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Elpymistä ja resilienssiä metsäluonnosta

TEKSTI | Tiina Wikström

21.3. juhlitaan vuosittain kansainvälistä metsien päivää, Maailman
metsäpäivää. Tällä Yhdistyneiden Kansakuntien vuonna 2013
lanseeraamalla juhlapäivällä halutaan kohdistaa huomio maailman
metsiin, ja YK rohkaisee jäsenmaitaan paikallisiin, kansallisiin ja
kansainvälisiin talkoisiin metsien hyvinvoinnin ja moninaisuuden
edistämiseksi esimerkiksi osallistumalla puiden istutuskampanjoihin.
Vuonna 2021 teemana on metsien uudistaminen polkuna palautumiseen
ja hyvinvointiin. Kyseinen Maailman metsäpäivän teema sopii varsin hyvin
myös korona-ajan kurittamaan työelämään, samoin kuin Laurean eLulu-
hankkeeseen.

eLulu eli eLuontoluotsi-hanke
Laureassa toteutetaan vuonna 2021 Työsuojelurahaston rahoittama vuoden mittainen
eLulu-hanke. Hanke pyrkii kartoittamaan olemassa olevaa tutkimustietoa luonnon
hyvinvointivaikutuksista. Lisäksi kootaan hyväksi todettuja, esimerkiksi metsäluontoon
pohjaavia voimaantumisen ja palautumisen menetelmiä sekä luodaan näiden pohjalta
digitaalinen työhyvinvointipalvelu. Palvelun suunnittelussa hyödynnetään
yhteiskehittämistä ja työelämältä ja koekäyttäjiltä saatua palautetta.  Laureasta on
hankkeessa mukana niin henkilökunnan edustajia kuin myös YAMK-opiskelijoita.

eLulu-hankkeessa halutaan selvittää, miten luontosuhde ja metsäluonto voivat
käytännössä tukea työhyvinvointia työelämän murroksessa. Työelämä on uuden
edessä, kun COVID-19 -pandemia on tuonut mukanaan monenlaisia muutoksia ja
uudenlaisia työskentelytapoja, ja etätyön määrä, työn kuormittavuus ja mielen
hyvinvoinnin haasteet ovat kasvaneet. eLulu eli eLuontoluotsi pohjaa ajatukseen
helppokäyttöisen digialustan toimimisesta eräänlaisena luontoluotsina, kulttuuriluotsin
tapaan. Tavoitteena on innostaa palvelun urbaania käyttäjää esimerkiksi työpäivän
aikana ja sen jälkeen hyödyntämään monipuolisesti ja itselle sopivalla tavalla erilaisia
luonnossa liikkumisen ja rentoutumisen tapoja, virtuaalista luontoa unohtamatta.

Luonnossa olemme yhteydessä luontoomme:
luonnon hyvinvointivaikutuksista
Luonnon hyvinvointivaikutuksia on tutkittu varsin laajasti sekä Suomessa että
kansainvälisesti. Erilaisilla teorioilla on pyritty selvittämään ja selittämään
luontoaltistusten myönteisiä vaikutuksia väestön terveyteen ja muun muassa
tarkkaavuuteen, stressin jälkeiseen elpymiseen tai kuormittavasta tilanteesta
palautumiseen. Kuten Vehmasto (2020) toteaa Luonnonvarakeskuksen Green Care -
tietosivulla, tarkkaavaisuuden elpymisen teoria ja psykofysiologisen stressin
vähenemisen teoria kuvaavat luonnon hyvinvointivaikutuksia. Nämä teoriat perustuvat
ajatukseen siitä, että luontokokemukset ja sellaiset luonnonympäristön elementit,
kuten kasvit, puut ja vesistöt, vähentävät stressiä ja masentuneisuutta ja edistävät
tarkkaavaisuuden elpymistä uuvuttavien kokemusten jälkeen. Vastaavasti me
reagoimme alitajuisesti luonnon eri elementteihin, ja nämä myönteiset vaikutukset
näkyvät esim. lihasjännityksen, verenpaineen ja stressihormonien määrän laskuna,
mielialan kohenemisena, parantuneena vastustuskykynä ja positiivisten tunteiden
voimistumisena. Kun luontosuhdetta ja yhteyttä luontoon tarkastellaan
kokonaisvaltaisemmin, painotetaan myös hyväksyvää läsnäoloa, syvempää
tietoisuutta ja ajatusta ihmisestä erottamattomana osana luontoa. Vehmasto (2020)
toteaa myös, että luontokontaktien puute voi puolestaan altistaa meidät allergioille,
astmalle ja muille epäsuotuisille fysiologisille muutoksille. Luontoaltistuksella on selvä
yhteys kaupunkilaisten psyykkiseen hyvinvointiin, ja jo lyhyt vierailu luontoalueella
auttaa palautumaan stressistä ja kohentaa mielialaa.

