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Se metsä on täynnä kyyneleitäni
Luonnon hyvinvointimerkityksiä jäljittämässä 

The forest was full of my tears  - studying the welfare effects of the nature

This article studies nature stories that were collected by a public call. People were asked to tell about 
their own experiences, and describe, how nature has supported their wellbeing. Data materials include 
29 stories, resulting 65 pages in all. Mostly the findings were consistent with former studies. Experienc-
ing the quietness and calmness of nature areas and being able to smooth down was important for many 
writers. Some of the writers had experienced various life crises. For them, it was especially important to 
find safe and peaceful environments, where they could focus on their inner feelings and thoughts. Animal 
friends, who were staying near and sharing the difficult moments, were also greatly appreciated. As with 
the former studies, people were able to participate in more demanding activities, when they get better. 
While being free to choose the topics of nature stories, people could tell about those moments that were 
most important for them. They covered a wide range of different situations including however always some 
specific personal aspect. A connection between the inner world of the person and the observation of the 
surroundings was there to make them specific and memorable moments.  

Keywords: Nature relationship, nature stories, phenomenological approach, narrative measure, health 
promotion

Johdanto

Ihmiselämä perustuu luonnonympäristöön sopeu-
tumiseen. Esi-isämme osasivat hyödyntää luontoa 
monipuolisesti. Luonto ei tuottanut ainoastaan 
elantoa, vaan luonnonvoimilla oli keskeinen ja ko-
konaisvaltainen asema koko elämänkulussa, vaik-
kapa erilaisten fyysisten ja psyykkisten sairauksien 
hoidossa. Myöhemmin koululääketiede omaksui 
joitakin kansanomaisista parannuskeinoista, suu-
rimman osan se korvasi uusilla (Virtanen 1987). 
Viime vuosina luonnosta toimeentulonsa hankki-
vien ihmisten määrä on vähentynyt, mutta luon-
non merkitys on korostunut ihmisten vapaa-ajan 
vietossa ja hyvinvoinnissa. Keskimäärin suomalai-
set ulkoilevat kahdesta kolmeen kertaa viikossa. 
Erilaisia ulkoiluharrastuksen muotoja on useita, 
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mikä kertoo suomalaisten monipuolisista eri vuo-
denaikoihin sijoittuvista luontoharrastuksen ta-
voista (Sievänen & Neuvonen 2014).

Tämä artikkeli perustuu laadulliseen tutkimuk-
seen, jossa on fenomenologista lähestymistapaa 
ja narratiivista tutkimusotetta käyttäen selvitetty 
luonnon hyvinvointivaikutuksia. Aineistona käyte-
tään ihmisten omakohtaisista luontokokemuksis-
taan kirjoittamia tarinoita. Tutkimuksen kohteena 
on yksittäisten ihmisten ainutkertainen tapa kokea, 
ajatella ja toimia. Minkälaisia luontokokemuksia 
ihmiset saavat ja minkälaisia merkityksiä he niille 
antavat oman hyvinvointinsa näkökulmasta? Eri-
tyisesti on selvitetty sitä, mikä on ollut luonnon 
merkitys vaikeissa ja haastavissa elämäntilanteissa. 
Analyysissä on nostettu esille tarinoissa toistuvia 
teemoja sekä verrattu niitä kokeellisen tutkimuk-
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sen tuottamaan ymmärrykseen luonnon tuotta-
mista hyvinvointivaikutuksista. 

Artikkeli esittelee aluksi aikaisemmissa tutki-
muksissa selvitettyjä luonnonympäristön vaikutuk-
sia ihmisten fyysiselle ja psyykkiselle terveydelle. 
Toisessa luvussa kuvaamme tutkimusmenetelmiin 
ja -aineiston muodostamiseen liittyvät valinnat. 
Kolmannessa luvussa käymme läpi tutkimusaineis-
tosta nousevat havainnot, ja neljäs luku esittelee 
tutkimuksen keskeiset päätelmät.

Tutkimuksen viitekehys  

Luonnon hyvinvointivaikutukset

Luonnonympäristöihin liittyviä hyvinvointivai-
kutuksia on tutkittu viimeisten vuosikymmenten 
aikana aktiivisesti pystyen monin osin avaamaan 
vaikutusmekanismeja, joiden kautta fyysisen ja 
psyykkisen terveyden hyötyjä syntyy. 

Eniten on selvitetty luonnonympäristön rau-
hoittavia vaikutuksia. Luonnonläheisissä ympäris-
töissä on todennettu mm. verenpaineen ja sykkeen 
laskevan, lihasten jännittyneisyyden sekä elimistön 
stressihormonien määrän vähenevän (Park et al. 
2010; Duvall 2011; Grahn & Stigsdotter 2003). 
Luonnonympäristöjen kokeminen rauhoittavina 
ulottuu laajalti erilaisen kokemus- ja kulttuuritaus-
tan omaaviin ihmisiin, siksi ilmiön nähdään tapah-
tuvan ainakin osin ihmisen geneettisen perimän ja 
sen synnyttämien vaistotoimintojen kautta (Ulrich 
et al. 1991). Luonnonympäristöön liittyvät aistiha-
vainnot luokitellaan ”turvallisiksi” mantelitumak-
keen tasolla, jossa tapahtuu aistihavaintojen nopea 
käsittely (Tranel et al. 2000). Uhkaaviksi tulkittui-
hin tilanteisiin elimistö puolestaan reagoi nosta-
malla toimintavalmiutta autonomisen hermoston 
säätelemien reaktioiden kautta. Haastavien tilan-
teiden kohtaaminen ja elimistön sopeutuminen 
ympäristön vaatimuksiin ei sinällään ole vaarallista 
terveydelle ja hyvinvoinnille, haitallisia terveysvai-
kutuksia alkaa ilmetä vasta silloin kun elimistön 
fyysinen ja henkinen kuormittuminen jatkuu pit-
kään (Hüther 2008, 2010). 

Elimistön sopeutuminen ympäristön vallitse-
viin olosuhteisiin tapahtuu siis ainakin osin au-
tonomisen, tahdosta riippumattoman hermoston 
säätelyn kautta. Tämän ohella havaintojen tulkin-
taan ja niiden perusteella tehtyihin toiminnallisiin 
valintoihin vaikuttaa myös kulttuurin tai yksilölli-
sen kehityksen myötä opitut asiat. Salosen (2015) 
tutkimuksessa todettiin ihmisten henkilökohtai-
sessa luontosuhteessa eroja muun muassa sen 
mukaan, minkälaisia vastoinkäymisiä ihmiset olivat 

valmiita kohtaamaan luontokokemusten aikana. 
Osa ihmisistä hakeutui luonnon pariin etupäässä 
hyvien olosuhteiden vallitessa. Kiinteämmän luon-
tosuhteen ryhmässä luonnon käyttö oli säännöl-
lisempää, ja valmius haasteellisten olosuhteiden 
kohtaamiseen suurempaa.  

Elimistön rauhoittumista ja voimavarojen elpy-
mistä luonnossa on tutkittu myös aivojen keskitty-
miskykyyn liittyvien testien avulla (Kaplan & Kap-
lan 1989; Hartig et al.  2003;  Kaplan & Berman 
2010). Näin on voitu osoittaa aivojen kuormittu-
misen jälkeisen palautumisen olevan nopeampaa 
luonnon läheisissä kuin rakennetuissa ympäristöis-
sä. Luonnonympäristöissä havaintojen tekemisen 
on kuvattu tapahtuvan spontaanilla tavalla, ilman 
että aivot joutuvat käsittelemään ja työstämään ais-
tihavaintoja samalla tavalla kuin rakennetuissa ym-
päristöissä saattaa olla tarpeellista. 

