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TIUVISTELMA

Ty6n muutos ilmiéna on konkretisoitunut vahvasti COVID 19 -pandemian my6ta ja tama on asettanut
uusia haasteita my6s tyohyvinvoinnille. Etatyot ovat lisdantyneet, tyopaivat ovat venyneet ja luonnollisten
taukojen puute on voinut lisdta tyoperaista stressia ja uupumusta. Toisaalta keskeytykseton etétyd on voinut
olla my6s mahdollisuus keskittya tyon tekoon ja paasta vahvemmin tyon imuun.

Yhtena elementtina tydhyvinvoinnin tukemiseen on aiemmissa tutkimuksissa ja COVID 19 -pandemian
vauhdittamana noussut luonnon hyvinvointivaikutukset ja niiden hyédyntaminen tydhyvinvoinnin edistami-
sessa. Tutkimuksissa on todettu pienienkin luonnon daressa vietettyjen taukojen vaikuttavan myonteisesti
tyossa jaksamiseen, keskittymiseen seka yleiseen tyShyvinvointiin. Lisaksi tutkimuksissa on huomattu myoés
digitaalisen luonnon mahdollisuudet tuoda rentouttavia, luovuutta lisdavia ja tydnhyvinvointia tukevia hetkia
ty6elaman arkeen. Naita edelld mainittuja teemoja on tutkittu paitsi kansainvalisesti my6s Suomessa muun
muassa Tampereen ja Jyvaskylan yliopistoissa, Terveysmetsa-hankkeessa, LUKE:ssa ja aiemmin METLA:ssa
seka SITRA:ssa.

Ty6suojelurahaston tuella toteutettu eLuontoluotsi tydhyvinvoinnin tueksi -hanke (eLuontoluotsi-hanke
2021) pohjaa ajatukseen sellaisen uuden verkkopohjaisen palvelukokonaisuuden luomisesta, joka mahdol-
listaa matalan kynnyksen helposti saatavat luontoelamykset jokaisen tyontekijan arkeen. Luontoeldamys voi
olla esimerkiksi luonnossa vietetty hetki palaverien vélissa tai tietokoneen avulla toteutettu rentoutumishetki
pitkan tyopaivan jalkeen. ELuontoluotsi-hankkeessa testattiin sopivimpia luontoharjoitteita, koottiin niista
harjoitekokonaisuus digitaaliselle alustalle testattavaksi ja arvioitiin kokonaisuuden vaikutuksia hyvinvointiin
seka palvelun kaytettavyytta.

ELuontoluotsi-hankkeen ensimmaisessa vaiheessa kartoitettiin olemassa olevaa tutkimus- ja mene-
telmatietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista erityisesti tydelaman nakékulmasta. Taméan pohjalta valittiin
parhaiten ty6elaman arkeen sopivat luontoharjoitteet, joita testattiin ensimmaisessa pilotointivaiheessa
kevaalla 2021. Pilotoijia oli 52 henkil64 13 eri organisaatiosta. Pilotoijat arvioivat tyohyvinvointiaan sahkoisen
kyselylomakkeen ja paivakirjojen avulla. Lopuksi kokemuksia harjoitteista kerattiin teemahaastatteluilla.

Tulosten pohjalta koottiin eLuontoluotsin luontoharjoituksista kokonaisuus, jonka 68 henkil6a g eri tyo-
yhteisosta testasi bulb-alustan kautta toisessa pilottivaiheessa. Seuraavat menetelmat valikoituivat testatta-
viksi: eldinvideot, luontovideot, luonnon &anet, luontokuvat ja ldhde luontoon -teema. Tutkimusmenetelmat
olivat samat kuin ensimmaisessa pilotissa, mutta palvelun kaytettavyyden tutkiminen korostui. Eluontoluot-
sin tuotoksena syntyi verkkopohjainen prototyyppi, joka sisaltaa erilaisia luontopohjaisia menetelmia seka

kaytettavyysohjeita tyShyvinvoinnin edistdmiseen. ELuontoluotsi-hankkeessa kehitetysta ja tutkitusta pro-

totyypista tuotetaan jatkohankkeessa lopullinen verkkopohjainen eLuontoluotsi -palvelu.




ABSTRACT

Work as a phenomenon has radically changed especially during the COVID 19 pandemic, and this has
also challenged our wellness at work. For many of us home offices, long working hours and the lack of natural
breaks might well have increased our stress and feeling of exhaustion. However, working from home offices
might also have increased our chances for a more focused workflow, with less unwanted interruptions.

As shown in previous studies and now accelerated by the pandemic situation, using nature-based meth-
ods in promoting work wellbeing is one important aspect of wellness at work. Research has shown that even
small nature-related breaks support our work wellbeing, our abilities to focus and a general sense of wellness.
Studies have also indicated that digital nature can create relaxing, creativity promoting and work wellbeing
supporting moments in our everyday life. Such topics have been studied both globally and in Finland for
example at the Universities of Tampere and Jyvaskyl3, in the Health Forest project as well as in the Natural
Resources Institute Finland (LUKE), previously also METLA, and the Future Fund SITRA.

This eLuontoluotsi project (2021), partially funded by The Finnish Work Environment Fund, is based on
the idea of creating a web-based service model that can facilitate easy-access nature experiences for everyday
work wellbeing, such as a short nature-based guided visit in-between meetings, or a moment of relaxation
after a long workday, provided by your mobile or computer. As a web-based and co-created service model,
eLuontoluotsi is meant to be user-friendly and intuitive to use.

During the first phase of this one-year project, the available local and more global research and method
data about nature-based wellness effects was gathered and analysed especially from the viewpoint of working
life needs, and different methods were tested to locate the ones that best suit to the everyday working life
and daily routines. The first project pilot took place in spring 2021, and the second pilot phase was launched
autumn 2021. The first pilot took place in seven different organisations. The pilot phase was attended by
Laurea Master’s degree students who tested the nature-based methods in their own working places. The pilot
phase lasted two to three weeks, and throughout the ongoing pilot, the participants (n=52) gave qualitative
and quantitative feedback by using an eform.

The experiences and feelings were summarized in group interviews. All the results were analysed and
reported e.g. by transcribing, thus getting the necessary conclusions and knowledge base for the second pilot
phase that included different nature-based materials in bulbapp for testing and followed the format of the
first piloting. The tested themes consisted of animal videos, nature videos, nature sounds, nature pictures and
go to nature option. In all the piloting processes, especially client-orientedness and the co-creation approach
was applied.

All'in all, the eLuontoluotsi project provided a lot of qualitative research material for further studies that
will also serve as a solid base for the next projects where the focus is to create, based on all the research data,

avaried online nature wellness service model that serves in the best possible way the overall work wellbeing.



ESIPUHE

Minna Pietikainen, projektipaallikkd

LAMME PARHAILLAAN VAHVASSA tyGeldman muutoksessa ja murroksessa, jota varittavat paitsi
COVID-19 -pandemian mukanaan tuomat muutokset, myos uudenlaiset tydskentelytavat, kasvava
etatyon maara, tyon kuormittavuus ja mielen hyvinvoinnin haasteet. Téssa tilanteessa monet ovat
pyrkineet 16ytamaan helpotusta ja tukea mm. luonnosta ja luonnossa liikkkumisesta.

ELuontoluotsi-hankkeen fokuksessa olivat luonnon hyvaa tekevat vaikutukset. Hankkeessa pyrittiin
ymmartamaan, miten ja millda menetelmin luontosuhde voi kdytannossa tukea tyohyvinvointia kiireisen arjen
keskelld ja missa maarin tata tukea voi saada digitaalisesti tydpoydan aarella. Voisiko helppokayttsinen ja
helposti saatava eLuontoluotsi-palvelu luotsata ja innostaa arjen keskella viettdmaan voimaannuttavia hetkia
luonnossa tai tuomaan digitaalisesti palan luontoa osaksi urbaanin tydntekijan tyopaivaa? Ja voiko tallainen
palvelu tuoda my6s hyvinvointivaikutuksia tyontekijoille? Entd miten varmistamme, ettd eLuontoluotsi-pal-
velu on sen kdyttajien mielestd toimiva?

ELuontoluotsin toteutukseen osallistui Laurea-ammattikorkeakoulun henkilost6a, YAMK- ja AMK-opis-
kelijoita. Pilotoinnit toteutettiin 21 eri kokoisessa ja eri toimialoja edustavissa organisaatioissa. ELuontoluot-
si-hankkeessa kehitetty ja tutkittu luonnon hyvinvointivaikutuksia hyédyntavien harjoitteiden digitaalinen
prototyyppi kokosi luontoharjoitteet yhdelle alustalle. Hankkeessa tutkittiin harjoitteiden vaikutusta tyohy-
vinvointiin sekd digitaalisten harjoitteiden kaytettavyytta osana tyopaivaa. ELuontoluotsi-palvelu tarjoaa
kaytannon harjoitteita, ohjausta ja madaltaa menetelmien kayton kynnysta kokoamalla vaikuttavista mene-
telmista helposti kaytettavan kokonaisuuden. Kehitettya eLuontoluotsi-palvelua voidaan jatkossa hyodyntaa
nykyaikaisesti, helposti ja laaja-alaisesti moniin tydelaman tarpeisiin yksilo- ja yhteisotasolla. Hankkeessa luo-
tiin palvelukokonaisuus, joka innostaa kayttdjia viettdmaan voimaannuttavia hetkia luonnossa tai tuomaan
palan luontoa osaksi omaa hektista arkea.

Tassa raportoitu eLuontoluotsi-hanke oli tutkimushanke, jossa kehitettiin luonnon hyvinvointivaikutuk-
sia hyddyntévien harjoitteiden digitaalinen prototyyppi. Hankkeen seuraavassa vaiheessa eLuontoluotsin
prototyyppi kdytettavyysohjeineen vieddan lopulliseen muotoonsa yhteistyossa valittujen organisaatioiden
kanssa. Tata varten haetaan erillinen hankerahoitus.

Hanketta rahoitti Tysuojelurahasto ja Laurea-ammattikorkeakoulu. Lammin kiitos Tyésuojelurahastolle

eLuontoluotsi-hankkeen tukemisesta.







1Johdanto

YON MURROS ON ollut pitkdan nahtavissa esimerkiksi tietotekniikan kehittymisen my&ta, mutta

erityisen konkreettiseksi se on tullut COVID-19 -pandemian aikana. Etatyo on jatkunut monen

osalta jo toista vuotta, eikd uutta yhtendista normaalia ole vield kunnolla muotoutunut. Kukin

tyopaikka kipuilee mm. omien kdytantojensa, normiensa, arvojensa ja asiakkuuksiensa ristipai-
neessa. Pandemia on haastanut kehittamaan uudenlaisia tyéskentelytapoja, yha useampi tekee etatyota eika
tyon kuormittavuuden kokemuksilta ja mielen hyvinvoinnin haasteiltakaan ole véltytty.

Monen tyontekijdn on tdytynyt luoda uudet tychyvinvointiaan tukevat rituaalit ja rutiinit itse, |6ytaa inspi-
raatio oman keittionpoytansa takana ja osata asettaa terveet rajat tyon tekemiselle tilanteessa, jossa tyon ja
vapaa-ajan erottaa ehka vain muutama askel huoneesta toiseen. Miten ottaa haltuun tyShyvinvointi, miten
innostua liilkkumaan riittdvasti ja hoitamaan kehon ja mielen terveytta?

Digitaalisessa tydeldmassa yksi vastaus saattaa [6ytya digitaalisesta palvelusta. Téllaista haetaan eLuon-
toluotsi-hankkeessa: helppokayttdistd, innostavaa, matalan kynnyksen palvelua, joka luo luvan kanssa sopi-
via rentoutumisen ja tauon paikkoja keskelle tyopaivaa tai vaihtoehtoisesti piristysta heti aikaiseen aamuun
ennen tyovuoron alkua.

eLuontoluotsi-hankkeen fokuksessa olivat digitaalisen ja eldvan luonnon hyvaa tekevat vaikutukset seka
pyrkimys ymmartdd, miten luontosuhde voi kdytannossa tukea tyShyvinvointia muuttuneessa tilanteessa.
Hankkeen tavoitteena oli kehittaa ja tutkia virtuaalista eLuontoluotsi-palvelua, joka helppokayttdisend ja hel-
posti saatavana luotsaa ja innostaa viettdmaan voimaannuttavia hetkid luonnossa arjen keskelld tai tuomaan
digitaalisesti palan luontoa osaksi urbaanin tyontekijan tyopaivaa.

Tama raportti on Tydsuojelurahaston tukeman ja Laurea-ammattikorkeakoulun toteuttaman eLuon-
toluotsi-hankkeen (2021) loppuraportti, jossa kuvataan eLuontoluotsi-palvelun tutkimusvaihe tuloksineen.
Raportissa tarkastellaan kirjallisuus- ja menetelmakoosteen seka hankkeen pilottien tuloksia, kuvataan niiden
pohjalta luotu digitaalisen eLuontoluotsi-palvelukokonaisuuden prototyyppi ja sen kdytettavyytta edistavat
tekijat. Hankkeen tulosten ja luodun eLuontoluotsi-palvelukokonaisuuden prototyypin pohjalta voidaan
seuraavassa vaiheessa toteuttaa varsinainen eLuontoluotsi-palvelu valitulla alustalla. Tata varten haetaan
erillinen rahoitus seka tyéelaman yhteistyokumppani, jonka tarpeiden mukaisesti nyt tutkittu eLuontoluot-

si-palvelukokonaisuus muodostetaan.
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2 eLuontoluotsi -hankkeen lahtokohdat

ANKKEEN TOTEUTTAJANA TOIMI Laurea-ammattikorkeakoulu ja sen osarahoittajana Tydsuoje-

lurahasto. Laurea-ammattikorkeakoulu on vahva Uudenmaan koulutuksen ja tycelamayhteis-

tyon kehittaja, jonka kuudella kampuksella toimii noin 7 400 opiskelijaa, 550 henkilékunnan

jasentd seka yli 26 ooo alumnia. Laurea tarjoaa myds monipuolisia palveluita yritysten tarpeisiin
mm. TKI-hankkeiden avulla. Laurealla on vuosittain kdynnissa noin 8o ulkoisen rahoituksen TKI-hanketta,
joiden kautta Laurea on mukana kehittdmassa ratkaisuja alueellisiin seka globaaleihin haasteisiin. Laurea
etsii ratkaisuja muuttuvan yhteiskunnan haasteisiin yhdessa niiden ihmisten kanssa, joiden arkea ratkaisut
koskettavat.

Kun yhdistetaan luovasti ja asiakaskeskeisesti erilaisia tieteenaloja ja toimintatapoja seka Laurealle
ominaista yhteiskehittdmisen ja palvelumuotoilun tulokulmaa, voidaan tehda nopeitakin kokeiluja ratkai-
sujen l6ytamiseksi seka erilaisten kilpailuetujen ja hy6tyjen luomiseksi ja edistamiseksi. Laurea on toiminut
viime vuosina monessa hankkeessa yhteisty6ssa myos Tydsuojelurahaston kanssa; naitd ovat muun muassa
tydhyvinvointimuotoilu-valmennus, jossa yhdistyvat tychyvinvointi ja palvelumuotoilun menetelmat seka
esimerkiksi “Rakas raskas raksa” -hanke, jonka avulla vahvistettiin ihmisten johtamisessa tarvittavia taitoja
rakennusalalla.

Laurea keskittyy TKI-toiminnassaan kolmeen tutkimusohjelmaan, jotka ovat Yhtendinen turvallisuus,
Kestava ja monipuolinen sosiaali- ja terveysala seka Palveluliiketoiminta ja kiertotalous. Naiden ohjelmien
lisaksi nelja lapileikkaavaa teemaa kaikessa Laurean toiminnassa ovat: 1. Eettinen osaaminen ja ennakoin-
tiosaaminen 2. Yrittajyys 3. Pedagogiikka ja yhteiskehittdminen ja 4. Digitalisaatio ja tiedonhallinta yhteis-
kunnassa. Laurea on sitoutunut laadukkaaseen koulutukseen ja palvelujen kehittdmiseen ja tuottamiseen
yhteistydssa alueellisten kumppaneiden kanssa avoimesti, vaikuttavasti ja vastuullisesti. Uskomme vuorovai-

kutukseen, ihmisen kohtaamiseen ja asiakkaan ymmartamiseen kaikessa kehitystyéssamme.
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Laureassa kdytetdaan kehittdmispohjaista oppimisen pedagogista Learning by Development -mallia
(LbD), joka lapaisee kaiken oppimisen, opetuksen ja TKI-toiminnan. Siina opiskelija kartuttaa tietoperustaa ja
ammattialalla tarvittavaa osaamista, harjoittelee uusia taitoja kdytannossa ja kehittaa luovia ongelmaratkai-
sutaitoja erilaisissa kehittamisprojekteissa yhdessa opettajien, opiskelijoiden ja tydeldman kanssa (Marstio
2019). Laureassa on kuusi koulutusta tarjoavaa yksikkoa (Hyvinkaalla, Leppavaarassa, Lohjalla, Otaniemessa,
Porvoossa ja Tikkurilassa), mika luo puitteet vahvalle aluekehittdmisen nakokulmalle ja tekee Laureasta laajan
toimijan Uudellamaalla.

