan

positiivisesti yhteydessd laajempaan aktiivisuuteen tyon ulkopuolella (Schaufeli & Bakker, 2004).

1.3.3 Eliiméintyytyviisyys

Siithen, kuinka tyytyvéisid ihmiset ovat eldméiinsd, vaikuttavat useat eri tekijdt. Aiemmissa
tutkimuksissa on osoitettu, ettd eldmintyytyvidisyyteen vaikuttavat muun muassa eldméintilanne,
persoonallisuus ja se, mihin ihminen kayttdd aikaansa (Dolan, Peasgood, & White, 2008).
Suomalaisissa tutkimuksissa on huomattu, etti erityisesti luonnossa liikkumiseen kiytetty aika on
voimakkaasti yhteydessd eldméntyytyvidisyyteen, ja luonnossa liikkumisen on todettu myos
vaikuttavan palautumiskokemuksiin eldmintyytyvidisyyden kautta (Korpela, 2009; Korpela &
Kinnunen, 2011). Lisdksi vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden on todettu pitkittdistutkimuksessa
lisddvan onnellisuuden kokemuksia (Wang ym., 2012). Fyysinen aktiivisuus on yhteydessd myos
parempaan eldménlaatuun (Rosenkranz, Duncan, Rosenkranz, & Kolt, 2013).

Miron-Shatz, Diener, Doniger, Moore ja Saphire-Bernstein (2013) ovat hiljattain osoittaneet, ett
erityisesti eri eldmin osa-alueisiin, kuten tyohon ja harrastuksiin, liittyvét ajatukset ja niiden
emotionaalinen valenssi eli se, kuinka miellyttdviksi ja ldheisiksi eldmén osa-alueet koetaan
toisiinsa ndhden, ennustavat eldméntyytyvdisyyttd riippumatta demografisista taustatekijoistd,
onnellisuudesta tai persoonallisuudesta. Myos esimerkiksi Thompson ja Aspinall (2011) osoittivat,
ettd padsy luontoympdéristoihin lisési fyysistd aktiivisuutta seké paransi terveyttd ja eldminlaatua.

Tyo6n imun on puolestaan todettu olevan yhteydessé positiivisiin tunteisiin, kuten onnellisuuteen
(Bakker & Demerouti, 2008). On my6s todettu, ettd tyon imua kokeva tyontekijd on tyytyvdisempi
eldamiinsi ja muun eldmén rooleihinsa kuin tydntekijé, joka ei koe tyon imua (Schaufeli & Bakker,
2004). Tyon imun on lisdksi todettu rikastuttavan muuta eldmii ja olevan positiivisesti yhteydessa

tyon ja muun eldmén tasapainoon (Hakanen & Perhoniemi, 2006).
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1.3.4 Kokemus omasta terveydentilasta

On osoitettu, ettd kokemus omasta terveydentilasta toimii monipuolisena ja luotettavana
indikaattorina yksilon objektiivisesta terveydentilasta ja sen eri ulottuvuuksista (esim. Shiron, 2009;
Cheng, Chen, Chen, Burr, & Hasselhorn, 2013; Wu ym., 2013). Lis#ksi koettu terveys ennustaa
meta-analyysin mukaan kuolleisuutta (DeSalvo, Bloser, Reynolds, He, & Muntner, 2006). Niin
ollen sitd kdytetdénkin usein hyvinvoinnin mittarina erilaisissa tutkimuksissa.

Luonnossa liikkumisen voidaan ndhdd vaikuttavan koettuun terveyteen kolmella eri tasolla:
luonnon ndkemisen ja havainnoinnin, luonnon ldheisyydessd olemisen ja luonnossa tapahtuvan
aktiivisen tekemisen seké osallistumisen kautta (Laukkanen, 2010). Katsauksen mukaan luonnossa
liikkkumisen koetaan parantavan fyysistd terveyttd ja lisddvdn hyvénolon tunteita. Lisdksi
lahiviheralueiden ja luontoliikuntamahdollisuuksien on todettu pidentévin elinik&a.

Suomalaisessa tutkimuksessa on osoitettu, ettd ldhiviheralueiden kéyttd erityisesti talvisin on
positiivisesti yhteydessd terveyteen ja véhdisiin sairausoireisiin (Haméildinen, 2013). Samoin
suomalainen pitkittdistutkimus on osoittanut, ettd luonnossa vietetyn ajan kesto oli yhteydessd
vdhdisempiin itse raportoituihin sairausoireisiin (Jadskeldinen, 2013). Lisdksi itse raportoidun
fyysisen aktiivisuuden on todettu olevan positiivisesti yhteydessd koettuun terveyteen (Rosenkranz
ym., 2013). Objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus on taas yhteydessd parempaan koettuun
terveyteen, ja itse raportoitu fyysinen aktiivisuus on yhteydessd parempaan mielenterveyteen
(Hamer & Stamatakis, 2010).

Sekd suomalaisissa ettd ulkomaisissa tutkimuksissa on osoitettu myds tyon imun olevan
yhteydessi itse arvioituun terveyteen ja tyokykyyn (Hakanen, Bakker, & Schaufeli, 2006; Hakanen,
Shaufeli, & Ahola, 2008; Hakanen & Lindbohm, 2008; Shaufeli, Bakker, & Salanova, 2006).
Lis#ksi tyon imun on osoitettu olevan yhteydessd védhdisempiin sairauspoissaoloihin, somaattisiin
oireisiin ja unihdiri6ihin sekd masennusoireisiin (Hallberg & Shaufeli, 2006). On myds osoitettu,
ettd tyontekijat, jotka kokivat tyon imua, valittivat vihemmén psykosomaattisista oireista, kuten

padnsarystd kuin tyontekijat, jotka eivit kokeneet tyon imua (Bakker & Demerouti, 2008).
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1.3.5 Luovuus tyossi

Luovuudella (engl. creativity) tarkoitetaan omaperdisyyttd ja uusien asioiden kehittdmistd, seké
niiden tarkoituksenmukaisuutta ja sopivuutta uusissakin tilanteissa (Runco & Jaeger, 2012).
Esimerkiksi luontoympéristdjen katselun on todettu olevan merkittdvdd luovuuden kannalta (Ma,
2009). Luovuudelle otollisin tydskentely-ympéristd on hiljainen, luonnollinen ja rentouttava.
Erityisesti ikkunandkymiét voivat vaikuttaa luovuuteen positiivisesti. Lisdksi on todettu, ettd tdiden
tekeminen muussa kuin tyoympéristossé, esimerkiksi harrastusten parissa, edistdd luovuutta (Root-
Bernstein, Bernstein, & Garnier, 1995). Samainen tutkimus osoitti myds, ettd liikunta edisti
luovuutta.

Aivan hiljattain julkaistiin my6s tutkimus, jossa osoitettiin, ettd kdvely ja ulkoilu vaikuttavat
merkittdvasti luovuuteen (Oppezzo & Schwartz, 2014). Téssd tutkimuksessa osoitettiin, ettd jo 8
minuutin kévely ajattelutyon vélissa lisdsi luovuutta luovuustestilld mitattuna. Vaikutus luovuuteen
oli tatdkin suurempi, kun 8 minuutin kdvely tehtiin ulkona, eiki sisélld juoksumatolla. Myos se, etté
tutkittavaa tyonnettiin ulkona pyordtuolissa, paransi tdmidn suoriutumista luovuutta mittaavassa
testissd, vaikka tulos olikin heikompi kuin siséll4 tai ulkona kdvellessa.

Luovuuden suoraa yhteyttd tyon imuun ei tiettdvésti ole aiemmin tarkasteltu. Tyon imun on
kuitenkin todettu olevan yhteydessd esimerkiksi innovatiivisuuteen ja muihin aktiivisen tydssd

suoriutumisen osoittimiin (Hakanen ym., 2008).