Viherympäristöjen terveysvaikutuksia on tut-
kittu myös väestötasolla. Hollannissa havaittiin 
esimerkiksi ihmisten olevan pitkäikäisempiä niillä 
asuinalueilla, joiden lähiympäristössä oli viheralu-
eita (Mitchell & Popham 2008). Skotlannissa tehty 
tutkimus osoitti puolestaan viheralueiden vähäisen 
määrän olevan yhteydessä korkeampiin kortisoli-
hormonin tasoihin, mikä kertoo elimistön lisään-
tyneestä toimintavalmiudesta (Thompson 2012).  

Elimistön toimintakykyä säätelevien stressire-
aktioiden ohella ympäristön ja ihmisen välistä vuo-
rovaikutusta on viime vuosina tarkasteltu myös 
niin kutsutun psyykkisen itsesäätelyn näkökulmas-
ta (Salonen 2005; Korpela et al. 2001). Käsitteen 
kautta on ollut mahdollista avata ympäristön tar-
joamien kokemusten merkitystä ihmisen henkisen 
hyvinvoinnin kannalta. Psyykkiseksi itsesäätelyksi 
nimitetään mekanismeja, joiden avulla ihminen 
pystyy ylläpitämään mielen tasapainoa jouduttu-
aan kohtaamaan haasteellisia, uhkaavia tai epävar-
muutta aiheuttavia ristiriitatilanteita. Tunne oman 
elämäntilanteen hallinnasta ja luottamus omaan 
selviytymiseen on varsinkin pitkällä aikavälillä tär-
keä edellytys mielenterveyden säilymiselle.  

Psyykkisen itsesäätelyn menetelmät liittyvät 
suurelta osin sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja 
tunnetilojen sanalliseen käsittelyyn, mutta ihmi-
nen voi pyrkiä eroon negatiivisista mielentiloista 
myös hakeutumalla ympäristöihin, jotka vahvista-
vat myönteisiä tunnetiloja. Korpelan et al. (2001) 
tutkimuksessa selvitettiin ihmisten tärkeiksi koke-
mien mielipaikkojen ominaisuuksia. Näistä moni 
sijaitsi nimenomaan luonnonympäristöissä. Mieli-
paikoiksi nimettyihin paikkoihin liitettiin rentoutu-
misen, arjesta irtautumisen ja huolien unohtami-
sen tuntemuksia. Tärkeää mielipaikoissa oli myös 
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mahdollisuus oman elämäntilanteen kiireettömään 
pohdiskeluun. 

Luonnonympäristöjen merkitystä on tutkittu 
myös fyysisestä tai psyykkisestä sairaudesta kär-
sivien ihmisten parissa. Yleisellä tasolla tiedetään 
stressaantuneiden ihmisten suosivan lepoa ja rau-
hoittumista tuottavia ympäristöjä, jotka koetaan 
riittävän turvallisina. Tämän totesi jo Harold Sear-
les (1960), joka kiinnostui ympäristön merkityk-
sestä skitsofreenikkojen kuntoutuksessa. Searlesin 
luokituksessa eroteltiin ympäristön vaativuusta-
soja. Kaikkein pelkistetyimmillään ympäristö voi 
koostua elottomista elementeistä, kuten vesi ja 
kivi. Eläimet ja kasvit sijoittuvat vuorovaikutus-
suhteiden vaativuudessa keskimmäiselle tasolle, ja 
ihmisten kanssa tapahtuva kommunikaatio puoles-
taan kaikkein vaativimpaan luokkaan. 

Myöhemmin kuntoutumista tukevan ympä-
ristön ominaisuuksia on tarkasteltu muun muas-
sa ruotsalaistutkimuksissa (Grahn & Stigsdotter 
2010; Stigdotter & Grahn 2011; Bengtsson & 
Grahn 2014). Havainnot tiivistettiin oheiseen esi-
tykseen, joka kuvaa ihmisen valmiutta ympäris-
tön tarjoamien mahdollisuuksien hyödyntämiseen 
(Kuva 1). Tämän mukaan herkkyys ympäristön 
tuottamille vaikutteille kasvaa hyvinvoinnin hei-
kentymisen myötä, ja ihminen alkaa suojata itseään 
kääntymällä sisäänpäin. Asteittaisen kuntoutumi-
sen myötä valmiudet ympäristöön liittyvien vaikut-
teiden vastaanottamiselle vähitellen lisääntyvät, ja 
ihminen pystyy jälleen osallisuuden ja toiminnalli-
suuden kautta lisäämään suuntautumista ulospäin.

Merkittävä osa luontokokemusten terveysvai-
kutuksista tulee myös luontoliikunnan myötä. Fyy-
sisen aktiivisuuden nähdään suojaavan useilta mer-
kittäviltä kansansairauksilta, kuten sepelvaltimo- ja 
verenpainetaudilta, syövältä, diabetekselta ja os-
teoporoosilta (Pate et al. 1995). Viherympäristöjen 
läheisyys puolestaan lisää fyysistä aktiivisuutta ja 
tarjoaa mahdollisuudet kehon fyysisten ominai-

suuksien monipuoliseen kehittämiseen (Tyrväinen 
et al. 2005). 

Luontokokemukset  
tutkimuksen kohteena

Aikaisempi luontokokemusten ja luontosuhteen 
tutkimus on nostanut esille luontoon liittyviä kult-
tuurisia ilmentymiä sekä jäsentänyt luonnonkäytön 
muutoksiin liittyviä asenteita (Silvennoinen 1992; 
Jokinen 2002; Laurén 2006; Ampuja ja Peltomaa 
2014). Ympäristöpsykologiassa tutkimus on pai-
nottunut etupäässä rakennetun ympäristön ja yh-
dyskuntasuunnittelun näkökulmiin (Horelli 1982). 
Luontokokemukseen liittyviä hyvinvointivaiku-
tuksia on puolestaan tutkittu pitkälti kokeellisen 
tutkimuksen ja määrällistä muutosta ilmaisevien 
mittausten näkökulmasta. Tämä artikkeli keskittyy 
nimenomaan omakohtaisen kokemisen prosessei-
hin, joita luonnon hyvinvointivaikutuksiin ja ihmi-
sen luontosuhteeseen liittyy. 

Kokemuksellisuus on ihmisen maailmansuh-
teen perusmuoto ja kokemukset keskeinen osa ar-
kielämää (Laine 2001:27). Tutkimuksen kohteena 
kokemusta voidaan lähestyä monesta suunnasta ja 
tutkia useista eri näkökulmista. Fenomenologiassa 
kysytään, millaisista kokemuksista muodostuu to-
dellisuus, jonka keskellä ihmiset elävät. Todellisuus 
näyttäytyy kokijan pyrkimysten, kiinnostusten ja 
uskomusten valossa (Laine 2001:27). Kokemuksel-
lisen merkityssuhteen muodostumiseen tarvitaan 
tajuava kokija, tajullinen toiminta ja kohde, johon 
toiminta suuntautuu. Tarkkailemalla ympäristöä, 
pohtimalla kokemuksia ja kertomalla tarinoita ih-
minen haluaa merkityksellistää maailmaa. Elämyk-
sellisessä muodossaan kokemus ei kuitenkaan ole 
empiirisen tutkimuksen ulottuvilla. Narratiivit te-
kevät mahdolliseksi merkitysten jakamisen, kom-
munikaation ja ymmärtämisen ihmisten välillä. 