Laureassa on vahva kayttajakokemukseen ja palvelumuotoiluun perustuva toimintakulttuuri, ja siksi
tassa hankkeessa oli luontevaa kehittaa palvelukokonaisuutta tutkimalla asiakkaan &ant3, tarpeita ja toiveita
eLuontoluotsin palvelukokonaisuutta suunniteltaessa ja parasta mahdollista kayttajakokemusta tavoitelta-
essa. Kayttajakokemuksen huomioimisen avulla saatiin luotua palvelukokonaisuus, joka on paitsi vaikuttava,
my®0s arjen tyossa toteutettavissa.

Tutkimuksen avulla tavoitteena oli kehittda elektroninen palvelu, jota Suomessa ei vield ole saatavilla.
Hankkeena eLuontoluotsi jatkaa Tydsuojelurahaston aiemmin rahoittamia hankkeita 116387 (Salonen ym.
2018.) ja 115432 (Ojala ym. 2019). Niiden tulosten mukaan Luonnosta virtaa -interventiota voisi kehittda edel-
leen tyGterveyden tarpeisiin. Intervention etuja ndyttaisivat olevan Idhiohjaus, ryhman tuki, sitoutuminen ja
harjoitteiden avulla luonnon kokonaisvaltainen kokeminen. Luontointerventioiden kdyton esteena ovat usein
tyoterveysammattilaisten oma kynnys ja kdytannon haasteet niiden toteuttamisessa. eLuontoluotsissa pyrit-
tiin tarjoamaan kaytannon harjoitteita, ohjausta ja madaltamaan menetelmien kayton kynnysta kokoamalla
vaikuttavista menetelmista helposti kdytettava kokonaisuus, joka on helposti hyodynnettavissa tyopaivan
aikana, miss& ja milloin vain ja jota voidaan pienelld panostuksella muokata eri organisaatioiden tarpeita
vastaaviksi.

Luonnon hyvinvointivaikutuksia kasittelevia koulutuksia on Suomessakin tarjolla varsin runsaasti, mutta
niissa ei kuitenkaan huomioida aihepiiria tyoelaman erityispiirteita ajatellen. N&in tyoeldma ja siihen liittyva
hyvinvointi kokonaisuudessaan jaa useimmiten niiden painopisteen ulkopuolelle. ELuontoluotsi-palvelu tar-
joaa tahan uvuden ulottuvuuden kootessaan yhteen tyohyvinvointia tukevia menetelmia verkossa tyéeldman
tarpeisiin. N&itd voidaan hyédyntaa nykyaikaisesti, helposti ja laaja-alaisesti moniin tyéelaman tarpeisiin

yksil6- ja yhteisotasolla, seka edelleen kehittaa tulevissa hankkeissa.
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3 Kirjallisuuskatsaus

ASSA RAPORTIN 0SASSA tarkastellaan luonnon hyvinvointivaikutuksia eri teorioiden ja tutkimus-
kirjallisuuden seka kehitettyjen menetelmien valossa niin kansallisesta kuin kansainvalisestékin
nakokulmasta. Samalla nostetaan esille Suomessa toteutettuja tydnhyvinvointia edistavia luon-

tointerventioita seka virtuaaliluonnon tarjoamia mahdollisuuksia.

JOHDATUSTA LUONTOON

Luonnon hyvinvointivaikutuksista on olemassa paljon tutkimustietoa seka useita teorioita, joilla pyri-
taan selittdmaan luontoaltistumisen vaikutusta vdeston terveyteen ja luonnon myonteisia vaikutuksia esim.
tarkkaavuuteen, stressin jalkeiseen elpymiseen tai kuormittavasta tilanteesta palautumiseen. Luonnonvara-
keskuksen Elina Vehmaston kokoamassa Suomalainen Green Care 3 —tietokortissa (Vehmasto 2020) tarkkaa-
vaisuuden elpymisen teoria eli Attention Restoration Theory (ART) olettaa luontokokemusten ja sellaisten
luonnonympariston elementtien, kuten kasvien, puiden ja vesistdjen, vahentavan stressia ja masentuneisuut-
ta ja my0s edistavan tarkkaavaisuuden elpymistd uuvuttavien kokemusten jalkeen.

Vastaavasti psykofysiologisen stressin vahenemisen teorian eli Stress Reduction Theoryn (SRT, kts. myos
esim. Dose of Nature 2021) mukaan me reagoimme alitajuisesti luonnon eri elementteihin, ja ndma myontei-
set vaikutukset ndkyvat esim. lihasjannityksen, verenpaineen ja stressihormonien maaran laskuna, mielialan
kohenemisena, parantuneena vastustuskykyna ja positiivisten tunteiden voimistumisena.

Vehmaston (2020) mukaan, kun luontosuhdetta ja yhteytta luontoon tarkastellaan kokonaisvaltaisem-

min, painotetaan my6s hyvaksyvaa lasnaoloa, syvempaa tietoisuutta ja ajatusta ihmisestd erottamattomana


https://www.doseofnature.org.uk/the-science

osana luontoa. Luontokontaktien puute puolestaan altistaa allergioille, astmalle ja muille epasuotuisille fysio-
logisille muutoksille. Nain luontoaltistuksella on selva yhteys kaupunkilaisten psyykkiseen hyvinvointiin. Jo

lyhyt vierailu luontoalueella auttaa palautumaan stressista ja kohentaa mielialaa.

RESEPTINA LUONTOANNOS

COVID-19 -pandemian kurittaessa maailmaa, yha useampi meista on joutunut kohtaamaan muuttuneen
arjen. Eri puolilla maailmaa tdma on tarkoittanut etdisyyden ottoa muihin ihmisiin ja eldmanpiirin kaventu-
mista usein varsin urbaaniin |ahiymparistoon. Tama on puolestaan aikaansaanut erilaisia mielenterveyden ja
hyvinvoinnin haasteita, jotka heijastuvat monella tapaa my&s tyohon ja tydssa jaksamiseen.

Tokion yliopiston (University of Tokyo) ja australialaisen The Australian National University -yliopiston tut-
kimuksessa (Soga, Evans, Tsuchiya & Fukano 2021) todettiin, ettd kotia ympardiva luonto voi olla pandemian
aikana avainasemassa pyrittaessa tukemaan resilienssia eli psyykkista palautumiskykya ja mielenterveytta.
Viheralueiden runsas hyodyntaminen ja vehmaat nakymat seka lintujen liverryksen kuuleminen kodin ikku-
nasta lisdsivat tyytyvaisyytta elamaan ja tukivat subjektiivista onnellisuuden kokemusta. Ne myds vahensivat
koettua masennusta, ahdistusta ja yksin&isyytta.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd sdannéllinen annos luontoa voi tukea mielenterveytta monin ta-
voin, ja urbaani, moniaistinen luontokokemus voi tarjota “luonnollisia” ratkaisuja kansanterveyden ja ndin
myos tydssajaksamisen tueksi. Lisaksi ns. viher- tai luontoliikunta (“green exercise”) edistaa fyysista ja mielen
terveytta ja mahdollistaa yhteison jasenten turvallisen kohtaamisen luonnossa, mika puolestaan luo yhteisol-
lisyytta ja yhdessa muiden luonnon suomien hydtyjen kanssa tukee kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Yllattavaa tutkimuksessa oli se, ettd vihernakymat ikkunasta tukivat mielen hyvinvointia vield viheraluei-
takin enemman —tama tosin saattoi selittya tutkimuksen toukokuisella ajankohdalla ja COVID-19 -pandemian
vaikutuksilla. Silti tallainen tulos kertoo myds epdsuoran luontoyhteyden vaikuttavuudesta hyvinvointiin ja
antaa osviittaa urbaanin maiseman samoin kuin hyvinvointia tukevien tydympéristojen suunnitteluun.

Lisaksi tutkimuksessa todettiin, ettad suora kontakti luontoon tukee paitsi terveytta eri tavoin, myos ai-
kaansaa monia epdsuoria hyvinvoinnin hyotyja. Vastaavanlaisia tuloksia sai mys monikansallinen tutkijatiimi
(Pouso ym. 2021), joka totesi COVID-19 -pandemian vuoksi lock down -tilassa olevien hytyvan mielentervey-
den ja hyvinvoinnin ndkékulmasta luonnon sinivihreistd ymparistdista ja taman tiedon olevan huomionarvois-
ta myds suunniteltaessa erilaisia ekosysteemeja.

IEEP eli EU:n rahoittama Institute for European Environmental Policy -ajatushautomo on useassa tutki-
muksessaan korostanut luonnon suojelun ja luonnon monimuotoisuuden merkitysta mielenterveyden ja hy-
vinvoinnin tukijana. Erityisen tarkeda on huomata luonnon ennaltaehkaisevat ja proaktiiviset mahdollisuudet
hillita mm. sosiaali- ja terveydenhuollon kuluja. Tama liittyy saumattomasti my6s tydhyvinvointiin. IEEP:n
mukaan luonnossa on valtava hyédyntamaton potentiaali, niin ympariston paikallisen suunnittelun nakokul-
masta, kuin myds osana sosiaali- ja terveyspolitiikkaa. Tdma voidaan huomioida paitsi eri maiden linjausten
osalta myos EU-tasolla pyrittdessa yhdistamaan kestavalla tavalla mm. urbaanissa suunnittelussa sosiaali-,
terveys- ja luontonakokohdat (Institute of European Environmental Policy 2021).

Samoin alankomaalainen tutkimusryhma (Maas, Verheij, Groenewegen, de Vries & Speeuwenberg 2006)
tutki viheralueiden, urbaanin ympariston ja terveyden valista suhdetta ja totesi, ettd viheralueiden maara kor-
reloi myonteisesti asukkaiden kokemaan terveydentilaan. Viheralueet eivat ole ylellisyyttd vaan pikemminkin

niilla tulisi olla keskeisempi rooli urbaanissa aluesuunnitellussa.
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Uudessa julkaisussaan (Kopsieker ym. 2021) IEEP korostaa, kuinka luontoon pohjautuvat ratkaisut avaa-
vat tietd kohti EU:n asettamia ilmasto- ja biodiversiteettitavoitteita, ja samalla ne myés mahdollistavat sy-
nergiassa sosiotaloudelliset hyodyt ja edut. IEEP:n julkaisu tammikuulta 2021 (Charveriat, Brzezinski, Filipova
&Ramirez 2018) pyrkii tarjoamaan vastauksia siihen, kuinka Europan linjaukset ja pyrkimykset toipua pan-
demiasta voisivat paremmin heijastaa luonnollisen ympariston vaikutusta ihmisten mielenterveyteen osana
Euroopan pyrkimysta vahvistaa taloudellista, sosiaalista, terveydellista ja ekologista resilienssia.

Esimerkkina tallaisesta uudesta ajattelusta IEEP mainitsee RECETAS Horizon-hankkeen (2021-2026),
jossa kuuden kaupungin [Barcelona, Helsinki, Marseille, Praha, Melbourne (Australia) ja Cuenca (Ecuador)]
heikommassa asemassa oleville asukkaille tarjotaan ladkereseptien sijaan erilaisia “luontoresepteja” ko-
konaisvaltaisen terveyden, sosiaalisen yhteenkuuluvuuden ja hyvinvoinnin tueksi, mm. puistokavelyja ja
olemassa olevan viherinfrastruktuurin monipuolista hyédyntamistd, yhteisépuutarhojen yllapitoa ja paikalli-
seen tuoreravintoon oikeuttavia palveluseteleitd. “Luontoreseptit”, eri muodoissaan, sopivat hyvin tyohyvin-
voinnin tukemiseen. Tydeldma ja yksittdinen tyontekija voivat hyotya edelld mainituista tutkimustuloksista
monella tapaa. Liikkumalla luonnossa, metsissa, puistoissa ja puutarhoissa voimistamme kokonaisvaltaista

hyvinvointiamme ja tydelamassékin tarvittavaa resilienssiamme.

LAHDE LUONTOON: SUOMALAINEN LUONTO TYOHYVINVOINNIN
LAHTEENA

Suomessa luonto on aina ollut keskeisessa asemassa puhuttaessa kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista,
ja kuten Pellervon Taloustutkimuksen Anna-Kaisa R&mo toteaa (R&ma 2021), suomalaisen suhde metsaan
on yleensa lgheinen, harras ja tunnepitoinen, ja metséssé koetaan usein vahvaa yhteenkuuluvuutta luonnon

kanssa. Metsaan paetaan arkipaivan kiirettd ja halya. Rakkaus luontoon on syvalld suomalaisessa sielunmai-

semassa.




Metséahallitus toteaa sivuillaan: “Laiskottaako? Lahde luontoon. Onko mieli maassa? Léhde luontoon.
Karsitko stressista? Lahde luontoon. Kaipaatko uusia sosiaalisia suhteita? Lahde luontoon.” (Metsdhallitus
2021.)

Viime aikoina tdman luontorakkauden ja luonnon koettujen terveysvaikutusten taloudellista arvoa on
my®&s alettu tutkia mm. Metsahallituksessa (Vdhasarja 2014). Jo ennen pandemia-aikaa Sitran raportissa
“Luonnonlukutaito - luo liiketoimintaa vihredsta hyvinvoinnista” (Sarkka, Konttinen & Sjasted 2013) johtava
asiantuntija Lea Konttinen toteaa niin ikdan luonnon ja vihreiden ympéristojen tarjoavan uudenlaisia ratkaisu-
ja yhteiskuntamme hyvinvointihaasteisiin.

Mitd paremmin kehitdmme luonnonlukutaitoamme eli kykydmme lukea ja ymmaértaa luontoa ja sen
hyvinvointivaikutuksia, sitd paremmin osaamme myds rakentaa uudenlaista luontosuhdetta osana arjen kay-
ténteitdmme ja ndin yllapitaa ja edistada pitkdkestoisesti terveytta ja hyvinvointia.

Sitran raportissa viitataan useisiin tieteellisiin tutkimuksiin, joissa painotetaan luonnon myonteista mer-
kitystd ihmisen hyvinvoinnille: ihminen on historiansa aikana sopeutunut vihreyteen ja veden laheisyyteen
ruoan, juoman ja suojan ldhteend, ja tdma on myos kaupunkilaisen solumuistissa. Metsista ja puutarhoista
on aina haettu voimaa ja rentoutumisen hetkia. Perinteisesti erilaiset sairaalat ja parantolat on rakennettu
luonnonkauniisiin ymparistoihin. (Sarkka, Konttinen & Sjasted 2013.)

Sitran raportissa todetaan, kuinka tutkimusten mukaan luonnossa liikkumisen ohella jo luontovalokuvat
aikaansaavat meissa myonteisid tuntemuksia ja reaktioita: “Miellyttavien luontokuvien katseleminen vahensi
koehenkildiden vihantunnetta, epamiellyttavien kaupunkimaisten kuvien ndyttdminen puolestaan lisasi vésy-
myksen tunnetta, systolista verenpainetta ja kiihdytti pulssia” (Sarkka, Konttinen & Sjasted 2013.).

Puistoilla, viheralueilla ja puiden istuttamisella teiden varsille on paljon suotuisia ja resilienssia lisaavia
vaikutuksia liittyen ihmisten fyysiseen aktiivisuuteen, mielenterveyteen ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
Luonto vaikuttaa vihreydelldan myos koettuun turvallisuuteen ja levollisuuteen.

Luonnossa on kauneutta ja lumovoimaa. Aistien ja néita vastaavien mielikuvien ja sisdisten tuntemuksien
valittdma tieto kaantyy kehossamme suoraan fysiologisiksi ilmidiksi. Sitran Luonnonlukutaidossa todetaan,
kuinka “luonnossa oleminen vahentaa stressia, parantaa keskittymis- ja ongelmanratkaisukykya seka lisaa
yhteenkuuluvaisuuden tunnetta ja osallistumisen halua”.

My®s toinen Sitran julkaisu, “Vihreaa hyvinvointia” (2013), korostaa luonnossa oleskelun ja kavelyn
hyotyja stressin laukaisijana. Luonto vapauttaa meiddt kehamaisestd ajattelusta, ja levottomuus ja negatii-
viset ajatukset helpottavat. Asiat saavat oikeat mittasuhteet. Luontokokemusten on tutkimuksissa todettu
lisddvan suvaitsevaisuutta, avuliaisuutta ja tyytyvaisyytta elamaan. Jo mielipaikan ajattelu vahentaa stressia,
myos sisatiloissa.

