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Tiivistelma

Tyo6sta palautuminen haastaa asiantuntijoita erityisesti etatyon yleistyessa. Tutkimuksen tavoit-
teena oli 16ytaa uusia keinoja tydsta palautumiseen tydn ja vapaa-ajan siirtymavaiheissa. Tutki-
muksessa tarkasteltiin virtuaalisten luontomatkojen ja lahiluontokdyntien vaikutuksia eta- ja hybri-
dityontekijoiden psykologiseen ja fysiologiseen palautumiseen. Virtuaalinen luontomatka tapahtui
katselemalla luontovideoita virtuaalitodellisuudessa VR-laseilla, kun taas ldhiluontokayntien aikana
osallistujia pyydettiin menemaan tyo- tai asuinpaikan lahiluontoon. Tutkimuksessa selvitettiin kas-
vavan virtuaalimatkailun tyohyvinvointivaikutuksia ja mahdollisia riskitekijoita. Tutkimustulosten
pohjalta kehitettiin toimintamalli tyopaikoille hybridi- ja etatyontekijéiden tyéhyvinvoinnin vahvis-
tamiseen.

Tutkimuksen osallistujat (N=57) tekivat hybridi- tai etatyota. Tutkimusjaksot toteutettiin neljan vii-
kon mittaisena satunnaistettuna ristikkdistutkimuksena (cross-over trial), jossa osallistujat satun-
naistettiin virtuaaliseen luontomatkailuun tai lahiluontokdynteihin tyopaivan jalkeen. Neljan viikon
mittaisia tutkimusjaksoja toteutettiin yhteensa kolme ja ne ajoittuivat maalis-kesakuuhun 2023.
Ensimmaiselld viikolla tarkasteltiin osallistujien tyosta palautumista tavanomaisen arkiviikon ai-
kana (kontrollijakso) ja sen jdlkeen osallistujat satunnaistettiin kahteen yhden viikon interventio-
jaksoon (virtuaalinen luontomatkailu ja Iahiluontokaynnit). Osallistujien fokusryhmahaastattelut
toteutettiin tutkimusjakson neljannen viikon aikana. Psykologiseen palautumiseen, tyéhyvinvoin-
tiin, tydolosuhteisiin, luontokokemuksiin ja demografisia tekijoita seka palautetta tutkimukseen
osallistumisesta kysyttiin sahkoisilla kyselyilla. Fysiologista palautumista arvioitiin sydamen sykeva-
livaihtelumittauksella, seka sita tukevalla sahkoiselld paivakirjalla kerattiin tietoa fysiologisesta pa-
lautumisesta, stressistd, kokonaiskuormituksesta, unesta ja fyysisesta aktiivisuudesta.

Monet osallistujat kuvasivat virtuaalisten luontomatkojen irrottavan ajatukset toista ja arjesta,
vaikkakin ldhiluonto nayttaytyi muilta osin suositumpana palautumisen keinona. Virtuaalisista
luontomatkoista olikin nahtdvissa hyotyja osallistujien fysiologisessa palautumisessa. Monille kui-
tenkin virtuaaliset luontomatkat jattivat vaillinaisen olon, koska matkasta jaivat uupumaan lahi-
luonnon tarjoamat moniaistiset, virkistdvat ja rauhoittavat kokemukset. Moni kaipasi myos pienta
liilkettd istumatyon vastapainoksi.

Tutkimustulosten mukaan osallistujat raportoivat tavallista arkiviikkkoa enemman taidonhallinnan
kokemuksia lahiluontoviikon aikana. Taidonhallinnan kokemukset ovat psykologisen palautumisen
osa-alue, jossa korostuu uusien taitojen oppiminen, haasteellisten asioiden tekeminen ja uusien
ndakemysten saaminen. Osalla myds paivittdinen tyohyvinvointi vahvistui ldhiluontokadynteja teh-
dessa. Lahiluontokdynnit voivat tulla erityisesti tarpeen silloin, kun palautuminen on koetuksella.

Luontokokemukset virtuaalisissa ja Iahiluonnossa voivat tarjota hyvia vaihtoehtoja palautumiselle
tyopadivan aikana ja sen jalkeen. Tutkimustulokset toivat uutta tietoa siitd, miten eta- ja



hybridityontekijan palautumista voidaan tukea virtuaalisen luontomatkailupalvelun keinoin seka
millaisia eroja virtuaalisessa ja todellisessa luontoymparistossa tapahtuvan fysiologisen ja psykolo-
gisen palautumisen valilla on. Tutkimustulokset yhdistetdan aiempaan tyohyvinvointi- ja ymparis-
topsykologian tutkimukseen Tyéstd palautumisen edistdminen luontokokemuksien avulla-toimin-
tamallissa. Toimintamallin avulla tyopaikat voivat suunnitella luontohyvinvointivaikutusten

kytkemista osaksi tyopaikan paivittaista arkea.



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



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.



1 Alkusanat

Tutkimushankkeessa, "Ty0sta palautuminen luontokokemusten kautta — menndkd metsdan vai vir-
tuaalimetsaan?”, selvitimme virtuaalisten luontomatkojen ja Iahiluontokdyntien vaikutusta eta- ja
hybridityota tekevien tyosta palautumiseen. Tutkimus toteutettiin 1.10.2022 — 31.5.2024 Jyvasky-
lan ammattikorkeakoulussa (Jamk) Tydsuojelurahaston tuella (hankenumero: 220076). Tutkimuk-
seen osallistui 57 tyontekijaa, jotka paasivat kokeilemaan, kuinka oma keho ja mieli palautuvat
luontokokemusten avulla. Erityiset kiitokset osallistujille, jotka olivat halukkaita tulemaan tutki-
mukseen mukaan ja tekivat ndin tutkimuksen toteuttamisen mahdolliseksi. Osallistujien sitoutumi-
nen fysiologisiin ja psykologisiin mittauksiin seka haastatteluihin antoi meille tarkeaa tietoa tyon-
tekijoiden todellisista kokemuksista tyossa ja vapaa-ajalla.