Fenomenologisessa tutkimusperinteessä tut-

Kuva 1. Kuntoutumista tukeva ympäristö.
Figure 1.The research process.
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kimuskohdetta lähestytään ilman ennalta mää-
rättyjä oletuksia: teoreettinen viitekehys ei oh-
jaa tutkimusta kohden tiettyä teoreettista mallia. 
Tutkimuksessa huomio autenttisen kokemuksen 
sijaan kohdistuukin kokemuksista tuotettuihin ku-
vauksiin. Perttulan (2008) mukaan kokemuksen 
empiirinen tutkimus perustuu neljään vaiheeseen: 
elävä kokemus, kuvattu kokemus, reduktion kaut-
ta uudelleen eletty kokemus ja uudelleen tulkittu 
kokemus. Kertoja tekee tarinan avulla kokemuk-
sensa ymmärrettäväksi. Tarina ei kuitenkaan ole 
sama kuin kokemus: siitä puuttuu subjektiivisen 
kokemuksen rikkautta. Sanallisessa muodossa ko-
kemukset ovat kulttuurisesti jaettuja ja jäsentyneitä 
(Laurén 2006). Esimerkiksi elämäntarinat nähdään 
koetun kuvauksina ja konstruktioina, eikä niinkään 
dokumentteina eletystä elämästä (mm. Hänninen 
2000: 125−-131). 

Todellisuutta kuvaavat merkitykset eivät ole 
synnynnäisiä vaan me kasvamme niihin: merkityk-
set ovat yksilöiden välisiä ja yksilöitä yhdistäviä. 
Merkitysten lähde on yhteisö, koska ihminen on 
kulttuuriolento. Oleellista fenomenologialle on 
subjektiivisuus, avoimuus ja pohdiskeleva ote: tut-
kimuskohteesta pyritään löytämään sen keskeinen 
olemus. 

Narratiivien tutkimus linkittyy läheisesti feno-
menologiseen tutkimusperinteeseen. Kiinnostus 
aineistossa kohdistuu tarinoissa kuvattuihin ko-
kemuksiin sellaisinaan, ei kertomisen tapoihin ja 
kertomustyyppeihin. Tarinalle on ominaista sano-
ma tai viesti ja ajassa etenevä juoni. Tarinan juoni 
rakentuu syy-seuraussuhteelle. Kertoja voi muoka-
ta tarinaa tilanteen mukaan. Jokaiseen narratiiviin 
vaikuttavat siis kulttuuriset kerrontatavat: kertojan 
motiivi, yleisö ja sosiaalinen konteksti. Narratiivi-
suutta voidaan pitää ihmiselle luonnollisena tapana 
tehdä selkoa elämästään. Kirjoittamalla voi myös 
ulkoistaa ja ottaa etäisyyttä omiin ajatuksiin, ko-
kemuksiin ja käsityksiin samoin kuin käsitellä vai-
keitakin asioita omista lähtökohdistaan (Helavirta 
2006: 219). 

Tutkijan haasteena fenomenologisessa ja nar-
ratiivisessa tutkimuksessa on pyrkiä avoimeen ja 
pohdiskelevaan otteeseen, jonka kautta tavoitel-
laan näkyville tutkimuskohteen keskeisintä ole-
musta (Laine 2001); tutkimuksessa etsitään toisen 
omaa, toisen toiseuden ymmärtävää, erityislaatuis-
ta suhdetta tutkittavaa asiaa kohtaan. 

Aineisto ja analyysi

Tässä artikkelissa analyysin kohteena ovat luonto-
tarinat, jotka kerättiin vuoden 2012 aikana Luon-

nosta terveyttä ja mielenrauhaa: minun luontota-
rinani -keruukampanjan avulla. Järjestäjinä kaikille 
avoimessa kampanjassa olivat Green Care Finland 
ry, Mielenterveyden keskusliitto ja Maa- ja elintar-
viketalouden tutkimuskeskus. Kampanjasta kerto-
vaa kutsua julkaistiin lehdissä (Käsikädessä, Maati-
ainen, Maaseudun Tulevaisuus) ja jaettiin erilaisis-
sa tilaisuuksissa kuten TerveSos-messuilla. 

Aiheeseen johdateltiin myös kuvalla, jossa 
nuori vaeltajanainen on hiljentynyt kuuntelemaan 
metsän tunnelmia (Kuva 2). Saatteessa pyydettiin 
vapaamuotoisia kirjoituksia luonnon parantavasta 
ja kuntouttavasta vaikutuksesta vaikeissa ja haas-
teellisissa elämäntilanteissa kysymällä, miten olet 
kuntoutunut tai tervehtynyt luonnon avulla.

Määräaikaan mennessä tarinoita saatiin kokoon 
29 kappaletta, yhteensä 65 sivua. Suurin osa tari-
noista on suorasanaisia kertomuksia, runoja jou-
kossa on vain muutama. Kirjoittajista suurin osa 
(22) oli naisia. Naisten enemmistö ei johtune siitä, 
että naisilla olisi miehiä enemmän luontoharras-
tuksia, sen sijaan kirjoittamisharrastus on naisten 
keskuudessa suositumpaa kuin miesten. Kirjoit-
tajien ikää ei kysytty, mutta tarinoiden luonteesta 
voi päätellä, että ikäjakauma on suuri samoin kuin 
kirjoittajien maantieteellinen sijoittuminen. Vaihte-
lua aineistossa oli myös siten, että osa kuvauksista 
oli kirjallisesti hyvinkin viimeisteltyä tekstiä, ja osa 
puolestaan lyhyitä muutaman lauseen muistiinpa-
noja aiheesta. Ihmisen mahdollisuus saada oma 
äänensä kuuluviin riippui siis myös hänen kirjalli-
sista taidoistaan.  

Tarinoiden tarjoamat näköalat ovat tietoisesti 
esitettäväksi valittuja. Ne ovat teemoja, jotka kir-
joittaja on tuntenut henkilökohtaisesti tärkeiksi ja 
joista hän on halunnut kertoa eteenpäin. Kerto-
jien tarinoihinsa sisällyttämä tulkinta ja jäsentely 

Kuva 2. Kirjoituskampanjan tunnuskuva. Kuvaaja Miika Sir-
kiä, kuvatoimisto Leuku.
Figure 2. Photo that was used for the public call while collecting 
the nature stories.



72

A
LU

E
 J

A
 Y

M
P

Ä
R

IS
T

Ö
45: 1 (2016) ss. 68–79

ovat oleellinen osa aineistoa (kts. Ukkonen 2003). 
Tutkimusaineisto on siis muodostunut luonnossa 
tapahtuneiden kohtaamisten ja henkilökohtaisen 
prosessoinnin kautta. Tulkinnallinen ymmärrys 
näistä tarinoista muodostuu tutkijan ajattelun 
kautta. Aineistosta nousevia teemoja tarkastellaan 
rinnakkain aikaisemman tutkimustiedon kanssa. 
Tutkimusprosessia on jäsennetty kuvassa 3. 

Kirjoittajille luonto avautui monella tavalla: 
vaeltamisena asumattomilla erämaa-alueilla tai 
vuodenaikojen vaihtelua seuraamisena lähiluon-
nossa.  Luontoa saattoi olla ikkunan takana kas-
vava pioni, lintulaudan talviaikaiset vierailijat tai 
lemmikkieläimen kanssa vietetyt hetket.  Luonnon 
merkitys oli siis kirjoittajille laajempi, kuin mones-
sa kirjallisessa yhteydessä, jossa ”luonto” on ra-
jattu tarkoittamaan luonnonvaraisia alueita, joissa 
ihmisen vaikutus on mahdollisimman vähäistä.

Luontokokemuksista syntyneet tarinat noudat-
tivat kolmenlaista perusjäsennystä.  

