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Moniaistinen Luontonurkkaus
tyohyvinvoinnin tukena
eLuontoluotsi-hankkeessa

il

Luonto on suomalaisille tarkea elementti, jota on juhlittu mm. viettamalla
Suomen luonnon paivaa aina vuodesta 2013 alkaen. Tana vuonna yksi paivan
teemoista oli lahiluonto. Vaikka monella kaupunkilaisellakin luonto on lahell3,
tyossa kayvat suomalaiset viettavat paljon aikaa tyon aaressa, eika luonnosta
nauttiminen ole kaytannossa aina itsestaan selvaa.

Tyosuojelurahaston rahoittamassa Laurean eLuontoluotsi tydhyvinvoinnin tueksi -
hankkeessa (2021) eli eLulussa paneudutaan juuri tahan: miten hyvaa tekeva luonto
saataisiin parhaiten ihmisten ulottuville ja hyddynnettavaksi tydopaivan aikana. Artikkelin
kirjoittajat ovat olleet mukana eLulu-hankkeessa, TKI-lehtori Tiina Wikstrom tutkijan ja
opettajan roolissa seka Moniaistisen tilan asiantuntijana ja YAMK-opiskelija Kirsi Halenius
ensimmaisessa pilottivaiheessa, jolloin han testasi tyopaikallaan moniaistista
Luontonurkkaus-menetelmaa toukokuussa 2021.

"Luonto on mun elementti.”

"Rauhottuminen. Hetken rauhottuminen.
Unohtaa hetkeks’ tyoasiat.”

Luonto ja elpymisen tarve

Luonto on suomalaisille tarkea, ilmainen ja periaatteessa helposti saavutettavissa oleva
ymparisto (Salonen ym. 2018). Luonnolla on myos tutkitusti myonteisia vaikutuksia ihmisen
terveyteen ja hyvinvointiin. Vaikka luonnon hyvinvointivaikutuksista tiedetaan ja monella
suomalaisella luonto on lahell3, luonnon antimista ei ole kuitenkaan valttamatta aikaa nauttia.
Noin kolmasosa vuorokaudesta vietetaan toissa, tydelama on usein hektista ja lisaksi COVID-
19 -pandemia on osaltaan muuttanut tyoelamaa viela aikaisempaa stressaavammaksi.

Koska pitkittynyt stressi on merkittava tekija, joka lisaa sairauspoissaoloja toista ja jopa
tyokyvyttomyytta, on tarkeaa olla keinoja, joilla stressia voidaan lievittaa. Jos tyopaivan
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aikana ei ole mahdollisuutta lyhyisiin palautumisen ja elpymisen hetkiin, riski aivojen
ylikuormituksesta kasvaa. Aivojen kannalta olisi hyva pitaa taukoja 2-4 tunnin valein. Tauotus
lisaa myos tyon tuloksellisuutta ja ehkaisee tyduupumusta eli nain tyontekijan tauoista
hyotyy myds tydonantaja. (Ojala ym. 2019.)

Luontoa tyoajalla

Monet luonnon hyvinvointivaikutuksia selvitelleet tutkimukset ovat liittyneet luonnon
hyodyntamiseen vapaa-ajalla. Voisiko luonnon hyvaa tekevilla vaikutuksilla parantaa
kuitenkin myds tyohyvinvointia? Euroopan ymparistopaakaupungissa Lahdessa ainakin
uskotaan tahan. Kauppalehdessa (2.9.2021) kerrotaan, etta Lahti yrittaa kannustaa
asukkaitaan hyodyntamaan luonnon rauhoittavaa vaikutusta, ja tata varten kaupungin
puistoihin ja muihin luontokohteisiin on rakennettu Viita-nimisia etatyopisteita. Myos
Gritzkan ym. (2020) katsauksessa todetaan, etta luontopohjaisilla interventioilla on
positiivinen vaikutus tyontekijoiden hyvinvointiin.