Jyvaskyléan yliopiston toteuttamassa laajassa tutkimushankkeessa (Salonen ym. 2018) pohdittiin luon-
nossa ulkoilun ja luontoldhtdisen ryhmamuotoisen intervention yhteyksia tyontekijoiden tychyvinvointiin ja
tyossa suoriutumiseen. Tutkimuksessa selvitettiin sekéd luonnossa ulkoilun kertojen ja keston yhteytta tyshy-
vinvointiin ja ty6ssa suoriutumiseen, ettd Luonnosta Virtaa (LuoVi) -interventioon osallistuneiden tyontekijoi-
den kokemuksia suhteessa tunnetilojen, tyohyvinvoinnin ja tydssa suoriutumisen muutoksiin.

Luonnossa useammin ja pidempaan ulkoilevat kokivat enemman seka tyon imua, ettd parempaa tuotta-
vuutta tydssaan. LuoVi-ryhmalla ja itsendisella ulkoilulla oli valittomia myonteisia vaikutuksia seka tunnetiloi-
hin, ettd psykologiseen tyosta irrottautumiseen. Luontoldhtdiset interventiot helpottuivat, jos ammattilaisel-
la oli oma luontosuhde ja myonteisia kokemuksia luontomenetelmien kdytosta, kun taas esteina nahtiin oma

kynnys menetelmien kayttoon seka kdytannon haasteet niiden toteuttamiseksi.
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Luonnosta Virtaa -tutkimusta jatkaa myos Tampereen yliopiston tutkijan Kirsi Salosen vaitoskirja “Ko-
konaisvaltainen luontokokemus hyvinvoinnin tukena” (Salonen 2020), jossa todetaan, ettd ohjaus vaikuttaa
siihen, ettd luontoon mennaan vuodenajasta riippumatta, ja tdima patee myos etaohjattuihin itsendisiin
ulkoilijoihin. Ohjauksella (LuoVi-ryhma ja Green Care -toiminta) naytti olevan vaikutusta luontokokemuksen
kokonaisvaltaisuuteen seka koettujen vaikutusten tiedostamiseen ja psyykkiseen hyédyntamiseen.

Tytti Pasasen ymparistopsykologian vaitoskirja (Pasanen 2020) tarkastelee puolestaan jokapéivaisten
luontokayntien suhdetta mielialaan, elpymiseen (esim. psykofyysisen stressin vahenemiseen) ja hyvinvointiin
ja ndita suhteita selittavia psykologisia tekijoitd. Pasanen sai osatutkimuksissaan mm. seuraavanlaisia tulok-
sia: luontoymparistoissa lilkkumisen useus selittda parempaa emotionaalista hyvinvointia seka koettua ter-
veyttd, luontoliikunta on yhteydessa pidempiaikaiseen emotionaaliseen hyvinvointiin ja esim. motiivit voivat
selittda merkittdvaa osaa koetusta elpymisesté ja hyvinvoinnista.

Tyokuormituksesta palautumista voi tapahtua jo lounastauoilla, kuten Marjaana Sianoja toteaa véitos-
kirjassaan “The virtues of rest: Recovery from work during lunch breaks and free evenings” (Sianoja 2018).
Sianoja toteaa, ettd tyonantajien tulisi kiinnittdd huomiota sadnndllisiin taukoihin tyon lomassa sekd mah-
dollistaa irrottautuminen ty6sta vapaa-ajalla: jo puistokavelyt lounastauolla mahdollistivat palautumisen ty6-
kuormituksesta, ja yhdessa rentoutusharjoitusten kanssa ne olivat yhteydessa parempaan keskittymiskykyyn
iltapaivalla — lounastauoilla saattaa siis olla my0s tydsuoritusta parantava vaikutus.

My6s lyhyet vierailut jopa urbaanissa kaupunkiluonnossa tukevat fyysista ja henkista palautumista seka
poistavat stressid. Suomalais-japanilaisessa tutkimusartikkelissa todettiin niin suuren urbaanin puiston kuin
toisaalta urbaanin Helsingissa sijaitsevan metsén vaikuttavan positiivisesti koettuun elpymiseen, joskin
metsdssa koettu elpyminen oli puistoa voimakkaampaa. (Tyrvdinen ym. 2014.) Metlan varhaisemmassa tut-
kimuksessa (Sievanen & Neuvonen 2011) todettiin samoin emotionaalisen hyvinvoinnin olevan merkitsevasti
parempi niilla henkilillg, jotka olivat viimeksi liikkuneet kodin Idhelld luonnossa sen sijaan, etta olisivat liikku-
neet kotonaan sisatiloissa.

LUKEn tutkijan Ann Ojalan haastattelussa Ojala valottaa, mita kaikkea hyvaa metsahetki voi meille antaa
(Kotiliesi 2021). Luonnossa tulee liikuttua huomaamatta, ja turvallinen luontoymparisto palauttaa tehokkaasti
ja lisa elpymiskokemuksia. Mieli selkenee, mieliala kohenee ja levottomuus vihenee. Arsykkeiden tulva hel-
pottuu luonnon rauhassa ja luonto auttaa meita hiljentamaan vauhtia. Mita kokonaisvaltaisempi luontokoke-
mus tai virtuaaliluontohuone on, sita tehokkaammin se palauttaa, mutta myos sisétiloihin voi tuoda erilaisia
luonnon elementteja esim. tyohyvinvoinnin edistamiseksi.

Samanhenkinen on my6s Toimihenkil6liitto ERTOn haastattelu, jossa Virve Jarvinen keskustelee tychy-
vinvoinnin asiantuntija Sirpa Arvosen kanssa metsasta mielen kuntosalina (Jarvinen 2018). Virtuaalimaailman
arsyketulvan keskella elavalle metsd on loistava paikka palautumiseen. Rauhallisessa ymparistdssa, kuten
luonnossa, aivomme kokevat olevansa turvassa. Metsa elvyttaa ilman, ettd sielld tekee mitdan. Samoin aja-
tusvirran pysayttaminen luontokuvien dareen muutamaksi minuutiksi pari kertaa paivassa voi olla tuloksel-

lisempaa kuin tunnin ohjattu meditaatio kerran viikossa — metsa-mielipaikan voi tuoda kotiin tai tyopaikalle

kuvina tai videoina, mika on ajatuksena my6s eLuonto-luotsin digipalvelussa.







KAYTANNON LUONTOASKELIA

Miten kaikki tutkimus- ja kokemustieto luonnon hyvinvointivaikutuksista on sitten kaantynyt kaytan-
t60n? Kotimaisina esimerkkeina voidaan mainita mm. Mielenterveyden keskusliiton Askeleita luontoon -ka-
lenteri (Mielenterveyden keskusliitto 2021), joka ei edellytd matkaamista Lapin maisemiin vaan tarjoaa help-
poa lahimetsissa tai puistoissa toteutettavaa luontoliikuntaa. Joka kuukaudelle suunnitellut ja vuodenaikoihin
perustuvat tehtdvat ja luontoliikuntavinkit sopivat yksin, ystavan tai ryhman kanssa tehtaviksi.

Mielenterveystalo-verkkopalvelu on luonut yhteistydssa Metsahallituksen luontopalveluiden kanssa
Tietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista -oppaan (2021), johon sisaltyy mm. nelja vuodenaikoihin pohjaavaa
virtuaalikavelyd metsassa (Hyvan mielen metsdkavelyt) seka metsan terveysvaikutukset ja mielentaidot yh-
distavia Metsamieliharjoituksia, joiden pituus vaihtelee kahdesta minuutista 40 minuuttiin ja joilla pyritaén
|6ytamaan omaan arkeen sopivia hyvinvointitottumuksia. Metla (Vattulainen, Sarjala, Savonen & Korpela
2011) on puolestaan tutkinut yhteistydssa Tampereen yliopiston Terveyttd metsasta -hankkeessa jo vuonna
2010 lkaalisten kylpylan yhteyteen avatun ensimmaisen Voimametsan ja sen Voimapolkujen elvyttavaa vai-
kutusta. Uusia Voimapolkuja |6ytyy Parkanosta, Helsingista ja Mikkelista seka runojen rytmittamina myos
Ylgjarveltd. Voimapolusta on kehitetty myos suomalainen vientituote — idea on viety Ruotsiin, Luxemburgiin
ja Ranskaan.

Sitran kokeiluhankkeessa, “Luonnontiessa” (Pajunen 2013), luotiin vuonna 2013 omatoiminen kavely-
reitti Helsingin Vartiosaareen, Suomen hienoimmaksi valitulle luontopolulle. Polkua tarinallistettiin tiedolla
luonnon hyvinvointivaikutuksista, ja samalla polulla kulkijaa ohjattiin omakohtaisiin aistiharjoitteisiin. Sub-
jektiivisesti koettuja kavelyreitin suomia hyvinvointivaikutuksia olivat mm. lisdéntynyt innostus, energisyys
ja keskittymiskyky samoin kuin luovuus (erityisesti nuorilla). Eritoten kesken tydpaivan polulla kulkijat kokivat
arkipdivan murheiden ja huolien vdistymista, ja tyyneys, onnellisuus, rauhallisuus ja levollisuus lisdantyivét
kaikilla osallistujilla ja erityisesti nuorilla. Elvyttavimmiksi paikoiksi koettiin viikinkikallio, mets&kirkko ja kot-
kansiipilehto.

Suomessa on lisdksi toteutettu Terveysmetsa-toimintaa vuodesta 2014 (Terveysmetsa 2014), toiminnan
saatua alkunsa ministerichankkeessa, jossa luontopalveluja haluttiin kehittaa terveyskeskusten asiakkaille ja
tyouupumuksesta karsiville sekd luoda uudenlaista yhteistydmallia luonto- ja terveysalan toimijoiden vilille.
Terveysmetsakonsepti perustuu ekologisuuteen, luottamuksellisuuteen, eldman kunnioitukseen ja tutkimus-
tietoon, ja sita on kehitetty edelleen sopimaan myos erilaisille tyoyhteisoille.

Terveysmetsa-mallia on tutkittu Suomessa laajasti, ja mm. Luonnonvarakeskuksen tutkimuksessa (Tyr-
vdinen, Savonen & Simkin 2017) pohdittiin, millainen suomalainen terveysmetsa voisi olla. LUKEn mukaan
erityisesti kaupunkilaiset ovat I6ytdneet metsan viime vuosina uudelleen “akkujen lataamispaikkana” ja luon-
toalueet ndhddan entistd tarkeampana osana rakennettua ymparistoa. Eri puolilla maailmaa tehty tutkimus
metsien ja muiden luontoymparistdjen terveyshyodyistd vahvistaa, ettd luontoymparistét palauttavat stres-
sistd, innostavat liikkkumaan ja muutenkin tukevat kokonaisvaltaisesti hyvinvointia — esimerkkeja tallaisista
terveys- ja terapiametsistd seka puutarhoista 10ytyy esim. Japanista. Myos Suomessa kertynyttd kokemusta
ja tutkimustietoa terveytta edistavista metsaymparistdista kannattaa hyodyntéa edelleen asuin- ja tydympa-
ristdissa, oppimis- ja hoivaymparistdissa seka matkailussa tekemalla monialaista yhteistyota eri toimijoiden
kesken.

Terveysmetsa-oppaita on koulutettu vuodesta 2019, ja eri puolilla Suomea sijaitsevilla Terveysmetsa-po-

luilla kulkijoita rohkaistaan viipymaan, rentoutumaan ja nauttimaan luonnon kauneudesta. Reittien varrella
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hyddynnetaan myos tarinallisuutta (Pajunen 2013) ja luonnosta saatavaan hyvinvointiin liittyvaa tietoa seka

innostetaan kulkijaa erilaisiin omakohtaisiin ja aisteja harjoittaviin kokemuksiin. My6s Laurea-ammattikor-
keakoulussa vuodesta 2008 kehitetty Moniaistinen tila mahdollistaa moniaistiset, digitaaliset luontokoke-
mukset esimerkiksi tyopaivan aikana, jolloin metsaan paasy voi olla haastavampaa (Aistien tila 2021).

Yksi ehka parhaiten tunnettuja luonnon hyvinvointivaikutuksiin liittyvid konsepteja Suomessa on Green
Care (Vehmasto 2014), joka sateenvarjokasitteena kattaa erilaisia tapoja toteuttaa luontolahtdista toimintaa
hyvinvoinnin tukemiseksi ja sen edistamiseksi. Green Care -toiminta voi toteutua niin metsassa, maatilalla,
puutarhassa kuin my6s urbaanissa ymparistossa ja jopa sisatiloissa. Ammatillinen, vastuullinen ja tavoitteelli-
nen Green Care -toiminta korostaa luonnon elvyttévaa vaikutusta, toiminnallisuutta ja yhteiséllisyytta. Green
Care -toiminnan nakokulmasta luonto toimintaymparistona on hyvin laaja kasite kattaen niin eramaaluonnon
ja hoidetun metsan kuin myos puistot, puutarhat ja maatilat. Luontoelementtid voivat edustaa myos vaikka
kotitoimiston viherkasvit.

Green Care -toiminnan alle mahtuu joukko monipuolisia hyvinvointia ja luontoyhteytta tukevia mene-
telmia, joita ovat esimerkiksi erilaiset seikkailukasvatukseen pohjaavat menetelmat, sosiaalipedagoginen
hevostoiminta ja ratsastusterapia, eldinavusteinen terapia, puutarha- ja viherympaéristo terapeuttisena ja
sosiaalisena elpymisen lahteena seka kuntouttava maa- ja metsatilatoiminta. N&issa erilaisissa luontomene-
telmissa voi olla mukana myds ymparistotietoisuutta, luonnonmateriaaleihin perustuvaa toimintaterapiaa ja

erilaisia elamyksellisia ja luovia menetelmia.
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Green Caren luontohoivatoimintoihin kuuluvat julkisen sektorin luontoldhtéiset hoivan ja kuntoutuksen
palvelut, ja luontovoimapalveluihin kuuluvat puolestaan luontolahtdiset harrastus-, kasvatus- ja opetuspalve-
lut seka muut ennaltaehkaisevat palvelut esim. tyShyvinvoinnin tukemiseen liittyen.

Johanna Mehtola (2021) kirjoittaa Suomen Luonnossa metsékylvysta ja siitd, miten metsakylpy huuhtoo
pois huolet ja jannitykset. Metsakylpy tai Shinrin Yoku, kuten sitd kutsutaan Japanissa, on yksi luonnon hy-
vinvointivaikutusten tutkituimmista menetelmista. Japanis-suomalais-korealaisessa tutkimuksessa (Juyoung
ym 2012), jota Suomessa koordinoi Metla, tutkittiin perusteellisesti luontoterapian ja hyvinvoinnin suhdetta.
Tutkimuksessa avattiin myds metsakylvyn tai metsaterapian kasitetta ja taustaa seka erilaisia fysiologisia
tutkimuksia, joita Japanissa on tehty laajalti luonnon hyvinvointivaikutusten todentamiseksi. Naiden tutki-
musten pohjalta Japanissa on voitu varsin kiistattomasti todistaa rentoutumisen fysiologiset vaikutukset ja
vahvistaa tieteellisesti metsakylvyn tai metsaterapian hyodyt. Mm. Li (2010) kirjoittaa tutkimusartikkelissaan
japanilaisen metsakylvyn eli luonnon aromaterapiaa muistuttavan metsavierailun myonteisista vaikutuksista
esimerkiksi ihmisen immunologiseen terveyteen ja stressihormonien véhenemiseen seka rentoutumisen
kokemukseen.

Metsan hyvinvointivaikutuksiin pohjaavia kaupallisempia menetelmid ovat erilaiset opaskirjat ja niihin

liittyvat voimakortit harjoitteineen, kuten esim. Jarko Taivasmaan Metsa ja Meditaatio -kortit (2021).

VIRTUAALILUONTO

Luonnonvarakeskuksen Virtunature-tutkimushankkeen loppuraportissa (Ojala ym. 2019) todetaan, miten
nykyista suomalaista ty6elamaa leimaa usein ahdas monitilaymparistoissa tyoskentely ja tydssa palautumista
edistévien ikkunandkymien puute. Stressista palautumista ja kognitiivista elpymista voidaan kuitenkin tukea
digitaalisten tekniikoiden avulla my®ds virtuaalisesti. LUKEn Virtuaaliluonto-huoneen ohella luontovideoiden
katselu yhdessa aanimaiseman kanssa elvytti paremmin kuin hiljaisuus, ja tutkimuksessa todettiin taukojen
pitamisen tarkeys stressistd palautumisessa tyopaivan kuluessa — virtuaalisen luontoympariston avulla voi-
daan tehostaa tata palautumista taukojen aikana.

