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Tiivistelmä 
Työstä palautuminen haastaa asiantuntijoita erityisesti etätyön yleistyessä. Tutkimuksen tavoit-
teena oli löytää uusia keinoja työstä palautumiseen työn ja vapaa-ajan siirtymävaiheissa. Tutki-
muksessa tarkasteltiin virtuaalisten luontomatkojen ja lähiluontokäyntien vaikutuksia etä- ja hybri-
dityöntekijöiden psykologiseen ja fysiologiseen palautumiseen. Virtuaalinen luontomatka tapahtui 
katselemalla luontovideoita virtuaalitodellisuudessa VR-laseilla, kun taas lähiluontokäyntien aikana 
osallistujia pyydettiin menemään työ- tai asuinpaikan lähiluontoon. Tutkimuksessa selvitettiin kas-
vavan virtuaalimatkailun työhyvinvointivaikutuksia ja mahdollisia riskitekijöitä. Tutkimustulosten 
pohjalta kehitettiin toimintamalli työpaikoille hybridi- ja etätyöntekijöiden työhyvinvoinnin vahvis-
tamiseen. 

Tutkimuksen osallistujat (N=57) tekivät hybridi- tai etätyötä. Tutkimusjaksot toteutettiin neljän vii-
kon mittaisena satunnaistettuna ristikkäistutkimuksena (cross-over trial), jossa osallistujat satun-
naistettiin virtuaaliseen luontomatkailuun tai lähiluontokäynteihin työpäivän jälkeen. Neljän viikon 
mittaisia tutkimusjaksoja toteutettiin yhteensä kolme ja ne ajoittuivat maalis-kesäkuuhun 2023. 
Ensimmäisellä viikolla tarkasteltiin osallistujien työstä palautumista tavanomaisen arkiviikon ai-
kana (kontrollijakso) ja sen jälkeen osallistujat satunnaistettiin kahteen yhden viikon interventio-
jaksoon (virtuaalinen luontomatkailu ja lähiluontokäynnit). Osallistujien fokusryhmähaastattelut 
toteutettiin tutkimusjakson neljännen viikon aikana. Psykologiseen palautumiseen, työhyvinvoin-
tiin, työolosuhteisiin, luontokokemuksiin ja demografisia tekijöitä sekä palautetta tutkimukseen 
osallistumisesta kysyttiin sähköisillä kyselyillä. Fysiologista palautumista arvioitiin sydämen sykevä-
livaihtelumittauksella, sekä sitä tukevalla sähköisellä päiväkirjalla kerättiin tietoa fysiologisesta pa-
lautumisesta, stressistä, kokonaiskuormituksesta, unesta ja fyysisestä aktiivisuudesta. 

Monet osallistujat kuvasivat virtuaalisten luontomatkojen irrottavan ajatukset töistä ja arjesta, 
vaikkakin lähiluonto näyttäytyi muilta osin suositumpana palautumisen keinona. Virtuaalisista 
luontomatkoista olikin nähtävissä hyötyjä osallistujien fysiologisessa palautumisessa. Monille kui-
tenkin virtuaaliset luontomatkat jättivät vaillinaisen olon, koska matkasta jäivät uupumaan lähi-
luonnon tarjoamat moniaistiset, virkistävät ja rauhoittavat kokemukset. Moni kaipasi myös pientä 
liikettä istumatyön vastapainoksi.  

Tutkimustulosten mukaan osallistujat raportoivat tavallista arkiviikkoa enemmän taidonhallinnan 
kokemuksia lähiluontoviikon aikana.  Taidonhallinnan kokemukset ovat psykologisen palautumisen 
osa-alue, jossa korostuu uusien taitojen oppiminen, haasteellisten asioiden tekeminen ja uusien 
näkemysten saaminen. Osalla myös päivittäinen työhyvinvointi vahvistui lähiluontokäyntejä teh-
dessä. Lähiluontokäynnit voivat tulla erityisesti tarpeen silloin, kun palautuminen on koetuksella.  

Luontokokemukset virtuaalisissa ja lähiluonnossa voivat tarjota hyviä vaihtoehtoja palautumiselle 
työpäivän aikana ja sen jälkeen. Tutkimustulokset toivat uutta tietoa siitä, miten etä- ja 
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hybridityöntekijän palautumista voidaan tukea virtuaalisen luontomatkailupalvelun keinoin sekä 
millaisia eroja virtuaalisessa ja todellisessa luontoympäristössä tapahtuvan fysiologisen ja psykolo-
gisen palautumisen välillä on. Tutkimustulokset yhdistetään aiempaan työhyvinvointi- ja ympäris-
töpsykologian tutkimukseen Työstä palautumisen edistäminen luontokokemuksien avulla-toimin-
tamallissa. Toimintamallin avulla työpaikat voivat suunnitella luontohyvinvointivaikutusten 
kytkemistä osaksi työpaikan päivittäistä arkea. 
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Abstract 
Recovery from work can create challenges among professionals especially with the increasing pop-
ularity of remote work. The aim of the research is to find new ways for recovering from work at 
the transition phase from work to leisure time. The research focused on the effects of virtual na-
ture trips and nearby nature visits on remote and hybrid employees’ psychological and physiologi-
cal recovery. Virtual nature trips were done with VR-headsets by watching nature videos in virtual 
reality. During the nearby nature visits, participants were asked to visit a nature place near their 
workplace or home. The research clarified the occupational wellbeing effects, and possible risk 
factors, of the growing virtual travel industry. The results of the research were integrated as strat-
egies for workplaces for enhancing the occupational wellbeing of remote and hybrid employees.  

The participants in this research (N=57) worked in remote or hybrid work. The research was con-
ducted as a four-week cross-over trial in which the participants were randomised to virtual nature 
trips or nearby nature visits after the working day. There were in total three four-week cycles 
which took place from March to June in 2023. During the first week of the trial, the participants’ 
recovery in their typical working week was investigated (control phase). After this, participants 
were randomly assigned to two one-week intervention phases (virtual nature trips and nearby na-
ture visits). Focus group interviews were conducted during the fourth week of the research cycle. 
Psychological recovery, occupational wellbeing, work conditions, nature experiences, as well as 
demographics and feedback from research participation were collected with electronic surveys. 
Physiological recovery was measured with Heart Rate Variability and electronic diary with ques-
tions related to physiological recovery, stress, overall strain, sleep, and physical activity.  

Many of the participants described that virtual nature trips detached thoughts from work and 
daily life, although nearby nature appeared as a more popular way for recovery for other parts of 
the nature experiences. Virtual nature trips also showed benefits for physiological recovery of the 
participants. For many, virtual nature trips left an incomplete experience, because the trip was 
missing the multisensory, invigorating, and calming experience of the nearby nature. Many partici-
pants also missed small movement to counterbalance their desk work.  

The research results indicated that the participants reported more mastery experiences during the 
weeks they were doing nearby nature visits than during the control week.  Mastery experiences is 
a dimension of psychological recovery experiences which is related to learning new skills, challeng-
ing oneself and gaining new perspectives. In addition, some participants reported increasing daily 
occupational wellbeing when doing nearby nature visits. Nearby nature visits can be particularly 
useful when one is under higher work pressure.  

Nature experiences in virtual and nearby nature can provide good options for recovery during the 
working day as well as after work. The research results give new information about how remote 
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and hybrid employees’ recovery can be supported through virtual travel services and what kind of 
differences there are in physiological and psychological recovery in virtual and real nature. The re-
sults are integrated in previous research in occupational well-being and environmental psychology 
to highlight the strategies for promoting work recovery through nature experiences. With these 
strategies, workplaces can design the wellbeing effects of nature as a part of daily work.  
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1 Alkusanat 
Tutkimushankkeessa, ”Työstä palautuminen luontokokemusten kautta – mennäkö metsään vai vir-
tuaalimetsään?”, selvitimme virtuaalisten luontomatkojen ja lähiluontokäyntien vaikutusta etä- ja 
hybridityötä tekevien työstä palautumiseen. Tutkimus toteutettiin 1.10.2022 – 31.5.2024 Jyväsky-
län ammattikorkeakoulussa (Jamk) Työsuojelurahaston tuella (hankenumero: 220076). Tutkimuk-
seen osallistui 57 työntekijää, jotka pääsivät kokeilemaan, kuinka oma keho ja mieli palautuvat 
luontokokemusten avulla. Erityiset kiitokset osallistujille, jotka olivat halukkaita tulemaan tutki-
mukseen mukaan ja tekivät näin tutkimuksen toteuttamisen mahdolliseksi. Osallistujien sitoutumi-
nen fysiologisiin ja psykologisiin mittauksiin sekä haastatteluihin antoi meille tärkeää tietoa työn-
tekijöiden todellisista kokemuksista työssä ja vapaa-ajalla.   

Tutkimus toteutettiin Jamkin Kuntoutusinstituutin ja Liiketoimintayksikön tiiviinä yhteistyönä. Tut-
kimuksen suunnittelu käynnistyi Merja Rantakokon, Katariina Korniloffin, Mari Partasen, Eeva 
Aartolahden, sekä Minna Tunkkari-Eskelisen yhteistyöideoinnista, jossa virtuaalitodellisuus ja 
luonto tunnistettiin ajankohtaisiksi sekä kiinnostaviksi kuntoutusta, hyvinvointia ja matkailua yh-
distäviksi tekijöiksi. Kohderyhmä ja intervention tavoitteet, hybridityötä tekevien työntekijöiden 
työstä palautuminen valikoituivat suunnittelun edetessä ja tarkentuivat tutkimussuunnitelman kir-
joitusvaiheessa Katriina Hyvösen liityttyä ryhmään. Hermanni Oksanen Likesiltä tuli mukaan ryh-
mään vahvistamaan fysiologisten mittausten osaamista ja Minna Haapakoski osallistujien rekry-
tointia ja ohjausta.      