Apua luonnosta (n=11) -teeman alle sijoittuvissa 
tarinoissa luonto auttaa vaikeissa elämäntilanteissa: 
lähiomaisen menetyksen, masennuksen ja yksinäi-
syyden kohdatessa. Luonto antaa avun ja turvan 
epätoivon, menetyksen ja yksinäisyyden hetkellä. 
Luontotarinat ovat kirjoittajien henkilökohtaisia 
selviytymistarinoita ja kertomuksia luonnon kei-
noista eheyttää ja vahvistaa. 

Elämyksiä luonnosta (n=10) -teeman alle sijoit-
tuvat kirjoitukset, joissa luonto on tuonut tavan-
omaiseen elämään iloa, virkistystä ja vaihtelua. 
Luonnosta löydetään hiljaisuutta ja rauhaa, joka on 
vastapainoa levottomalle ja stressaavalle elämälle. 

Luonnon tapahtumien seu-
raaminen ilahduttaa, ja syn-
nyttää omaa elämää koskevia 
mietteitä. Luontoharrastuk-
sissa yhdistyvät huvi ja hyö-
ty ovat tärkeitä. Luonnossa 
liikkuminen kohottaa mie-
lialaa samalla kun fyysinen 
kunto paranee. 

Luonto elämänkaaressa 
(n=6) -tarinoissa liikutaan 
pitkällä aikajanalla, muis-
tellaan lapsuuteen ja nuo-
ruuteen sekä myöhempään 
elämään liittyviä luontokoke-
muksia. Lapsuuden ja nuo-
ruuden tarinoissa kuvataan 
tekemisen täyteistä elämää, 
mutta samalla myös henki-
sesti rikasta elämää. Työtä 
saattoi olla paljon, mutta elä-

mä tuntui huolettomalta, sillä ympärillä oli turval-
lisia ihmisiä ja tuttu luonto. Tarinat sijoittuvat ke-
sään maalla, maatilalla tai kesämökillä. Muistojen 
”kultautuminen” saattoi osaltaan vaikuttaa näihin 
värityksiin, mutta osaltaan ne kertovat myös van-
hemman ikäpolven omaksumasta elämänasentees-
ta, johon kuuluu tyytyväisyys elämään yksinkertais-
ten perusasioiden äärellä. 

Seuraavassa vaiheessa selvitettiin teemoja, joi-
den kautta oli syntynyt hyvinvointiin liittyviä vai-
kutuksia. Kolme aihealuetta nousi erityisesti esil-
le. Levon ja rauhan ammentaminen luonnosta (1) 
tuli tarinoista kaikkein vahvimmin esille. Tämä 
teema oli läsnä lähes jokaisessa kirjoituksessa. 
Osa kirjoittajista kertoi menetyksistään ja muista 
vaikeista elämänvaiheista (2). Näiden kirjoitusten 
kautta päästiin tarkastelemaan luonnon tarjoa-
maa tukea ihmisten kokemien henkilökohtaisten 
kriisitilanteiden aikana. Kolmantena teemana 
(3) pohdintaan nousi luontokokemuksiin liittyvä 
vahva elämyksellisyys, jossa ulkoisen ympäristön 
havaintojen avulla päästiin sanoittamaan ja ilmai-
semaan kirjoittajan sisäisen maailman tuntemuk-
sia ja tarpeita. 

Erilaisia luontoliikunnan muotoja tuli niinkään 
esiin monessa kohdin kirjoittajien teksteissä. Il-
meisesti henkilöt olivat tunnistaneet liikunnan hy-
vää tekevät vaikutukset, ja olivat ottaneet fyysistä 
rasitusta tarjoavia liikuntamuotoja osaksi elämän-
tapaansa. Liikunnan ja fyysisen rasituksen hyvin-
vointivaikutusten äärelle ei kuitenkaan pysähdytty, 
sen sijaan kirjoittajat keskittyivät pohdinnoissaan 
selkeästi henkisen hyvinvoinnin teemoihin. 

Kuva 3. Kuntoutumista tukeva ympäristö.
Figure 3. Environmental characters to support the rehabilitation.
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Hyvinvointivaikutuksien syntyminen

Levollisuuden lähteillä 

Rauhoittumisen ja levon hakeminen luonnon pa-
rista oli luontotarinoiden kirjoittajille hyvin tuttua. 
Heillä oli taito ja kyky hakeutua luonnon pariin 
kaivatessaan irtiottoa arjen paineista. Luontoko-
kemuksista puhuttiin tunnevoimaisin, vahvoin il-
maisuin. 

Rakastan luonnon hiljaisuutta, siitä ammennan levol-
lisuutta. 26N1.
Täällä aika pysähtyi. 7N.
Siellä lepää sielu ja ruumis. 15N.
Minulle metsä on elinehto. 18N.
Luonto on osa minua… Mikä voisi olla enemmän 
energiaa antava, kuin rakas saaremme. 3N.

Kuvausten voi tulkita kertovan aiemman tutki-
muksen todentamista ilmiöistä liittyen elimistön 
kuormitustilan ja stressireaktioiden rauhoittumi-
seen kuin myös psyykkisten voimavarojen palau-
tumiseen. Luonnon merkitys korostui erityisesti 
silloin, kun omaan elämäntilanteeseen liittyi tavan-
omaista enemmän haasteita. Hetki omaa aikaa ja 
hiljaisuutta sienimetsässä oli tärkeää lapsiperheen 
äidille. Nuori mies kertoi kävelevänsä metsässä, 
kun tyttöystävän kanssa on riitaa. Pahimman tun-
nekuohun mentyä ohi oli helpompaa jatkaa asioi-
den selvittelyä. 

Rauhoittumisen kautta ihminen pystyy luo-
vempaan ja kokonaisvaltaisempaan ajatteluun. 
Kuormittuneen ihmisen tiedetään herkästi rea-
goivan asioihin tunneperusteisesti tai käyttävän 
vakiintuneen toiminnan mukaisia ratkaisuja. Rau-
hoittuneessa mielentilassa ihminen hyödyntää pa-
remmin etuaivolohkon alueita, jotka mahdollista-
vat kokonaisuuksien arvioinnin, asioiden välisen 
suhteuttamisen ja uusien näkökulmien huomioon 
ottamisen. Tunnetason tulkintaan perustuva rea-
gointitapa pystytään ohittamaan, ja hakemaan pää-
töksentekotilanteeseen rakentavampia vaihtoehto-
ja (Hüther  2008 ja 2010; Kahneman 2012). 

Luonnonympäristöillä on siis ollut ihmisille 
selkeä merkitys rauhoittumisen ja kuormittavista 
tilanteista palautumisen kannalta. Rauhoittumisen 
ohella luontokokemuksiin liittyy toki muitakin 
tunteita, kuten esimerkiksi pelkoja ja epävarmuutta 
(esim. Laurén 2006).  Luontotarinoiden kirjoittajat 
eivät näitä tuoneet juurikaan esille, mikä selittyy jo 
pitkälle kirjoituskampanjaan annetun teeman kaut-
ta. Ehkä kirjoittajien voidaan ajatella myös edusta-
van luontoelämään sitoutuneita ihmisiä, joilla on 

ollut valmiutta kestää luontokokemuksiin liittyvää 
epämukavuutta sekä taitoa hakeutua arvostamien-
sa elämysten äärelle. 