1.4 Tutkimusongelmat ja hypoteesit

Téssd tutkimuksessa tarkastelen luonnossa litkkumisen ja tyon imun yhteyksid positiivisen
psykologian nidkokulmasta. Ensin tarkastelen, onko vapaa-ajalla luonnossa liikkkuminen yhteydesséi
koettuun ty6n imuun suoraan tai vilittdvien tekijoiden kautta sukupuolesta riippumatta. Toiseksi
tarkastelen, mitkd tekijdt vilittdviat vapaa-ajalla luonnossa liikkumisen ja ty6n imun vilisid
yhteyksid samoin sukupuolesta riippumatta. On todettu, ettd naisten ja miesten
luontoliikuntatottumuksissa on joitain eroja, mutta niiden yhteydet esimerkiksi itsetuntoon ovat
samanlaiset sekd naisilla ettd miehilld (Barton & Pretty, 2010; Tilastokeskus, 2014).

Suomalaistutkimuksissa naisten taas on todettu kokevan enemmén ty6n imua, kun taas
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hollantilaistutkimuksissa miehet ovat kokeneet enemmén tyén imua (Hakanen, 2009; Schaufeli &
Bakker, 2004).

Aiempien tutkimusten (esim. Barton & Pretty, 2010; Bowler ym., 2010; Hakanen, 2009;
Laukkanen, 2010; Pitkdranta 2009; Van Berkel ym., 2013) sekd Laajenna ja rakenna -teorian
(Fredrickson, 2001) pohjalta oletan, etti vapaa-ajalla luonnossa liikkuminen on positiivisesti
yhteydessd koettuun tyon imuun sekd suoraan ettd vilittdvan tai vilittdvien tekijoiden kautta
sukupuolesta riippumatta (/7). Oletan siis, ettd mitd useammin ihminen liikkuu luonnossa vapaa-
ajallaan, sitd useammin hén kokee tyon imua.

Aiempien tutkimusten pohjalta oletan myds, ettd vapaa-ajalla luonnossa liikkkumisen ja koetun
tyon imun positiivista yhteyttéd valittédisi psykologinen tyostd irrottautuminen (esim. Hakanen, 2009;
Laukkanen, 2010; Sonnentag, 2003; Siltaloppi & Kinnunen, 2009) joko yksin tai yhdessd
elinvoimaisuuden (esim. Cervinka ym., 2012; Shaufeli & Bakker, 2004), eldmdntyytyvdiisyyden
(esim. Bakker & Demerouti, 2008; Thompson & Aspinall, 2011), kokemuksen omasta
terveydentilasta (esim. Bakker & Demerouti, 2008; Hakanen & Lindbohm, 2008; Laukkanen, 2010)
ja luovuuden tyossd (esim. Hakanen ym., 2008; Oppezzo & Schwartz, 2014) kanssa sukupuolesta
riippumatta (H2). Mahdollisia yhteyksid havainnollistan kuviossa 1.

Psykologinen tydstd
irrottantuminen

Elinvoimaisuus

Luonnossa liikkuminen Elamantyvtyvaisyys Tvén imu

v

Kokemus omasta
terveydestd

N

Luovuus tydssd

KUVIO 1. Luonnossa liikkumisen mahdollinen yhteys tyon imuun analyysimalliin valittujen
vilittdvien tekijoiden kautta.
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2. TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

2.1 Tutkittavat

Tdmén tutkimuksen aineisto on osa Tampereen yliopiston toteuttamaa ja Suomen Akatemian
rahoittamaa tutkimushanketta Tyokuormituksesta palautuminen. Tyo- ja ympdristopsykologisten
ndkokulmien yhdistiminen. Tutkimushankkeeseen tavoiteltiin tutkittavaksi tyontekijoitd, joiden tyd
on tiedollisesti tai emotionaalisesti kuormittavaa. Rekrytoinnissa apuna oli Tampereen tyoterveys
ry, ja osallistujat valittiin pddosin sen 848 asiakasorganisaatioista. Kutsutusta 32:ta organisaatiosta
11, eli 34 %, suostui mukaan tutkimukseen. Hankkeessa seurataan samoja tyontekijoitd kahden
vuoden (2013-2015) ajan. Téssé tutkimuksessa on kdytetty hankkeen ensimmaéisen aineistonkeruun
vastauksia.

Aineisto keréttiin touko-kesdkuussa 2013. Kyselylomake ldhetettiin tutkittaville sdhkoisesti, ja
sithen vastasi kaiken kaikkiaan 1347 tyOntekijdd. Vastausprosentti oli tédlloin 37 %. Kyselyyn
vastanneista 708 oli naisia (52,8 %) ja 474 miehid (35,3 %). 11,9 % vastaajista ei ilmoittanut
sukupuoltaan. Vastaajista 6,3 % oli 20-29-vuotiaita, 16,5 % oli 30—39-vuotiaita, 25,9 % oli 40—49-
vuotiaita, 29,1 % oli 50-59-vuotiaita ja 9,8 % oli 60—69-vuotiaita. 12.4 % vastaajista ei ilmoittanut
ikddnsd. Vastaajat olivat keskimddrin 47-vuotiaita (kh = 10,5). Vastaajista 1,8 % korkein
ammatillinen tutkinto oli peruskoulu, keskikoulu tai vastaava, 11,1 % ammatillinen perustutkinto tai
ylioppilastutkinto, 3,1 % erikoisammattitutkinto, 15,6 % ammatillinen opintoasteen tutkinto, 23,3 %
alempi korkeakoulututkinto tai AMK-tutkinto, 31,5 % ylempi korkeakoulututkinto ja 1,5 %
lisensiaatin tai tohtorin tutkinto. Vastaajista 12 % ei ilmoittanut korkeinta ammatillista tutkintoaan.
Puuttuvat tiedot sukupuolen ja tyon imua kartoittavien kysymysten osalta vaikuttivat

kokonaistutkimukseen niin, ettd kaiken kaikkiaan 1347 vastauksesta voitiin hyodyntés 1182.
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2.2 Menetelmiit ja muuttujat

Tutkimukseen osallistuville ldhetettiin sdhkoinen kyselylomake, jossa Kkartoitettiin ty6hon,
tyOympdéristoon, vapaa-aikaan, hyvinvointiin ja terveyteen liittyvid havaintoja, ndkemyksid ja
mielipiteitd. Téssd tutkimuksessa hyodynnettiin vastauksia tyohon, vapaa-aikaan, terveyteen ja
hyvinvointiin seki taustatietoihin liittyen.

Tyon imua tarkasteltiin Utrecht Work Engagement Scale —mittarin sovelluksella (UWES;
Schaufeli, Bakker, & Salanovi, 2006). UWES-mittarin avulla voidaan tarkastella tyén imun kaikkia
ulottuvuuksia eli tarmokkuutta, omistautumista ja uppoutumista. Tédssd tutkimuksessa tyon imua
tarkasteltiin kuitenkin vain tarmokkuuden ja omistautumisen suhteen yhteensd kuuden véittdmén
avulla, silld tarmokkuuden ja omistautumisen on todettu kuvaavan tyon imua kattavasti, ja nditd
kahta ulottuvuutta voidaan myds verrata ty6uupumuksen ulottuvuuksiin (Gonzalez-Roma ym.,
2006). Kysymys kuului: “Kuinka usein sinulla on seuraavien viittdmien kaltaisia tuntemuksia tai
ajatuksia?”’. Tarmokkuutta tarkasteltiin esimerkiksi véittdmalld: “Tunnen olevani tdynnd energiaa,
kun teen ty6tdni” ja omistautumista esimerkiksi vdittdmalla: ”Olen innostunut tyosténi”. Vaittdmiin
vastattiin asteikolla 0—6 (0 = ei koskaan, 1 = muutaman kerran vuodessa, 2 = kerran kuussa, 3 =
muutaman kerran kuussa, 4 = kerran viikossa, 5 = muutaman kerran viikossa ja 6 = péivittdin).
Viittamistd muodostettiin uusi summamuuttuja niin, ettd tarmokuutta ja omistautumista mittaavista
vdittdmistd laskettiin ensin omat keskiarvosummamuuttujat, jonka jidlkeen tarmokkuuden ja
omistautumisen summamuuttujista laskettiin uusi keskiarvosummamuuttuja, jonka ndhddin
kuvaavan ty6n imua. Tdmén tyon imu -summamuuttujan Cronbachin a oli .90.