Monialainen yhteistyö on ollut tutkimuksen ytimessä alkumetreiltä asti. Tutkimuksessa olemme 
yhdistäneet matkailun, terveystieteiden ja ympäristöpsykologian näkökulmia niin matkailun kestä-
vyyshaasteiden ratkaisemiseksi kuin hyvinvoinnin vahvistamiseksi. Virtuaaliset luontomatkat voi-
vat tarjota luontoelämyksiä kotisohvalta käsin, myös kohteisiin, jotka muuten olisivat haavoittuvai-
sia tai vaikeasti saavutettavissa. Lähiluonnon aistikokemuksiin pysähtyminen voi puolestaan 
elvyttää ja virkistää taukojen aikana ja vapaa-ajalle siirtyessä. Tutkimuksen avulla pyrimme vastaa-
maan työntekijöiden ja työpaikkojen tarpeeseen edistää työstä irrottautumista ja työn kuormituk-
sesta palautumista asiantuntijatyössä.  

Lämpimästi kiitämme yhteistyöstä työpaikkoja, joiden kautta osallistujamme pääsivät mukaan tut-
kimukseen, työpaikkojen yhteyshenkilöitä, tutkimushankkeessa toimineita tutkijoita ja asiantunti-
joita. Erityiskiitos Satu Nurkkalalle ja Petra Thurénille hankeviestinnästä ja Harto Hakoselle tilas-
tollisesta asiantuntijuudesta. Kiitämme Iikka Tarukannelta hankkeen talouden seurannasta ja 
raportoinnista, Jani Pyykköstä ja Tuukka Kiviojaa teknisestä tuesta etä- ja hybriditapahtumien jär-
jestelyissä, Oskari Villasta loppuraportin graafisesta viimeistelystä sekä Severi Peuraa valokuvauk-
sesta ja kuvien editoinnista. Yhteistyömme tutkimushankkeessa on ollut tärkeää ja innostavaa.  
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2 Johdanto 
Työstä irrottautuminen ja palautuminen haastavat asiantuntijoita varsinkin etätyöskentelyn jää-
dessä osaksi työelämää. Tutkimuksen kohdejoukkona olivat etä- ja hybridityötä tekevät työnteki-
jät, sillä etä- ja hybridityö koskettaa entistä laajempaa osaa suomalaisesta työväestöstä. Ko-
ronapandemian aikana suomalaisista etätyötä tehneistä palkansaajista 90 prosenttia haluaisi 
tehdä etätyötä jatkossakin vähintään neljäsosan työajastaan (Sutela & Pärnänen, 2021). Vuonna 
2022 etätyötä teki 11 prosenttia suomalaisesta työväestöstä ja vähintään puolet työajasta kotona 
työskennelleiden osuus oli 13 prosenttia (Leskinen, 2023). Vaikka etätyö voi lisätä työntekijän tyy-
tyväisyyttä, työhyvinvointia ja sitoutuneisuutta, etätyön myötä työtahti voi kiristyä ja työstä irrot-
tautuminen hankaloitua (Felstead & Henseke, 2017; Ruohomäki ym., 2023; Työterveyslaitos, 
2024a). Tutkimuksen avulla pyrittiin löytämään uusia keinoja työstä palautumiseen ja työstä irrot-
tautumiseen työn ja vapaa-ajan siirtymävaiheissa etätyön lisääntyessä.  

Hankkeessa tutkittiin virtuaalisen ja todellisen luontoympäristön vaikutuksia työntekijöiden psyko-
logiseen ja fysiologiseen palautumiseen. Tutkimuksessa yhdistettiin terveys- ja hyvinvointitutki-
muksen traditioita matkailualan tutkimukseen.  

Tutkimuksella keskeisinä tavoitteina oli: 

• tuottaa merkittävää lisätietoa luontokokemusten vaikutuksista etä- ja hybridityöntekijöi-
den palautumiseen työn ja vapaa-ajan siirtymävaiheesta sekä siirtymän haasteista. Tutki-
muksen kohdejoukkona olivat etä- ja hybridityötä tekevät työntekijät, koska etätyö kosket-
taa entistä laajempaa osaa suomalaisesta työväestöstä. 

• selvittää kasvavan virtuaalimatkailun työhyvinvointivaikutuksia ja mahdollisia riskitekijöitä. 
Tulokset antavat tärkeää tietoa siitä, miten työntekijöiden työstä palautumista voidaan 
edistää tarjoamalla erilaisia virtuaalisia luontomatkailupalveluita ja miten virtuaalisia luon-
tomatkapalveluita tulisi kehittää vahvistamaan työntekijöiden työhyvinvointia ja välttää 
niissä havaittuja riskejä.  

• tuottaa uutta tietoa matkailualan kestävyysongelmien ratkomiseen. Hanke edistää yhtäältä 
matkailualan ympäristöllistä kestävyyttä huomioimalla vähäpäästöisemmät matkailutavat 
ja haavoittuvien luontokohteiden suojelemisen, ja toisaalta minkä tahansa yrityksen tahtoa 
edistää vastuullista henkilöstöjohtamista. Tavoitteena oli myös selvittää virtuaalimatkailun 
sosiaalista kestävyyttä arvioimalla matkailun hyvinvointivaikutuksia työssäkäyville. 

• kehittää Työstä palautumisen edistäminen luontokokemusten avulla -toimintamalli, jossa 
hankkeen tulokset yhdistetään aiempaan työhyvinvointi- ja ympäristöpsykologian tutki-
mukseen. Toimintamalli avulla työpaikat voivat suunnitella luontohyvinvaikutusten kytke-
mistä osaksi työpaikan päivittäistä arkea. 
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2.1 Työstä palautuminen  

Työstä palautuminen on keskeinen työhyvinvoinnin osatekijä, joka mahdollistaa työn kuormituk-
sesta aiheutuvien psykologisten ja fysiologisten stressioireiden vähentymisen, voimavarojen palau-
tumisen sekä aivojen ja kehon elpymisen (Kinnunen, 2017; Ruohomäki ym., 2023). Fysiologisella 
palautumisella viitataan siihen, kuinka keho ja hermosto rauhoittuvat ja ylivirittyneisyys palautuu 
stressiä edeltävälle tasolle (Virtanen, 2021). Lyhytaikainen stressi ei ole välttämättä haitallista 
työntekijän hyvinvoinnille, jos työntekijä kokee palautuvansa ja olevansa valmis kohtaamaan seu-
raavan työpäivän haasteet riittävän palautumisen myötä. Kuitenkin riittämättömällä palautumi-
sella voi olla pitkäkantoisia vaikutuksia työntekijöiden terveyteen (Sonnentag ym., 2017). Suoma-
laisilla työntekijöillä palautumiskokemusten väheneminen vuoden aikana oli yhteydessä 
uupumusoireiden lisääntymiseen työssä (Siltaloppi ym., 2011), ja erityisesti irrottautuminen oli 
jopa fyysistä aktiivisuutta tärkeämpi alhaisten uupumuskokemusten selittäjä (Kinnunen & Mäki-
kangas, 2023). 

Tutkimuksemme teoreettiset viitekehykset perustuvat erityisesti palautumisen kokemuksiin (New-
man ym., 2014; Sonnentag & Fritz, 2007) sekä luonnon hyvinvointivaikutuksia selittäviin teorioihin 
(Kaplan, 1995; Korpela & Kinnunen, 2011; Ulrich ym., 1991). Palautumisen kokemukset tässä tutki-
muksessa pohjautuvat DRAMMA-malliin (Newman ym., 2014; Kujanpää ym. 2021), joka kerää yh-
teen tärkeimmät vapaa-ajan psykologista hyvinvointia koskevat teoriat. DRAMMA-mallissa tarkas-
tellaan palautumisen kannalta kuutta olennaista vapaa-ajan psykologista kokemusta: 
irrottautuminen (engl. detachment), rentoutuminen (engl. relaxation), kontrolli (engl. autonomy), 
taitojen hallinnan kokemukset (engl. mastery), merkityksellisyys (engl. meaning) ja yhteenkuulu-
vuus (engl. affiliation). DRAMMA-mallissa yhdistyy eri teorioiden palautumisen passiivista elpy-
mistä kuvaavat psykologiset prosessit, kuten ponnisteluiden ja palautumisen malli (Effort – Reco-
very model; Meijman & Mulder, 1998), voimavarojen säilyttämisen teoria (Conservation of 
Resources, Hobfoll, 1989) ja tarkkaavuuden elpymisen teoria (Attention restoration theory; Kap-
lan, 1995). Palautumisen aktiivisempia prosesseja kuvaavat muun muassa psykologisten tarpeisiin 
(esim. Self-Determination theory, Ryan & Deci, 2000), myönteisiin tunnekokemuksiin (Flow, Csiks-
zentmihalyi, 1990) ja hyvinvointiin liittyvät teoriat (esim. psykologinen hyvinvointi, Ryff & Keyes, 
1995). DRAMMA-mallin kuusi osa-aluetta on saanut tukea myös pitkittäisessä tutkimuksessa, jossa 
erityisesti irrottautumisella, rentoutumisella, taidonhallinta kokemuksilla ja kontrollilla oli positiivi-
sia yhteyksiä työntekijöiden viikoittaiseen hyvinvointiin (Kujanpää ym., 2021).  

2.2 Luontokokemukset työstä palautumisen tukena 

Luontokokemukset tukevat työhyvinvointia ja työstä palautumista (esim. katsaus Korpela ym., 
2015; de Bloom ym., 2017; Hyvönen ym., 2018). Luontoympäristöllä on havaittu olevan kaupun-
kiympäristöjä myönteisemmät vaikutukset psykologisten ja fysiologisten stressioireiden 
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helpottumiseen (Ulrich ym., 1991) ja suunnatun tarkkaavuuden ylläpitokyvyn elpymiseen (Kaplan, 
1995). Tarkkaavuuden elpymisen teorian mukaan (Attention Restoration Theory, ART; esim. Kap-
lan, 1995) ihmiset elpyvät parhaiten ympäristöissä, jossa tahdonalainen tarkkaavuus voi levätä ja 
ihminen lumoutuu. Luontomielipaikoissa myös myönteiset tunteet vahvistuvat (Korpela ym., 
2020). Aiempien tutkimusten tuloksia erilaisten luontokokemusten yhteyksistä hyvinvointiin ja ter-
veyteen on koottu kuvioon 1.  