3.2 Tilaa tunteiden ilmaisuun, tukea aktivoitumisen 
vaiheisiin 

Kriiseiksi kärjistyvissä elämäntilanteissa ihminen 
kohtaa asioita, joihin aikaisemmat kokemukset ja 
opitut toimintamallit eivät anna riittäviä valmiuk-
sia. Luontotarinoiden joukossa oli kertomuksia 
muun muassa läheisen ihmisen kuolemasta tai 
elämänhallinnan menettämisestä fyysisen tai hen-
kisen sairastumisen myötä. Aikaisemmassa tutki-
muksessa (Grahn & Stigsdotter 2010; Bengtsson 
& Grahn 2014) on tunnistettu ympäristöön koh-
distuvien tarpeiden muuttuvan kriisin kohtaami-
sen ja siitä tapahtuvan vähittäisen kuntoutumisen 
myötä.  

Monen kirjoittajan kohdalla nousi esille tarve 
oman tilan ottamiseen, jossa saattoi käydä läpi ja 
päästää näkyville omia sisäisiä tuntojaan.   

Onneksi kotimme lähellä oli lähimetsä. Se met-
sä on täynnä kyyneleitäni. Oli kuin olisin pidätel-
lyt itkua ja epätoivoista äänetöntä huutoani, kun-
nes pääsin sinne metsään.  Siellä kaikki purkautui 
polkuja pitkin mennessä, välillä ravaten ja raivoa 
täynnä, välillä jalkoja laahustaen voimattomana. Ja 
koko ajan itkien. 12N.

Myös eläinten seurassa oli turvallista päästää 
tunteita näkyville.

   ... aina oli navetta ja lehmät, se paikka, joka kat-
kaisi tuvassa olevan tuskan. Siellä huusin ja rukoilin, 
itkin ja surin, olin katkera. 28N.

Sama nainen kertoi eläinten merkityksestä. Niiden 
kanssa voi olla aito, juuri sitä, mitä silloin on, puutteineen 
kaikkineen. Luonnon ja eläinten parissa tapahtuva 
tunteiden läpikäyminen ehkä osaltaan helpotti nii-
den hyväksymistä, ja asioiden tuomista esille myös 
ihmisten välisessä vuorovaikutuksessa. Mahdolli-
suutta kriisitilanteen sanalliseen työstämiseen eläin 
tai luontoympäristö ei kuitenkaan kykene tarjoa-
maan. 

Tyttärensä väkivaltaisen teon kautta menettänyt 
äiti kertoo asian esilletuloon liittyvästä shokkivai-
heesta. Hänen kertomuksessaan lemmikkieläin 
toteutti vaistojen pohjalta samaa, mihin myös krii-
sityön ohjeistukset neuvovat: oli toisen tukena, 
kuunteli ja myötäeli (Cullberg 1973).

En pysty erittelemään sitä epätoivoa, raivoa, 
vihaa ja pohjatonta surua, jota tunsimme. Aluksi 
pystyimme vain makaamaan sängyssä yötä päivää. 

 1 Tunnus ilmaisee kirjoittajalle annetun järjestysnumeron ja sukupuolen. 
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Kahteen viikkoon emme pystyneet syöneet mi-
tään, juomaan vain teetä.  Sekarotuinen koiramme 
tunsi surumme. Se oli aina lähellä, makuulla se 
katseli meitä ja lohdutti vain olemalla siinä. Voi-
maa ei ollut silittämiseen, eikä tahtoakaan, mutta 
koira oli aina lähellä ja katseli meitä surullisilla sil-
millään. Se tiesi ja tunsi. 12N.

Rauhoittuminen ja turvallisuuden tunteen 
vahvistuminen, mikä luontoympäristöjen koh-
dalla nousi esille, ilmenee myös eläinten parissa 
(Friedmann et al.1998). Beetz ym. (2012) toteavat 
yhteenvedossaan eläinavusteisuuden parhaiten to-
dennettujen vaikutusten liittyvän stressin lievene-
miseen (kortisolipitoisuudet, sydämensyke, veren-
paine, pelon ja ahdistuksen kokeminen), mielialan 
kohenemiseen sekä sosiaaliseen osallistumiseen ja 
vuorovaikutukseen. Positiivisten vaikutusten to-
dettiin edelleen olevan pitkälti yhdenmukaisia tur-
vallisuuden tunnetta luovan oksitosiini-hormonin 
erittymisen kanssa. 

Kriisityön vaiheisiin kuuluu alun shokkivaiheen 
ja reaktioiden esille tulon jälkeen vähitellen kasva-
va valmius asioiden kohtaamiseen ja tapahtuneen 
hyväksymiseen. Paluu tavalliseen arkeen on mah-
dollista, kun ihminen alkaa jälleen kiinnostua uu-
sista asioista ja suuntautua uusiin elämänvaiheisiin 
(Cullberg 1973). Myös kertomuksia aktiivisuuden 
vähittäisestä lisääntymisestä ja valmiudesta haastei-
den vastaanottamiseen löytyi. Tämä kirjoittaja ker-
toi koiranpennun hankintaan liittyneistä monista 
myönteisistä muutoksista.  

Aloitin ryhmäterapian vuosien yksilöterapian jälkeen. 
Tämän ryhmäterapian ja koiranpennun tulemisen 
myötä alkoi kuntoutumiseni. Koiran mukana tulee 
vastuu eläimestä, jonka hyvinvointi on minusta kiin-
ni… Elämäntapa muotoutuu koirien myötä. Liikku-
miset lisääntyvät. Minulle on erittäin tärkeää liikkua, 
kävellä koirien kanssa…. Metsät, vedet, jää, suot, 
jne. tulivat tutuiksi koirien kanssa liikkuessa. Luon-
non tarkkailua tuli tehtyä paljon. .. Koiraan elämään 
kuuluu nukkuminen, syöminen, liikunta, ulkoilu. Jos 
nämä samat perusasiat ovat ihmiselläkin kunnossa, 
niin ihminen voi hyvin. Mikä sen mukavampaa, kuin 
ulkoilun jälkeen nukkua koirien kanssa yhdessä, sa-
massa laumassa…Koirat ovat antaneet elämässä mi-
nulle paljon, suunnattomasti. Olen muuttunut persoo-
nana paljon myönteisempään suuntaan, saanut paljon 
ystäviä ja tuttavia. 20N.

Kirjoittaja mainitsee monia osatekijöitä, jotka 
kaikki tiedetään terveyttä tukeviksi. Koiran myö-
tä tarjoutui tilaisuus liikunnan lisäämiseen sekä 
säännöllisen päivärytmin harjoitteluun. Koiralta 

saattoi saada turvaa, läheisyyttä ja hellyyttä. Sen 
myötä kirjoittaja sai myös uusia ihmissuhteita, 
jotka edelleen tukivat kuntoutumisen prosessissa. 
Ehkä olennaisinta ei tarinassa kuitenkaan ole koi-
ranpennun osuus, vaan ylipäätään kiinnittyminen 
johonkin, jonka voi tuntea omalla kohdalla kiin-
nostavaksi ja vetovoimaiseksi asiaksi. Samankaltai-
sia vaikutuksia voivat tuottaa monet muutkin asiat, 
jotka herättävät omakohtaisen kiinnostuksen ja ke-
hittymisen halun. Näiden myötä ihminen voi kas-
vaa kohden oman elämänsä aktiivista toimijuutta 
ja vastuunottoa, mitä korostetaan voimavaralähtöi-
sissä työskentelymalleissa (Kurki 2000). 

Luonto ja eläimet kulkivat siis tukena mukana 
kriisityön eri vaiheissa. Sitä kirjoittajat eivät läh-
teneet arvioimaan, mikä oli näiden suhteellinen 
merkitys esimerkiksi sosiaali- ja terveysalan am-
mattilaisten tarjoamien tukipalveluiden rinnalla. 
Luonnon tarjoama tuki on kuvattavissa ihmisen 
omia voimavaroja vahvistavaksi, jolloin konkreet-
tisten ratkaisujen löytyminen ongelmatilanteisiin 
jää edelleen ihmisen ja hänen selviytymistään tuke-
vien sosiaalisten verkostojen tehtäväksi.