Luonnossa liikkumista tarkasteltiin kysymaélld: “Kuinka usein kéytdt vapaa-aikaasi alla
mainittuihin asioihin?” Luonnossa liikkumisen suhteen kysymykseen vastattiin asteikolla 1-6 (1 =
tuskin koskaan tai muutaman kerran vuodessa, 2 = noin kerran kuukaudessa, 3 = muutaman kerran
kuukaudessa, 4 = noin kerran viikossa, 5 = muutaman kerran viikossa ja 6 = ldhestulkoon
paivittdin). Luonnossa liikkkumiseen sisdltyivit esimerkiksi lenkkeily, kdvely ja pyoriily.

Psykologista tyostd irrottautumista tarkasteltiin Shortened Recovery Experince Questionnaire
-kyselylomakkeen avulla (Sonnentag & Fritz, 2007). Kyselylld voidaan kartoittaa psykologisen
palautumisen eri osatekijoitd, mutta tdssd tutkimuksessa kéytettiin ainoastaan psykologista
irrottautumista mittaavia viittdmié, joita oli yhteensd kolme. Lomakkeessa kysyttiin: ”Seuraavaksi
on kuvattu joitakin mahdollisia tyOpdivén tai tyovuoron jdlkeisid ajatuksia ja toimintoja. Arvioi,
missd mddrin ne kuvaavat omaa vapaa-aikaasi?”. Psykologista tyostd irrottautumista tarkasteli

esimerkiksi viittdma: “En ajattele ty6td lainkaan”. Viittdmiin vastattiin asteikolla 1-5 (1 = tdysin
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eri mieltd, 2 = jokseenkin eri mieltd, 3 = en eri enkd samaa mieltd, 4 = jokseenkin samaa mieltd ja 5
= tdysin samaa mieltd). Psykologista tyostd irrottautumista mittaavista védittdmistd muodostettiin
keskiarvosummamuuttuja, jonka Cronbachin a oli .86.

Elinvoimaisuutta tarkasteltiin tédssd tutkimuksessa Subjective Vitality Scale -kyselyn
sovelluksella (vrt. Ryan & Fredrick, 1997; Bostic, Rubio, & Hood, 2000). Elinvoimaisuutta
selvitettiin: Seuraavassa on kuvattu joitakin mahdollisia tuntemuksia ja ajatuksia. Arvioi, missd
mddrin ne kuvaavat omaa olotilaasi viimeisen kuukauden aikana” ja neljdn véittimén avulla.
Elinvoimaisuutta kartoitti muun muassa viittiméd: “Olen tuntenut oloni eloisaksi ja
elinvoimaiseksi”. Viittimiin vastattiin asteikolla 1-5 (1 = erittdin harvoin tai ei koskaan, 2 = melko
harvoin, 3 = silloin téll6in, 4 = melko usein ja 5 = hyvin usein tai aina). Alkuperdisestd mittarista
poiketen tdssd tutkimuksessa on kéytetty asteikkoa 1-5 alkuperdisen 1-7 sijaan. Lisdksi yksi
kysymys kéédnnettiin positiiviseen suuntaan, kun alkuperdinen viite kuului: ”En tunne oloani kovin
energiseksi”. Elinvoimaisuutta mittaavista viittdmistd muodostettiin keskiarvosummamuuttuja,
jonka Cronbachin a oli .88.

Elamantyytyvdisyyttd kartoitettiin kysymykselld: “Kuinka tyytyvidinen olet nykyiseen eldméési
kaiken kaikkiaan?” (Guest & Conway, 1998; Veenhoven, 1991). Kysymykseen vastattiin asteikolla
1-10 (1 = todella tyytyméton ja 10 = todella tyytyvdinen). Kokemusta omasta terveydestdi
tarkasteltiin kysymykselld: “Miten arvioisit terveydentilasi yleisesti ottaen?” (Idler & Benyamini,
1997). Kysymykseen vastattiin asteikolla 1-10 (1 = erittéin huono ja 10 = erittdin hyvé).

Luovuutta tydssd kartoitettiin kolmella viittamalld. Ohje kuului: ”Arvioi, kuinka usein seuraavat
tyotési koskevat viittamét pitdvit paikkansa sinun kohdallasi”. Luovuutta ty6ssd tarkasteli muun
muassa viittdima: “Minulla on paljon tyohoni liittyvid luovia ja innovatiivisia ideoita” (George &
Zhou 2001; Jaussi, Randel, & Dionne, 2007; Tierney, Farmer, & Graen, 1999). Viittdmiin vastattiin
asteikolla 1-5 (1 = erittdin harvoin tai ei koskaan, 2 = melko harvoin, 3 = silloin t&ll6in, 4 = melko
usein ja 5 = hyvin usein tai aina). Viittimistd muodostettiin keskiarvosummamuuttuja, jonka

Cronbachin a oli .84.

2.3 Aineiston analysointi

Aineiston analysoimisessa kdytin SPSS 22.0 -ohjelmistoa ja bootstrapping-makroa (Preacher &
Hayes, 2008). Tarkastelin luonnossa liikkumisen ja tyon imun suoraa yhteyttd toisiinsa eli

riippumattoman ja riippuvan muuttujan vélistd suhdetta Pearsonin korrelaatiokertoimen avulla.
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Myos vilittdvien tekijoiden eli mediaattorien vilisid suhteita sekd suhteita riippumattomaan ja
riippuvaan muuttujaan tarkastelin Pearsonin korrelaatiokertoimen avulla. Kaikkien tutkittavien
muuttujien havainnot olivat silmédmaéréisesti normaalisti jakautuneita. Tarkastelin myos yksittdisid
ja multivariaatteja poikkeavia havaintoja. Tdmén seurauksena aineistosta poistettiin seitsemin
tutkittavaa, joilla oli puuttuvia tietoja tyon imun osalta. Liséksi tarkastelin muuttujien vélistd
multikollineaarisuutta.

Naéiden liséksi tarkastelin mediaatiohypoteesia eli luonnossa liikkkumisen ja tyén imun epédsuoraa
yhteyttd toisiinsa mediaattorien kautta ei-parametrisella bootstrapping-menetelmélld (Preacher &
Hayes, 2008). Bootstrapping-menetelmilld on mahdollista tarkastella usean mediaattorin suhdetta
riippumattomaan ja riippuvaan muuttujaan yhti aikaa, eiké siihen sisélly normaalijakaumaoletusta.
Menetelma on laskennallisesti tehokas uudelleenotantamenetelma4, jossa tutkimusaineistosta otetaan
uusia otoksia tuhansia kertoja ja estimoidaan niistd epdsuoria yhteyksid. Ndin saadaan muodostettua
otosjakauma epédsuorista riippumattoman ja riippuvan muuttujan suhteista sekd luotua
luottamusvilit epésuorille yhteyksille. Tein bootstrapping-analyysin sekd suoraan ettd kdéntden,
jotta mallin yhteyden suunta on varmasti ennustettu oikein. Jatkoanalyyseina vertailin my®os,

eroaako malli miesten ja naisten osalta bootstrapping-analyysia kdyttden.
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3. TULOKSET

3.1. Kuvailevat tulokset

Vastaajista hieman yli puolet, 50,7 %, liikkui luonnossa usein eli véhintdén viikoittain (ka = 4,3; kh
= 1,3; kuvio 2). Myds suurin osa, 73,3 %, vastaajista koki tyon imua usein (ka = 4,6; kh = 1,2;
kuvio 3). Luonnossa liikkumiseen (riippumaton muuttuja) ja koettua tyén imuun (riippuva
muuttuja) annettuja vastauksia havainnollistavat kuviot 2 ja 3. Kaikkien muuttujien osalta
vastauksissa oli vaihtelua niin, ettd arvoja oli annettu matalimmasta (0 / 1) korkeimpaan (5 / 6/ 10).

Muuttujien keskiarvot ja keskihajonnat on esitetty taulukossa 1.

80% 80%

60% 60% I
40% 1 40% —
20% — — 20% — —

0% T T T 0% T T T
Harvoin Keskimaaraisesti Usein Harvoin Keskimaaréisesti Usein
Luonnossa liikkuminen Tyon imu

KUVIO 2. Luonnossa liikkuminen. KUVIO 3. Koettu ty6n imu.