Suomalaiset työntekijät ovat raportoineet työstä palautumisen kannalta tärkeimmiksi keinoiksi 
luontoympäristössä tapahtuvan fyysisen toiminnan ja vuorovaikutuksen luonnon kanssa (Korpela 
& Kinnunen, 2011). Aiemmissa suomalaisissa tutkimuksissa on muun muassa todettu, että työnte-
kijät, jotka ulkoilivat luonnossa lähes päivittäin, arvioivat työhyvinvointinsa paremmaksi kuin vä-
hemmän ulkoilevat työntekijät (Hyvönen ym., 2018). Erityisesti ne työntekijät, joiden työpäivään 
sisältyi ulkoilua, arvioivat työhyvinvointinsa parhaimmaksi. Lisäksi on havaittu, että työntekijöiden 
psykologinen työstä irrottautuminen ja myönteiset tunteet lisääntyivät ulkoilukerran aikana (Salo-
nen ym., 2020). Työpäivän aikaiset luontokäynnit voivat antaa virtaa työhön myös iltapäivän tun-
neille, sillä on huomattu, että lounastaukojen aikaiset puistokävelyt koettiin nautinnollisina, mikä 
puolestaan vahvisti keskittymiskykyä ja vähensi väsymystä (Sianoja ym., 2018). Vastaavasti noin 20 
minuutin kävelyt veden äärellä lisäsivät työntekijöiden itsearvioitua hyvinvointia ja vähensivät kiel-
teisiä tunteita välittömästi kävelyn jälkeen työpäivän aikana (Vert ym., 2020).  

Kuvio 1. Luontokokemusten hyödyntäminen työhyvinvoinnin ja työstä palautumisen tukena 

Virtuaalitodellisuuden (VR, virtual reality) hyödyntäminen on tullut yhä enemmän osaksi arkea, ja 
virtuaalimatkailu on tunnistettu potentiaaliseksi ympäristöllisesti ja sosiaalisesti kestävämmän 
matkailualan kehityssuunnaksi. Virtuaalimatkailu on vielä kohtalaisen uusi aihe matkailututkimuk-
sen näkökulmasta. On todettu, että virtuaalimatkailu voi vähentää matkustuspäästöjä, lisätä inklu-
siivisuutta ja esteettömyyttä, tuottaa edullisempia matkailupalveluita ja tarjota matkailuelämyksiä, 
jos pääsy matkailupalveluiden äärelle on jostain syystä rajoitettua, kuten esimerkiksi Covid-19-
pandemian aikana oli (Lu ym., 2021).  

Lähiluontokäynnit

• Edistävät palautumista, 
terveyttä ja hyvinvointia 
(esim. Korpela & 
Kinnunen, 2011; 
Twohig-Bennet & Jones, 
2018; Hyvönen ym., 
2018)

Virtuaaliset 
luontokäynnit

• Auttavat rentoutumaan 
ja irroittautumaan 
työstä. Vähentävät 
stressin kokemusta. 
(Annerstedt ym., 
2013; Adhyar & Kemp, 
2022; Bodet-Contentin 
ym., 2023)

Luontokuvat, videot ja 
ikkunanäkymät

• Vähentävät stressin 
kokemusta, tarjoavat 
mikropalautumisen 
mahdollisuuksia (Aries 
ym., 2010, Berg ym., 
2015; Korpela ym., 
2017; Ojala ym., 2022; )
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Virtuaalitodellisuudella tarkoitetaan keinotekoista, tietokoneen simuloimaa, todentuntuista ympä-
ristöä (Steinicke, 2016), jossa käyttäjä kokee olevansa läsnä ja reaaliaikaisesti vuorovaikutuksessa 
tietokoneen tuottamien aistiärsykkeiden ja käyttäjän reaktioiden tai käskyjen muodossa (Jerald, 
2015). Näihin kuvitteellisiin tai todellisuutta simuloiviin ympäristöihin voidaan siirtyä esimerkiksi 
VR-lasien, tietokoneen näytön tai muiden immersion, eli uppoutumisen mahdollistavien teknologi-
oiden avulla. VR-teknologia voi mahdollistaa tehokkaasti ympäröivästä todellisuudesta irrottautu-
misen sekä virtuaalitodellisuuden kokemukseen uppoutumisen (Hemminki-Reijonen, 2021). Up-
poutumisen asteen ajatellaan vaihtelevan virtuaalisuuden jatkumolla matalasta korkeaan sen 
mukaan, miten paljon ihminen on eristyksissä todellisesta ympäristöstä ja ympäröity virtuaalisella 
ympäristöllä (Milgram & Kishino, 1994). Käytännössä täysin virtuaalisen ympäristön sijasta ky-
seessä voi usein olla yhdistetty todellisuus (Mixed reality, MR), jossa yhdistyvät ihmisen aistima ja 
tietokoneen tuottama todellisuus. Lisätyssä todellisuudessa (Augmented reality, AR) puolestaan 
tietokoneen tuottamat mallit, käyttöliittymät ja tiedot on visualisoitu ihmisen todelliseen ympäris-
töön. Tässä tutkimuksessa käytetään virtuaalitodellisuuskäsitettä kuvaamaan keinotekoista, tieto-
koneen simuloimaa ympäristöä, vaikka kyseessä ei olisikaan täysin, kaikkien aistiärsykkeiden osalta 
virtuaalinen ympäristö.   

VR-laseilla toteutettujen luontotaukojen vaikutuksia on tutkittu esimerkiksi sairaalan traumatyön-
tekijöillä. Heillä 10 minuutin rentoutumishetket virtuaalisissa luontoympäristöissä vaikuttivat ko-
kemuksiin rentoutumisen ja onnen tunteiden lisääntymisestä ja laski sydämen sykettä taukojen 
aikana (Adhyar & Kemp, 2022). Teho-osaston hoitajilla metsä-, vuoristo- ja puutarhaympäristöihin 
sijoittuvat kahdeksan minuutin VR-luontotauot saivat aikaan merkittävää laskua koetussa väsy-
myksessä (Bodet-Contentin ym., 2023.) Ho ym. (2021) tutkimuksessa tehdastyöläiset kokivat pa-
rannuksia masennusoireiden, ahdistuneisuuden sekä positiivisten tunteiden kokemisessa 30 mi-
nuutin kestoisten VR-luontotaukojen jälkeen. Tauot vaikuttivat positiivisesti osallistujien 
fysiologisen ja psykologisen stressin laskuun. VR-luontotauot sijoittuivat metsäpoluille, puistoihin, 
retkeilyreiteille ja pyöräteille. 

Virtuaalisia luontokokemuksia voidaan luoda erilaisin menetelmin. Esimerkiksi Ojalan ym. (2022) 
tutkimuksessa tietotyöläisten stressistä palautumista tutkittiin heidän vieraillessaan virtuaalisessa 
luontohuoneessa työpäivään sisältyvillä tauoilla. Luontohuoneessa osallistujat katsoivat TV-
näytöltä luonnon ääniä sisältävää videota metsä- tai vesistömaisemista, jonka jälkeen he pelkäs-
tään kuuntelivat luonnon ääniä ja viimeiseksi istuivat hetken hiljaisuudessa. Kaikki taukovaiheet 
lievittivät stressiä, mutta luonnon ääniä sisältävät videot tukivat palautumisen kokemusta parhai-
ten. 

Mayerin ym. (2009) tutkimuksessa havaittiin, että virtuaaliluontomatkat kohensivat tutkimukseen 
osallistuneiden senhetkistä hyvinvointia ja kykyä reflektoida ongelmia – kuitenkin niin, että todelli-
sessa luontoympäristössä hyvinvointi kohentui virtuaaliympäristöä enemmän. Virtuaalimatkailun 
hyödyistä ja haitoista tarvitaankin lisätietoa, jotta virtuaalimatkailun mahdollisia hyvinvointivaiku-
tuksia voidaan ymmärtää nykyistä paremmin esimerkiksi työstä palautumisen keinona (Alameer 
ym., 2023). 
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Tämä loppuraportti kokoaa yhteen tutkimuksen keskeiset tulokset siitä, miten työstä palautumi-
nen psykologisesti ja fysiologisesti eroaa, kun etä- ja hybridityöntekijät käyvät virtuaalisella luonto-
matkalla (VR-viikko) tai vierailevat lähiluonnossa (lähiluontoviikko). Tutkimuksessa tarkasteltiin 
myös, millaista lisähyötyä virtuaaliset luontomatkat tai lähiluontokäynnit tuovat työn kuormituk-
sesta palautumiseen tavanomaiseen toimintaan verrattuna. Virtuaalisten luontomatkojen ja lähi-
luontokäyntien jälkeen työtekijät osallistuivat fokusryhmähaastatteluihin, joiden avulla saatiin tie-
toa heidän palautumisen kokemuksistaan erilaisissa luontoympäristöissä. Loppuraportissa 
esitellään haastatteluiden päätulokset ja tämän lisäksi tarkastellaan osallistujien palautteet tutki-
mukseen osallistumisesta. Tutkimushankkeen tulokset tiivistetään Työstä palautumisen edistämi-
nen luontokokemusten avulla -toimintamalliksi, jonka avulla työpaikat voivat edistää etä- ja hybri-
dityötä tekevien työntekijöiden työhyvinvointia ja palautumista.  

3 Tutkimuksen toteutus 

3.1 Tutkimusasetelma 

Tutkimusjaksot toteutettiin neljän viikon mittaisena sokkouttamattomana satunnaistettuna ristik-
käistutkimuksena (cross-over trial) (allokaatiosuhde 1:1), jossa osallistujat satunnaistettiin työpäi-
vään jälkeiseen virtuaaliseen luontomatkailuun tai lähiluontokäynteihin (kuvio 2). Tarkempi kuvaus 
tutkimusasetelmasta, osallistujista, mittauksista ja analyyseistä sekä tulokset virtuaalisen luonto-
matkailun ja lähiluontokäyntien vertailuista raportoidaan erillisessä tutkimusjulkaisussa (Hyvönen 
ym., 2024). 