Läsnäoloa ja kokemista 

Rauhoittumisen ja oman tilan ottamisen sekä toi-
saalta aktivoitumisen ja osallisuuden ohella luon-
totarinoita leimaa myös vahva elämyksellisyyden 
maku. Tarinoissa on mukana kokonaisvaltaista 
läsnäoloa ja kehollista kokemista. Aistihavainnois-
ta kerrotaan ääninä, hajuina, makuina, kehon tun-
temuksina ja näköhavaintoina. Kertomuksiin liittyi 
aina myös omakohtainen näkökulma, jonka myötä 
tapahtumat olivat nousseet kirjoittajille henkilö-
kohtaisesti merkityksellisiksi. 

Ahola (2007) tunnistaa neljä osatekijää elämys-
ten muodostumiseen liittyen. Tunteiden heräämi-
nen (1) kertoo siitä, että kyseinen asia tulee lähelle 
omaa minuutta ja ”koskettaa”. Kehollisuuden (2) 
kautta, vaikkapa aistimalla, liikkumalla ja toimimal-
la, otetaan haltuun kyseistä hetkeä ja tilaa. Osal-
lisuuden (3) myötä syvenee omakohtaisuuden ko-
kemus. Edistymisen mahdollisuudet (4) puolestaan 
liittyvät kokemuksen antiin ja merkitykseen koki-
jan näkökulmasta. Osatekijät elämysten muodos-
tumisessa voivat painottua eri lailla. Esimerkiksi 
taide- ja luontokokemuksia verrattaessa tulee esille 
luontoelämyksen kokonaisvaltaisuus. Luonto ym-
päröi kokijan ja hän on itse aktiivinen osa tilanteen 
muodostumista. Aistimusten moninaisuus tarjoaa 
monipuolisia virikkeitä ajattelulle ja mielikuvituk-
selle taide-elämysten tapahtuessa enemmän val-
miiksi suunnitellussa muodossa (Hepburn 1994; 
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Merleau-Ponty 2002). Luonnon kauneus on myös 
erilaista kuin taideteosten. Esteettisyys liittyy luon-
non kiertokulkuun; vuodenaikojen toistumiseen 
tai kasvun, kuihtumisen ja kuoleman kokemiseen 
(Meriläinen-Hyvärinen 2010).  

Vallitseva ajattelutapa, jota muun muassa luon-
nontieteiden opetuksessa välitetään, ohjaa kuiten-
kin ympäristöä koskevien havaintojen mahdolli-
simman objektiiviseen kuvaamiseen. Havaintoihin 
liittyvät omakohtaiset tulkinnat ja niihin liittyvät 
merkitykset pyritään hävittämään näkyvistä, sillä 
ne koetaan havaintoja vääristäviksi. Kokemukselli-
sen tiedon parissa asetelma on päinvastainen. Mie-
lenkiinnon kohteeksi nousee nimenomaan ihmi-
sen itsensä tekemät valinnat niistä teemoista, joita 
hän haluaa nostaa tarkasteluun sekä merkitykset, 
joita hän ulkoisen ympäristön havaintoihin liittää. 
Luontotarinoissa liikuttiin välillä jopa mielikuvi-
tuksen rajamailla. Sananjalat ja kallioimarteet olivat 
meistä satumetsää, jossa keijut ja maahiset voivat asustaa. 
Siksi siellä tuntuu niin pyhältä paikalta. 17N. Sama 
kirjoittaja kertoi tontusta, joka ilmestyi hänelle 
keskellä vaikeaa elämänjaksoa. Olivat havainnot 
sitten fyysistä todellisuutta tai ei, ne kertovat joka 
tapauksessa kertojan ajattelusta ja tarpeista.

  Viime aikoina termiä elämyksellinen on käy-
tetty ennen muuta kaupallisten elämysten tuot-
tamisen yhteydessä: tarkastelu on kohdentunut 
laajoille yleisömäärille suunnattuihin viihteellisiin 
palveluihin (Kylänen & Tarssanen 2007; Väyrynen 
2015). Luonnonoloissa elämykset syntyvät usein 
satunnaisesti, sopivien osatekijöiden osuessa koh-
dalleen. Osa elämyksistä voi olla suuria ja näyttä-
viä, mutta usein elämyksiä syntyy myös pienistä 
asioista, joiden äärelle tarkkailija on huomannut 
pysähtyä. Tutuistakin asioista voi löytyä uusia ulot-
tuvuuksia, kun niiden vierellä malttaa rauhoittua. 
Luontotarinoissa elämysten syntyminen pienistä 
ja yksinkertaisista asioista korostui varsinkin van-
hemman väen lapsuudenmuistoissa. Lapsuus koet-
tiin monipuolisena ja rikkaana, vaikka materiaaliset 
puitteet saattoivat olla varsin niukat.  

..Marjat, mustikat ja sienet olivat lyhyen matkan 
päässä. .. Meillä oli suuri perhe, mutta saimme juoda 
punaista täysmaitoa, ja syödä juurikasveja, jotka kas-
voivat puhtaassa maaseudun luonnossa. Talvisin kelk-
kailtiin, hiihdettiin ja tehtiin lumilinnoja ja ukkoja. 
Kesällä uitiin järvessä ja isä järjesti meille kesäloman 
myös järvenrannalla. Vanhalla linja-autolla huristaen 
ajettiin sinne monia kymmeniä kilometrejä. Se oli tosi 
hauskaa. 15N.

Vanhemman väen lapsuudenmuistoissa saattaa 

toki olla mukana hitunen myös vuosien tuomaa 
nostalgiaa, ja muistojen kultautumista. Eveliina 
Asikainen (2014), joka on selvittänyt viheralueiden 
käyttöä kaupungeissa, tekee kuitenkin samansuun-
taisen huomion asennoitumisen merkityksestä 
luontokokemuksissa. Osa haastatelluista painotti, 
että kaikki vihreä, kukkiva ja liikkuva voi olla ar-
vokasta ja kiinnostavaa. Ehkä hyvinvoinnin yhte-
nä tärkeänä osatekijänä onkin ihmisen kyky löytää 
arjen keskeltä tärkeitä ja merkityksellisiä asioita, 
kuten positiivisen psykologian edustajat korostavat 
(Seligman 2008). Pohdittavaksi jää, pystyykö suori-
tuskeskeinen länsimainen elämäntapa, jossa yksit-
täiset kohtaamisen ja vuorovaikutuksen hetket me-
netetään kiirehtimällä kohden ”suurempia” tavoit-
teita tuottamaan riittävästi henkistä hyvinvointia. 

Se, missä määrin kertojat avasivat mieleen jää-
neiden hetkien omakohtaista merkitystä, vaihte-
li suuresti. Esimerkiksi seuraava vanhempi mies 
kertoi lapsuudenmuistostaan, jolloin hän oli ensi 
kertaa isän kanssa metsällä polttopuita hakemas-
sa. Kokemus on ollut ilmeisen tärkeä, koska se on 
jäänyt muistiin ja valikoitunut kirjoitettavien tari-
noiden joukkoon. 