Useat kansainväliset tutkimukset ovat todenneet ihmisten hyötyvän luonnosta
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erityisesti näin pandemia-aikana. Japanilais-australialainen tutkimus (Soga ym. 2021)
totesi kotia ympäröivän luonnon olevan pandemiatilanteessa usein avainasemassa
pyrittäessä tukemaan resilienssiä ja mielenterveyttä, ja viher- ja luontoliikunta
puolestaan mahdollistaa ja edistää yhteisöllisyyden kokemista sekä kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Samoin monikansallinen tutkijatiimi (Pouso ym. 2021) totesi COVID-19 -
pandemian vuoksi lock down -tilassa olevien hyötyvän mielenterveyden ja
hyvinvoinnin näkökulmasta luonnon sinivihreistä ympäristöistä, ja tämän tiedon olevan
huomionarvoista myös suunniteltaessa erilaisia ekosysteemejä ja työympäristöjä.

Työelämän luontohetket
Luonnon elvyttävää ja resilienssiä tukevaa potentiaalia ja sen vaikutusta työelämässä
jaksamiseen on tutkittu myös Suomessa – metsäluonto kun on suomalaiselle monella
tapaa rakas paikka. Tämä rakkaus luontoon on syvällä suomalaisessa
sielunmaisemassa. Metsähallitus toteaa sivuillaan: ”Laiskottaako? Lähde luontoon.
Onko mieli maassa? Lähde luontoon. Kärsitkö stressistä? Lähde luontoon. Kaipaatko
uusia sosiaalisia suhteita? Lähde luontoon.”

Sitra on julkaissut lukuisia raportteja luonnon hyvinvointivaikutuksista. Lisäksi muun
muassa Jyväskylän ja Tampereen yliopistoissa on tutkittu luonnossa liikkumisen ja
kokonaisvaltaisten luontokokemusten sekä lyhyidenkin luonnossa vietettyjen taukojen
vaikutusta työssä jaksamiseen, työn kuormittavuudesta palautumiseen,
keskittymiskykyyn ja emotionaaliseen hyvinvointiin (kts. esim. Salonen ym. 2018,
2020; Pasanen 2020, Sianoja 2018). Näissä tutkimuksissa löydettiin monenlaisten
luontoaltistusten parantavan mielialaa ja lisäävän elpymistä, ja luonnossa useammin
ja pidempään ulkoilevat kokivat enemmän sekä työn imua että parempaa tuottavuutta
työssään. Jo lyhyet puistokävelyt lounastauolla mahdollistivat palautumisen
työkuormituksesta, ja yhdessä rentoutusharjoitusten kanssa ne olivat yhteydessä
parempaan keskittymiskykyyn iltapäivällä.

Käytännön luontoaskelia, myös virtuaalisesti
Luonnon hyvinvointivaikutuksia koskevat tutkimustulokset ovat kääntyneet myös
käytäntöön. Suomessa on tarjolla Voimametsiä, Voimapolkuja, Terveysmetsiä,
japanilaisen Shinrin Yokun periaatteita noudattavia metsäkylpyjä, Green Care -
toimintaa sekä erilaisia luontokalentereita ja -oppaita, joilla innostetaan aloittelijaakin
liikkumaan luonnossa ja nauttimaan sen hyvää tekevästä rauhasta ja virkistävästä
vaikutuksesta. Myös virtuaaliluonto tekee tuloaan yhtä monipuolisemmin. Tarjolla on
virtuaaliluontohuoneita ja moniaistisia tiloja, kuten esimerkiksi Laurean kehittämä ja
Tikkurilan kampuksella toimiva sekä vähitellen myös digitaalisesti saavutettava
Moniaistinen tila. Näitä kaikkia pyritään hyödyntämään myös eLulussa kehitettävällä
digitaalisella alustalla yhteistyössä Laurean YAMK-opiskelijoiden kanssa.

Resilienssiämme tukeva luonto tarjoaa maksutonta ”hyvinvointiterapiaa” ja auttaa
rauhoittumaan, hiljentämään vauhtia ja elpymään työn aikaansaamasta
uupumuksesta. Jokainen päivä voi olla metsäluonnon päivä.

Ohessa on myös linkki laajempaan koosteeseen tässä esitetyistä eLulun teemoista,
tutkimuksista ja teorioista: Tiina Wikström: Palaveri luonnon kanssa – luonto
työhyvinvoinnin tukena työelämän muutoksessa 2021.
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