Vaasan yliopiston Levon-instituutin monipuolisessa julkaisussa Kohti luonnollista hyvinvointia: ngké-kul-
mia luontoperustaisen toiminnan kehittamiseen (Ylilauri & Yli-Viikari 2019) analysoidaan mm. digiluonnon
hyvaa tekevia vaikutuksia. Maija Lipponen viittaa tassa teoksessa omassa analyysissaan “Luonto tekee hyvaa
—entd digiluonto?” (Lipponen 2021) Edward Wilsonin Biofilia-hypoteesiin (Wilson 1984), jonka mukaan jo
pieni altistus luonnolle, vaikka vain ikkunasta, edistda terveytta ja hyvinvointia ja parantaa mm. tychyvin-
vointia tyopaikoilla. Samainen hypoteesi, jonka mukaan tarve luontoyhteyteen periytyy jo geenien mukana,
mainitaan myos Elina Vehmaston LUKEn Suomalainen Green Care — tietosivulla (Vehmasto 2020), jossa ana-
lysoidaan luontoon perustuvan toiminnan ja luontokontaktien terveysvaikutuksia.

Lipponen mainitsee myos Calogiurin-tutkimuksen (Calogiuri ym. 2018), jossa vertailtiin kavelemista to-
dellisessa luonnossa ja virtuaalisessa luontoympaéristossa ympariston elvyttavan vaikutuksen seka fyysisten ja
tunnetason vaikutusten osalta. Luontokavely koettiin eniten nautintoa tuottavaksi ja kaikkien ymparistojen
elvyttavyys oli yhta hyva, joskaan virtuaaliymparisto ei herattanyt yhta paljon positiivisia tunteita latteuden
tunteen ja virtuaalilasien aiheuttaman pahoinvoinnin vuoksi. Lipponen toteaa my®s, ettéd onnistuneet virtuaa-
liymparistot ja virtuaaliset luontokokemukset edellyttavat miellyttaviksi koettujen ymparistéjen ja ympéris-
téelementtien kayttoa myos digitaalisina eli avaruus ja avoimet nakymat, polut, puustoisuus, luonnonaanet
ja myos hiljaisuus samoin kuin moniaistisuus, vuodenajat ja monipuoliset vesielementit tukevat elpymista

samoin kuin tilan ja vapauden kokemus.

22



MITA SEURAAVAKSI LUONTOPOLULLA?

Laaketieteellisen aikakauskirja Duodemicin katsauksessa (Tyrvéinen, Lanki, Sipila, Komulainen 2018)
"metsan terveyshyodyistd ja metsakayntien vaikutuksista mielialaan ja fysiologiaan, vihredssa ymparistossa
asumisen vaikutuksista seka tutkituista hyodyista sairauksien hoidossa” todetaan, ettd metsdssa liikkkumisen
ja siella oleskelun myonteisista psykologisista vaikutuksista terveilla henkil6illa on olemassa melko vahvaa
tutkimusnayttoa, kun taas tutkimustietoa naista vaikutuksista sairauksien hoidossa on vield varsin vahan.
Koska metsdn terveyshyodyissa on kuitenkin merkittavaa potentiaalia erityisesti kansanterveyden edista-
misessd ja sairauksien ehkaisyssa, tutkimustietoa tarvitaan lisda kartoitettaessa luonnon terveyshyotyjen
pitkaaikaisvaikutuksia samoin kuin luonnon hyédyntamista sairauksien hoidossa ja kuntoutuksessa. Myos
Metsdhallituksen pitkan aikavalin tavoitteissa (Metsdhallitus 2021) korostuu kansanterveyden koheneminen
mm. terveyttd ja hyvinvointia edistavia luonto- ja erdelamyksia seka virkistysmahdollisuuksia lisaamalla.

Metsaluonnosta ei voida luonnollisestikaan puhua ottamatta esille kestavaa kehitysta ja kestavaa hyvin-
vointia. Suomen ymparistokeskuksen, SYKEn, Suomi ja kestava hyvinvointi -sivustolla (Suomen ymparisto-
keskus 2021) muistutetaan ekologisen kestavyyden rajoista ja samalla painotetaan myos luonnon laheisyyden
ja luontokontaktien lukuisia myonteisia vaikutuksia lasten kehitykseen. Luonnossa liikkuvista ja luontoa
arvostavista lapsista ja nuorista tulee my6s luonnonlukutaitoisia aikuisia, joilla luonto ndyttaytyy myos tyossa
jaksamisen, uudistumisen, elpymisen ja voimaantumisen lahteena.

Luonto ja sen tarjoama hyvinvointi muuttuu ajan my6t3, ja digitaalinen luonto on myés tullut jaadakseen.
Ihmisen luonnolle antamat merkitykset ovat nekin muuttuvia ja resonoivat aikaa, paikkaa ja kulloisiakin tilan-
teita, joissa luonnolla on oma roolinsa. On hyvin todennak®ista, etta viela COVID-19 -pandemian paatyttyakin
luonnolla on oma tarkeé roolinsa tasapainottamassa muuttunutta tydelamaa ja muuttuneita tyétapoja. Resi-
lienssi, tyossa jaksaminen ja mielenterveyden tukeminen tulevat olemaan tydelaman kehittamisen keskiéssa

my0s tulevina vuosina.
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KIRJALLISUUSKATSAUKSEN OPIT ELUONTOLUOTSI -HANKKEELLE

ELuontoluotsi tyéhyvinvoinnin tueksi -hanke (2021) eli eLuontoluotsi pyrki osaltaan tuomaan kaytantéon
edelld mainittua tutkimustietoa ja mahdollistamaan elvyttavat luontokokemukset tyéelaman arjessa digi-
taalisesti, monipuolisesti ja yksil6llisesti, oli kyse sitten ohjatusta digitaalisesta rentoutushetkesta tai hetken
hiljentymisesta kuuntelemaan lintujen kevaista konserttia digitaalisen metsén siimeksessa.

Monenlaisten luontoaltistusten, niin lyhyiden vierailujen luonnossa, kuin pidempienkin viipymisten, on
I6ydetty parantavan mielialaa ja lisadvan elpymista. Mielialan ja hyvinvoinnin kannalta sellaiset psykologiset
seikat kuin motiivit, huomion kohdistus ja vuorovaikutus ympaériston kanssa nayttaytyvat tarkeina ja tutkimi-
sen arvoisina. Taman vuoksi eLuontoluotsi -hankkeessa pyrittiin [6ytamaan monia erilaisia luontoaltistusten
muotoja, joissa huomioitiin myos erilaisten kdyttajien luontokdyntien motiivit ja tarpeet.

Viherliikunta mahdollistaa fyysisen ja mielen terveyden yllapitamisen sekd mahdollisuuden yhteisolli-
syyden kokemiseen myds pandemia-aikana. Jo kotitoimiston vihernakymat lisdavat tyytyvaisyytta elamaan
ja subjektiivista onnellisuuden kokemusta, vahentden samalla masennuksen, ahdistuksen ja yksindisyyden
tunteita. Naiden tuntemusten, elamysten ja kokemusten vieminen myés digitaalisen toteutuksen avulla
koettavaksi, kuten eLuontoluotsissa, tukee osaltaan luontohyvinvoinnin saavutettavuutta ja edistaa ndin
tyShyvinvointia laajemmassa mittakaavassa.

Digitalisoitumisen myé&ta luonto on siirtynyt myos verkkoon, ja virtuaaliset luontokokemukset ovat
lunastaneet paikkansa osana tyShyvinvoinnin tukemista. ELuontoluotsi-palvelun suunnittelussa aiempien
tutkimusten tuomat toteutukseen liittyvat seikat on huomioitu ja palvelua on edelleen kehitetty yhdessa
tyoeldman kanssa. ELuontoluotsin piloteissa on huomioitu mm. se, etta luontovideoiden katselu yhdessa
aanimaiseman kanssa elvyttaa paremmin kuin hiljaisuus. Pilotoitavia menetelmia vallittaessa on huomioitu
myos se, ettd jo pieni altistus luonnolle, esim. ikkunasta luonnon katsominen voi parantaa tyéhyvinvointia ja
avoimet nakymat, polut, puistoisuus, luonnonaanet seka vesielementtien kaytto virtuaalisissa luontohetkissa
toimii hyvin virtuaalisena. ELuontoluotsin harjoitteissa ohjataan ja innostetaan digitaalisesti luontokokeilui-
hin kaikkina vuodenaikoina.

Omakohtaiset kokemukset on aiemmissa tutkimuksissa todettu merkityksellisiksi, jotta luonnon hyvin-
vointivaikutuksia hyddyntavia harjoituksia toteutetaan pitkajanteisesti. ELuontoluotsi-hankkeen piloteissa
toimme kayttoon paitsi digitaalisia ja helppokayttdisia harjoitteita arkeen, my6s tutkimme sitd, mika edes-

auttaa luontoharjoitusten tekemista pitkdjanteisesti osana tyopaivaa.




4 eLuontoluotsi-hankkeen pilotoinnit

ANKKEEN PILOTOINTI TOTEUTETTIIN kahdessa vaiheessa. Ensimmaisessa pilotissa, kevaalla
2021, testattiin erilaisia seka luonnossa tapahtuvia etta verkkopohjaisia yksittdisia harjoitteita,
jotka oli valittu aiempien tutkimusten pohjalta. Digitaalisten harjoitteiden teemoja olivat esim.
luonnon danimaisemat ja erilaiset luonto- ja eldinvideot.

Ensimmadisen pilotin kokemusten pohjalta koostettiin eLuontoluotsin menetelmapaletin prototyyppi,
joka testattiin pilotoinnin toisessa vaiheessa syksylld 2021. Molemmissa piloteissa tutkittiin valittujen me-
netelmien hyvinvointivaikutuksia ja niiden toimivuutta osana tyopéaivaa. Jalkimmaisessa pilotissa koottiin
tietoa my®0s virtuaalisen alustan toimivuudesta seka harjoitusten sopivuudesta henkilon tyopdivaan. Tassa
luvussa kuvaillaan tarkemmin ensimmaisen ja toiseen vaiheen pilottien toteutusta, tutkimusmenetelmia seka
tuloksia.

Tutkimuksessa kdytetyn aiemman tutkimusaineiston, menetelm&analyysien seka uuden tutkimusai-
neiston kasittely toteutettiin hankkeessa hyvaa tutkimusetiikkaa noudattaen. Vastaavasti kaikissa yhteisty6-
kumppaneiden kanssa kaytavissa keskusteluissa, haastatteluissa ja kyselyissa noudatettiin hyvaa tutkimusta-
paa ja toimittiin eettisesti kestavalla tavalla. Tutkimuksessa ja sen raportoinnissa toimittiin hyvaa tieteellista
kaytantoa noudattaen (Hyva tieteellinen kdytanto 2012). Tutkimukseen ja palvelun tuottamiseen liittyvien

periaatteiden, lupien sekd lausuntojen osalta noudatettiin Laurean eettistd ohjeistoa.

ENSIMMAINEN PILOTOINTIVAIHEEN TOTEUTUS

Ensimmainen pilotointivaihe toteutettiin loppukevaalla ajalla 15.4. - 8.6.2021. Pilotointiin osallistuvat
12 tyOyhteis6a ja organisaatiota tulivat mukaan viiden Laurean YAMK-opiskelijan yhteistyoverkostojen

kautta. Opiskelijoiden organisoimiin pilotointeihin osallistui 44 pilotoijaa. Liséksi pilotointi toteutettiin Lau-
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rea-ammattikorkeakoulun henkiloston keskuudessa. Laureassa ensimmaiseen pilotointivaiheen menetelmi-

en testaajiksi ilmoittautui 8 testaajaa eri yksikoista. Kaikkiaan menetelmia oli pilotoimassa 52 henkil6a 13 eri
organisaatiosta.

Mahdollisuutta osallistua pilottiin tarjottiin organisaatioissa erilaisten kokousten yhteydessd, séhképos-
titse ja osassa my0s Intrassa mainostamalla. Osallistujille jarjestettiin ennen pilotointijakson alkua infotilai-
suus organisaation toimintakulttuuriin sopivalla tavalla.

Pilottiin ilmoittautuneille Iahetettiin sahkopostitse infopaketti pilotoitavista menetelmista. Menetelmien
hyvinvointivaikutuksia ja menetelmén toimivuutta ty6paivan aikana arvioitiin jokaisen harjoitekerran jalkeen
lyhyella séhkoisella kyselylomakkeella ja pilotointijakson paatyttya teemahaastattelulla touko-kesakuun 2021
aikana. Linkki kyselylomakkeeseen ldhetettiin sahkopostitse yhdessa infopaketin kanssa.

Laurean YAMK-opiskelijat valitsivat aiempia tutkimuksia hyddyntéen yksittdisia luontoharjoitteita pilo-
toitavaksi. Opiskelijat my6s ohjasivat tydyhteisojen pilottien kdytannon toteutusta. Tavoitteena oli selvittaa,
miten valittu menetelma tukee tyoskentelyn tauottamista ja tyShyvinvointia. Testattaviksi menetelmiksi
opiskelijoiden tyoeldmdkumppanien osalta valittiin metsa- ja meditaatiokorttien pohjalta rakennetut harjoi-
tukset, paivan luontohetki ulkona, moniaistinen luontonurkkaus tyopaikalla, hyvan mielen metsdkavelyvide-
ot, metsakavely, erilaiset luontovideot digitaalisessa ympaéristossa seka luontodanien kuuntelu.

Laureassa toteutetun ensimmaisen pilotin luontohyvinvoinnin menetelmiksi valittiin puolestaan maise-
maan uppoutuminen, jossa vaihtoehtoina olivat erilaiset valmiit maisemavaihtoehdot videolla taustamusiik-
keineen, siirtyminen tyon aarelta ulos omaan ympéaréivaan maisemaan ja oman mielimaiseman tai digitaa-
listen maisemien katselu. Luontotauko oli mahdollista kdyttaa myos eldinvideoiden tai eldinten katseluun,
jossa vaihtoehtoina olivat kissa-, koira- ja norppavideot, omien ympaéristossa olevien eldinten katselu tai
omien eldinvideoiden katselu. Taulukosta 1 kdy tarkemmin ilmi eri toteutustapojen nimi, numerointi ja niiden
sisdltdmat menetelmat/harjoitteet.

Pilottiin osallistujia ohjeistettiin kokeilemaan menetelmia kahden viikon ajan mahdollisimman monena
paivana. Tavoitteeksi asetettiin, ettd pilotoijat kokeilisivat menetelmia véhintaan kahdeksan kertaa pilotoin-
tijakson aikana. Osassa tydyhteisoja pilotointi jatkui kolme viikkoa, jotta nekin, joilla oli loma pilotointiaika-
na, voisivat osallistua kahden viikon ajan. Pilotoijia ohjeistettiin pitdmaan tyétilanteeseen ndhden sopivan
mittainen tauko itselle sopivana aikana, asettumaan valitsemaansa paikaan ja keskittym&an/uppoutumaan
harjoitukseen kokonaisvaltaisesti. Ohjeissa korostettiin pienenkin tauon merkitysta erityisesti silloin, kun
ty6 ei tunnu luistavan. Jotta tauon pitdminen muistettaisiin, ohjattiin osallistujia liséksi tekem&an kalenteri-

merkint0jd, asettamaan muistutusaania puhelimeen ja lissdmaan muistutuksen tietokoneen aloitusnaytélle.
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Taulukko 1. Ensimmdisen vaiheen pilotin toteutustapojen nimitykset ja menetelmdt

. TOTEUTUSTAVAN NIMI MENETELMAT/HARJOITTEET

1. Luontonurkkaus

2. Mets&n danet ja videot

3. Metsameditaatio-harjoitukset
4. Aito metsakavely

5. Luonnon danet

6. 11 erilaista luontoharjoitusta

Tyopaikalle rakennettu luontonurkkaus, joka erotettiin
sermilla muusta huonetilasta ja sisustettiin mahdol-
lisimman mukavaksi ja luonnonlaheiseksi (nojatuoli,
tyyny, torkkupeitto, viherkasvit, luontokuvat ja
luonnosta tuodut, aidot materiaalit) Nurkkauksessa

oli myds hiekkameditaatio-astia ja tietokone, josta sai
helposti kaytton Mieliry:n “Metsdkavely” -videot.

Osallistujille oli tarjolla kolme erilaista virtuaalista
luontokokemusta:

1) Metsén aanet; pysahtynyt luontokuva ja metsén
aania

2) Luonto-video

3) Eldinvideo

Jarkko Taivasmaan Metsa & meditaatio -korttien
pohjalta rakennetut 7 erilaista harjoitusta:

1) Huomion vapaa vaellus

2) Haista metsa

3) Vihreys

4) Tuntoaisti 1, sade, ilmavirta, aurinko iholla

5) Tuntoaisti 2, kosketa sormella huonekasvia, puuta,
kivea, kalliota, kasvia

6) Hengitysharjoitus 1, raikas ilma, hengityksen pi-
dattaminen, nenan kautta syvaan hengitys, halausote
-hengittely

7) Hengitysharjoitus 2, istu, katso luontoa ulkona tai
sisalla (huonekasvitms.), kadet ylavatsan paalle ja
hengita rauhallisesti.