Kuvio 2. Tutkimuksen aineistonkeruu satunnaistetussa ristikkäistutkimusasetelmassa 

Ensimmäisellä viikolla tarkasteltiin osallistujien työstä palautumista tavanomaisen arkiviikon ai-
kana (kontrollijakso) ja sen jälkeen osallistujat aloittivat kaksi yhden viikon interventiojaksoa (virtu-
aalinen luontomatkailu ja lähiluontokäynnit) satunnaistamisen osoittamassa järjestyksessä. Osal-
listujat tekivät toisen ja kolmannen viikon aikana kolmena päivänä (tiistaina, keskiviikkona ja 
torstaina) virtuaalisia luontomatkoja tai lähiluontokäyntejä työpäivän jälkeen. Osallistujien fysiolo-
gisen palautumisen mittaukset toteutettiin yhtäjaksoisesti tiistaiaamusta (mittauksen aloitus klo 
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6.00–9.00) perjantaiaamuun. Osallistujat vastasivat sähköiseen kyselyyn kerran kontrollijakson 
alussa (maanantaiaamuna klo 9.00 lähtien) sekä toistuvaan lyhyeen kyselyyn, joka lähetettiin osal-
listujille aina tiistai-, keskiviikko- ja torstai-iltaisin (klo 19.00 lähtien). Kyselyissä osallistujia pyydet-
tiin arvioimaan omaa psykologista palautumista, elpymistä ja työhyvinvointia. Osallistujien fokus-
ryhmähaastattelut toteutettiin tutkimusjakson neljännen viikon aikana. 

Fokusryhmähaastatteluiden aineisto, analyysit ja tulokset raportoidaan erillisessä tutkimusjulkai-
sussa (Partanen ym., 2024). Fokusryhmähaastatteluiden jälkeen osallistujat vastasivat vielä lyhy-
een sähköiseen palautekyselyyn. Neljän viikon mittaisia tutkimusjaksoja toteutettiin yhteensä 
kolme kertaa aina eri osallistujajoukolle ja ne ajoittuivat maalis-kesäkuuhun 2023. Tutkimus toteu-
tettiin Jyväskylän ammattikorkeakoulun Kuntoutusinstituutissa ja Liiketoimintayksikössä.   

3.2 Osallistujat 

Tutkimukseen kutsuttiin mukaan yhteistyöyrityksistä 18 vuotta täyttäneitä etä- ja hybridityötä te-
keviä työntekijöitä, joiden suomen kielen taito oli riittävällä tasolla kyselyihin vastaamiseksi. Tie-
tyissä terveyteen liittyvissä tilanteissa (sydämen tahdistin, sydämensiirto, vaikea sydänsairaus, jat-
kuva eteisvärinää tai eteislepatusta tai kontrolloimaton kilpirauhashäiriö) tutkimukseen sisältyvät 
Firsbeat Life -analyysin tulokset voivat olla epäluotettavia, eikä mittausta silloin toteuteta osana 
tutkimusta. Osallistujia tiedotettiin Firstbeat Life -analyysiin liittyvistä rajoitteista, mitkä eivät kui-
tenkaan olleet este osallistumiselle tutkimuksen interventioihin, kyselyihin tai haastatteluun. En-
nen tutkimuksen alkua osallistujat antoivat kirjallisen tietoon perustuvan suostumuksen. Jyväsky-
län ammattikorkeakoulun eettinen toimikunta on antanut puoltava lausunnon tutkimuksen 
toteuttamiselle (20.1.2023, diaarinumero 411193) ja tutkimus rekisteröitiin ennen rekrytoinnin 
päättymistä (ClinicalTrials.gov tunniste: NCT05830656).  

Tutkimuksessa aloitti 59 etä- tai hybridityötä tekevää henkilöä. Kenelläkään ei ollut vasta-aiheita 
Firstbeat Life -analyysille. Kaksi osallistujaa kuitenkin vetäytyi tutkimuksesta suostumuksen anta-
misen ja satunnaistamisen jälkeen, toinen sairauden ja toinen paikkakunnalta muuton takia. Osal-
listujat (n=57) olivat pääasiassa naisia (84 %) ja 23 % heistä työskenteli johto- tai esihenkilötehtä-
vissä. Suurin osa osallistujista oli kokoaikatyössä (88 %) ja he ilmoittivat vastaushetkellä 
työskentelevänsä vaihtelevasti etänä. Noin 88 % osallistujista kävi kesäkaudella luontoympäris-
töissä kaksi kertaa viikossa tai useammin ja luontokäynnit kestivät tyypillisesti noin 30 minuutista 
1,5 tuntiin. Talvikaudella osallistujat raportoivat ulkoilevansa harvemmin, noin yhdestä kolmeen 
kertaan viikossa ja luontokäynnit ovat yleisesti ottaen lyhyempiä noin 30 minuutista yhteen tun-
tiin. Osallistujat eivät juurikaan käyneet säännöllisesti virtuaalisilla luontomatkoilla tutkimuksen 
alkaessa. 
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3.3 Tutkimuksessa käytetyt muuttujat 

Psykologista palautumista, työhyvinvointia, työolosuhteita, luontokokemuksia ja demografisia te-
kijöitä sekä palautetta tutkimukseen osallistumisesta kysyttiin sähköisillä kyselyillä, joihin osallistu-
jat vastasivat joko sähköpostitse tai tekstiviestitse lähetetyn linkin kautta. Tutkimuksen toteutus ja 
mittausten ajoittuminen on esitetty taulukossa 1.  

Fysiologista palautumista arvioitiin sydämen sykevälivaihtelumittauksella, sekä sitä tukevalla säh-
köisellä päiväkirjalla. Näillä kerättiin tietoa fysiologisesta palautumisesta, stressistä, kokonaiskuor-
mituksesta, unesta ja fyysisestä aktiivisuudesta. Kolme vuorokautta kestävä ympärivuorokautinen 
mittaus toteutettiin rintakehälle kahdella elektrodilla kiinnitettävällä Bodyguard 3 -mittalaitteella 
(Firstbeat Technologies Oy, Jyväskylä, Suomi). Laite mittaa yksikanavaisen sydänsähkökäyrän 
avulla sydämen sykettä ja sykevälivaihtelua sekä kolmiulotteisen kiihtyvyysmittarin avulla fyysistä 
aktiivisuutta. Osallistujat pitivät mittaria ympäri vuorokauden lukuun ottamatta suihkussa käy-
mistä ja vesiliikuntaa. Mittaustietoja käsiteltiin Firstbeatin tutkimusohjelmiston avulla. Firstbeat 
Life -analyysi perustuu sydämen sykettä analysoivaan tietokoneohjelmistoon, joka tunnistaa erilai-
sia fysiologisia muutoksia sykevälivaihtelun avulla (Firstbeat Technologies Ltd., 2014).  

Tulos jokaisessa arviointikohteessa (fyysinen aktiivisuus, uni ja stressin tasapaino) vaihtelee välillä 
0–100, suuremman arvon kuvaten parempaa tilannetta. Sovellus ohjasi osallistujaa mittalaitteen 
käytössä ja mittauksessa sekä antoi palautetta mittauksen aikaisesta stressistä, palautumisesta, 
kevyestä aktiivisuudesta ja liikunnasta. Ennen mittausta osallistujat täyttivät sovelluksessa hyvin-
vointikyselyn. Osallistujia ohjattiin tekemään sovellukseen päiväkirjamerkintöjä työn ja unen ajoit-
tumisesta, tutkimukseen kuuluvien lähiluontokäyntien ja virtuaalisten luontomatkojen ajoittumi-
sesta sekä palautumiseen mahdollisesti vaikuttavista tekijöistä (kuten alkoholin käyttö tai 
poikkeukset arkirutiineissa). Lisäksi arvioitiin hapenottokykyä epäsuorasti omatoimisella Firstbeat 
Life -kuntotasokävelyllä. Ohjeena oli tehdä vähintään 30 minuutin reipas kävelysuoritus mahdolli-
simman tasaisessa maastossa. Taulukossa 1 on kuvattu tutkimuksen tausta- ja tulosmuuttujat sekä 
mittauspisteet. 

Palautekysely tutkimuksesta lähetettiin osallistujille fokusryhmähaastatteluiden jälkeen. Palaute-
kysely sisälsi seitsemän kysymystä, joiden avulla osallistujat pystyivät antamaan lisätietoa mittauk-
siin ja omaan hyvinvointiin vaikuttavista tekijöistä: 

1. Onko sinulla tutkimukseen liittyviä huomioita tai kokemuksia, jotka eivät tulleet esille ryh-
mähaastattelussa?  

2. Onko sinulla ollut tutkimuksen aikana työssä tai vapaa-ajalla erityisen kuormittavia tapah-
tumia tai kokemuksia, jotka ovat vaikuttaneet hyvinvointiisi?  

3. Kuinka hyödylliseksi koit Firstbeat Life -mittaukset? 



13 
 

4. Millaisia havaintoja teit hyvinvoinnistasi Firstbeat Life –mittausten perusteella (esim. 
stressi, palautuminen, uni ja liikunta)?  

5. Oletko tehnyt tulosten perusteella muutoksia arkeesi? Jos olet, millaisia?  
6. Suunnitteletko tekeväsi muutoksia arkeesi tulevaisuudessa? Jos kyllä, millaisia?  
7. Nouseeko sinulla muita huomioita tutkimukseen osallistumisesta? Voit jättää terveisesi 

hanketiimille tässä. 
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Taulukko 1. Tutkimushankkeen aineistonkeruun aikataulu ja muuttujat 

 

Ilmoit-
tautumi-
nen 

 
Ryhmiin 
jako 

Ryhmiin jaon 
jälkeen                       

      Ma Ti Ke To   Ti Ke To   Ti Ke To   Päätös 
MITTAUKSET -1 0 tbl t0 t1 t2   t3 t4 t5   t6 t7 t8     

ILMOITTAUTUMINEN                         
Soveltuvuuden arviointi x                        
Tietoon perustuva suostumus x                        
Satunnaistaminen  x                      

INTERVENTIOT                         
Lähiluontokäynnit (LL)           a a a  b b b    
Virtuaaliset luontomatkat (VR)           b b b  a a a    