Olin 8-vuoden ikäinen, kun pääsin isän kanssa joulu-
lomalla hakemaan polttopuita perämetsästä. Aamulla 
äiti teki eväsleivät ja laittoi kahvipullon ja maitopul-
lon tikkurin sisään, kuten hän sanoi. Hevonen val-
jastettiin parirekien eteen, lamuskat nostettiin rekien 
päälle. Hevonen sai kaksi kangassäkillistä kuivia 
heiniä evääksi. Lähdimme aamuhämärissä liikkeelle. 
Menimme metsätietä. Matkaa oli noin 4 kilometriä. 
Kun saavuimme Pihkanevalle oli päivä jo valjennut. 
… Kuormaa tehdessä Tuula-hevonen sai toisen heinä-
säkin ruokailtavaksi. 

Kun puolet kuormasta oli tehty, isä laittoi tervaskan-
non kylkeen valkean. Hän veisti lastuja kannosta. 
Siitä tuli ihana tuoksu, tervan tuoksu. Huumaannuin 
siitä tuoksusta. .. Kun tuli kasvoi, aloimme syödä eväi-
tä. Se hetki oli pienelle pojalle ikimuistoinen. Eväät 
maistuivat paremmalta kuin koskaan ennen. 29M.

Paluumatkalla iltahämärissä sattui vielä sielläkin 
jännittävä hetki. Hevonen pysähtyi äkkinäisesti 
ja pärskähdellen. Isä rauhoitteli poikaa, ja kertoi 
hevosen reaktion johtuvan edestäpäin kuuluvista 
hirven äänistä. Matka pääsi jatkumaan; isän kylkeä 
vasten oli ollut turvallista painautua. 

Elämyksellisyyden kaikki tunnusmerkit, tun-
teiden herääminen, kokonaisvaltainen kokeminen 
ja osallisuus, ovat tarinassa hyvin esillä. Tarinaan 
liittyvän henkilökohtaisen merkityksen voi ajatella 
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liittyvän pojan kasvun ja itsenäistymisen vaiheisiin: 
ensimmäistä kertaa päästiin miesten hommiin, ja 
vielä kahdestaan isän kanssa. 

Elämyksellisyyden tunnuspiirteet voisi edelleen 
tiivistää ulkoisen ympäristön tapahtumien ja oman 
sisäisen maailman välille löytyvien yhteyksien 
muodostumiseen. Aikaisemmissa tutkimuksissa, 
joissa on määritelty elvyttävien ympäristöjen omi-
naispiirteitä, on nostettu esille kokijan tarpeiden 
yhteensopivuutta ympäristön tarjoamien mahdol-
lisuuksien kanssa (Hartig et al. 1997). Näiden ta-
rinoiden perusteella ulkoisen ja sisäisen maailman 
välisen yhteyden löytyminen, ja mieleen jäävän ko-
kemuksen syntyminen, näyttäytyy kuitenkin enem-
minkin hetkellisenä tapahtumana, joka voi syntyä 
hyvinkin monenlaisissa olosuhteissa. 

Osa teksteistä avaa enemmän myös kokemus-
ten henkilökohtaista merkitystä. Seuraavassa ru-
nossa on yhteys kertojan sisäisten tuntemusten ja 
ulkoisesta ympäristöstä tehtyjen havaintojen välille 
osattu esittää erityisen havainnollisessa ja pitkälle 
tiivistetyssä muodossa. Tarinaan liittyy myös mur-
roskohta, jossa kertoja löytää itsessään valmiuden 
menneistä taakoista irtipäästämiseen, ja eteenpäin 
menoon omassa elämässään. 

Hän tuli rinkka selässään, 
johdatti minut, elämästä väsyneen
Lapin hiljaisuuteen. 
Vaelsimme tunnin, toisenkin, 
sanoitta,
vain tuuli puhui, toi korviini menneisyyden äänet
Edessämme kohosi 
tunturin kutsuva rinne, 
hän sanoi –
katso ja kuuntele.
Aika pysähtyi –
näin ensi kertaa ruskaa hehkuvan maan, 
keltaisina liekehtivät puut, 
tuntureiden ylväät kelot
ja syvän sinisen taivaan.

Tunsin, miten jotain laukesi, 
sisälläni liikahti…
Kun pato murtuu,
vesi ryntää raivoisasti kohti laaksoa
huuhtoessaan aikansa kaiken tieltään
hiljenee sävyisäksi joeksi.
Niin kävi minullekin,
huusin ääneen tuskaani,
vajosin vaivaiskoivun juurelle
itkien pois suruani, vihaani.
kuin kiehuva vesi valui kipuni pois, 
jäljelle jäi tyhjyyys
ja ihmeellinen rauha.

Tunsin käden hartioillani, 
huokaisten syleilimme
vaieten.
Hän oli vierelläkulkija, ystävä. 10N. 

Luontoon liittyvät vertaukset auttoivat kertojaa 
oman sisimpänsä tuntemusten sanoittamisessa. 
Lukijan/kuulijan on myös helppo samaistua toi-
sen välittämiin tunnekokemuksiin, jotka avautu-
vat konkreettisten vertauskuvien avulla. Vastaa-
valla tavalla myös puutarhaterapeuttisessa työs-
kentelyssä hyödynnetään luonnonympäristöihin 
liittyviä symbolisia merkityksiä. Näiden kautta 
voidaan saada esille kokemuksellista, sisäistä tie-
toa, jota potilas ei ole vielä pystynyt sanallisesti 
ilmaisemaan. Yhteyksien luominen luonnonilmi-
öiden ja potilaan oman elämäntilanteen välillä 
auttaa ymmärtämään ja hyväksymään tapahtumia 
(Dellmonte 1991; Corazon et al. 2010; Grahn & 
Stigsdotter 2010). Vaikeasti kuvailtavan, ihmisen 
sisäiseen elämismaailmaan liittyvän tiedon välit-
täminen luontometaforien kautta on myös kir-
jallisuudessa laajalti käytetty keino, jonka kautta 
on voitu ylittää ihmisten välisen kommunikaation 
rajoja (Harvilahti et al. 1992).

Toinen näkökulma, joka avaa tarinoiden mer-
kitystä kertojien kannalta, on narratiivinen ajatte-
lu. Siinä korostetaan valintoja, joita ihminen te-
kee omaa identiteettiä ja minäkuvaa kuvatessaan. 
Omaan elämäntarinaan on mahdollista etsiä uusia 
näkökulmia ja tietoisesti miettiä, minkälaista tari-
naa haluaa kertoa itsestään (Bardy & Känkänen 
2005). Edellä mainittu Lapin vaeltaja sekä isän 
kanssa polttopuureissuun päässyt, nyt jo iäkäs 
mies, olivat kumpikin löytäneet luontosuhteestaan 
oman elämäntarinansa muokkaamiseen soveltuvia 
aineksia, ja pystyneet sanoittamaan omaa tarinaan-
sa selviytyjän roolista käsin (Polkinghorne 1991; 
Hermans 1999; Clayton 2003). 

Elämisen syvät hetket

Syvän elämisen hetket, jotka jättävät jälkeensä ih-
miselle henkilökohtaisesti tärkeitä muistoja, oli siis 
yksi luontokokemuksia jäsentäneistä teemoista. 
Kokonaisvaltainen kokeminen oli tarinoissa paljon 
suuremmassa roolissa kuin pelkästään vapaa-ajan 
viettoon liittyvänä viihteellisyytenä tai esteettisinä 
kokemuksina. Hetkiin liittyviä tunnuspiirteitä ovat 
useinkin kokonaisvaltaisuus, toiminnallisuus ja 
omakohtainen osallisuus. Pysähtymisen ja läsnä-
olon myötä tavoitetaan jotain ihmiselle merkityk-
sellistä. Ulkoisen ympäristön havaintoihin yhdistyy 
omakohtainen sisäinen merkitys. 
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Luonnonympäristöissä elämyksellisten hetkien 
syntymistä tukee sekä ympäristön rauhoittavuus 
että luontoon liittyvä kokonaisvaltainen tekemi-
nen. Turvalliseksi koetuissa ympäristöissä, joissa 
ulkoisten roolien ylläpitäminen ei ole tarpeen, on 
helpompaa suuntautua oman sisimmän kannalta 
tärkeisiin teemoihin (Salonen 2005). Kokonais-
valtainen tekeminen, jossa tunteet, mielikuvitus ja 
fyysinen tekeminen yhdistyvät ajatteluun luo puo-
lestaan mahdollisuuksia uusien asioiden havaitse-
miseen ja omakohtaiseen oivaltamiseen, mikä tun-
netaan muun muassa kokemuksellisen oppimisen 
parissa (Smeds et al. 2015).   