3.2 Luonnossa liikkkumisen, tyon imun ja viilittiivien tekijoiden viiliset korrelaatiot

Luonnossa liikkumisen, tydon imun, psykologisen tydstd irrottautumisen, elinvoimaisuuden
elamintyytyvéisyyden, kokemuksen omasta terveydestd ja luovuuden tyossd vilisid suhteita
tarkasteltiin korrelaatiokertoimen avulla. Taulukosta 1 ndhdéén, ettd luonnossa liikkkuminen ja tyon
imu ovat toisiinsa merkitsevésti positiivisesti yhteydessd, (r = .16, p < .01). Tdmaé tarkoittaa, ettd
mitd useammin vastaaja litkkui luonnossa, sitd useammin hidn koki tyon imua. Lisdksi seké

luonnossa liikkumisen ettd tyon imun kanssa mahdollisista vélittivistd tekijoistd ovat positiivisesti
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yhteydessd elinvoimaisuus (luonnossa liikkkuminen » = .20 ja tyén imu r = .64, p < .01),
elamintyytyvéisyys (r = .20 jar = .42, p <.01) ja kokemus omasta terveydestd (r = .23 jar =34, p
<.01). Kun vastaaja siis kokee itsensd elinvoimaiseksi, on tyytyvidinen eldméinsi tai kokee oman
terveytensd hyviksi, hdn my6s liikkkuu useammin luonnossa ja kokee useammin tyon imua. Niiden
liséksi luonnossa liikkumiseen oli yhteydessd sukupuoli (» = -.18, p < .01), miki tarkoittaa, ettd
naiset liikkuivat luonnossa hieman miehid enemmén. Sukupuoli ei kuitenkaan ollut yhteydessd tyon
imuun. Koska tulos haluttiin sukupuolesta riippumatta ja sukupuoli oli kuitenkin yhteydessa
luonnossa litkkumiseen, otettiin se kovariaatiksi eli kontrolloiduksi tekijdksi. Tyon imuun olivat
taas positiivisesti yhteydessd psykologinen ty6stéd irrottautuminen (» = .10, p < .01) ja luovuus
tyossd (r = .38, p < .01), miké tarkoittaa, ettd mitd useammin vastaaja koki tyon imua, sitd
paremmin hén irrottautui psykologisesti tyostd vapaa-ajallaan ja luovempi hén oli tydssdidn. Namé

muuttujat eivit olleet kuitenkaan yhteydesséd luonnossa liikkumiseen.

TAULUKKO 1. Luonnossa liikkumisen, tyon imun, mahdollisten vélittdvien tekijoiden ja
kontrollimuuttujan keskiarvot, keskihajonnat ja muuttujien viliset korrelaatiot (n = 1182).

Muuttuja ja sen Ka Kh 1 2 3 4 5 6 7
vaihteluvéli
1. Luonnossa 4,30 1,31
litkkkuminen (1-6)
2. Ty6n imu (0-6) 4,60 1,22 .16**

3. Psykologinen tyosti 2,96 0,99 .04 J10%*

irrottautuminen (1-5)

4. Elinvoimaisuus 337 0,79  20%*  .64**  25%*
(1-5)
5. Elaméntyytyvaisyys 7,69 1,55 20%%  42%k  23kx G**
(1-10)
6. Kokemus omasta 7,55 1,47 23**  34%*%  18** S2%* ST7**
terveydestd (1-10)
7. Luovuus ty6ssd 345 0,77 .03 38**  -07* 20%* A5%F 09**
(1-5)
8. Sukupuoli 1,40 0,49 -.18** -.06 -.04 -.00 -07*  -.01 .04

(1 =nainen, 2 = mies)

*p <.05 **p<.01
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Lis#ksi taulukosta 1 voidaan havaita, ettd kaikki luonnossa liikkumisen ja tyon imun yhteyksia
mahdollisesti valittavat tekijat ovat merkitsevésti (p < .01) yhteydessd myos toisiinsa. Taméin
vuoksi oli syyté tarkastella muuttujien vilistd multikollineaarisuutta ennen bootstrapping-analyysin
tekoa. Multikollineaarisuudesta ei kuitenkaan 16ytynyt viitteitd kuntoisuus-, VIF- tai toleranssi-
indeksin osalta, ja nidin ollen jokaisen mahdollisen yhteyttd vilittdvdn muuttujan voitiin néhda
olevan itsendisid ja toisistaan riippumattomia. Aineiston analysoinnissa huomioitiin myds tyon

imussa ilmenneet poikkeavat havainnot (7), joissa vastaukset olivat olleet puutteellisia.

3.3 Luonnossa liikkumisen ja tyon imun viiliset yhteydet seki yhteyksii vilittivit tekij:it

Luonnossa liikkumisen ja tyon imun vilistd yhteyttd sekd psykologisen tyOstd irrottautumisen,
elinvoimaisuuden, eldméntyytyvidisyyden, kokemuksen omasta terveydestd ja luovuuden tyossd
mediaatioyhteyksid analysoitiin ei-parametrisella bootstrapping-menetelmaélld. Analyysin (malli a)
tulokset on esitetty taulukossa 2.

Taulukosta 2 ndhddédn, ettd luonnossa liikkumisen ja tydon imun epédsuora yhteys viiden
mediaattorin kautta oli tilastollisesti merkitseva (95 % luottamusvili [.08;.16], ei sisdlld 0) ja mallin
selitysaste oli 45 % (p < .001). Kun tarkasteltiin vélittdvien tekijoiden yksittdisid vaikutuksia, eli
kykyd vilittdd riippuvan ja riippumattoman muuttujan suhdetta muiden mediaattorien ollessa
kontrolloituja, havaittiin, ettd vain elinvoimaisuus toimi yhteyttd merkitsevasti vélittdvana tekijana
(95 % luottamusvili oli [.07;.14]). Mitd useammin tutkittava siis liikkui luonnossa, sitd useammin
hian koki elinvoimaisuutta ja sitd useammin hin koki myds tyon imua. Psykologinen tyOsté
irrottautuminen, eldmintyytyviisyys, kokemus omasta terveydestd tai luovuus tydssid eivit siis
olleet tdssd mallissa tilastollisesti merkitsevid mediaattoreita.

Lisdksi bootstrapping-mallissa oli kovariaattina sukupuoli, silld tulos haluttiin saada selville
sukupuolesta riippumatta. Taulukosta 1 n#hddén, ettd sukupuoli my6s korreloi luonnossa
litkkkumisen kanssa tilastollisesti merkitsevésti (» = -.18, p < .01). Ndin ollen oli oletettavissa, etti
naiset liikkuvat luonnossa enemmin kuin miehet, ja tdmd wvaikutus haluttiin kontrolloida
bootstrapping-analyysissa. Sukupuoli osoittautui myds bootstrapping-analyysissa tilastollisesti
merkitsevéksi kovariaatiksi (f = -.14, p < .05). Tamai tarkoittaa, ettd kun vélittavien tekijoiden
vaikutukset mallissa kontrolloidaan, sukupuoli on itsendisesti yhteydessd riippuvaan muuttujaan eli

tyon imuun.
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TAULUKKO 2. Bootstrap-otannan epésuorien yhteyksien vaikutusten regressiokertoimien 95 %:n
luottamusviilit (n = 1182).

a) Malli: b) Malli:

IV: Luonnossa IV: Tyon imu

likkkuminen DV: Luonnossa

DV: Ty6n imu liikkuminen
Bootstrapping Bootstrapping

Bias-corrected and
accelerated (BCa)

Bias-corrected and
accelerated (BCa)

95 % CI 95 % CI

C = sukupuoli C = sukupuoli
Mediaattorit Alaraja Yliraja Alaraja Yliraja
Psykologinen tydsté -.01 .00 -.01 .00
irrottautuminen
Elinvoimaisuus .07 14 -.01 A1
Elaméntyytyviisyys -.00 .02 -.01 .06
Kokemus omasta -.01 .01 .03 .09
terveydestd
Luovuus tyossd -.01 .02 -.04 .01
Kokonaisvaikutus .08 .16 .06 17
(TOTAL)
Selitysaste (R”,4j) A5k 09k
krEk <001

5000 Bootstrap-otantaa: IV = riippumaton muuttuja, DV = riippuva muuttuja,
CI = luottamusvili, C = kovariaatti

3.4 Kéinnetty mediaatiomalli

Bootstrapping-analyysissa tarkastelin, mitkd mediaattorit vélittdvét luonnossa liikkkumisen yhteyttd

tyon imuun. Tdmaén jidlkeen olin vield kiinnostunut siitd, pysyyko malli ennallaan, jos se kddnnetddn

eli kulkeeko yhteys myds toiseen suuntaan tyon imusta vélittdvien tekijoiden kautta luonnossa

liikkumiseen. Kédnnetyssd bootstrapping-mallissa siis tyén imu on riippumaton muuttuja ja

luonnossa liikkkuminen on riippuva muuttuja. Vilittdviksi tekijoiksi asetin edelleen psykologisen

tyostd irrottautumisen, elinvoimaisuuden, eldmintyytyvidisyyden, kokemuksen omasta terveydestd
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ja luovuuden ty6ssd. Lisdksi kovariaatiksi asetin sukupuolen. Kéénnetyn mediaatioanalyysin (malli
b) tulokset ovat esitettyné taulukossa 2.