Osallistujat ohjeistettiin viettamaan tyopaivan aikana
lyhyt tauko (20 - 20 min) kdvelemalla rauhallisesti
luonnossa/metsdssa.

Osallistujille oli tarjolla nelja erilaista virtuaalista
luonto-aanta:

1) Puron danet metsassa

2) Aaltojen danet

3) Metsan aanet

4) Sateen adnet

Osallistujille oli tarjolla kahdeksan erilaista luonto-vi-
deota (eldinvideot, erilaisia maisema- ja luontovideoita
seka 432hz musiikkitaustainen luontovideo) ja aitoina
luontokokemuksina parvekkeella vietetty luontohetki,
lemmikin kanssa vietetty tauko ja luonnossa vietetty
hetki (kavely tai oleskelu)
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ENSIMMAISEN PILOTOINTIVAIHEEN TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimusmenetelmina kaytettiin séhkoisia kyselymittareita (yleisen tydhyvinvoinnin, stressin ja tyon su-
juvuuden kokemisesta lyhyet mittarit) (liite 1) ja pilotointiin osallistuvien tyontekijoiden teema-haastatteluita
(kokemukset menetelmista ja kehitysehdotukset toimivan palvelun hiomiseksi) (liite 2).

Ensimmaisessa pilotointivaiheessa pilotoijat antoivat jokaisesta testauskerrastaan palautetta kyselymit-
tarilla, jossa kartoitettiin seuraavia seikkoja: nimi/nimimerkki, paivdmaara ja kellonaika, mieliala, koettu stres-
si ja tydnsujuvuus ennen ja jalkeen harjoituksen seka tehty harjoitus ja sen kesto. Lisaksi kysyttiin avoimella
kysymykselld milta harjoitus tuntui ja millaisia ajatuksia tai tunteita se heratti?

Kaikki ensimmaiseen pilotointiin osallistujat kutsuttiin osallistumaan pilotointijaksojen paatyttya ryhma-
muotoisina toteutettuihin teemahaastatteluihin, joilla haluttiin keréta syvempaa tietoa pilotoitujen mene-
telmien hyvinvointivaikutuksista ja niiden toimivuudesta ty6paivan aikana. Teemahaastatteluita jarjestettiin
kuusi ja niihin osallistui yhteensa 21 pilotoijaa. Ensimmaisen pilotin ryhméateemahaastattelun kysymykset on

kuvattu liitteessa 2.

ENSIMMAISEN PILOTOINTIVAIHEEN TUTKIMUSTULOKSET

Kyselymittareiden tulokset

Seuraavassa esitellaan visuaalisesti ensimmaisen pilotointivaiheen avainluvut. Kaikkiaan menetelmia
testattiin 274 kertaa. Palautettujen kyselylomakkeiden maaré/osallistuja vaihteli eri pilotoinneissa, vaihtelu-
valin olleessa 1-11 ja keskiarvon 7 kertaa.

Niissa toteutuksissa, joissa oli tarjolla useampia menetelmis, suosituimmiksi nousi aitoon luontoon meno
(n=56), metsan aanien kuuntelu (n=31) ja eldinvideot (n=28). Suosituimmat menetelmat kattoivat kaikkiaan
42 % kaikista raportoiduista harjoitekerroista. Ensimmaisen pilotointivaiheen suosituimpien menetelmien

lukumaarat on esitetty kuviossa 1.

Suosituimpien menetelmien lukumaara
pilotointijakson aikana

o

10 20 30 40 50 60

Kuvio 1. Suosituimmat menetelmdit ensimmdisessd pilotointivaiheessa.
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Pilotoinnissa lyhyet tauot nousivat selkeasti suosituimmiksi (kuvio 2). Kaikista raportoiduista tauoista
65 % oli kestoltaan 1—5 minuuttia. Seuraavaksi suosituin tauon pituus oli 6-10 minuuttia (22 %). Pitkia, yli 11
minuutin taukoja oli puolestaan pidetty vain 14 %. Tarkasteltaessa yksityiskohtaisemmin taukojen pituutta
suhteessa valittuihin menetelmiin oli ilmeistd, etta ulkona aidossa luonnossa vietetyt tauot muodostuivat

pisimmiksi. Niistd suurimman osan kestoksi oli merkitty yli 16 minuuttia.

Eripituiset tauot ensimmaisessa pilotointivaiheessa
(% kokonaismaarasta)

7%

m1-5min

M 6-10 min
22%
®11-15min

16 min -

Kuvio 2. Eripituiset tauot ensimmdisessd pilotointivaiheessa (% kokonaismddrdstd).

Menetelmien pilotoijat arvioivat sahkdisella kyselylomakkeella kokemaansa mielialaa, koettua stressia
ja tyon sujuvuutta ennen ja jalkeen harjoitteen tekemisen. Arviointi tapahtui viisiportaisen mittariston avulla,
jossa mielialan ja ty6n sujuvuuden osalta arvo 1 tarkoitti huonoa ja arvo 5 erittdin hyvaa. Koettua stressia ar-
vioitiin myds viisiportaisen mittariston avulla, jossa arvo 5 tarkoitti todella stressaantunut ja arvo 1 ei lainkaan
stressaantunut. Seuraavissa kuvioissa (kuviot 3—5) kuvataan kyselymittareiden tulokset.

Kyselyn tulosten perusteella aito metsédkavely (toteutustapa 4) nousi ylivoimaisesti parhaimmaksi tavaksi
kohottaa mielialaa (kuvio 3). Vastaajien kokemus mielialasta oli ennen harjoitusta 3,2 ja harjoituksen jdlkeen
4,5 (nousu 1,3 yksikkoa). Toteutustapa 6, jossa tarjolla oli kaikkiaan 11 erityyppista luonnon hyvinvointivaiku-
tuksiin perustuvaa harjoitusta, osoittautui mielialan osalta toiseksi parhaaksi kokonaisuudeksi. Téssa toteu-
tustavassa mieliala ennen harjoitusta oli 3,2 ja harjoituksen jalkeen 4,1 (nousu 1,1 yksik64). Toteutustavoissa 1,
2 ja 5 mieliala kohentui kaikissa suurin piirtein saman verran (nousu o,65—0,67 yksikkoa), kun taas metsamedi-

taatio toteutustavassa koetun mielialan kokemus nousi vain 0,18 yksikkda.
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Eri toteutustapojen vaikutukset mielialaan
(1 = ennen, 2 = jalkeen harjoituksen)

4,50

== ] Luontonurkkaus (n=60)
4,25

) Metsdn ddnet ja videot (n=60)
4,00

e 3 Metsameditaatio (n=49)
3,75

4 Aito metsakavely (n=10)

3,50

@5 Luonnon danet (n=31)
3,25

=== 611 erilaista harjoitusta (n=64)
3,00

1 Mieliala ennen 2 Mieliala jalkeen

Kuvio 3. Eri toteutustapojen vaikutukset mielialaan.

Kyselyn tulosten mukaan aito metsakavely (toteutustapa 4) ndytti toimivan parhaiten myds koetun stres-
sin vahentdjana (kuvio 4). Ennen harjoitusta kokemus stressista oli 4,1 ja luonnossa kévelyn/oleskelun jalkeen
3,0 (lasku 1,1 yksikkod). Toteutustavan 6 harjoitusten puolestaan koettiin vahentavan stressia keskimaarin
0,9 yksikkoa. Seuraavaksi parhaiten koetun stressin vahentamisessa onnistuttiin luontonurkkaus (lasku 0,7
yksikkod) ja metsén dénet ja luontovideot toteutustavassa (lasku o,6 yksikkod). Toteutustavassa s, jossa osal-
listujilla oli mahdollisuus viettaa taukoa erilaisia luonnon dania kuunnellen, stressitason koettiin laskeneen
keskimaarin o,3 yksikkoa. Heikoimmin koettuun stressitason vahentamisessa vaikutti toimivan toteutustavan

3 Metsameditaatio -harjoitukset, joissa stressitason vahentyminen oli 0,1 yksikkoa.

Eri toteutustapojen vaikutukset stressitasoon
(1 = ennen, 2 = jalkeen harjoituksen)

4,25

4,00 e ] Luontonurkkaus (n=60)

3,75 7 Metsén dénet ja videot (n=60)
3,50 3 etsameditaatio (n=49)

3,25 4 Aito metsakavely (n=10)

3,00 \3 =5 Luonnon danet (n=31)

2,75 =6 11 erilaista harjoitusta (n=64)
2,50

1 Koettu stressi ennen 2 Koettu stressi jalkeen

Kuvio 4. Eri toteutustapojen vaikutukset stressitasoon.
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Ensimmaisen pilotointivaiheen kyselyiden tulosten mukaan kaytetyilld harjoitteilla koettiin olevan vai-
kutusta my6s tyon sujuvuuteen (kuvio 5). Koetut vaikutukset talla osa-alueella olivat kuitenkin vahaisempia
kuin mielialan ja stressitason vdhenemisen kohdalla. Eri pilottien “paremmuusjérjestys” tyon sujuvuuden arvi-
oinneissa noudattaa samaa linjaa kuin aiemmin. Ykkdsena oli aito metsakavely (nousu o,9 yksikksa), toisella
sijalla oli toteutustapa 6 eli 11 eri menetelm&a (nousu 0,6 yksikkoa), kolmantena luontonurkkaus (nousu o,5
yksikkod), neljantend luonnon danet (nousu o,4 yksikkoad) ja viidentena metsan danet ja luontovideot (nousu
0,2 yksikkoa). Peraa piti tuttuun tapaan metsameditaatio, jossa tyon sujuvuuden koettiin parantuneen harjoi-

tusten myota keskimaarin o,1 yksikkoa.

Eri toteutustapojen vaikutukset tyon sujuvuuteen
(1 = ennen, 2 = jalkeen harjoituksen)

4,25
== ] Luontonurkkaus (n=60)
4,00 e Metsan ddnet ja videot (n=60)
3,75 =3 Metsdmeditaatio (n=49)
3,50 / 4 Aito metsakavely (n=10)
3,25 @5 Luonnon danet (n=31)
3,00 == 11 erilaista harjoitusta (n=64)

1 Tydn sujuvuus ennen 2 Tyon sujuvuus jalkeen

Kuvio 5. Eri toteutustapojen vaikutukset tyén sujuvuuteen.

Suurimmat nyt toteutettujen kuuden eri toteutustavan koetut vaikutukset kohdistuivat mielialaan.
Kaikkien toteutustapojen keskiarvo ennen harjoitusta oli 3,2 ja harjoitusten jalkeen 4,1 (nousu o,7 yksikkoa).
Harjoitusten koetut vaikutukset stressitasoon jaivat hiukan vahaisimmiksi, kun kaikkien toteutustapojen
keskiarvo stressitasossa oli ennen harjoitusta 3,7 ja harjoitusten jalkeen 3,1 (lasku o,6 yksikkda). Ty6n sujuvuu-

dessa parantuminen ennen — jdlkeen harjoituksen oli o, 5 yksikkoa.
TEEMAHAASTATTELUJEN TULOKSET

Pilottiin osallistumisen aikana osallistujat sitoutuivat taukojen pitdmiseen. Hektisessa tyoarjessa eri-
tyisesti etaty6ta tehdessa tauot saattoivat unohtua ja niiden pitaminen saattoi tuntua jopa luvattomalta.
Vastauksissa korostuikin taukojen tarkeys: “pakon edessa” tuli pidettya taukoja ja irtauduttua toista. Pienikin
tauko ja rauhoittuminen tyopaivén aikana auttoi keskittymaéan paremmin tyéntekoon: “paremmalla sykkeelld
tekee seuraavan homman”. Erds vastaaja totesi, ettd tauon jalkeen tuli “sellainen olo, etta kaikki ongelmat
tuntuu paljon pienemmilta”. Myds stressitason koettiin laskevan, hengityksen rauhoittuvan sekd mielialan pa-
rantuvan, kun "kdy vahan pihalla puhaltelemassa”. Vaikka stressitaso vaihteli eri paiving, harjoitukset koettiin

myonteisind: “Mut myonteinen vaikutus, ehdottomasti”.
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Oikeaan luontoon menemistd pidettiin parempana vaihtoehtona stressitasojen laskemisen nakékulmas-
ta, ja haastateltavat uskoivat tallaisiin harjoituksiin rutinoitumisen auttavan rentoutuneeseen mielentilaan
laskeutumisessa. Eras vastaaja kertoi, etta vaikutukset olivat kyseessa olevaa hetkea laajempia. Han oli huo-
mannut mydnteisen vaikutuksen myos uneen. Toisaalta osa vastaajista koki, ettd toisinaan ajan I16ytdminen
oli haastavaa ja kynnys tyopadivan aikaisiin taukoihin oli toisinaan korkea. My®6s harjoitteisiin rauhoittuminen
tuntui vaikealta erityisesti jos on tottunut “suorittamaan” koko tyopédivan. Muutama haastateltava myds tote-
si, ettd ylivirittyneessa suorittamisen tilassa harjoitteista ei saanut hyotyd, kun rauhoittuminen niiden darelle
oli haastavaa tai mahdotonta.

Jotta téllaisilla harjoitteilla ja tietoisilla luontotauoilla olisi kuitenkin vaikutusta kokonaisstressiin ja hyo-
tya pidemmalla tahtaimella, pilotoijat kokivat, etta niista pitéisi tulla jokapaivaisia arjen toimintoja. Luonnon
my0s koettiin vaativan 110 % lasndoloa - “multitasking” ei luonnossa onnistu vaan kaikki muu on suljettava
pois ja luonnossa on oltava lasna sydamellaan.

Haastatteluissa kommentoitiin myds harjoitusten toimivuutta. Parhaaksi vaihtoehdoksi koettiin ulos me-
neminen tai moniaistisessa luontotilassa rauhoittuminen. Hyvana koettiin myos digitaaliset luontoeldmykset
(videot, luontokuvat ja &énet), tosin haastateltavat huomauttivat, ettd erityisesti etétyota tekevien olisi hyva
paasta irrottautumaan “ruudun darelta”. Luonnon &ania kuunneltiin koneelta, mutta eras osallistuja kertoi
kokeilleensa harjoitetta myos parvekkeella, jolloin mukaan sai my6s muita aisteja.

Moni haastateltava koki myds hankkeen kautta saaneensa virallisen luvan menna luontoon ja pitaa huolta
itsestaan ja samalla sitoutua harjoituksiin, mika kertoo osallistujien vahvasta ty6orientaatiosta. Kokemukset
my®os motivoivat jatkamaan luontoharjoituksia. Luonnon toivottiin jalkautuvan arkeen myos etatyétilantees-
sa, jolloin luonnollisia taukoja ty6tovereiden kanssa ei pdase syntymaan tai kavely tyopaikalle jaa puuttumaan.

Kaiken kaikkiaan haastateltavat kokivat, etta pilotti oli hyva kertauskurssi oman hyvinvoinnin arvostami-
sesta arjessa ja siita kiinni pitamisesta. Samoin osallistujat kokivat, ettd koko tydyhteison olisi tarkeaa sitoutua
tallaiseen ajatteluun ja sen hyvaksymiseen, etta tyokyky ei ole aina sama vaan vaihtelee moninaisista syista.
Palvelun kokonaisvaltaisen kehittamisen osalta nahtiin mahdollisuuksia seka laite- etta ns. luomupohjaisessa

kehittdmisessd, jossa huomioidaan esimerkiksi erityisherkat ja muut erityistarpeet.

ENSIMMAISEN PILOTOINTIVAIHEEN OPIT ELUONTOLUOTSIN TOISEEN
PILOINTIVAIHEESEEN

Ensimmaisen pilotointivaiheen kyselyaineiston ja haastattelujen pohjalta saatoimme todeta, etta pilo-
toidut luontomenetelmat tekivat tavoista selkedsti tydhyvinvointia lisdavia. Toimivimmat ja parhaimman
palautteen saaneet valittiin seuraavaan pilotointivaiheeseen. Naita olivat luontoon meneminen, eldinvideot,
luontomaisemien katselu (erityisesti avarat maisemat), sekd luonnon &anet. Kestoltaan 3—5 minuutin virtuaa-
liset luontohetket koettiin toimivimmiksi, luonnossa sen sijaan vietettiin yleisimmin 15-20 minuuttia.

Ensimmaisessa pilotointivaiheessa eniten vaihtoehtoja tarjonnut pilotti 6 (11 eri vaihtoehtoa) nousi ky-
selyaineiston pohjalta lahes yhta hyvaksi kuin aito metsakavely/luontoon meneminen. Télta pohjalta vaikutti
perustellulta tarjota osallistujille toisessakin vaiheessa useita erilaisia, eri sisdltdisia mahdollisuuksia luonto-
taukoihin. Ensimmaisen pilotointivaiheen kautta saadun palautteen perusteella toisessa pilotointivaiheessa

sisaltoa kategorisoitiin myos vuodenaikojen mukaan.