TAUSTAMUUTTUJAT                          
Firstbeat Life -mittaus                 
Ikä   1                    
Sukupuoli   1                    
Painoindeksi (BMI)   1                    
Sähköinen kysely    1                    
Palautumisen tarve (6 osioita; van Veldhoven & Broersen 2003)     1                    
Oma kokemus palautumisesta (1 osio; Kinnunen ym., 2011)     1                    
Työolosuhteet (10 osiota; Siegrist ym., 2009)                         

ponnistelut   1              
palkkiot   1              

Omaehtoinen luonnossa ulkoilu ja virtuaalimatkat (Hyvönen 
ym., 2018)      

                   
etäisyys lähimmälle viher- tai vesialueelle     1                    
lähiluontokäyntien/virtuaalimatkojen useus talvikaudella     1                    
lähiluontokäyntien/virtuaalimatkojen useus kesäkaudella    1                    
lähiluontokäyntien/virtuaalimatkojen pituus talvikaudella     1                    
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lähiluontokäyntien/virtuaalimatkojen pituus kesäkaudella   1              
Luontosuuntautuneisuus (5 osiota; Mayer & McPherson Frantz, 
2004)     1 

                   
Kotitalouden rakenne     1                    
Korkein ammatillinen koulutus     1                    
Työsuhteen muoto     1                    
Viikoittainen työaika     1                    
Viikoittainen etätyöaika     1                    
Ammattinimike     1                    
Työkokemus nykyisessä työpaikassa vuosina     1                    
Työkokemus nykyisessä tehtävässä     1                    
Esihenkilötehtävät     1                    

TULOSMUUTTUJAT                         
Firstbeat Life -mittaus                 
Stressin ja palautumisen tasapaino    1 1 1  1 1 1  1 1 1   
Unen aikainen palautuminen    1 1 1  1 1 1  1 1 1   
Fyysinen aktiivisuus    1 1 1  1 1 1  1 1 1   
Sähköinen kysely                 
Työn imu (3 osiota, DUWES; Schaufeli ym., 2019)                          
Työuupumus (3 osiota, BAT; Hakanen & Kaltiainen, 2022)    1 1 1 1  1 1 1  1 1 1    
Elpymiskokemusten arviointi (6 osioita, ROS; Korpela ym., 2008)    1 1 1 1  1 1 1  1 1 1    
Palautumisen kokemukset (16 osiota, DRAMMA; Kujanpää ym., 
2021)    1 1 1 1  1 1 1  1 1 1    

Psykologinen irrottautuminen    1 1 1 1  1 1 1  1 1 1    
Rentoutuminen    1 1 1 1  1 1 1  1 1 1    
Taidonhallinta    1 1 1 1  1 1 1  1 1 1    
Kontrolli    1 1 1 1  1 1 1  1 1 1    
Merkityksellisyys    1 1 1 1  1 1 1  1 1 1    
Yhteenkuuluvuus    1 1 1 1  1 1 1  1 1 1    

FOKUSRYHMÄHAASTATTELUT                       1 

PALAUTEKYSELY                       1 
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3.4 Interventiot 

Virtuaalinen luontomatka tapahtui VR-lasien (PICO 4, Pico Immersive Pte. Ltd, Singapore) avulla työpäi-
vän jälkeen. Osallistujien oli mahdollista valita VR-lasien avulla mieleisiä virtuaalisia luontoympäristöjä 
11 erilaisesta vaihtoehdosta ja uppoutumaan niihin näkö- ja kuuloaistien avulla. Videoiden luontoympä-
ristöt olivat erilaisia ulkomaisia luontomatkailukohteita ympäri maailmaa. Osassa videoita oli myös luon-
toääniä tai rauhallista musiikkia, jotka sai halutessaan myös mykistää. Videoiden pituus vaihteli yhdestä 
minuutista 20 minuuttiin (mediaanikesto oli 4,5 minuuttia). Osallistujia ohjeistettiin viettämään virtuaali-
sella luontomatkalla itselle sopivan ajan, mielellään vähintään 20 minuuttia kerrallaan. Suosituksena oli 
aloittaa videoiden katselu istuma-asennossa ja kokeilemaan seisoma-asentoa, mikäli istuma-asennossa 
ei tullut huimausta tai muita epämiellyttäviä oireita. 

Lähiluontokäynnin aikana osallistujia ohjeistettiin viettämään itselleen sopiva aika, mutta vähintään 20 
minuuttia, asuin- tai työpaikkaa lähellä olevassa luontokohteessa. Lähiluontokäynnin aikana sai liikkua 
tai pysähdellä oman toiveen mukaan ja osallistujia pyydettiin suuntaamaan huomio luontoympäristöön 
(Salonen ym., 2020).  

3.5 Aineiston analysointi 

Tutkimushankkeen ensimmäisessä osatutkimuksessa tarkasteltiin eroja osallistujien psykologisessa ja 
fysiologisessa työstä palautumissa, elpymisessä ja työhyvinvoinnissa (työn imu ja työuupumus) VR-, lähi-
luonto ja kontrolliviikkojen välillä. Tilastolliset analyysit toteutettiin Mplus 8 ohjelmistolla käyttäen MLR 
estimaatiota. Psykologista ja fysiologista palautumista eri viikkojen välillä analysoitiin kaksitasoisella line-
aarisella satunnaisvakiomallilla, joissa huomioitiin tilastollisesti merkitsevät taustamuuttujat (ikä, BMI, 
koulutuksen taso, kotitalouden rakenne, luontosuuntautuneisuus, työhön liittyvät ponnistelut ja palau-
tumisen tarve). Työnimun ja työuupumuksen muutosta eri päivien välillä tutkittaessa käytettiin lineaa-
rista kasvukäyrämallia. 

Ryhmähaastattelut litteroitiin tekstimuotoon. Aineiston analysoi kaksi tutkijaa, jotka myös suorittivat 
haastattelut. Näin saatiin aineiston monipuolisuus hyödynnettyä ja analysoinnin luotettavuutta paran-
nettua. Haastattelujen sisältö tulkittiin aineistolähtöisesti teemoittelemalla. Teemoja yhdisteltiin hie-
rarkkisesti ja tulokset tiivistettiin esitettävään muotoon. Aineisto analysoitiin edelleen erityisesti matkai-
lututkimuskirjallisuuden kautta (ks. Partanen ym., 2024).  

4 Yhteenveto tuloksista virtuaalisen luontomatkailun ja lähiluontokäyntien 
eroista ja yhteyksistä palautumiseen 

Tulokset tutkimusviikkojen välisistä eroista osallistujien fysiologiseen ja psykologiseen palautumiseen, 
elpymiseen ja päiväkohtaiseen työhyvinvointiin on raportoitu erillisessä julkaisussa (Hyvönen ym., 2024) 
Päätulokset on tiivistetty alla olevaan kuvioon (kuvio 3). Virtuaalisista luontomatkoista hyötyivät erityi-
sesti ne osallistujat, joilla oli matalampi palautumisen tarve tutkimuksen alkaessa. Heillä oli parempi 
stressin ja palautumisen tasapaino ja unen aikainen palautuminen viikolla, jolloin he tekivät virtuaalisia 
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luontomatkoja kuin kontrolliviikolla. Lähiluontokäynneistä puolestaan vaikuttivat hyötyvän erityisesti ne 
osallistujat, joilla oli korkeampi palautumisen tarve. Heillä oli enemmän taidonhallinnan kokemuksia lä-
hiluontoviikolla kuin VR- ja kontrolliviikolla. Lisäksi heillä oli enemmän merkityksellisyyden kokemuksia 
lähiluontoviikolla kuin VR-viikolla. Lähiluontoviikolla päiväkohtainen työhyvinvointi vahvistui niiden 11 
osallistujan keskuudessa, jotka olivat vanhempia (44 v. ja yli) ja arvioivat palautumisen tarpeen korke-
ammaksi tutkimuksen alkaessa. Kahdella osallistujalla VR-lasien käyttöön yhdistyi huonovointisuutta. 
Toinen heistä koki pahoinvointia intervention ensimmäisen virtuaaliluontomatkan jälkeen, mutta jatkoi 
VR-interventiota suunnitellusti. Häntä ohjattiin suosimaan paikallaan pysyvää VR-ympäristöä. Toinen 
osallistuja koki pahoinvointia ja koko illan jatkunutta voimakasta päänsärkyä kerran VR-laseja tutkimuk-
sen aloitus tilaisuudessa testattuaan. Hän ei osallistunut VR-interventioon.  

Virtuaaliluonto yllätti monet osallistujat positiivisesti tarjoamalla matkaelämyksiä ja eskapismia. Virtuaa-
limatka auttoi tehokkaasti irrottamaan ajatukset töistä. Lähiluonnossa puolestaan oli tilaa prosessoida 
ajatuksia, mikä koettiin sekä hyväksi että huonoksi puoleksi. Virtuaaliluonnon immersion kanssa oli haas-
teita: tekniset ongelmat, videoiden vaihteleva laatu sekä osalla myös pahoinvointi katkaisivat uppoutu-
misen kokemuksia. Virtuaaliluonto jätti myös monelle osallistujalle vaillinaisen olon. Lähiluonnosta sen 
sijaan nautittiin kaikilla aisteilla. Tulosten perusteella selkeästi suurin osa osallistujista valitsisi palautu-
misen keinoksi ensisijaisesti lähiluonnon. Kuitenkin molemmat luontoympäristöt tarjosivat palautumisen 
kokemuksia. Sekä virtuaaliluonnon että lähiluonnon parhaiden puolien hyödyntäminen nostettiinkin 
haastatteluissa toistuvasti esille työssä palautumisen keinona: esimerkiksi ehdotettiin, että kesken työ-
päivän voisi piipahtaa virtuaaliluonnossa ja työpäivän jälkeen lähteä ulkoilemaan lähiluontoon (ks. lisää 
osallistujien lähiluonto- ja virtuaaliluontokokemuksista: Partanen ym., 2024.) 
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Kuvio 3. Yhteenveto tutkimuksen keskeisistä tuloksista virtuaalisten luontomatkojen ja lähiluontokäyn-
tien eroista ja yhteyksistä palautumiseen. 

5 Osallistujien palautteet interventiojakson lopuksi 
Palautekyselyn ensimmäinen kysymys kartoitti niitä tutkimukseen liittyviä huomioita tai kokemuksia, 
jotka eivät tulleet esille ryhmähaastattelussa. Vastaajia oli yhteensä 38, joista suurin osa nosti esille sen, 
että sellaisia asioita ei ollut.  
 