Taulukosta 2 havaitaan, ettd kddnnetty mediaatiomalli eroaa alkuperéisestd mallista. Malli viiden
valittavin tekijén kautta on edelleen tilastollisesti merkitseva (95 % luottamusvili [.06;.17]), mutta
mallin selitysaste putoaa huomattavasti ollen vain 9 % (p < .001) kddnnetyssd mediaatiomallissa
alkuperdisen mallin 45 % sijaan. Lisédksi yksittdin tarkasteltuina vilittdvistd tekijoistd vain koettu
terveys osoittautuu tilastollisesti merkitseviksi (95 % luottamusvilillda [.03;.09]), kun taas muut
valittaviat tekijat elinvoimaisuus mukaan lukien eivit ole tilastollisesti merkitsevid mediaattoreita.
Tama tarkoittaa sitd, ettd mitd useammin tutkittava kokee tyon imua, sitd terveemmaéksi hén kokee
itsensd ja sitd useammin hén liikkuu luonnossa. Kuitenkin my6s kéddnnetyssd mediaatioanalyysissa
kovariaattina ollut sukupuoli osoittautui tilastollisesti merkitsevéksi kovariaatiksi (f = -.45, p <
.001), eli kun vilittdvien tekijoiden vaikutukset mallissa kontrolloidaan, sukupuoli on itsendisesti
yhteydessé riippuvaan muuttujaan eli luonnossa litkkumiseen.

Néiden tulosten perusteella ndyttdd siltd, ettd alkuperdinen malli selittdd kd&nnettyd mallia
paremmin luonnossa litkkumisen ja tyon imun vélistd yhteyttd, vaikka molemmat mallit ovatkin
tilastollisesti merkitsevid. Kuitenkin alkuperédisen mallin selitysaste on huomattavasti suurempi kuin
kddnnetyn mallin selitysaste. Lisdksi 95 % luottamusvili eroaa enemmén nollasta alkuperiisessi
mallissa kuin kédnnetyssd mallissa, mik4 tarkoittaa, ettd yhteys on vahvempi, joten alkuperdinen
malli saa aineistosta vahvemmin tukea kuin kdinnetty malli. On kuitenkin syytd huomioida, etté
alkuperdisessd mallissa yksittdisend vilittdvand tekijand vain elinvoimaisuus oli tilastollisesti
merkitsevi, kun taas kddnnetyssd mallissa tilastollisesti merkitsevd mediaattori oli kokemus omasta
terveydestd. Voidaan siis olettaa, ettd mitd useammin liikutaan luonnossa, sitd useammin koetaan
elinvoimaisuutta ja tyon imua. Toisaalta my0s, mitd useammin koetaan tydon imua, sitd
terveemmaksi itsensd koetaan ja sitd useammin liikutaan luonnossa, mutta timé yhteys ei ole yhtd

voimakas.

3.5 Luonnossa liikkumisen ja tyon imun yhteydet miesten ja naisten vililla

Téassd tutkimuksessa haluttiin selvittdd luonnossa liikkumisen ja tyon imun yhteyksid toisiinsa
vélittdvien tekijoiden kautta sukupuolesta riippumatta. Sekd alkuperdinen ettd kédnnetty
mediaatiomalli toteutettiin siis kontrolloiden sukupuolen vaikutus (kovariaattina). Kuitenkin

molemmissa malleissa sukupuoli osoittautui tilastollisesti merkitsevéiksi kovariaatiksi, mikéa
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tarkoittaa, ettd naisten ja miesten mediaatiomallien yhteydet tai selitysasteet todennikoisesti eroavat
toisistaan. Néin ollen oli syytd tehdd lisdanalyyseina sekd alkuperdinen ettd kédnnetty
bootstrapping-analyysi vield erikseen naisille ja miehille. T&ll6in nZhdddn, ovatko yhteydet ja
selitysasteet samanlaiset naisilla ja miehilla.

Tarkasteltaessa luonnossa liikkumisen ja tyon imun yhteyksid vilittdvien tekijéiden kautta
bootstrapping-analyysilla naisten ja miesten osalta erikseen, tulokset muuttuvat vain hieman (naiset
n = 708, miehet n = 474). Piitulos pysyy samana sekd naisten ettd miesten osalta: alkuperdinen
malli selittdd luonnossa litkkumisen ja tyon imun yhteytt4 tilastollisesti merkitsevisti (p < .001), ja
yksittdisend merkitsevéna vélittdvani tekijand on ainoastaan elinvoimaisuus (95 % luottamusvili on
naisilla [.04;.12] ja miehilld [.09;.21]). Sen sijaan mallin selitysasteessa on vaihtelua naisten ja
miesten mallien osalta. Naisilla luonnossa liikkuminen mediaattorien kautta lisdd tyon imun
kokemuksia, mutta mallin selitysaste on 42 % (p < .001), kun taas alkuperdisen mallin selitysaste
oli 45 %. Sen sijaan miehilld se, kuinka usein luonnossa liikkuu, ennustaa mediaattorien kautta ty6én
imun kokemuksia jopa 50 % (p <.001). Myos 95 % luottamusvili eroaa enemmén nollasta miehilla
kuin naisilla, miki tarkoittaa, ettd tulos on voimakkaampi miesten osalta. Kokonaisuudessaan timé
tarkoittaa sitd, ettd mallin ennustekyky on parempi miehilld kuin naisilla.

Vastaavanlainen tulos tuli myos kédnnetyssd mediaatiomallissa (naiset n = 708, miehet n = 474).
Myo6s kédnnetty malli oli sekd naisilla ettd miehilld tilastollisesti merkitsevd (p < .001), ja
yksittdisend merkitsevédnid tekijdand oli ainoastaan koettu terveys (95 % luottamusvéli on naisilla
[.02;.10] ja miehilld [.01;.10]). My6s kddnnetyssd mallissa oli eroa selitysasteessa naisten ja miesten
osalta. Naisten mallin, jossa tyon imu mediaattorien kautta lisdd luonnossa liikkumista, selitysaste
oli 4 % (p < .001) ja miesten vastaavan mallin selitysaste oli 8 % (p < .001). Malli siis ennusti
paremmin miesten kuin naisten luonnossa liikkumista. Kéénnetyssd mallissa, jossa sukupuoli oli
kovariaattina, selitysaste oli 9 %. Kéidnnetty kokonaismalli siis ennusti paremmin ty6n imun

suhdetta luonnossa litkkumiseen kuin sukupuolittain eritellyt kddnnetyt mallit.
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4. POHDINTA

4.1 Luonnossa liikkumisen ja tyon imun yhteydet seki yhteyksii vilittiviit tekijit

Téassd tutkimuksessa oli tarkoituksena tarkastella luonnossa liikkumisen ja ty6n imun yhteyksid
positiivisen psykologian nidkokulmasta. Tarkastelin sitd, onko vapaa-ajalla luonnossa liikkkuminen
yhteydessé koettuun tyén imuun suoraan ja toiseksi tarkastelin, mitké tekijét voisivat vilittdd vapaa-
ajalla luonnossa liikkumisen ja koetun tyon imun vilisid yhteyksia.