Pilotoinnin seuraavaan vaiheeseen selkeytimme ohjeita, sekd menetelmien kdytettavyytta entisestaan.
Haastatteluaineistosta nousi esille huolestuttava seikka: taukojen pitdmisesta koettiin pahimmillaan syylli-
syytta. Toiseen vaiheeseen péatettiin taman vuoksi liittaa organisaation johdon tervehdys tai muu viesti, jossa

kannustettiin taukojen pitdmiseen ja tyohyvinvoinnista huolehtimiseen.

TOISEN PILOTOINTIVAIHEEN TOTEUTUS

Toisessa pilotointivaiheessa, samoin kuin ensimmaisessékin, pilotoijat koostuivat Laurea YAMK -opiske-
lijoiden tydeldmakumppaneista sekd Laurea-ammattikorkeakoulussa eri tytehtavissa ja yksikoissa tyosken-
televistd henkil6ista.

Toisen vaiheen pilotointiin valitut menetelmét kerattiin digitaaliselle bulb-alustalle. Tavoitteena oli, etta
toisessa pilotointivaiheessa testaajille tarjotaan yhdenmukainen menetelmatarjotin, josta jokainen voi valita
itselleen kulloinkin sopivan menetelman. Sahkainen bulb-alusta valikoitui pilotointiin siksi, ettd materiaali
pystyttiin sen avulla esittdmaan visuaalisesti selkeasti ja testaajat paasivat alustalle ilman sisdankirjautumista.
Laurea-ammattikorkeakoululta I6ytyi my6s alustan laajennetut kayttooikeudet, jolloin tilaa vievaa visuaalista
materiaalia saatiin ladattua alustalle helposti.

Toisen vaiheen pilotoinnissa oli tarkeaa ottaa huomioon kayttajien toiveet palvelun sisaltorakenteesta ja
sisaltotyypeistd, tarkeimmista toiminnallisuuksista ja mahdollisista personoinnin tarpeista. Toisen pilotoin-
tivaiheen menetelmat jaoteltiin kuvan 1 mukaisesti viiteen eri kansioon: eldinvideot, luontovideot, luonnon
aanet, luontokuvat ja lahde luontoon. Néiden lisaksi yhdess& kansiossa esiteltiin eLuontoluotsi-hanke lyhyes-
ti. Jokaisen kansion takaa avautui uusi nékyma, jossa materiaali oli jaoteltu alakansioihin. Kun testaaja avasi

jonkin naista alakansioista, avautui hanelle testattava materiaali seka lyhyt ohjeistus sen kayttoon.

Kuva 1. Toisen vaiheen luontoharjoitteet sdhkéisella bulb-alustalla.
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TOISEN PILOTOINTIVAIHEEN TUTKIMUSMENETELMAT

Luontomenetelmia testattiin loka-marraskuun 2021 aikana yhdeksassa eri kokoisessa tydyhteisossa
eri toimialoilla sekd Laurea-ammattikorkeakoulussa. Pilotointiin osallistui yhteensa 68 testaajaa. Kahden
viikon testausjakson aikana testaajilla oli tavoitteena kokeilla menetelmia kahdeksan kertaa. Pilotointien
koordinoinnista vastasivat eLuontoluotsi-tiimin jasenet seka hankkeessa mukana olleet Laurean YAMK- ja
AMK-opiskelijat, jotka neuvoivat pilotoinnin kdyténteet testaajille yndenmukaisten ohjeiden mukaisesti eta-
kokousvalineiden avulla.

Ohjeisiin liitettiin my6s henkildstéhallinnon kannustusviesti, jossa todettiin, etta “sinulla on lupa pitaa
tauko ja kokeilla luontomenetelmien vaikutusta hyvinvointiisi”. Tdma koettiin aiheelliseksi ensimmaisen pilo-
tin jélkeen, jolloin kavi ilmi, ettd luvan saaminen oli tarkeaa testausprosessiin sitoutumisen tueksi. Testaajille,
jotka eivat paasseet osallistumaan ohjeistustapaamiseen, lahetettiin videotallenne. Sen lisaksi kaikille testaa-
jille 1ahetettiin kirjalliset ohjeet sahkopostitse. Pilotoinnin puolivalissa tyoyhteisdille lahetettiin kannustus-
viesti ja muistutus menetelmien testausajasta.

Toisessa pilotointivaiheessa pilotoijat antoivat jokaisesta testauskerrastaan palautetta sahkaisella kyse-
lymittarilla (liite 1), jossa kartoitettiin seuraavia seikkoja: nimi/nimimerkki, padivédmaara ja kellonaika, mieliala,
koettu stressi ja tyonsujuvuus ennen ja jalkeen harjoituksen seka tehty harjoitus ja sen kesto. Lisaksi kysyttiin
vapaaehtoisella avoimella kysymyksella: Milta harjoitus tuntui, millaisia ajatuksia tai tunteita se heréatti?

Kaikki toiseen pilotointiin osallistuneet kutsuttiin pilotointijaksojen paatyttya osallistumaan ryhma-muo-
toisina toteutettuihin teemahaastatteluihin (liite 3). Ryhmahaastatteluja toteutettiin yhteensa 14 ja niihin
osallistui yhteensa 44 henkil6a. Haastattelut mitoitettiin noin 45-55 minuutin pituisiksi. Toisen pilotointivai-
heen teemahaastattelujen kautta haluttiin saada tarkempi kuva siitd, millaiset tekijat vaikuttavat luontome-

netelmien toimivuuteen ja kdytettévyyteen tyopaivan tauottamisessa.
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TOISEN PILOTOINTIVAIHEEN TUTKIMUSTULOKSET

Kyselymittarin tulokset

Alla kuviossa 6 on esitetty visuaalisesti toisen pilotointivaiheen avainluvut. Menetelmid testattiin toisessa
pilotointivaiheessa yhteensa 334 kertaa. Pilotoinnissa testatuista menetelmista suosituimmiksi nousivat Idh-

de luontoon (n=101), eldinvideot (n=83) seka luonnon danet (n=64).

Menetelmien testausten lukumaara pilotointijakson
aikana

0 20 40 60 80 100 120
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Kuvio 6. Menetelmien testausten lukumddrd pilotointijakson aikana.

Luontotaukojen pituuksissa ylivoimaisesti yleisimmaksi osoittautui 1-5 minuutin pituinen tauko (n=191) ja

seuraavaksi yleisin oli 6-10 minuuttia kestava tauko (kuvio 7).

Eri pituisten taukojen lukumaara pilotointijakson
aikana
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Kuvio 7. Eri pituisten taukojen lukumddridt pilotointijakson aikana.
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Testaajat arvioivat sahkoisen kyselylomakkeen avulla kokemaansa mielialaa ja tyon sujuvuutta viisipor-
taisen mittariston avulla, jossa arvo 1 tarkoitti huonoa ja arvo 5 erittdin hyvaa. Koettua stressia arvioitiin myos
viisiportaisen mittariston avulla, jossa arvo 1 tarkoitti todella stressaantunut ja arvo 5 ei lainkaan stressaan-
tunut. Seuraavissa kuvioissa (8-11) kuvataan kyselymittarin kautta mitattujen erilaisten luontomenetelmien
vaikutuksia koettuun mielialaan, stressiin ja tyon sujuvuuteen.

Kaikilla luontomenetelmilld oli myonteista vaikutusta koettuun mielialaan (kuvio 8). Aidot luontokoke-
mukset (n=101) kohottivat testaajien mielialaa kaikista eniten. Viisiportaisella asteikolla nousua tapahtui 1,1
yksikkod. Luontokuvat (n=31), luonnon danet (n=64) seka eldinvideot (n=83) ja luontovideot (n=55) kohottivat

testaajien mielialaa o,6-0,7 yksikkoa.

Eri luontomenetelmien vaikutus koettuun mielialaan
(1 =ennen, 2 = jadlkeen harjoituksen)
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3,25 LUONTOKUVAT (n=31)
e L AHDE LUONTOON (n=101)
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Kuvio 8. Eri luontomenetelmien vaikutus koettuun mielialaan.

Kaikki luontomenetelmat tukivat koetun stressin vahenemista (kuvio 9). Vahvimmin tdma yhteys nakyi
luonnossa tapahtuvan tauon seké luontovideoiden kohdalla. Luontokuvat, luonnon danet seka eldinvideot oli-
vat vaikutuksiltaan samansuuntaisia ja hieman véhaisempia. Aidot luontokokemukset (n=101) ja luontovideot
alensivat testaajien stressia kaikista eniten. Viisiportaisella asteikolla muutosta tapahtui 0,7-0,8 yksikkoa.
Luontokuvat (n=31), luonnon danet (n=64) seka eldinvideot (n=83) ja luontovideot (n=55) alensivat testaajien

kokemaa stressia 0,40, 5 yksikkoa.
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Eri luontomenetelmien vaikutus koettuun stressiin
( 1= ennen, 2 = jdlkeen harjoituksen)
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Kuvio 9. Eri luvontomenetelmien vaikutus koettuun stressiin.

Aidot luontokokemukset (n=101) paransivat koettua tyon sujuvuutta kaikista parhaiten. Viisiportaisella
asteikolla muutosta tapahtui o,9 yksikkoa. Virtuaaliset luontokuvat (n=31), luonnon danet (n=64) seka eldin-

videot (n=83) ja luontovideot (n=55) paransivat koettua tyon sujuvuutta o,3—0,6 yksikkoa. Tulokset on esitelty

kuviossa 10.
Eri luontomenetelmien vaikutus koettuun tyon sujuvuuteen
(1 =ennen, 2 = jalkeen harjoituksen)
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Kuvio 10. Eri luvontomenetelmien vaikutus koettuun tyon sujuvuuteen.
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Toisen pilotointivaiheen aikana luontoon ldhteminen tarjosi hyvinvointivaikutuksia koetun mielialan,
stressin ja tyon sujuvuuden osalta. Kuvioissa 11—13 on jaoteltu edelleen nditd luonnossa tapahtuneita kdynte-
ja, niilden muotoa ja kestoa.

Mielialan koetun kohentumisen osalta vahvin muutosvaikutus naytti liittyvan metsakavelyihin (n=33) ja
lemmikin (n=9) kanssa vietettyyn aikaan. Talloin mieliala koheni viisiportaisella asteikolla 1,2—-1,3 yksikkoa.

Puistokavely (n=38) ja parvekkeella vietetty aika (n=18) kohensivat mielialaa 0,7 yksikkoa. Tuloksia on esitelty

kuviossa 11.
Eldvan luonnon vaikutus koettuun mielialaan
(1 = ennen, 2 = jalkeen harjoituksen)
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3,5 e PUISTOKAVELYT (n=38)
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Kuvio 11. Eldvin luonnon vaikutus koettuun mielialaan.

Koettua stressia alensivat voimakkaimmin metsdkavelyt (n=33) sekd puistokavelyt (n=38). Viisiportaisella
asteikolla stressin koettiin alenevan naiden menetelmien avulla 0,9-1,1 yksikkoa. Parvek-keella (n=18) tai

lemmikin (n=9) seurassa vietetyt tauot alensivat stressin kokemusta 0,3—0,4 yksik-koa. Tulokset on esitelty

kuviossa 12.
Eldvan luonnon vaikutus koettuun stressiin
(1 =ennen, 2 = jalkeen harjoituksen)
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Kuvio 12. Eldvdn luonnon vaikutus koettuun stressiin.
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Myds koetun tyon sujuvuuden osalta vahvin vaikutus oli metsakavelylld (n=33). Viisiportaisella asteikolla
tyon sujuvuuden koettiin paranevan talléin 1,2 yksikkoa. Puistokdvely (n=38) ja parvekkeella vietetty aika
(n=18) paransi koettua tyon sujuvuutta o,7-0,8 yksikkda kun taas lemmikin kanssa vietetty aika (n=9) paransi

koettua tyon sujuvuutta o,6. Tulokset on esitetty kuviossa 13.

Elavan luonnon vaikutus koettuun tyén sujuvuuteen
(1 =ennen, 2 = jalkeen harjoituksen)
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Kuvio 13. Eldvdin luonnon vaikutus koettuun tyén sujuvuuteen.
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Teemahaastattelujen tulokset

Haastatteluissa nousi esiin tekijoitd, jotka sekd estivat etta edistivat luontotaukojen pitamista. Moni
koki tuntevansa huonoa omaatuntoa taukojen pitamisestd. Myos tunne, etta pitaa olla aina tavoitettavissa,
oli esteena taukojen pitdmiselle. Esihenkil6lta saadun erillisen luvan ja yhteisollisen tuen koettiin puolestaan

edistdvan luontotaukojen pitamista.

“Olisi yhteisollisesti hyviksyttyd pitdd niitd taukoja.”

“Sallia itsellemme se, ettd se tauko on yhtd arvokas kuin tyén tekeminen.”

“Kédvi useamman kerran niin, ettd joku oli sanomassa, ettd nyt mulle tuli kalenteri-ilmoitus,
ettd md teen nyt luontotauon, niin sitten joku muu saattoi olla, ettd hei mékin teen nyt sitten
saman tien.”

“Ei tarvitse potea huonoa omaatuntoa siitd, ettd on tekemdssd joitain tommoisia taukoja.”
"Oli tunne, ettd pitdd olla saavutettavissa koko ajan ja vastata saman tien kyselyihin.”

"Pitdisi saada luotua itselle sellainen mindset, ettd tavosta tulee sallittu tapa, ja tavon aikana
ei esim. katso koko ajan kdnnykkdd tai samaan aikaan s-posteja.”

“Jos olisi tiennyt, ettd joku tekee omassa tiimissd, olisi voinut vaikka ennen palaveria kysyd mitd

videota on katsonut, olisi voinut motivoida.”

Luontotaukojen pitdminen osoittautui oletettua vaikeammaksi. Useat haastateltavat kertoivatkin teh-
neensd erilaisia muistutuslappuja tai kalenterimuistutuksia, jotta tauot tulisi pidettya. Tama auttoi siing, etta
taukojen pitamisesta tulisi tapa ja osa tydpaivan rutiineja. Osa kuitenkin koki taukojen kalenteriin merkitsemi-

sen jopa hieman ahdistavana tai suorittamisena.

“Tdysi kalenteri ahdistaa, vaikka olisi vain tauko tms. Tdmmodnen pitdd tulla ilman kalenteria.”
“Sen pienen hetken oikeasti pystyisi ottamaan, vaikka kuinka kiire on.”

"Taukojen pitdminen oli ylldttdvdn vaikeaa, vaikka kuvittelin, ettd se olisi helppoa.”

“En kalenterisoinut heti ja se oli se ensimmdinen ongelma.”

“Ehkd tulevaisuudessa olisi tirkedd, ettd kalenteri olisi aikataulutettu niin, ettd tauoille - pidem-
millekin jdisi aikaa.”

“Pidin pienen luontotuokion heti aamulla, kun avasin koneen, ni sit se jotenkin tuntu, et sit ilta-
pdivalld oli helpompi pitdd samanlainen.”

“Monesti tydkiireet ajavat tavon ohi, mutta tdssd oman ajattelutavan muutos olisi myds tdr-
kedd, kun nikee tauon energiaa tuovana.”

“Oli pakko laittaa muistutuksia joka pdiville.”

“Méd ihan missasin tdn jutun, ennen kun mulla oli kalenterissa merkintd, ettd ndmd pitdisi olla
valmiina. Luulin, ettd tauko olisi tullut ihan luonnostaan, mutta ei tullut.”

"Kestdd, ettd tietystd asiasta alkaa tulla rutiini.”

“Oleellisinta tdssd on, ettd mitd kiireempi on, sitd vihemmdn pitdd taukoja, kun se pitdisi olla
Jjust toisin pdin. Mitd kiireisempi on, sitd enemmdn sun pitdisi muistaa pitdd niitd taukoja.”
“Tiedon tasolla tietdd ja tajuaa, et nyt pitdd pitid tauko, niin siind hetkessd se tyén paine tun-
tuu isommalta kuin se tieto siitd tarpeesta ja toimivuudesta.”

“Vihdn pakotettuna aluksi, ja sitten siitd tulee itselle rutiini.”

41



Luontomenetelmien kayton hyvinvointivaikutuksia kuvattiin eri tavoin. Osa sai tervetta perspektiivia
tydasioihin ja koki irtautuvansa hetkeksi tydasioista. Toiset nostivat esiin luontomenetelmien rauhoittavan,
meditatiivisen ja mielialaa kohottavan vaikutuksen. Pilotointijakso auttoi my6s huomaamaan tyopaivan pie-

nidkin vapaampia hetkig, jotka muuttuivat tiedostamisen kautta tauoiksi.

“Jokaisen tulee [6ytdd omat jutut eli millainen tauko kenellekin sopii.”