Laureassa kaynnissa olevan, Tyosuojelurahaston rahoittaman eLulu-hankkeen yhtena
tavoitteena on kehitella uudenlaisia ratkaisuja tyohyvinvoinnin parantamiseksi, ja
tyohyvinvointia on tarkoitus lisata Suomen luontoa seka luonnon hyvinvointivaikutuksia
hyodyntamalla. Hankkeessa on tavoitteena luotsata tyontekijoita luontoon joko tuomalla
luonto virtuaalisesti tyontekijan luokse tai niin, etta tyontekijat voivat viettaa tyopaivan
aikana elvyttavia hetkia oikeassa luonnossa.

eLuontoluotsi tutkii ja pilotoi

eLulu-hankkeessa Laurean tutkijat, yhdessa YAMK-opiskelijoiden kanssa, kokosivat lagj
kirjallisuus- ja menetelmakatsauksen luonnon kansallisesti ja kansainvalisesti todetuist
hyvinvointivaikutuksista, tydelama mukaan lukien. Naista menetelmista valikoitui muut
erilaisia luontomenetelmia, joita hankkeessa mukana olleet YAMK-opiskelijat testasivat
tyoyhteisodissa kevaan 2021 aikana. Tarkoituksena oli selvittaa, mika vaikutus eri menete

on tyohyvinvointiin ja miten toteuttamiskelpoisia ne ovat. Naista testatuista menetelmista on
tarkoitus luoda eLulu-prototyyppi, jota pilotoidaan laajemmin eri yrityksissa syksyn 2021
aikana. Testauksella selvitetaan, onko palvelukokonaisuus tyontekijoiden ja yritysten
mielesta kayttokelpoinen ja vaikuttava tydhyvinvoinnin edistamisen nakokulmasta. Taman
jalkeen prototyyppi on tarkoitus saada julkaistavaan muotoon seuraavissa hankkeissa.

”Kasvit oli rauhottavia ja niilden ymparoimana oli helpompi
irtautua tyokuvioista. Samaan mielentilaan ei kyl’ paase
taukohuoneessa.”

Vaikka luonnon hyvaa tekevista vaikutuksista on tutkimustietoa, monella tyontekijalla ei ole
tyohuoneessaan edes ikkunaa, josta nakisi luonnon, saati sitten, etta tyopaivan aikana olisi
mahdollisuus paasta luontoon. Kuitenkin pelkastaan luonnon katseleminen, esimerkiksi juuri
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ikkunasta, kohottaa mielialaa, parantaa keskittymiskykya ja kykya tehda paatoksia. Jopa
pelkat viherkasvit tyopaikalla lisaavat tyontekijoiden tyotyytyvaisyytta. Taman vuoksi olisi
tarkeaa tuoda luonto myads sisatiloihin, jotta sen avulla voisi hetkeksi irrottautua ja palautua
tyosta. (Sitra2017.)

Luontonurkkauksesta pilotti

Kirsi Halenius valitsi eLulussa pilotoitavaksi
luontomenetelmaksi moniaistisen
Luontonurkkauksen, jonka avulla tuotiin pala
luontoa Haleniuksen tyopaikalle lagkariaseman
poliklinikalle toukokuussa 2021. Menetelman
valintaan vaikutti tyontekijoiden toive seka se,
etta tyontekijat tekevat paljon toita tyopaikalla
koneen aaressa istuen. Luontonurkkauksen
avulla tyontekijat saattoivat tauolla menna pois
omalta tyopisteeltaan. Idea testaukseen
valitussa luontomenetelmassa oli

samansuuntainen kuin Laurean aikaisemmissa ) .

Kuva 1. Valmis moniaistinen Luontonurkkaus.
Moniaistisen tilan hankkeissa, joissa on ollut (kuva: Kirsi Halenius)
tarkoituksena suunnitella ja rakentaa Aistien-tila

eli tila, jossa on kaikille aisteille jotain.

Moniaistinen Luontonurkkaus

Moniaistisen tilan tavoitteena voi olla mm. yhteisollisyyden edistaminen, oppiminen,
voimaantuminen ja arvojen pohtiminen. Elamyksellisyyden on tarkoitus herattaa tunteita ja
sita kautta edistaa hyvinvointia ja voimaantumista. (Raty ym. 2015, 9-10.) Vaikka Moniaistisen
tilan menetelmassa painottuu yhteinen tilan rakentaminen, tassa pilotissa Luontonurkkaus
toteutettiin yksin. Tilaa luotaessa ajatuksena oli kuitenkin se, etta tila voisi tarjota
mahdollisimman monelle aistille elamyksen ja kavija voisi omien mieltymystensa mukaan
valita, mita han Luontonurkkauksessa tekee: katseleeko kuvia, Mieli ry:n "Hyvan mielen
metsakavely” -videoita tai tilassa olevia luontoelementteja, kuunteleeko videolta kuuluvia
luonnon aania tai tunnusteleeko kivia, kapyja tai hiekkaa. Luontonurkkauksessa pystyi myos
aistimaan havujen ja pihkan tuoksun.

eLulu-hanketta ja valittua luontomenetelmaa ' ' '

esiteltiin lyhyesti Haleniuksen tyopaikalla
huhtikuussa 2021, ja 15 vapaaehtoista
ilmoittautui testaamaan Luontonurkkausta
toukokuussa 2021. Rentouttava luontonurkkaus
rakennettiin tydbhuoneeseen, joka sisustettiin
luonnon materiaaleilla, kuten

hiekkameditaatioastialla, viherkasveilla,



luontoaiheisilla julisteilla seka kivilla, kavyilla,
havunoksilla ja kukilla.