Aiempien tutkimusten (esim. Barton & Pretty, 2010; Hakanen, 2009; Pitkdranta 2009; Van
Berkel ym., 2013) sekd Laajenna ja rakenna -teorian (Fredrickson, 2001) pohjalta oletin, ettd vapaa-
ajalla luonnossa liikkuminen on positiivisesti yhteydessd koettuun tyon imuun sekéd suoraan ettd
valittavin tai vélittdvien tekijéiden kautta sukupuolesta riippumatta. Aiempien tutkimusten pohjalta
oletin myd0s, ettd vapaa-ajalla luonnossa liikkkumisen ja koetun tyon imun positiivista yhteyttad
valittdisi psykologinen tydsti irrottautuminen (esim. Hakanen, 2009; Laukkanen, 2010; Sonnentag,
2003; Siltaloppi & Kinnunen, 2009) joko yksin tai yhdessd elinvoimaisuuden (esim. Cervinka ym.,
2012; Shaufeli & Bakker, 2004), eldmintyytyvdisyyden (esim. Bakker & Demerouti, 2008;
Thompson & Aspinall, 2011), kokemuksen omasta terveydentilasta (esim. Bakker & Demerouti,
2008; Hakanen & Lindbohm, 2008; Laukkanen, 2010) ja luovuuden tyossd (esim. Hakanen ym.,
2008; Oppezzo & Schwartz, 2014) kanssa sukupuolesta riippumatta.

Kuten aiempien tutkimusten ja teoriataustan perusteella oletin, vapaa-ajalla luonnossa
litkkkuminen oli positiivisesti yhteydessd tyon imuun. Mitd useammin tutkittava siis liikkui
luonnossa, sitd useammin hin koki tyon imua. Lisdksi timén mallin selitysaste oli huomattavan
korkea: luonnossa liikkumisen merkitys tyon imun kannalta on huomattava. Tdmé tutkimus siis
todentaa empiirisesti Laajenna ja rakenna -teorian oletusta (Fredrickson, 2011). Teoriahan olettaa,
ettd positiiviset emootiot voivat siirtyd eldmén eri osa-alueilta toisille, niin kuin tissd tutkimuksessa
osoitettiin.

Tyon imun oli aiemmin néhty syntyvin péddasiassa tyon ominaisuuksien ja voimavarojen
seurauksena (Bakker & Demerouti, 2007; Koyunce ym., 2006). Aiemmissa tutkimuksissa tyén imu
ei olekaan ollut yhteydessi muun muassa ikéédn, siviilisddtyyn, vanhemmuuteen, lasten
lukumééradn, koulutukseen tai persoonallisuuteen (Koyuncu ym., 2006; Hallberg ym., 2007). Oma

tutkimukseni osoittaa kuitenkin luonnossa litkkumisen olevan vahvasti yhteydessd tyon imuun.
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Onkin syytd miettid, onko tyon imun kokeminen sittenkdén niin tydeldmikokemuksiin sidonnainen
kuin aiemmat tutkimukset ja teoriat antavat olettaa.

Aiemmin ainoastaan Pitkdranta (2009) oli osoittanut luonnossa liikkkumisen ja tyon imun
yhteyden, mutta hénen tutkimuksessaan tarkastelu tapahtui vain korrelaatioiden perusteella, eikéd
yhteyden suuntaa huomioitu. Tdssd tutkimuksessa osoitin kuitenkin luonnossa liikkumisen
selittdvdn voimakkaammin tyon imua kuin péinvastoin, mutta yhteys on joka tapauksessa
resiprokaalinen eli kaksisuuntainen. Samanlaista kaksisuuntaista, positiivista spiraalia ovat jo
aiemmin hahmotelleet Hakanen ym. (2008). On kuitenkin huomattava, ettd yhteys vilittyy
tutkimuksessani erilaisten mekanismien kautta: luonnossa liikkuminen lisdd elinvoimaisuuden
kokemuksia ja sen kautta tyon imua. Tyon imu taas parantaa kokemusta omasta terveydesti ja lisdd

sen kautta luonnossa liikkumista. Yhteyksid on havainnollistettu kuviossa 4.

Elinvoimaisuus

Luonnossa liikkuminen Tvdn imu

‘kt Kokemus omasta . U

terveydestd

KUVIO 4. Luonnossa liikkumisen ja tyon imun resiprokaalinen positiivinen yhteys tilastollisesti
merkitsevien vilittdvien tekijoiden kautta. Elinvoimaisuus selittdd luonnossa liikkumisen ja tyon
imun yhteyttd voimakkaammin kuin koettu terveys.

Aiemmin on osoitettu, ettd fyysinen aktiivisuus ei ole suoraan yhteydessd tyon imuun tai
mielenterveyteen, ja yhteyden puuttumisen syyksi epdiltiin, ettd liikunta tapahtuu aikapaineen alla
(Van Berkel ym., 2013). Tall6in ei myoskddn kontrolloitu sitd, missd litkkkuminen tapahtuu. Oma
tutkimukseni laajentaa osittain niitd nidkemyksid. Tédssd tutkimuksessani olen ottanut huomioon
valittdavid tekijoitd ja kontrollimuuttujana sukupuolen, jolloin tuloksena luonnossa liikkumisen ja
tyon imun yhteyksid viélittivét elinvoimaisuus ja kokemus omasta terveydesta.

Elinvoimaisuuden on todettu olevan melko vahvasti yhteydessd luonnossa liikkumiseen ja
luontoon padsymahdollisuuksiin (esim. Cervinka ym., 2012; Ryan ym., 2010). Oma tutkimukseni
tukee ja laajentaa aiempien tutkimusten tuloksia. My0s tédssd tutkimuksessa luontoliikunta oli
yhteydessd elinvoimaisuuteen hypoteesin mukaisesti. Liséksi elinvoimaisuus toimi linkkind

luonnossa litkkumisen ja ty6n imun valilld niin, ettd luonnossa liikkuminen lisési elinvoimaisuutta
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ja sen kautta tyon imun kokemista. Loydettyd yhteyttd tukee muun muassa se, ettd
elinvoimaisuuden on todettu olevan laaja-alaista (Ryan & Frederick, 1997). Kun elinvoimaista
ihmistd kerran kuvaa innokkuus ja aktiivisuus, on odotettavissa, ettd hdn on innokas ja aktiivinen
niin vapaa-ajallaan kuin tyossdén, ja elinvoimaisuus tarttuu myos eldmén osa-alueelta toiselle. T#ta
tukee my6s Laajenna ja rakenna -teoria (Fredrickson, 2001). Kuitenkin tutkimuksessani
elinvoimaisuus vilitti yhteyttd luonnossa litkkumisesta tyon imuun eiké péinvastoin. Néyttiisi siis
silté, ettd juuri vapaa-ajasta kumpuava elinvoimaisuus on eduksi tyossa.

Koetun terveyden on samoin jo aiemmin todettu olevan yhteydessé seké luonnossa liikkumiseen
ettd tyon imuun (esim. Hakanen ym., 2006; Hakanen ym., 2008; Laukkanen, 2010). Tassi
tutkimuksessa tyon imun ja luonnossa liikkumisen yhteys vilittyi koetun terveyden kautta
hypoteesin mukaisesti, vaikkakin vain tyon imusta luonnossa liikkumiseen. Asiaa voidaan
tarkastella muun muassa sen kautta, ettd psyykkiset voimavarat, joita tyén imu saa aikaiseksi,
vaikuttavat luontoliikuntakokemuksiin esimerkiksi liikunnan positiivisia kokemuksia lisdten
(Laukkanen, 2010). Liséksi tyon imun on havaittu lisddvin aktiivisuutta myos muilla eldmén osa-
alueilla (Schaufeli & Bakker, 2004). On siis mahdollista, ettd koska tyontekijda kokee itsensa
terveemmaksi, on hidnelldi myo6s terveydelliset ja fyysiset valmiudet luonnossa ja maastossa
litkkkumiseen. Tdmén oletuksen todentaminen vaatisi kuitenkin jatkotutkimuksia. On kuitenkin hyva
muistaa, ettd tdssd tutkimuksessa koetun terveyden kautta vilittyvdn tyon imun ja luonnossa
litkkkumisen yhteyden selitysosuus jdi suhteellisen pieneksi, vaikka se olikin tilastollisesti
merkitseva.