“Hyvd herdtys, ettd tauko voi olla meditatiivisempi hetki, jolloin saan nollattua ajatuksia ja
etenkin, jos saa ajoitettua sellaiseen kohtaan, ettd sun piti muuttaa aivojen asetuksia, siihen
ettd sd alat tehdd toista hommaa, siind kohtaa hirveen hyva.”

“Katkaisee pdivdd ja rentouttaa.”

” No niin nyt vaan asia kerrallaan, md saan hengitystauon itselleni ja sen jilkeen se tilanne ei
ndytdkddn niin katastrofaaliselta.”

"Pystyi paremmin miettimddn, ettd eldmdssd on muutakin kuin ty6.”

“Kuin sellainen pieni meditaatio tyépdivén vdliin.”

“Jotkut videoista oli tosi kivoja ja rauhoitti mielen ja tuli positiivinen fiilis.”

“Pelkdstddn se, ettd md toin siihen niinku siirtymddn taukoajatuksen, md huomasin ettd tamd-

hdn on tosi hyvd juttu. Sit se jo ikddn kuin laski kierroksia.”




Haastatteluissa nousi vahvasti esiin se, etta digitaalisen palvelun tulisi siséltaa erilaisia menetelmis, joista
jokainen voi [6ytaa itselleen sopivan tavan pitda taukoa. Toinen koki luontodanet toimivimmaksi menetelmak-
si, toinen luontovideot, kuvat tai aidot luontokokemukset. Osalle meditatiivinen materiaali toimi parhaiten.
Toiset taas kaipasivat lisad vauhdikkaampaa ja iloisempaa materiaalia tai lisad menetelmis, jotka kannustavat

liikkumaan ja pois koneen aarelta. Vihreys ja kasvit koettiin rauhoittavina, samoin luonnon danet.

"Kun me ollaan vdhdan erilaisia, niin kenelle se on meriluonto, kenelle... Niinku mikd meitd
puhuttelee, mikd on se kulttuuri, josta tulemme, niin se vaikuttaa myds niihin kokemuksiin.”
“Esim. koirien leikkimisvideossa oli vauhtia sen verran, ettd ei ehkd toiminut minulla parhaiten.
Toisella taas se voi olla juuri sitd, mitd kaipaa.”

“Mukaan vauhdikkuutta, jotain hauskaa huumoria, ei kaikki meditatiivista.”

"Pitkd kissavideo, jossa ndytti, ettd olisi kuvattu eteld-Euroopassa. Tdstd videosta ei tullut
samanlainen rauhallinen olo. Ei tule sama efekti, kuin jos katsoisi suomalaista jérvimaisemaa.
Jos ndkee jotain liian eksoottista, herdd enemminkin mielenkiintoa ja tulee turistifiilis. Voihan
piristyskin olla joskus ok. Mutta jos ajatus oli hakea mielenrauhaa niin itselle toimii paremmin
rauhoittavana kotimaiset luontomaisemat.”

"Kaikista paras olisi yhdistelmd mielenrauhaa ja jotain fyysistd tekemistd, jotta saa kropallekin
Jjotain vaihtelua, jollei ole aikaa ldhted metsddn keskelld tyépdivdd. Musiikki on myos tutkitusti
rauhoittavaa.”

"Lisdd menetelmid, joissa pois koneen ddreltd.”

“En kaipaa niinkddn mitéddn energisoivaa, vaan pikemminkin rauhoittavampaa.”

"Oikea luonto olisi paras. Saa liikuntaa, raitista ilmaa ja rentoutusta.”

"Valitsin veden ddnet, jotka olivat rauhoittavia ja maadoittavia.”

"Kevdtihmisend valitsin kevddseen liittyvid l[vontomenetelmid.”

“Minusta oli kiva, ettd sai valita itselleen sopivan tavan pitdd taukoa ja kokeilla erilaisia tauon
pitdmistapoja.”

“Halusin kokeilla eri menetelmid ja testata mikd toimii minulle”

Toisessa pilotointivaiheessa kdytetyn digitaalisen alustan haasteena nahtiin se, etta se ei toiminut kaikilla
selaimilla. Mahdollisessa jatkokehityksessa on siis otettava huomioon, etta palvelu toimii kaikilla laitteilla ja
selaimilla. Pilotoinnissa kaytetty visuaalinen ilme koettiin p&dosin selkedna ja toimivana, mutta virtuaalisten
luontomateriaalien toivottiin jatkossa olevan tasalaatuisia ja suomalaisessa luonnossa kuvattuja tai aanitet-
tyja.

Sisaltojen kategorisointeja vuodenaikojen mukaan pidettiin yleisesti hyvana. Pilotointiin osallistuneet
ehdottivatkin, etta tulevaisuudessa digitaalinen palvelu voisi arpoa sopivan luontomenetelman tyontekijan
antamien kriteerien perusteella. Haastatteluissa nousi esiin my0s se, ettd osalle testaajista kalenteri- tai
aanimuistutus on valttdmaton toiminto, jotta tauot muistaisi ja tulisi pidettya. Osa taas koki tdman kaltaisen
toiminallisuuden ahdistavana. Digitaalisessa palvelussa tulisi siis olla muistutustoiminto, jonka asiakas voi

halutessaan aktivoida pois paalta.
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S eLuontoluotsin prototyyppijasen
kaytettavyys

LUONTOLUOTSI-HANKKEEN TAUSTATUTKIMUS JA hankkeessa toteutetut pilotoinnit antavat arvo-

kasta tietoa siitd, miten virtuaalisen palvelun avulla voidaan innostaa tyontekijéa erilaisiin luonto-

kontakteihin yksilollisesti ja hdnen tarpeensa huomioiden. ELuontoluotsi -hankkeessa yhdistettiin

tieteellinen tutkimus- ja menetelmatieto luontoharjoitteiden kayttdjilta saatuun palautteeseen ja
luotiin ndin helppokéayttdinen hyvinvointia edistava palvelukokonaisuus.

Hankkeen tavoitteena oli innostaa kayttajia viettamaan tyohyvinvointia edistava hetki luonnossa tai
tuomaan pala luontoa osaksi hektista arkeaan. Harjoitukset jaoteltiin niin, etta tyontekija I6ytaa helposti ja
nopeasti omaan vireystilaansa seka toimintaymparistoonsa sopivimmat toiminnot tyopaivan aikana.

Kaikissa palvelun kehittdmisen vaiheissa pyrittiin toimimaan tyontekijan tarpeista ja lahtokohdista kasin,
ja harjoitteet seka niiden kayttoon liittyvat vinkit suunniteltiin sopimaan tyontekijan arjen rytmiin. Harjoitteet
tehtiin joustaviksi, kayttajaystavallisiksi ja erilaisia tyontekijoita innostaviksi. eLuontoluotsin kahden pilo-
tointivaiheen pohjalta voidaan todeta, ettd hankkeessa onnistuttiin luomaan ja yhteiskehittdmaan yritysten
tyontekijoiden kanssa monipuolinen ja eri tavoin tyShyvinvointia tukeva palvelukokonaisuus, joka auttoi tyon-
tekijoita viettamaan erilaisia luontopohjaisia taukoja joko eldvéssa luonnossa tai digiavusteisesti.

Testaajat olivat luonnollisesti yksiléitd mieltymystensa osalta, joten toiset pitivat esimerkiksi eldinvide-
oista, toiset luontovideoista — siksi harjoitusten moninaisuus aineistossa on tarkeaa. Talloin jokainen pystyi
I6ytamaan ne digitaaliset tai luonnollisen luontoympédriston tarjoamat menetelmat, jotka olivat omaa tyohy-
vinvointia parhaiten tukevia. Testaajat kokivat, etta harjoitukset tarjosivat mahdollisuuden ajatusten nollaa-
miseen ja tdaman koettiin tukevan keskittymista. Tyosta irtautuminen ja tauko auttoivat myds kokoamaan aja-
tuksia, etenkin jos tyo koettiin pirstaleiseksi ja sen nahtiin vaativan monen asian samanaikaista suorittamista.

Samoin tauolla, lyhyillakin, oli merkitysta tyétehokkuuden parantamisessa.
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Luontomenetelmien kayton koettiin taukojen aikana tuovan erilaisia hyotyja. Testaajat kokivat har-
joitusten jalkeen rauhoittumista ja mielenrauhan kohenemista. Kireyden ja stressin tunteet helpottivat ja
tydasioihin sai perspektiivia ja etdisyytta. Moni kertoi kokeilleensa erilaisia vaihtoehtoja ja |6ytaneensa nain
itselle parhaiten sopivan keinon taukojen pitdmiseen. Timan myo6ta myos itsetuntemus lisdantyi ja tietoisuus
taukojen hyodyllisyydesta kasvoi.

Kokosimme kyselymittareiden ja ryhmahaastattelujen pohjalta huoneentaulun (kuvaz), jolla muistute-

taan eLuontoluotsin harjoitteiden tekemisen hyodyista.

eLUONTOLUOTSI
harjoitteiden tekemisen hyédyt

Stressin tunne helpottaa.
TyOn sujuvuus paranee.
Mieliala paranee.
Kireyden tunne helpottaa.
Saat etaisyytta tyoasioihin.

’ Rauhoitut ja saat r#iélen’r‘auhaa.
N

ltsetuntemuksesi
Tietoisuutesi taukojen hyéd. |

ltsejohtamisen taitosi kef
irkistyt ja palautat keskitty nie
ireystasosi ja jaksamisesi para

Kuva 2. eLuontoluotsin harjoitusmenetelmien hyédyt
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Yrityksen tai tydyhteison toimintakulttuurilla oli suuri vaikutus siihen, millaiseksi pilottiin osallistuneet
kokivat taukojen pitdmisen. Esihenkilon kannustus ja lupa taukoihin koettiin merkityksellisend ja se edisti
taukojen pitamista. llman lupaa, osa haastateltavista koki huonoa omaatuntoa. Siksi taukojen pitéisi olla
juurrutettu osaksi yrityksen toimintakulttuuria ja arvoja. Tall6in tyon tauottamisesta ja sen tuomista hyddyis-
ta huolehdittaisiin my6s yhteisollisesti. Kokosimme ryhmahaastattelujen tulosten pohjalta huoneentaulun
(kuva 3) esihenkiléille, jotta he pystyisivat paremmin tukemaan tydntekijoitdan eLuontoluotsin -palvelupale-

tin kayttamisessa.

eLUONTOLUOTSI - ESIHENKILOIL
palvelupaletin hyédyntdmisessa huom

Anna henkiléstolle lupa taukojen pita

eimesti tydn tauottamisesta ja juurruta tauo
\ toimintakulttuuria.

omioi taukojen tarve pitkissa palavereissa

Ohjeista henkiléstod aikatauluttamaan etdtapaamiset siten, et

fikaa tauon pitamiseen.
Kokeilkaa tunnin palaverien sijaan 50 min. palavereja ja kayttakaa aikaa taukoihin.
Harjoitelkaa taukojen pitamista yhdessa.
Luo yhteisollisyytta taukojen pitamisen avulla. Se vahvistaa yhteishenkea.
Kannusta tyontekijoita pitamaan taukoja yhdessa.

Anna positiivista palautetta tyontekijalle siita, etta han pitad huolta omasta
tyohyvinvoinnistaan ja oman hyvinvointinsa johtamisesta.

Luokaa tydyhteis66n taukotila, jossa on luontoelementteja.
Kerro tyontekijoille taukojen pitamisen hyodyista yksilon ja yrityksen nakokulmasta.

Johda omalla esimerkillasi.

Kuva 3. Huoneentaulu eLuontoluotsin kdytostd esihenkildille.
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Vaikka pilotoijat tiedostivatkin taukojen positiiviset vaikutukset tydhyvinvoinnille pilotointijakson aikana,
taukojen pitdminen osoittautui luultua vaikeammaksi. Suurimmaksi haasteeksi tyopaivan tauottamisessa
haastateltavat kokivat sen, ettd taukoja ei ehtinyt tai muistanut pitaa. Esiin nousikin se, etta taukojen pita-
misesta pitaisi tulla osa tyopaivan rutiinia ja itsensa johtamisen taitoja. Uuden tavan opettelu ja taukojen
juurruttaminen osaksi tyopaivaa vie aikaa ja vaatii harjoittelua niin tyoyhteisolta kuin yksildiltakin. Siksi
kokosimme ryhméhaastattelujen tulosten pohjalta huoneentaulun (kuva 4) eLuontoluotsin -palvelupaletin

kayttajien tueksi.

essa huomioitavaa

aannollisten t ami esim. 2 viikoksi. Nain tyon tauottamisesta voi

kus pitamatta. Se ei haittaa. Taukojen
amisesta ei tu da "yhtd suoritusta lisaa".

seasi taukojen hyodyista esim. motivoivin postit lapuin tai huoneentaululla.

Kun pidat taukoa, tee se tietoisesti ja lasna ollen.
Mikali ajatuksesi harhailee tauon aikana tydasioihin, palauta tietoisuutesi kevyesti
takaisin harjoitukseen.

Kokeile erilaisia luontomenetelmia ja tee niitd, jotka toimivat sinulla parhaiten.
)

ia ja yhdista niihin saman aikainen "taukojumppa”.

Kokeile digitaalisia luontom
onnon yksityiskohdat sek& vuodenaikojen vaihtelut.
kien aistiesi kayttd harjoitusta tehdessasi.

UOneeseesi: laita kasvi tydpoydalle ja luontokuva seinalle tai rakenna
ty6huoneeseen luontonurkkaus.

Kuva 4. Huoneentaulu eLuontoluotsin kdytdstd tyéntekijoille
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Eluontoluotsi -hankkeen prototyyppi osoitti, etta digitaalinen palvelu voi tarjota tydyhteisoille ja tyonte-
kijoille varteenotettavan tavan edistaa tyohyvinvointia tukevien taukojen pitamista. Jotta tauot saadaan juur-
rutettua osaksi tyontekijoiden tyopaivia ja yritysten toimintakulttuuria, palvelun tulee sisaltaa myos ohjausta,
kannustusta saannélliseen luontoharjoitteiden tekemiseen seka esimiehen ja tydyhteison tuen.

Jatkokehityksen nakokulmasta digitaalisessa palvelussa tulisi olla monipuolinen ja vaihteleva suoma-
laisesta luonnosta koottu menetelmatarjonta, joka vastaa yksildiden erilaisiin tarpeisiin. Kuvien, dénien ja
videoiden on oltava hyvalaatuisia ja kategorisoitu siten, etta tyontekija voi halutessaan maarittaa niiden
perusteella itselleen sopivia luontomenetelmia. On myos pidettava huolta siitd, etta palvelu toimii eri kdytto-
liittymilla, selaimilla ja laitteilla. Palveluun olisi hyva rakentaa my6s muistutustoiminto, jonka voisi integroida

yleisimpiin sahkaisiin kalentereihin.

Digitaalinen palvelu luonto-
taukojen pitamisen avuksi
ja harjoittelun tueksi

Erilaiset ja

Palvelu tarjoaa Siséltad ohjeita, i
LIRS kannustusta ja Ima
i B tietoa taukojen menetelmat
harjo:(tt:en p_yy(:etysta pitamisesta e
ategoriasta
J jaoteltu erilaisiin
kategorioihin
Muistutustoiminto,
jonka voi halutessaan Kuva ja ddnimaailma
aktivoida paalle suomalaisesta
luonnosta

Kuvio 14. Digitaalisen eLuontoluotsi—palvelun toiminnallisuuteen ja siscltoon liittyvit tekijdt.
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6 eLuontoluotsi-hankkeen arviointia

LUONTOLUOTSI -PILOTEISSA SAADUT tulokset luonnon hyvinvointivaikutuksista seka luonnon

tyohyvinvointia tukevista mahdollisuuksista ovat linjassa aiempien tutkimusten kanssa, joita on

kuvattu taman raportin alussa. Néita tutkimuksia ovat muun muassa Jyvaskylan ja Tampereen

yliopiston vaitds- ja muut tutkimukset, LUKEn ja SITRAn tutkimukset ja raportit sekd myds Green
Care Finlandin ja Metsahallituksen tutkimusaineisto.