Vastakohdan elämisen syville hetkille voi puo-
lestaan ajatella muodostuvan ulkoaohjautuvasta 
ja tavoitekeskeisestä suorittamisesta, joka saattaa 
useinkin viedä ihmisen työ- ja vapaa-ajasta huo-
mattavan osan. Syvän kokemisen hetket voivat olla 
myös alkupisteenä flow-kokemuksille, jossa ihmi-
nen pääsee uppoutumaan omaan tekemiseensä 
unohtaen kokonaan kaiken ulkopuolisen.   

Yksilön hyvinvointiin syvän kokemisen het-
ket ulottuvat ainakin kahta kautta. Arjen keskelle 
sijoittuvat merkitykselliset hetket tuovat elämään 
sisältöä ja mielekkyyttä. Niiden löytäminen edel-
lyttää enemmänkin omaa pysähtymistä, kuin ul-
koisiin olosuhteisiin liittyvää erityisyyttä. Syvät 
kokemisen hetket, esimerkiksi luonnon parissa, 
ovat merkityksellisiä myös oman identiteetin nä-
kökulmasta. Ainakin tämän kirjoituskampanjan 
kirjoittajille luontohetket olivat antaneet runsaasti 
aineksia oman elämäntarinan työstämiseen mielek-
kääseen ja eteenpäin elämässä kannustavaan muo-
toon. Kaikki luonnossa kohdattu ei suinkaan ole 
myönteistä. Hyvien hetkien löytäminen edellyttää 
myös ihmiseltä itseltään kykyä epämukavuuksien 
sietämiseen ja taitoa myönteisten kokemusten luo 
hakeutumiseen.   

Päätelmät

Valitsimme artikkelin lähestymistavaksi  fenome-
logiseen tutkimusperinteeseen ja narratiivisuuteen 
liittyvät tutkimusmenetelmät. Käsittelytavan vah-
vuutena oli luontokokemusten esittely kokonaisval-
taisesta näkökulmasta, jossa ihmisen omat valinnat 
merkityksellisistä tilanteista pääsivät näkyville. Laa-
ja-alaista ja monipuolista ilmiötä luonnon tuotta-
mista hyvinvointivaikutuksista ei rajattu etukäteen 
ja suunnattu tarkastelua vallitsevien tutkimuksellis-
ten teemojen perusteella. Näin menetellen saatiin 
esille erityisesti luontokokemusten elämyksellisyy-
teen liittyvää tilannekohtaista tietoa, jota aiemmissa 
tutkimuksissa ei juurikaan ole käsitelty.  

Luonnon parista ihmiset olivat löytäneet syviä 
elämyksellisiä hetkiä. Arjen elämyksiä ei tarvin-
nut hakea kaukaa. Yhteyden löytyminen ihmisen 
sisäisen maailman ja ulkoisen ympäristön tapahtu-
minen välille oli riittävä edellytys elämyksellisen ja 
mieleen jäävän hetken syntymiselle. Luontohetket 
eivät jääneet pelkästään irrallisiksi, viihteen kaltai-
siksi, elämyksiksi, vaan niiden kautta saattoi löytyä 
myös ymmärrystä, joka auttoi ihmisiä selviytymään 
kohtaamistaan vaikeuksista sekä antoi identiteetin 
kehityksen kannalta tärkeitä aineksia.   

Hyvinvoinnin näkökulmasta ”luonto” löytyi lä-
heltä, ja pienilläkin elollisen luonnon tapahtumil-
la saattoi olla suuri merkitys. Monessa aiemmassa 
yhteydessä luonto käsitteenä on rajattu huomatta-
vasti tiukemmin. Paikoitellen ajatellaan ainoastaan 
alkuperäisten, ihmisen toimenpiteiden ulottumat-
tomissa olevien alueiden, edustavan ”luontoa”.   
Luonto ja ihmisen toiminta nähdään toistensa vas-
takohtina. Ihmisen arjessa luonnon piiriin luettiin 
mitä erilaisempia kokemuksia kasvien, eläinten ja 
maisemien parissa sulkematta ulkopuolella myös-
kään tuotannollisen toiminnan ympäristöjä. Raja 
luonnon ja ihmisen toiminnan välillä liudentui.  

Nämä kaksi teemaa, arjen elämyksellisyyden 
korostuminen hyvinvoinnin osana sekä luonto-
tarinoiden kirjoittajien laaja-alainen luontokäsitys 
edustivat ehkä selkeimmin tutkimuksen esille tuo-
maa uutta tietoa. Muilta osin tutkimuksen tulokset 
olivat omiaan vahvistamaan aikaisemmin esitettyjä 
tuloksia ihmisen hyvinvoinnin ja luonnonelement-
tien välisestä yhteydestä. 

Rauhoittavan ja turvallisuutta luovan ympäris-
tön tarve korostui varsinkin vaikeissa elämänti-
lanteissa, joissa ihmisellä oli tarve kääntyä sisään-
päin selvittämään omia ajatuksia ja tunteitaan. 
Haastavan elämäntilanteen helpottaessa ihmisellä 
oli enemmän voimia lähteä aktiivisuutta ja sosi-
aalisuutta vaativiin harrastuksiin mukaan. Nämä 
kuntouttavaan ja hyvinvointia palauttavaan ym-
päristöön kohdistuvat vaatimukset ovat sinällään 
olleet jo pitkään tiedossa. Ympäristön merkitys 
on kuitenkin saattanut jäädä viime vuosina taka-
alalle lääketieteelliseen hoitoon liittyvien tekijöi-
den korostuessa. Ympäristötekijöiden ja ihmisten 
hyvinvoinnin välisen yhteyden esille nostamiseen 
on siis edelleen tarvetta. Tutkimusmenetelmän nä-
kökulmasta on vielä todettava selvityksen aineis-
tolähtöisyyden jääneen ehkä alun perin ajateltua 
kevyemmäksi. Osa vastauksista oli varsin lyhyitä, 
ja omiaan herättämään runsaasti jatkokysymyk-
siä. Esimerkiksi sitä, miksi kirjoittaja oli päätynyt 
juuri mainittujen asioiden esiinnostamiseen, olisi 
ollut hyvä saada lisätietoa useankin kirjoituksen 
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kohdalla. Monin osin hyvinvointiin liittyvät ilmi-
öt näyttävät myös tapahtuvan tiedostamattomalla 
tasolla, joita kirjoittajien itsensä on vaikea tunnis-
taa ja tuoda näkyville. Siksi ihmisten kertomien 
kokemusten ja aiemman kokeellisen tutkimuksen 
tuottaman tiedon tarkastelu rinnakkain oli mones-
sakin kohdin tarpeellista. Moniulotteisten ilmiöi-
den tarkastelussa hyödytään erilaisten tieteellisten 
näkökulmien yhdistämisestä. 
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