Tutkimuksessani tarkasteltiin yhteensd viittd eri mahdollista luonnossa litkkumisen ja tyén imun
yhteyksid valittavas tekijdd. Kuitenkaan psykologinen tyostd irrottautuminen, eldmintyytyvaisyys
tai luovuus tyossd eivdt olleet yksittdin tilastollisesti merkitsevid vélittdvid tekijoitd, ja ndméi
hypoteesit kumoutuivat. Tdssd tutkimuksessa psykologinen tydstd irrottautuminen oli yhteydessi
tyon imuun, muttei luonnossa liikkkumiseen. Aiemmat tutkimukset osoittavat kuitenkin luonnossa
liikkkumisen olevan suosittu palautumisen edistdjd (esim. Laukkanen, 2010; Siltaloppi & Kinnunen,
2009). Palautumista ja nidin ollen psykologista irrottautumista pidetddn myos edellytyksend tyon
imun kokemiselle (esim. Hakanen, 2009; Raitanen, 2010). Psykologinen tydsté irrottautuminen on
ndhty kuitenkin melko passiivisena ja voimavaroja elvyttdvinid palautumisen muotona (Sonnentag
& Fritz, 2007). Hypoteesin vastaisesti psykologinen tydsti irrottautuminen ei kuitenkaan valittényt
luonnossa liikkkumisen ja tyon imun yhteyttd. Tatd luultavasti selittdd se, ettd luonnossa liikkkuminen
voidaan ndhdd hyvin aktiivisena, eikd psykologisen irrottautumisen tavoin passiivisena
palautumisen keinona. Liséksi luonnossa liikkkuminen voidaan mieltdd voimavaroja lisddvaksi, eikd

siis vain kuormitustekijoistd palauttavaksi tekijaksi. Tulevissa tutkimuksissa psykologisen tyOstd
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irrottautumisen sijaan vilittdvana tekijdnd voitaisiin mahdollisesti kdyttdd myos elpymisen ilmioté,
joka liitetddn voimakkaammin luonnossa liikkumiseen, vaikkei niinkddn tyon imuun (Kaplan,
1975).

Elaméntyytyvéisyyden yhteyttd luonnossa liikkumiseen ja tyén imuun on tarkasteltu jonkin
verran (esim. Korpela, 2009; Miron-Shatz ym., 2013; Schaufeli & Bakker, 2004) ja my0s tdssd
tutkimuksessa se oli yhteydessd molempiin. Eldméntyytyviisyys ei kuitenkaan toiminut luonnossa
litkkkumisen ja tyon imun yhteyttd vélittdvana tekijénd, eiké téllaisesta yhteydestd ole suoria viitteitd
my0Oskddn aiemmissa tutkimuksissa. Tassd tutkimuksessa myds luovuus oli yhteydessd tyon imuun,
muttei kuitenkaan luonnossa liitkkumiseen, eikd se toiminut ndiden yhteyttd vélittdvéand tekijana.
Tamaé on vastakkainen tulos aiempiin tutkimuksiin nédhden (esim. Oppezzo & Schwartz, 2014), silla
ailemmin luonnossa liikkumisen on todettu lisddvén luovuutta tyossd. Syynd tédhin saattaa kuitenkin
olla se, ettd luonnossa litkkumisen ja tyon teon aloittamisen vélistd aikaa ei ole tutkimuksessani
kontrolloitu. Voikin olla, ettd luonnossa liikkuminen lisdd luovuutta tydssd vain, kun liikunta
tapahtuu tyopdivin aikana tai heti luonnossa liikkumisen jilkeen.

Tutkimuksessani otin huomioon my6s sukupuolen, ja tein my6s sen pohjalta jatkoanalyyseja.
Naisten ja miesten luonnossa liikkumistottumuksissa on aiemmin todettu olevan hieman eroja:
naiset tekevit enemmén kévelylenkkejd ja pyordilevit, kun taas miehet juoksevat ja harrastavat
enemmaén talviliikuntalajeja (Tilastokeskus, 2014). Tyon imun suhteen tutkimuksessani taas ei ollut
sukupuolieroja, vaan naiset ja miehen kokivat tyon imua yhté paljon. Aiemmissa tutkimuksissa on
todettu, ettd suomalaisnaiset kokevat hieman enemmin tyén imua kuin miehet (Hakanen, 2009),
kun taas hollantilaismiehet kokivat naisia enemmén tyén imua (Schaufeli & Bakker, 2004).

Sukupuolen osalta mielenkiintoista on kuitenkin se, ettd luonnossa liikkuminen ennusti
paremmin miesten kuin naisten tyon imua mallilla, jossa oli viisi vélittdvad tekijad. Tétd saattaa
selittdd juuri miesten ja naisten erilaiset liikuntatottumukset. Téssd tutkimuksessa ei kontrolloitu
sitd, millaista luonnossa liikkuminen oli ollut. Jos michet ovat valtavdeston tavoin juosseet ja
harrastaneet talvilitkuntalajeja naisia enemmén, on mahdollista, ettd juuri ndmé& luonnossa
liikkkumisen muodot edistédisivdt tyon imua eniten. T&atd on kuitenkin syytd tarkastella
jatkotutkimuksin niin, ettd myo6s liikunnan kesto huomioitaisiin. On kuitenkin muistettava, etti
tissdkin tutkimuksessa luonnossa liikkumisen ja tyon imun yhteyksiéd vilittaviat mekanismit olivat
sekd miehilld ettd naisilla tdysin samanlaisia ja tilastollisesti merkitsevid, eli sekd miehilld ettd
naisilla luonnossa litkkuminen lisési tyon imun kokemuksia ja pdinvastoin.

Kokonaisuudessaan tutkimukseni oletukset toteutuivat melko hyvin: luonnossa liikkuminen ja

tyon imu ovat yhteydessd toisiinsa elinvoimaisuuden ja koetun terveyden kautta sukupuolesta
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riippumatta. Aiempien tutkimusten jatkoksi tutkimukseni vahvisti siis luonnossa liikkumisen ja ty6n

imun vélisen yhteyden olemassa olon sekd sen kaksisuuntaisen luonteen.

4.2 Tutkimuksen rajoitukset

Tutkimuksessani 16ytyi uusi yhteys luonnossa liikkumisen ja tyon imun vélilli. Tdmén tuloksen
yleistettdvyyteen vaikuttaa kuitenkin kdytetty tutkimusaineisto ja -menetelmét. Tassé tutkimuksessa
tutkittavina oli tyOntekijoitd, joiden tyé on tiedollisesti tai emotionaalisesti kuormittavaa.
Tutkittavista miehid oli reilu kolmasosa. Vastaajien keski-iké oli tutkimuksessa 47 vuotta, ja suurin
osa vastaajista oli 40—59-vuotiaita. Vastaajat olivat myos keskivertoviestdd kouluttautuneempia:
vastaajista 56,3 % oli korkeakoulutettuja. Tulosten voidaan siis n#hdd olevan yleistettdvissi
erityisesti keski-ik&isiin ja korkeasti kouluttautuneisiin naistyontekijoihin, jotka tekevét tiedollisesti
tai emotionaalisesti kuormittavaa tyotd. Taméi vastaajajoukko edusti kuitenkin riippuvan ja
riippumattoman muuttujan osalta hyvin keskivertovdest6d, silld vastaajista yli puolet liikkui
luonnossa usein ja yli 70 % vastaajista koki myos tyon imua usein. Lisdksi vastaajia oli paljon,
yhteenséd 1347. Néin ollen tulokset ovat suuntaa antavia laajemminkin.