ELuontoluotsi-hankkeessa tutkitut virtuaaliset luontokokemukset noudattavat nekin pitkalti aiempia
tutkimustuloksia. Luonnonvarakeskuksen Virtunature-tutkimushankkeen (2019) loppuraportissa (Ojala ym.
2019) todetaan, ettd stressistad palautumista ja kognitiivista elpymista voidaan tukea digitaalisten tekniikoi-
den avulla my®ds virtuaalisesti. Esimerkiksi LUKEn Virtuaaliluontohuoneessa, jossa luontovideoiden katselu
yhdessa d&@nimaiseman kanssa koettiin elvyttavana. Nain tehtiin myds eLuontoluotsin Moniaistisessa Luon-
tonurkkauksessa (Halenius & Wikstrém 2021). Lipponen (2019) viittaa Vaasan yliopiston Levén-instituutin
julkaisussa Kohti luonnollista hyvinvointia -tutkimukseen (Calogiuri ym. 2018), jossa vertailtiin kévelemista to-
dellisessa luonnossa ja virtuaalisessa luontoymparistossa ympariston elvyttavaan seka fyysisiin ja tunnetason
vaikutuksiin. Luontokavely koettiin eniten hyvinvointia tuottavaksi, sen sijaan kaikkien ymparistéjen elvytta-
vyys oli yhta hyva. Virtuaaliymparisto ei kuitenkaan herattanyt yhta paljon positiivisia tunteita, sen tuottaman
latteuden tunteen ja virtuaalilasien aiheuttaman pahoinvoinnin vuoksi. ELuontoluotsissa saadut tulokset
olivat samansuuntaisia — elvyttdvimmaksi ja kokonaisvaltaista hyvinvointia parhaiten tukevaksi koettiin luon-
tokavely, mutta myos digitaalisen luonnon aarella hengahtamisella oli tydhyvinvointia edistévia vaikutuksia.

Hankkeen tutkimusvaiheen nyt paattyessa voidaan todeta eLuontoluotsi-palvelukokonaisuuden osalta
seuraavaa. ELuontoluotsi-palvelulla voidaan tukea hyvinvointia ja vireytta tydajalla, psyykkista hyvinvointia
seka tyosta palautumista niin l&hi- kuin etatyossakin. ELuontoluotsi auttaa tyontekijaa ja tyoyhteisoa jaksa-

maan arjen muutoksissa ja se tukee tydhyvinvointia pienin arjen askelin. ELuontoluotsi edesauttaa matalan
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kynnyksen luonto-osallisuutta ja luonnosta voimaantumista tarjoamalla hyvinvointia tukevia helppoja har-
joitteita. Hankkeen kaytettavyystutkimuksen tuottama ohjeistus edistaa harjoitteiden tekemista ja rutiinien
muodostumista harjoitteille. Talldin eLuontoluotsi tukee tyontekijan tydssdjaksamista ja kokonaisvaltaista
hyvinvointia pitkdaikaisesti. Hankkeen seuraavassa vaiheessa on tarkoitus vieda nyt luotu ja tutkittu eLuonto-
luotsi-palvelu kaytantoon yhteiskehittdamalla palvelua yhteistydorganisaatioiden kanssa.
ELuontoluotsi-hanke on tuonut liséd ymmarrysta ihmisen ja luonnon suhteesta seka avannut my6s mah-
dollisuuksia akateemiselle, monialaiselle jatkotutkimukselle eldvana luonnon seké digitaalisen ja virtuaalisen
luonnon vaikutuksista tyohyvinvointiin. Lisaksi mahdollisissa jatkohankkeissa voidaan edelleen kehittaa
eLuontoluotsi-palvelua erilaisissa innovaatioekosysteemeissa, hyodyntaen ndin kestavalla tavalla Suomen

luonnon ainutlaatuisia mahdollisuuksia tyohyvinvoinnin tukemisessa.







7 Tulevaisuuden pohdintaa

UONNON ROOLI ON vahvasti kasvanut viimeaikaisessa yhteiskunnallisessa keskustelussa. Luonto

nahdaan seka ihmisen toiminnan uhrina ettd ihmisen olemassaolon ainutlaatuisen mahdollistajana.

llman tasapainoa ja dialogia luonnon kanssa ihmiskunta ei selvia tulevaisuudestaan. YK:n kestdvan

kehityksen tavoitteet ja Agenda 2030 -ohjelma ovat tuoneet luonnon monimuotoisuuden ja luon-
nonvarojen uhanalaisen tilanteen jokaisen tietoisuuteen. Samoin COVID 19 -pandemia on entisestdén saanut
monet kiinnittdmaan huomiota siihen, miten ihminen vaikuttaa luontoon ja nostanut luontohyvinvoinnin
merkitystd ihmisen eldaman edellytyksena.

On ilmeista, ettd luonnosta on tulossa enenevdssa madrin suomalaisen monitieteisen tutkimuksen
paakohde, ja myds tyéhyvinvoinnin osalta luonto tarjoaa runsaasti mahdollisuuksia ja tutkittavaa. Vuonna
2022 monen yliopistollisen tutkimuksen paattyessa (esim. Vaasan yliopisto, case Soite) saamme myos lisaa
kaivattua maarallista tietoa luonnon suorista ja epasuorista hyvinvointivaikutuksista myés tyohyvinvoinnin
osalta. Tydhyvinvoinnin ja luontoyhteyden edistaminen on kaikkien yhteinen etu, ja eLuontoluotsi toimii tassa
omalta osaltaan paanavaajana tuleville tutkimuksille ja uudenlaisille monimuotoisille palvelukokonaisuuksille.

ELuontoluotsi-hankkeessa koottiin kansainvéliseen ja kansalliseen luonnon hyvinvointivaikutuksia kos-
kevaan tutkimus- ja menetelmatietoon pohjaten kirjallisuuskatsaus. Pilotointeja sekd palvelumuotoilun
asiakaslahtoisia ja iteroivia menetelmia hyddyntaen luotin prototyyppi ja verkkopohjainen eLuontoluot-
si-palvelukokonaisuus, joka monipuolisena ja helppokayttéisena palvelee niin eta- kuin lahityota tekevia.
Palvelukokonaisuuden siirtdminen esimerkiksi monikayttoisen applikaation muotoon on nédin mahdollista
taman hankkeen jatkohankkeessa. Se tarjoaa lisdarvoa tyShyvinvoinnin edistdmiseen erilaisille tydyhteisoille
jatyohyvinvoinnin parissa tyoskenteleville organisaatioille. Toisaalta tutkimuksen tulokset my6s muistuttavat

elavan luonnon hyvinvointivaikutusten ylivertaisuudesta, joka on huomioitava tamankin tutkimushankkeen
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jatkohankkeessa. Elavan luonnon hyvinvointi-vaikutusten hyodyntamisen ohjeistusten on siten syyta olla
jatkossakin osa sahkéista eLuontoluotsi palvelua.

ELuontoluotsi vastaa palvelukokonaisuudellaan vahvasti nykykehitykseen. Esimerkiksi Sitran tutki-muk-
sessa Ty0 2040 — Skenaarioita tyon tulevaisuudesta todetaan, etta ihmisten tapa tehda ty6td, tydehdot seka
tyoaika ovat muutoksessa. Tyo- ja elinkeinoministerion tilaaman tulevaisuusraportin mukaan vuonna 2030
ndama ratkaisut ovat huomattavasti yksiléllisempia kuin 2010-luvulla. Teknologian luomat uudet mahdollisuu-
det edistavat yksilollistymista ja huomioivat ihmisten erilaiset arvot ja elamantyylit. Siind myds eLuontoluotsi
-palvelulla on paikkansa.

Monissa tutkimuksissa teknologia néhdaan tyon mielekkyyden mahdollistajana ja toisaalta peraankuulu-
tetaan vélineitd itsensa johtamiseen. Tarvitaan sahkoisia, yksildlliset tarpeet huomioivia, helppokayttoisia ja
matalan kynnyksen ratkaisuja, jotka ovat tyontekijan saatavilla ajasta ja paikasta riippumatta. ELuontoluot-
si-hanke on pyrkinyt omalta osaltaan vastaamaan tahan kysyntdan ammentamalla voimaa Suomen ainutlaa-

tuisesta luonnosta ja sen tychyvinvointia tukevista mahdollisuuksista.
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ELUONTOLUOTSI - HANKKEEN JULKAISUT

Hankkeen aikana saatuja tuloksia esiteltiin vuoden 2021 aikana eri
julkaisujen ja artikkelien avulla, sosiaalisessa mediassa, hankkeen
Facebook-sivustolla seka LinkedIn-palvelun kautta. Taman loppu-ra-
portin ohella hankkeessa julkaistiin kevaalld 2021 Laurea Journalis-
sa seuraavat artikkelit: “Elpymista ja resilienssid metsaluonnosta”

(Wikstrém 2021), “Moniaistinen Luontonurkkaus tyéhyvinvoinnin
tukena eLuontoluotsi-hankkeessa” (Halenius & Wikstrom 2021), “Tai-
tolajina tyopaivan tauotus - hyodyt kantavat pitkalle” (Ramm-Schmidt
& Marin 2021), "Takkuileeko tyonteko? Kuuntele lehtien havinaa ja
laineiden liplatusta (Helminen ja Pulkamo 2021) sekd “Nature Em-
powering Your Workday” (Rosti & Wikstrom 2022, julkaistaan Laurea
Journalissa 1/2022).
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Liite1
Ensimmaisen ja toisen vaiheen kyselymittari

KYSELYMITTARI
elLuontoluotsi menetelmapilotti

Kiitos, etta osallistut eLuontoluotsin menetelmapilotointiin. Vastauksesi ovat meille
tarkeita ja ne kasitelladn luottamuksellisesti. Toivottavasti saat harjoituksesta
energiaa tyopaivaasi!

1. Nimimerkki (Kayta joka kerta samaa nimimerkkia) *
2. Paivamaara *

3. Mihin aikaan paivasta teet harjoituksen? klo __

Ennen harjoitusta  Millaiseksi koet mielialasi, koetun stressin seka tyon
sujuvuuden ennen harjoitusta?

1 2 3 4 5
4. Mielialasi * Huono Erittain hyva
5. Koettu stressi * 1 2 3 4 5
Todella stressaantunut Ei lainkaan stressaantunut
6. Tyén sujuvuus * 1 2 3 4 5
Huono Erittéin hyva
7. Harjoituksen jalkeen Mink& harjoituksen teit tdndan?

Ensimmaisessa pilotoinnissa kaytetyt menetelméat kyselylomakkeella:

Eldinvideo (kisse-, koira tai norppavides)
Metzavideo

Ihmeellinen luonto-video
Talvimalsemat-video

Suomalainen luonto-video

Veden maisemia-video

Vaaran vuoret-video

Enhance Positive Energy -video

Oman maisemakuvan tai -videon katselu
Oman elaimen kuvan tai videon katselu
Lemmikin kanssa vietetty hetki
Maisamaan mena, eli lusnnan aarella vietety tauko

Ooooddoooood

g
g
[]
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Toisessa pilotoinnissa kaytetyt menetelmat kyselylomakkeella:

Eldinvideot || Elginvideo: Koiranpentujen leikit Elginvideo:
D Rentoa kissan elamaa Eldinvideo: Suomen
D elaimia ja luontoa eri vuodenaikoina Eléinvideo:

D Elaimia ja luontoa maailmalta

Luontovideot D Syksyisia maisemia
D Talvisia  maisemia
| | Kevaisia  maisemia

|| Kesaisia maisemia

Luonnon &énet || Metséin aénet
D Kosken pauhua
|| sade ja ukkonen
D Veden liplatus

|| Syksyisia kuvia
[ ] Talvisia kuvia

D Kevaisia kuvia
D Keséisia kuvia

Luontokuvat

Lahde luontoon [ Metsakavely
[ puistokavely
[ | Vieta hetki parvekkeella
|| Vieta hetki lemmikin kanssa

Harjoituksen kesto * [ ] 1-5 minuuttia
[ ] 6-10 minuuttia
D 11-15 minuuttia
D 16 minuuttia tai kauemmin

Millaiseksi koet mielialasi harjoituksen jalkeen? * Sama mittaristo kuin kohdassa 4.

Miten koet stressin harjoituksen jalkeen? * Sama mittaristo kuin kohdassa 5.

Millaiseksi koet tydn sujuvuuden harjoituksen jalkeen? * Sama mittaristo kuin kohdassa 6.

Halutessasi voit kertoa, milté harjoitus tuntui, millaisia ajatuksia tai tunteita se heratti.
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Liite2
Ensimmaisen pilotointivaiheen
ryhmateemahaastattelujen runko

KOETTUJAHYVINVOINTIVAIKUTUKSIAKYSYTTIIN
SEURAAVILLA KYSYMYKSILLA:

Lisasivatko harjoitteet tyohyvinvointia?

e Mistd huomasit tyohyvinvointisi parantuneen?

Mika merkitys harjoitteilla oli kokemaasi stressiin?

e Mihin perustat arviosi?

Mika merkitys harjoitteilla oli suhteessa keskittymiskykyysi?
e Mihin perustat arviosi?

Miten koit harjoitteet suhteessa tyon sujuvuuteen?

e Mihin perustat arviosi?

Millaisena koit harjoitusten yhteyden luontoymparistoon?

e Millaisia tuntemuksia luonto sinussa heratti?

HARJOITUSTEN TOIMIVUUTTA KARTOITETTIIN
SEURAAVASTI:

Millaisena koit harjoitusten tekemisen? (helppoa, vaikeaa)

. Miksi?

e Miten tarpeellisena koit harjoitusten tekemisen? Oliko
paivien valilla eroa? Jos oli, millaisia?

Jos et tehnyt harjoituksia, miksi et?

e Mitka asiat estivat harjoitusten tekemisen?

Miten jarjestit ajan harjoitusten tekemiseen?

e Oliko ajan I6ytaminen haastavaa?

Mitka asiat tukivat/edistivat harjoitusten tekemista?

e Milla tavalla?

Mita vastaisit niille, jotka sanovat, ettd tallaisten harjoitteden

tekemiseen on turha kdyttaa tyoaikaa?

e Miten muokkaisit harjoitusta? Miksi?

Sopisiko harjoitus mielestasi jatkuvaan kayttd6n tychyvinvoin-
nin edistamiseksi? Miksi?




Liite3
Ensimmaisen pilotointivaiheen
ryhmateemahaastattelujen runko

SOPIVUUS HENKILON TYOPAIVAAN

Miten sait sovitettua harjoitusten tekemisen tyopaivaasi?
e Miten jarjestit ajan harjoitusten tekemiseen?

Mitka asiat tukivat/edistivat harjoitusten tekemista?
e Mita edellytti itseltasi?

e  Mita edellytti tyoyhteisolta?

e  Mita edellytti esihenkil6ilta?

MENETELMIEN TOIMIVUUS

Miten koit itse harjoitusten tekemisen?
e Millaisia tuntemuksia luonto sinussa heratti?

Millaiset asiat vaikuttivat siihen, millaisen menetelman valitsit?
Mitka menetelmat edistivat tyohyvinvointiasi mielestasi parhaiten?
Miten?

Miten muokkaisit harjoituksia, jotta ne olisivat vieldkin toimivampia?

Sopisiko harjoitukset mielestasi jatkuvaan kayttoon tyohyvinvoinnin
edistamiseksi? Miksi?

VIRTUAALISEN ALUSTAN KAYTETTAVYYS

Millaisena koit alustan, jonne menetelmatarjotin oli koottu?
J Miten menetelman valinta onnistui?

J Miten alustaa voitaisiin muokata?

e  Miten menetelmaétarjotinta voitaisiin muokata?

Oliko alustalla sopiva maara menetelmia?

MUUT HYVINVOINTIIN LITTYVAT MERKITYKSELLISET
HAVAINNOT/POHDINNAT PILOTOINNIN AIKANA TAI SEN JALKEEN

Haluaisitko viela kertoa, millainen kokemus tama pilotointi sinulle oli?




AMMATTIKORKEAKOULU

University of Applied Sciences

TYONTEON UUDET MUODOT JA KAYTANTEET ovat asettaneet uudenlaisia haasteita myds

tyohyvinvoinnille. Etaty6t ovat lisdantyneet, tyopaivat ovat venyneet ja luonnollisten
taukojen puute on voinut lisata tyoperdista stressia ja uupumusta. Luonnon hyvinvointi-
vaikutuksista on oltu yha kiinnostuneempia tydhyvinvoinnin edistdmisessa. Tutkimuksis-
sa on todettu, ettd pienetkin luonnossa vietetyt tauot seka myos digitaaliset luontokoke-

mukset voivat vaikuttaa myonteisesti tyohyvinvointiin.

RAPORTISSA ESITELLAAN JO OLEMASSA OLEVAA TUTKIMUS- ja menetelmatietoa luon-
non hyvinvointivaikutuksista erityisesti tydelaman nakokulmasta. Lisaksi siina kuva-
taan eLuontoluotsi-palvelukokonaisuuden muotoiluprosessi ja sen tuloksena syntynyt
verkkopohjainen prototyyppi, joka sisaltaa erilaisia luontopohjaisia menetelmia seka
kaytettavyysohjeita tychyvinvoinnin edistamiseen. Olitpa sitten kiinnostunut oman tai
tyoyhteisdsi tydhyvinvoinnin edistdmisestd, toivomme tdman raportin antavan sinulle

uusia oivalluksia luontomenetelmien hyodyntamiseen tyelaman hektisessa arjessa.

ELUONTOLUOTSI TYOHYVINVOINNIN TUEKSI -loppuraportti on tuotettu Tyésuojelurahas-

ton tuella eLuontoluotsi-hankkeessa (2021).
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