Palautekyselyn toinen kysymys käsitteli tutkimuksen ajalle sattuneita kuormittavia asioita ja kokemuk-
sia, jotka vaikuttivat hyvinvointiin. Kolmannes vastaajista toi esille sen, että työssä tai vapaa-ajalla ei ol-
lut erityisen kuormittavia tapahtumia. Kaksi kolmasosaa vastaajista nosti esille kuormittavia asioita, joilla 
oli vaikutusta hyvinvointiin. Työhön liittyvistä asioista mainittiin usein kiireinen ajanjakso töissä, työmat-
kustaminen sekä työkaverin sairastuminen, joka aiheutti muutoksia työtehtävissä. Myös pitkät työpäivät 
ja muut muutokset työssä nousivat esille avoimissa vastauksissa. Sairastumiset tutkimuksen aikana hei-
kensivät hyvinvointia. Vapaa-ajan kuormittavia asioita olivat perhesyyt ja perhe-elämään liittyvät projek-
tit sekä omat harrastukset.  

Osallistujien vuorokauden aikaisen stressin ja 
palautumisen tasapaino ja unen aikainen 
palautuminen oli parempi viikolla, jolloin 
osallistujat katsoivat työpäivän jälkeen virtuaalisia 
luontovideoita kuin tavallisen arkiviikon tai 
lähiluontoviikon aikana.

Osallistujien taidonhallinnan ja 
merkityksellisyyden kokemukset 
lisääntyivät vapaa-ajalla niinä päivinä, kun 
osallistujat tekivät lähiluontokäyntejä työpäivän 
jälkeen.

Virtuaaliluonto tarjosi eskapismia, lähiluonnossa 
ajatukset saattoivat pyöriä työssä ja arjen asioissa. 
Virtuaaliluonnon immersio-ongelmat ja 
vaillinaisuus haittasivat palautumisen kokemusta.
Suurin osa osallistujista valitsisi palautumisen 
keinoksi ensisijaisesti lähiluonnon.
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Osallistujia pyydettiin arvioimaan Firstbeat Life -mittauksen hyödyllisyyttä asteikolla 1–5, jossa suurempi 
arvo viittaa parempaan hyödyllisyyteen. Vastaajia oli 37 ja hyödyllisyyden keskiarvo oli 4,6. Mittauksesta 
tehtiin paljon omaan hyvinvointiin liittyviä havaintoja. Työhön liittyvistä havainnoista keskeistä oli se, 
että työn koettiin olevan kuormittavaa. Muutamissa vastauksissa nousi esille, että työtä on paljon ja siitä 
ei koeta palautuvan hyvin. Työpäivän tauottamiseen olisi panostettava aikaisempaa enemmän ja sillä 
tiedostettiin olevan merkitystä oman hyvinvoinnin kannalta. Palautumisen näkökulmasta useampi vas-
taajista yllättyi positiivinen siitä, että palautuminen oli mittauksien aikana hyvää. Kuitenkin tätä useampi 
vastaaja kuvasi havainneensa, että palautuminen on riittämätöntä, siihen tulisi kiinnittää enemmän huo-
miota ja siihen kaivattiin tukea. Yksittäisissä vastauksissa nousi esille stressin voimakkuus ja havainto 
siitä, että sitä oli odotettua enemmän päivissä.  

Keskeinen havainto oli yön aikaisen palautumisen ja unen merkitys: muutamat ilahtuivat riittävästä 
unen määrästä ja sen hyvästä laadusta, mutta suurempi osa vastaajista kertoi huomanneensa, että 
unessa on parannettavaa. Mittauksen perusteella he tunnistivat, että uni ei ollut täysin palauttavaa ja 
sitä oli liian vähän. Lisäksi liian myöhään harrastetun kovatehoisen liikunnan tunnistettiin heikentävän 
yöunta. Fyysinen kunto nousi esille yksittäisissä vastauksissa ja mittauksen perusteella vastaajat kokivat 
kuntonsa olevan huono. Yksi keskeisimmistä kehittämiskohteista oli se, että arkeen ja työpäivään tai 
työmatkoihin tulisi lisätä liikuntaa. Liikunnan koettiin tukevan palautumista ja mielenhyvinvointia. Ha-
vaintoja jaettiin myös siitä, että liikunnan määrä oli kohdillaan tai se yllätti positiivisesti ja että kevyem-
pikin liikunta kerryttää mittauksessa liikuntapisteitä.  

Yli puolet vastaajista ilmoitti jo tehneensä muutoksia arkeensa, erityisesti elintapojen osalta. Eniten 
muutoksia osallistujat kuvasivat tehneensä liikunnan lisäämisenä sekä työpäiviin, että vapaa-ajalle. Työ-
päiviin oli lisätty taukoliikuntaa ja kävelyä sekä myös työasentoja pyrittiin vaihtelemaan aikaisempaa 
enemmän. Vapaa-ajalla liikunnan merkitys korostui entisestä ja sille varatusta ajasta haluttiin pitää 
kiinni. Muutoksina aikaisempiin liikuntatottumuksiin kuvattiin liikuntalajien monipuolistuminen ja vaih-
taminen vuodenajan mukaan. Lisäksi osallistujat kertoivat lisänneensä lihasvoimaharjoittelua ja tehok-
kaampaa liikuntaa. Työn koettiin olevan kuormittavaa ja mittaus oli osoittanut palautumisen tarvetta. 
Vastauksissa tuotiin esille rauhallisen liikunnan merkitys ja se, ettei ole tarvetta kokea syyllisyyttä kovan 
harjoittelun vähäisyydestä. Elintavoista toiseksi eniten muutoksia oli havahduttu tekemään nukkumi-
sessa. Iltatoimia oli pyritty rauhoittamaan ja vähentämään älylaitteiden käyttöä sekä menemään aikai-
semmin nukkumaan. Ravintoon oli kiinnitetty aikaisempaa enemmän huomiota ja vastauksissa nousi 
esille välipalojen lisääntynyt käyttö sekä painonpudotus. Vastaajat kertoivat tehneensä muutoksia myös 
työhönsä. Työaikaa oli pyritty hallitsemaan aikaisempaa enemmän ja pitämään työpäivä kahdeksan tun-
nin mittaisena. Työpäiviin oli lisätty mikrotaukoja ja rauhoittavia sekä rentouttavia hetkiä.  

Suurin osa vastaajista suunnitteli tekevänsä muutoksia arkeensa myös tulevaisuudessa. Vain muutamat 
vastaajat eivät suunnitelleet tekevänsä muutoksia. Muutoksia suunnittelevien vastaajien vastauksissa 
näkyi samanlainen trendi kuin jo omaan arkeen tehdyissä muutoksissa. Liikuntaa ja ulkoilua haluttiin li-
sätä arkeen. Myös luontoliikunta nousi esille vastauksissa yhtenä mahdollisuutena lisätä palauttavaa ja 
rauhallista liikuntaa. Liikunnan lisäämistarvetta perusteltiin myös kunnon säilyttämisellä. Uneen toivotut 
muutokset liittyivät rauhoittumiseen ennen unta, unirytmin kehittämiseen ja unen määrän lisäämiseen. 
Ruokavaliota haluttiin myös kehittää jatkossa terveellisempään ja painonhallinnan näkökulmasta edulli-
sempaan suuntaan. Yhtenä esimerkkinä vastauksissa nousi esille alkoholiannosten vähentäminen 
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viikonlopuista. Työpäiviin suunniteltiin lisättävän lyhyitä taukoja ja rauhoittamista esimerkiksi lähiluon-
toa hyödyntäen. Kokouksien parempaa aikatauluttamista suunniteltiin myös, jolloin sen nähtiin mahdol-
listavan pienen tauon ennen seuraavan työtehtävän tai kokouksen alkamista. Työn ja vapaa-ajan parem-
paa rajaamista haluttiin ottaa käyttöön jatkossa. Havainnolle siitä, että kuormitusta ja stressiä oli paljon, 
haluttiin vastapainoksi hakea tekemistä, joka auttaisi hallitsemaan sitä, kuten musiikin kuuntelu. Lisäksi 
liiallisesta tunnollisuudesta haluttiin oppia vähitellen pois.  

Vastaajat antoivat paljon kiitosta tutkimuksesta ja he toivat esille, että oli mielenkiintoista sekä mukavaa 
osallistua siihen. ”Kiitos tiimille mielenkiintoisesta tutkimuksesta, jossa sai pysähtyä pohtimaan omaa 
työtä ja palautumista”. Tutkimustyö koettiin tärkeänä ja siihen liittyviä tuloksia toivottiin julkaistavan 
pian. Monissa vastauksessa kiitettiin selkeistä ohjeistuksista, aikataulutuksesta ja muistutuksista. Esi-
merkiksi VR-lasien käyttöohjeet koettiin hyviksi ja kokemuksena VR yllätti positiivisesti. Myös se, että 
Firstbeat Life -mittausta sai hyödyntää mittausjaksojen ulkopuolella, kuten esimerkiksi viikonloppuisin 
sai kiitosta. Myös kehitettäviä asioita nousi esille vastauksissa ja ne liittyivät tutkimusvälineistön palau-
tukseen, jonka olisi toivottu olevan selkeämpää ja virtuaalisiin luontovideoihin, joiden olisi toivottu ole-
van pidempikestoisia sekä parempilaatuisia. Kyselyissä olisi toivottu huomioitavan enemmän lapsiper-
hearkea.  
 

6 Pohdinta 

6.1 Matkailun kestävyysnäkökulma 

Yhtenä tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa uutta tietoa matkailualan kestävyysongelmien ratkomiseen. 
Hanke edisti yhtäältä matkailualan ympäristöllistä kestävyyttä huomioimalla vähäpäästöisempänä mat-
kailutapana virtuaaliluonnon, ja toisaalta siten mahdollisesti haavoittuvien luontokohteiden suojelemi-
sen. 