Tutkimukseen vastasi 37 % tyontekijoistd, joille kyselylomake ldhetettiin. Vastausprosentti
voidaan n#hdé kohtuullisen hyvina sidhkoisesti toteutetussa kyselytutkimuksessa. Vastaajat olivat
kuitenkin j&ttdneet jonkin verran puutteellisia vastauksia esimerkiksi taustamuuttujien osalta. Kun
tutkimuksen analyyseissa vakioitiin sukupuoli, jdi analyysien ulkopuolelle vastaajat, jotka eivit
olleet ilmoittaneet sukupuoltaan (n. 12 % vastaajista). Myos tyon imua kartoittavissa kysymyksissa
oli puutteellisia vastauksia niin, ettd analyyseista jouduttiin poistamaan vastaajia.

Tutkimuksessa kéytettiin pidasiassa valmiita kansainvilisid, Suomessa laajasti kdytossd olevia
mittareita. Kaikkien kéytettyjen mittarien luotettavuutta voidaan pitdd korkeana tilastollisin
tunnusluvuin tarkasteltuna. Kaikki tulokset ovat myos vertailukelpoisia, silld vastaukset on annettu
numeroarvoin, eikd avoimin vastauksin. Tulokset ovat mittarien ansiosta vertailukelpoisia myos
kansainvélisiin tutkimuksiin. Toisaalta kuitenkin tyon imun vertailtavuutta heikentdd se, etti tdssa
tutkimuksessa on kdytetty kyselylomaketta, joka mittaa vain kahta tyon imun osatekijdd kolmen
sijaan. Mittareiden heikkoutena nékyy myos se, ettd usean muuttujan (esim. luonnossa liitkkuminen,
tyon imu) osalta tarkasteltiin sitd, kuinka usein asioita tehdéddn tai koetaan. Ndin ollen esimerkiksi

luonnossa liikkumisen kestoa tai tyon imun voimakkuutta ei pystytty tarkastelemaan.
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Tutkimuksen vahvuutena voidaan nidhdd myds se, ettd tilastollinen analyysi tehtiin kumpaankin
suuntaan muuttujien vélisen yhteyden suunnan varmistamiseksi. Téllaista yhteyden suunnan
varmistamista ei voida tehdd perinteisten korrelaatiokertoimien ja regressioanalyysin avulla.
Toisaalta vaikka tutkimuksen perusteella pystytddn kuvaamaan ja ennustamaan luonnossa
liikkumisen sekd tyon imun vilistd suhdetta, on muistettava, ettd kyseessd on
poikkileikkausasetelma, ei pitkittdistutkimus. Tamé tarkoittaa, ettd aineisto on kerdtty yhdellad
kerralla, ei pidemmalld aikavélilld, ja nédin ollen tulokset nimenomaan ennustavat yhteyksié
tilastollisin menetelmin. Yhteyden todellista suuntaa tai syy—seuraus-suhdetta ei voida ndin ollen
varmasti osoittaa, vaikka tutkimuksessa tehty malli niitd ennustaakin.

Tulosten yleistettdvyyttd pohdittaessa on myods hyvd muistaa, ettd aineisto on kerétty touko-
kesdkuussa. Télloin tietyt luonnossa liitkkumisen lajit ovat saattaneet olla vastaajalla mielesséd joko
yli- tai aliedustettuina. Samoin tyon imun kohdalla ajankohta on voinut vaikuttaa tuloksiin, silld
kesdlomakausi on ollut aluillaan. Luonnossa liikkuminen olisi myds syytd médritelld ja rajata
jatkotutkimuksissa tarkemmin, silld tdssd tutkimuksessa vastaajat itse pééttivédt, mitd mielsivét
luonnossa  liikkkumiseksi, eikd luontoympéristéjd voitu ryhmitelld esimerkiksi niiden

luonnonmukaisuuden suhteen.

4.3 Tutkimuksen merkitys

Tamén tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd luonnossa liikkumisen ja tyon imun vélistd yhteytta
vilittdvien tekijoiden kautta. Tulos oli, ettd luonnossa liikkuminen ja tyon imu ovat toisiinsa
yhteydessi elinvoimaisuuden sekd koetun terveyden kautta. Yhteys on melko voimakas, ja miehilla
mallin ennustekyky on parempi kuin naisilla. Tdmén tutkimuksen perusteella ei voida kuitenkaan
varmasti todeta yhteyden syy—seuraus-suhteita, eikd voida myoskddn osoittaa, mitkd luonnossa
litkkkumisen muodot tukevat tyShyvinvointia. Ei myoskddn voida sanoa, mikd luonnossa
litkkumisen maéré olisi riittdva tyohyvinvoinnin tukemisen kannalta.

Luonnossa liikkuminen osoittautui kuitenkin merkittdvaksi tyon imun kannalta. Kéytdnnossa
timd tarkoittaa, ettd perinteiselld sddnnolliselld ulkoilulla, kuten kévelylld, lenkkeilylld ja
pyordilylld, sekd arkisella luontoliikunnalla voidaan edistdd omaa ty6n imua ja tyShyvinvointia.
Esimerkiksi tyomatkaliikunnalla, puutarhan hoidolla, koiran ulkoiluttamisella tai muulla aktiivisella
luontoliikunnalla voisi olla mahdollista parantaa tyohyvinvointia. Lisdksi luonnossa liikkuminen

lisdd elinvoimaisuuden kokemuksia ja parantaa kokemusta omasta terveydestd. Tulos onkin
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merkittava paitsi tyontekijoiden, my6s tyonantajien nidkokulmasta, silld aiempien tutkimusten
pohjalta tiedetdén tyon imun olevan yhteydessd esimerkiksi tyon tuloksellisuuteen ja vdhdisempiin
sairauspoissaoloihin (esim. Bakker & Demerouti, 2008; Harter ym., 2002). Tyonantajien onkin
syytd tiedostaa vapaa-ajan merkitys tyShyvinvoinnin kannalta ja kannustaa tyOntekijoitddn
aktiiviseen luonnossa liikkkumiseen vapaa-ajalla.

Koska luonnossa litkkumisen merkitystd tyon imun kannalta ei ole juuri aiemmin tutkittu, on
tulos hyvin merkittdva. Tamé tutkimus vahvistaa aiemmin keskusteluun noussutta késitysté siité,
ettd tyon imu ei selity vain tyon ominaisuuksilla, vaan siihen vaikuttavat myds muut elimén osa-
alueet ja tyontekijan voimavarat (Hakanen, 2009). Toisaalta my0s tyon imu rikastuttaa vapaa-aikaa,
ja luonnossa liitkkumisen sekd tyon imun vililld voidaankin n#hdéd kaksisuuntainen positiivinen
spiraali. Néin ollen jatkotutkimuksissa tulisikin keskitty4 erityisesti tyon ulkopuolisten tekijoiden ja
tyon imun viliseen tarkasteluun. Mitkd tekijat siis vaikuttavat tyon imun kokemiseen ja sen
ylldpitimiseen? Luonnossa liikkumisen ja tyon imun suhdetta toisiinsa olisi syytd tutkia myos
pitkittdisasetelmalla, jotta kausaalisuhteet varmistuisivat.

Olisi my6s mielenkiintoista selvittdd, kuinka usein luonnossa tulisi litkkua, jotta tyon imua
koetaan. Tdmd mahdollistaisi my6s konkreettisten luontoliikuntasuositusten laatimisen
tyohyvinvoinnin ndkdkulmasta. Myos Laajenna ja rakenna -teorian oletus siité, ettd tyontekijd voisi
itse sdddelld tyon imuaan luonnossa liikkumisen avulla, (Fredrickson, 2011), kaipaisi vield
seurantaa ja kontrollointia jatkotutkimuksissa. Osaavatko siis hyvinvoivat tyontekijét itse sdddelld
tyohyvinvointiaan luonnossa liikkumisen avulla? My6skddn sukupuolierot eivit saaneet selitystéd
téastd tutkimuksesta. Olisi siis mielenkiintoista tarkastella my6s sitd, miksi luonnossa litkkuminen
ennustaa paremmin miesten kuin naisten tyon imua. Johtuuko ero esimerkiksi miesten ja naisten
erilaisista luonnossa liikkumisen tavoista? Kuitenkin jo tdmén tutkimuksen perusteella saadaan
melko vahvaa néyttod siitd, ettd tyontekijdt voivat itse vaikuttaa tyShyvinvointiinsa luonnossa

liikkumisen avulla.
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