.‘____.n-ﬁ;;-—____
"Kylla stressi selvasti laski Kuva 2. Luontonurkkaus tarjoaa elamyksié kaikille
luontonurkassa. lhan omien aisteille. (kuva: Kirsi Halenius)
tuntemusten perusteella voin
sanoa.”

Luontonurkkaus heratti paljon kiinnostusta jo etukateen. Tila sai hyvan vastaanoton ja moni
lahti mielellaan testaukseen mukaan. Vapaaehtoiset testaajat tayttivat eLulu-hankkeeseen
littyvan kyselylomakkeen aina testattuaan Luontonurkkausta. Luontonurkkauksessa kavivat
myos sellaiset tyontekijat, jotka eivat olleet ilmoittautuneet testiryhmaan mukaan.
Luontonurkkauksesta pidettiin paljon, ja kokeilun paattymisesta kolmen viikon jalkeen oltiin
harmissaan. Kielteista palautetta tuli siita, etta Luontonurkkaus oli huoneessa, jossa joku
tyontekijoista valilla tyoskenteli tyotilapulan vuoksi.

”Ajan ottaminen ja tyopisteelta lahteminen oli
valilla vaikeeta. Semmonen muka-kiire.”

Kyselylomakkeiden keraamisen lisaksi haastateltiin kolmea menetelmatestaukseen
osallistunutta. Vaikka haastateltavia oli vahan, vastaukset olivat kuitenkin hyvin
samansuuntaisia. Vastauksissa toistui eniten rauhoittumisen teema - luontomenetelma
koettiin rauhoittavaksija rauhoittumisen koettiin puolestaan parantavan keskittymista.
Ongelmallisimmaksi koettiin ajan I16ytaminen Luontonurkkaukseen menemiseen. Vaikka
harjoituksesta pidettiin, sen huomattiin rentouttavan ja silla oli positiivisia vaikutuksia, ol
kuitenkin haasteellista I6ytaa lyhytkin aika vierailla Luontonurkkauksessa. Tama
todennakoisesti selittaa sen, etta kukaan testaajista ei kaynyt Luontonurkkauksessa
tavoiteltua kahdeksaa kertaa vaan testauskerrat vaihtelivat kahden ja seitseman valilla.

"Helppoo, mut lahteminen tyodsta oli valilla vaikeeta. Pois
tullessa oli aina rauhallisempi olo! Et tosi tarpeellista se kyl oli.
Toivottavasti vois jatkossakin kayda.”

Testauksen tulosten perusteella voidaan todeta, etta taman kaltaiselle tyohyvinvointia
lisaavalle menetelmalle on kysyntaa, koska se koettiin miellyttavaksi ja konkreettiseksi
keinoksi vaikuttaa tyohyvinvointiin. Haleniuksen tarkoituksena on tehda myos opinnaytetyo
luontoon ja tyohyvinvointiin liittyen ja rakentaa Luontonurkkaus uudestaan loppuvuodesta
2021. Silloin testaus kestaa pidempaan ja Luontonurkkausta markkinoidaan laajemmin koko
organisaatiolle.

”Kun kroppa rauhottu, niin mielikin rauhoittu.”



Luontonurkkaus-menetelman pitkakestoisia vaikutuksia on vaikea arvioida nain lyhyen
testauksen perusteella. Sen pohjalta voidaan kuitenkin todeta, etta vaikutukset koettiin
selkeasti myonteisiksi, joskin vain hetkellisiksi. Luontonurkkauksen tavoitteena oliluoda
kavijalle luontoelamys tuomalla sisatiloihin tuulahdus luonnosta kiireisen tyopaivan keskelle
seka luoda miellyttava, kaunis ja rauhallinen moniaistinen ymparisto, jossa voi hetken
hengahtaa. Palautteiden perusteella tama tavoite tayttyi.
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