Taloudellisen kestävyyden arviointi jätettiin tässä tutkimuksessa tavoitteiden ulkopuolelle. Suomessa on 
helppo ja täysin ilmainen mahdollisuus mennä luontoon jokaisenoikeuksiin perustaen. Myös Suomen 
kansallispuistot ovat maksutta saavutettavissa, toisin kuin useimmissa muissa maissa. Matkailuyritykset 
tarjoavat vastaavia palveluja usein yritysten työhyvinvointipäivien ohjelmana. Kun kyse on lyhyistä pa-
lautumisen keinoista, palveluntarjoajan valikoiman on oltava monipuolinen. Virtuaaliluonnon ratkaisuja 
kehitetään jatkuvasti lisää ja uusimpia teknologisia ratkaisuja hyödyntäen. Tässä tutkimuksessa käytetyt 
virtuaalilasit ovat jo kaikkien saatavilla tai suhteellisen pieni investointi organisaation hankintana. Kor-
kealaatuisen sisällön hankinta virtuaaliluontomatkoihin osoittautui tutkijoidenkin haasteeksi, joten nii-
den tarjontaan ja saavutettavuuteen tulisi panosta jatkossa näkyvämmin. Entä mistä syntyy kulut työn-
antajalle? Työntekijöiden aktivoimiseksi heille tulisi suunnata työaikaa palautumisen keinoihin. 
Vastuullinen työnantaja on huomioinut sen antamalla esimerkiksi liikuntaan kannustavia työsuhde-etuja 
– voisiko osan niistä hyödyntää luontokäynteihin? Jokin tietty aikamäärä viikon työpanoksen yhteyteen 
määriteltäisiin palautumiseen, ja se sisältyisi palkkaa määritettävään työaikaan. 
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Tutkimuksen yksi tavoite asetettiin matkailun sosiaalisen kestävyyden arvioimiseen, mikä kohdistui etä- 
tai hybridityötä tekevien lähi- ja virtuaalimatkailun hyvinvointivaikutuksien tarkasteluun.  Palautekyselyn 
perusteella jo itse tutkimukseen osallistuminen toimi motivaatiokeinona oman työstä palautumisen ke-
hittämiseksi: löydettiin liikunnan ja taukojen merkitys. Koska eri tutkimusaineistojen yhdistämät tulokset 
osoittivat molempien luontokäyntien kokemisen tukevan työstä palautumista, luontoympäristö tulisi 
huomioida mahdollisena henkilöstöjohtamisen työhyvinvointia edistävänä elementtinä. Henkilöstön oh-
jaaminen luontoon – aitoon tai virtuaaliseen – voi olla yksi keskeinen keino yrityksen vastuullisessa hen-
kilöstöjohtamisessa. 

Luonto vapaa-ajan ja matkailun kokemisen ympäristönä on ollut pidempään vallalla oleva trendi. Kestä-
vän matkailun kannalta olisi tärkeää, että työnantajat huomioivat luonnon hyvinvointimerkityksestä 
viestiessään myös luonnon kunnioittamisen pelisäännöt. Metsähallitus on luonut pelisäännöt kansallis-
puistojen toimijoiden kanssa käytävään yhteistyöhön (Metsähallitus, 2024). Mikäli työpaikka ei suoranai-
seen yhteistyöhön ryhdy, niin käytännöistä on hyvä huomioida esimerkiksi seuraavia: 

• minimoida ympäristön kuormitusta: mahdollistaa ja kannustaa kävijöitä toimimaan ympäristöys-
tävällisesti. 

• kertoa kävijöille kohteen arvoista (ja niiden suojelusta) ja kannustaa heitä toimimaan vastuulli-
sesti. 

• tarjota paikallisille asukkaille sekä kävijöille mahdollisuuksia osallistua kohteen hoitoon ja kehit-
tämiseen. 

Lähimatkailun kohteisiinkin mentäessä on paikallaan olla tietoinen etiketistä, jota Suomessa jokaisenoi-
keuksin on syytä noudattaa. Työnantajan hyvinvointijohtamisen materiaaleihin voidaan lisätä julkaisu tai 
sivustolta löytyvät kauniit kuvitetut koodit (Luontoon, 2024). 

6.2 Tutkimuksen vahvuudet ja rajoitteet 

Tämän tutkimuksen vahvuutena on monitieteisyys ja monimenetelmäisyys. Erilaisten luontointerventioi-
den hyvinvointivaikutukset, luontomatkailu, palveluiden digitalisaatiota ja työhyvinvointi ovat kiinnosta-
via ilmiöitä monien tieteenalojen näkökulmasta. Monitieteisyys sekä määrällisen ja laadullisen lähesty-
mistavan yhdistäminen tuottavat syvempää ymmärrystä ilmiöistä, niiden välisistä suhteista ja 
merkityksistä. Fysiologisen palautumisen objektiivinen mittaus yhdessä psykologisen palautumisen kyse-
lyiden kanssa lisäsi tutkimuksen uutuusarvoa ja mahdollistaa vielä nyt raportoitua tarkemman tarkaste-
lun fysiologisen ja psykologisen palautumisen yhteyksistä.  

Interventiot toteutettiin osana ihmisten todellista arkea, mikä on sekä vahvuus että haaste tutkimuksen 
toteuttamiselle. Tällä tavalla saatiin tietoa siitä, miten virtuaalisten luontomatkojen ja lähiluontokäyn-
tien toteuttaminen onnistuu työpäivän jälkeen osana arkitoimintoja. Toisaalta tällä tavalla emme pysty 
täysin luotettavasti tunnistamaan interventiohetkeä esimerkiksi fysiologisesta mittauksesta tai 
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tietämään tarkemmin, miten osallistujat interventiot toteuttivat. Näistä saimme toisaalta arvokasta tie-
toa osallistujien kertomana fokusryhmähaastatteluissa. Samalla saimme palautetta myös virtuaaliluon-
tomatkojen monipuolisuudesta. Onnistuimme tarjoamaan hyvin erilaisia luontomatkoja mikä oli tärkeää 
mieltymysten ollessa hyvin erilaisia. Toisaalta osa osallistujista jäi kaipaamaan enemmän lähiluontokoh-
teiden kaltaisia ympäristöjä äänineen myös virtuaalimaailmassa.  

Fysiologisen mittauksen toteuttaminen osana arkea onnistui hyvin Firstbeatin käytettävyyden ansiosta. 
Puuttuvaa tietoa kyselyistä tai mittauksista oli vain vähän. Toisaalta fysiologinen mittaus tehtiin tuot-
teella, jonka on tarkoituskin antaa palautetta käyttäjille. Osallistujien sovelluksesta saama palaute, sekä 
reaaliaikaisesti että jokaisen mittausjakson lopussa analysoituna, on saattanut vaikuttaa osallistujien 
käyttäytymiseen. Pidimme kuitenkin tärkeänä sitä, että osallistujilla on mahdollisuus oppia palautteen 
avulla omasta kuormittumisesta ja palautumisesta. Fyysisen aktiivisuuden tarkastelussa viikkojen välillä 
on rajoitteena se, että suurin osa osallistujista toteutti kuntotasokävelyn ensimmäisellä, kontrolliviikolla. 
Vastoin ennakko-oletustamme tämä ilmeisesti lisäsi fyysistä aktiivisuutta tavanomaiseen viikkoon ver-
rattuna.  

6.3 Jatkotutkimusaiheita 

Kuukauden mittainen tutkimusjakso toteutui hyvin, kukaan osallistujista ei jättänyt tutkimusta kesken 
seurannan alettua. Jatkossa pidempikestoisilla interventioilla olisi mahdollista tutkia luontointerventioi-
den vaikutusta työhyvinvointiin sekä sitä, miten työntekijät pidempiaikaisesti ottaisivat luontokäynnit 
arkeensa. Pidempiaikaisessa kokeilussa saattaisi tulla esille erilaisia VR-luontomatkojen ja lähiluonto-
käyntien hyödyntämistä edistäviä tai estäviä tekijöitä. Tässä tutkimuksessa interventiot toteutettiin va-
paa-ajalla, työpäivän ja vapaalle siirtymisen taitekohdassa. Jatkossa olisi kiinnostavaa saada tietoa myös 
siitä, miten työpäivän aikana toteutetut luontointerventiot koetaan ja mitkä ovat niiden vaikutukset fy-
siologiseen ja psykologiseen palautumiseen.   

Tässä tutkimuksessa osallistujien palautumisen tarve alkutilanteessa vaihteli ja pienemmillä osajoukolla 
havaittiin, että palautuminen VR-luontomatkoilla ja lähiluontokäynneillä erosi palautumisen tarpeen ja 
iän mukaan. Alaryhmäanalyysien tulosten vahvistaminen vaatisi jatkotutkimuksiin isompia osallistu-
jaryhmiä tai rekrytoinnin kohdistamista esimerkiksi palautumisen tarpeen mukaan yhtenäisempään 
joukkoon. Kokonaiskuormituksen arvioimisen kannalta olisi kiinnostavaa huomioida myös päiväkohtai-
sen työkuormituksen sekä arjen kuormituksen vaihtelevuus.  

7 Työstä palautumisen edistäminen luontokokemuksien avulla -
toimintamalli 

Työstä palautumisen edistäminen luontokokemuksien avulla -toimintamalli on kehitetty tukemaan 
työstä irrottautumista ja palautumista, erityisesti etä- ja hybridityössä (kuvio 4). Innokylän ohjesivusto 
avaa toimintamallin käsitettä seuraavasti: ”toimintamallit ovat tiivistettyjä kuvauksia kehitetyistä, 
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käyttöönotetuista ja hyväksi havaituista ratkaisuista, joita muut voivat hyödyntää ja edelleen soveltaa” 
(Innokylä, 2024a). Toimintamalin tavoitteena on kuvata, mihin tarpeeseen malli voi vastata sekä missä ja 
millä tavoin toimintamalli on kehitetty (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024; Innokylä, 2024b).  

Työelämässä on paljon hektisyyttä ja tiedon runsasta käsittelyä, joka haastaa työstä palautumista. Niin 
työtekijät kuin työyhteisötkin joutuvat pohtimaan ja suunnittelemaan työstä palautumista aikaisempaa 
tietoisemmin. Toimintamalli on kehitetty vastaamaan tähän tarpeeseen tutkimushankkeen aikana. Toi-
mintamalli pohjautuu hankkeessa saatuihin tuloksiin ja kokemuksiin siitä, kuinka lähiluontokäynnit ja 
virtuaaliset luontomatkat edistävät palautumista ja hyvinvointia (ks. kuvio 3, s. 18). Saadut tulokset ovat 
samansuuntaisia aikaisemman tutkimustiedon ja teorian kanssa (esim. katsaus Korpela ym. 2015; de 
Bloom ym. 2017; Hyvönen ym. 2018; ks. kuvio 1, s. 8). Näin toimintamalli tukeutuu myös siihen, kuinka 
luonnon hyvinvointivaikutukset tukevat elpymistä sekä millaista näyttöä virtuaalisista luontomatkoista 
on. Työstä palautumiseen vaikuttavat monenlaiset asiat, kuten esimerkiksi työympäristö, työn organi-
sointi ja sen johtaminen sekä työyhteisön toiminta ja näitä ohjaavat ohjeet tai pelisäännöt. Tästä syystä 
kehitetty toimintamalli linkittyy myös muihin työtä, terveyttä ja työkykyä ohjaaviin toimintamalleihin: 
Työkyvyn varhainen tuki (Työterveyslaitos, 2024b), Muokkaa työtä (2022), päihdehaittojen ennaltaeh-
käisyyn ja päihdetilanteiden käsittelyyn (Päihdeohjelmatyökalu; Työterveyslaitos, 2024c), suunnitelmiin 
(Työterveyshuollon toimintasuunnitelma; Työturvallisuuskeskus, 2024) ja ohjelmiin (Työsuojelun toimin-
taohjelma; Työsuojeluhallinnon verkkopalvelu, 2024). Näitä asioita toimintamallissa kuvataan kolmen 
ensimmäisen askeleen yhteydessä.  

Ensimmäinen askel nostaa esille, työntekemisen lähtökohdan, kohtuullisen työmäärän ja toimivan työ-
ympäristön, jotka tukevat työstä palautumista. Keskeistä tällä askelmalla on myös esihenkilötyö ja tarvit-
taessa heidän roolinsa työkyvyntuen eri toimien mahdollistajana. Toinen askel käsittelee työyhteisön 
pelisääntöjä ja muita ohjeita sekä viestintää, joka tukee työn tekemistä. Onko työyhteisössä sovittuja 
linjauksia esimerkiksi tavoitettavuudesta ja viesteihin vastaamisesta vapaa-ajalla? Kolmas askel kiinnit-
tää ajatuksen työpäivän aikaisiin taukoihin ja elintapoihin. Lounas- ja kahvitauot rytmittävät työpäivää ja 
tarjoavat näin tilaisuuden irrottautua hetkeksi työstä. Toimintamallin neljäs askel tuo työpäiviin mukaan 
lähiluonto- ja virtuaaliset luontokokemukset. Niiden avulla työpäivän taukoihin ja siirtymään vapaa-
ajalle voi saada lisää tukea irrottamaan ajatukset pois työstä. Lisäksi luontokuvien tai -videoiden ja lähi-
luonnon katseleminen ikkunasta tarjoavat mikrotauoilla hetkellisiä työstä palauttavia kokemuksia. Työ-
paikoilla tarvitaan yhteistä keskustelua, kuinka eri askelmien sisältöjä voidaan soveltaa omaan työhön.  

Työstä palautumisen edistäminen luontokokemuksien avulla -toimintamalli on luotu hankkeen loppuvai-
heen aikana ja sitä on pilotoitu hankkeen tuloksia esitettäessä. Saatu palaute on ollut vahvistanut aja-
tusta toimintamallin tarpeellisuudesta sekä siitä että luonnon elvyttäviä vaikutuksia saataisiin mallin 
avulla sovellettua omaan työarkeen. Toimintamallia päivitetään ja se linkitetään luettavaksi ja hyödyn-
nettäväksi hankkeen verkkosivuille osoitteeseen: https://www.jamk.fi/fi/projekti/hybridiluonto 

https://www.jamk.fi/fi/projekti/hybridiluonto
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Kuvio 4 Työstä palautumisen edistäminen luontokokemuksien avulla -toimintamallin visualisointi 

8 Tutkimuksen viestintä- ja julkaisutoimet 
Tutkimushanke käynnistyi 1.10.2022, jolloin alkoi myös aktiivinen hankeviestintä yhteistyöyrityksissä ja 
tutkimusverkostoissa. Syksyn 2022 aikana tutkimusta esiteltiin yhteistyöyrityksille ja tutkimusjaksojen 
ajoittuminen ja viestintätoimet suunniteltiin yhdessä yritysten yhteyshenkilöiden kanssa. Hankkeen 
verkkosivut (https://www.jamk.fi/fi/projekti/hybridiluonto) julkaistiin vuoden tammikuussa 2023 ja si-
vuilla on luettavissa tutkimuksen tietosuojaseloste, tutkimustiedote ja julkaisut. Hankkeen verkkosivuille 
päivitetään ajankohtaista tietoa ja julkaisuja kevääseen 2026 asti. Tutkimus rekisteröitiin ennen rekry-
toinnin päättymistä (ClinicalTrials.gov tunniste: NCT05830656).  

Tutkimusjaksojen päättymisen jälkeen syyskuussa 2023 osallistujille järjestettiin kaksi työpajaa, joissa 
kävimme läpi tutkimuksen alustavia tuloksia ja osallistujilla oli mahdollista saada lisätietoa palautumi-
sesta ja luontoharjoituksista oman työhyvinvointinsa tueksi. Työpajoista toinen järjestettiin etänä ja toi-
nen paikan päällä Jamkissa, johon sisältyi elvyttäviä ja palauttavia harjoituksia lähiluonnossa.  

Tutkimushankkeen loppuseminaari järjestettiin hybriditapahtumana 15.5.2024, josta viestittiin laajasti 
työpaikoille ja asiantuntijaverkostoissa. Loppuseminaarissa esiteltiin hankkeen keskeiset tulokset ja tu-
losten pohjalta kehitetty toimintamalli työpaikoille (Työstä palautumisen edistäminen luontokokemusten 
avulla -toimintamalli). Toimintamalli on kuvattu tarkemmin hankkeen verkkosivuilla erillisessä esityk-
sessä, jonka avulla työpaikat voivat suunnitella luontohyvinvointivaikutusten kytkemistä osaksi työpäi-
vää. Loppuseminaarin puheenvuorot nauhoitettiin ja ovat avoimesti saatavilla hankkeen www-sivujen 
kautta. Loppuseminaaria edeltänyt uutismedialle suunnattu tutkimustiedote julkaistiin sanomalehtien 
verkkojulkaisuna ja haastatteluna. Hankkeesta, työpajoista ja tapahtumista on levitetty tietoa aktiivisesti 
myös Jamkin verkkosivuilla ja somekanavissa (LinkedIn ja Facebook). 
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Tutkimustuloksista on viestitty laajasti monitieteisissä kansallisissa ja kansainvälisissä tapahtumissa. Tut-
kimusta on esitelty Keski-Suomen Edufuturan (Jamk, Jyväskylän yliopisto, Gradia) yhteisissä Kuntoutus-
picnic-tapahtumassa 23.11.2022 ja Tulevaisuus haastaa oppimisen -tapahtumassa 6.5.2024. Tutkimuk-
sesta on viestitty valtakunnallisessa, Kuinka Suomi liikkuu tulevaisuudessa? -tapahtumassa, 2.11.2023. 
Tutkimustuloksista on tiedotettu kansainvälisten tutkimusverkostojen yhteisissä seminaareissa ja konfe-
rensseissa Suomessa sekä ulkomailla: Nature around us -tutkimusseminaari, 21.9.2023; Environmental 
Psychology Research Group Seminars, University of Surrey, Englanti, 17.10.2023; International Confe-
rence of Environmental Mindfulness, Rooma, 14.11.2023; People and Planet, Lahti, 13.2.2024. 

Tutkimustuloksista on kirjoitettu kaksi tieteellistä käsikirjoitusta, joista toinen on tällä hetkellä vertaisar-
vioinnissa tieteellisissä lehdissä ja toinen valmis lähetettäväksi arviointiin kansainväliseen tieteelliseen 
lehteen. Tutkimusjulkaisuihin lukeutuvat lisäksi ammatilliset ja yleistajuiset artikkelit, jotka ovat avoi-
mesti saatavilla verkkoalustoilla ja -lehdissä:  

• Haapakoski, M. & Hyvönen, K. (2023). Liike, luonto ja yhteisöllisyys työstä palautumisen tukena! 
Jamkin hyvinvointiyksikön hanke- ja palvelutoiminnan blogi, TiKI-talk. https://blogit.jamk.fi/tiki-
talk/2023/08/15/liike-luonto-ja-yhteisollisyys-tyosta-palautumisen-tukena/ 

• Nurkkala, S. & Partanen, M. (2024). Hybridiluonto. Työstä palautuminen luontokokemusten 
kautta – mennäkö metsään vai virtuaalimetsään? Uutinen ja hankkeen tuloksista kertova artik-
keli, Green Care Finland. https://www.gcfinland.fi/ajankohtaista/uutiset/Hybridiluonto-hanke-
tutkii-tyosta-palautumista-lahiluonnossa-ja-virtuaaliluonnossa-651.html 

• Nurkkala, S., Haapakoski, M., & Hyvönen, K. (2024). Virtuaalisen luontokokemuksen järjestämi-
nen työpaikalla. Jamk Arena Pro. https://urn.fi/urn:nbn:fi:jamk-issn-2984-0783-49 

• Partanen, M. & Nurkkala, S. (2024). Mennäkö metsään vai virtuaalimetsään? Työstä palautumi-
sen kokemuksia virtuaali- ja lähiluonnossa. Jamk Arena Pro. https://urn.fi/urn:nbn:fi:jamk-issn-
2984-0783-72 

 

  

https://blogit.jamk.fi/tikitalk/2023/08/15/liike-luonto-ja-yhteisollisyys-tyosta-palautumisen-tukena/
https://blogit.jamk.fi/tikitalk/2023/08/15/liike-luonto-ja-yhteisollisyys-tyosta-palautumisen-tukena/
https://www.gcfinland.fi/ajankohtaista/uutiset/Hybridiluonto-hanke-tutkii-tyosta-palautumista-lahiluonnossa-ja-virtuaaliluonnossa-651.html
https://www.gcfinland.fi/ajankohtaista/uutiset/Hybridiluonto-hanke-tutkii-tyosta-palautumista-lahiluonnossa-ja-virtuaaliluonnossa-651.html
https://urn.fi/urn:nbn:fi:jamk-issn-2984-0783-49
https://urn.fi/urn:nbn:fi:jamk-issn-2984-0783-72
https://urn.fi/urn:nbn:fi:jamk-issn-2984-0783-72
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