Tutkimus toteutettiin Jamkin Kuntoutusinstituutin ja Liiketoimintayksikon tiiviind yhteistyona. Tut-
kimuksen suunnittelu kdaynnistyi Merja Rantakokon, Katariina Korniloffin, Mari Partasen, Eeva
Aartolahden, seka Minna Tunkkari-Eskelisen yhteistydideoinnista, jossa virtuaalitodellisuus ja
luonto tunnistettiin ajankohtaisiksi seka kiinnostaviksi kuntoutusta, hyvinvointia ja matkailua yh-
distaviksi tekijoiksi. Kohderyhma ja intervention tavoitteet, hybridityota tekevien tyontekijoiden
tyosta palautuminen valikoituivat suunnittelun edetessa ja tarkentuivat tutkimussuunnitelman kir-
joitusvaiheessa Katriina Hyvésen liityttya ryhmaan. Hermanni Oksanen Likesilta tuli mukaan ryh-
maan vahvistamaan fysiologisten mittausten osaamista ja Minna Haapakoski osallistujien rekry-
tointia ja ohjausta.

Monialainen yhteisty6 on ollut tutkimuksen ytimessa alkumetreiltd asti. Tutkimuksessa olemme
vhdistaneet matkailun, terveystieteiden ja ymparistopsykologian nakokulmia niin matkailun kesta-
vyyshaasteiden ratkaisemiseksi kuin hyvinvoinnin vahvistamiseksi. Virtuaaliset luontomatkat voi-
vat tarjota luontoelamyksia kotisohvalta kdsin, my6s kohteisiin, jotka muuten olisivat haavoittuvai-
sia tai vaikeasti saavutettavissa. Lahiluonnon aistikokemuksiin pysahtyminen voi puolestaan
elvyttad ja virkistaa taukojen aikana ja vapaa-ajalle siirtyessa. Tutkimuksen avulla pyrimme vastaa-
maan tyontekijoiden ja tydpaikkojen tarpeeseen edistda tyosta irrottautumista ja tyon kuormituk-
sesta palautumista asiantuntijatyossa.

Lampimasti kiitamme yhteistyosta tyopaikkoja, joiden kautta osallistujamme padsivat mukaan tut-
kimukseen, tyopaikkojen yhteyshenkildita, tutkimushankkeessa toimineita tutkijoita ja asiantunti-
joita. Erityiskiitos Satu Nurkkalalle ja Petra Thurénille hankeviestinnasta ja Harto Hakoselle tilas-
tollisesta asiantuntijuudesta. Kiitimme likka Tarukannelta hankkeen talouden seurannasta ja
raportoinnista, Jani Pyykkosta ja Tuukka Kiviojaa teknisesta tuesta eta- ja hybriditapahtumien jar-
jestelyissa, Oskari Villasta loppuraportin graafisesta viimeistelysta seka Severi Peuraa valokuvauk-
sesta ja kuvien editoinnista. Yhteistydomme tutkimushankkeessa on ollut tarkeda ja innostavaa.



2 Johdanto

Tyosta irrottautuminen ja palautuminen haastavat asiantuntijoita varsinkin etatydskentelyn jaa-
dessa osaksi tyoelamaa. Tutkimuksen kohdejoukkona olivat eta- ja hybridity6ta tekevat tydnteki-
jat, silla eta- ja hybridityo koskettaa entista laajempaa osaa suomalaisesta tydvaestosta. Ko-
ronapandemian aikana suomalaisista etatyota tehneistad palkansaajista 90 prosenttia haluaisi
tehda etatyota jatkossakin vahintdan neljasosan tyoajastaan (Sutela & Parnanen, 2021). Vuonna
2022 etatyota teki 11 prosenttia suomalaisesta tyovaestosta ja vahintdan puolet tyoajasta kotona
tyoskennelleiden osuus oli 13 prosenttia (Leskinen, 2023). Vaikka etatyo voi lisata tyontekijan tyy-
tyvaisyyttd, tydhyvinvointia ja sitoutuneisuutta, etatydn myota tyotahti voi kiristya ja tyosta irrot-
tautuminen hankaloitua (Felstead & Henseke, 2017; Ruohomaki ym., 2023; Tyoterveyslaitos,
2024a). Tutkimuksen avulla pyrittiin I0ytamaan uusia keinoja tyosta palautumiseen ja tyosta irrot-
tautumiseen tyon ja vapaa-ajan siirtymavaiheissa etatyon lisddntyessa.

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

Tutkimuksella keskeisina tavoitteina oli:

e tuottaa merkittavaa lisatietoa luontokokemusten vaikutuksista eta- ja hybriditydontekijoi-
den palautumiseen tydn ja vapaa-ajan siirtymavaiheesta seka siirtyman haasteista. Tutki-
muksen kohdejoukkona olivat eta- ja hybridityota tekevat tyontekijat, koska etatyd kosket-
taa entista laajempaa osaa suomalaisesta tyovaestosta.

e selvittdaad kasvavan virtuaalimatkailun tyéhyvinvointivaikutuksia ja mahdollisia riskitekijoita.
Tulokset antavat tarkeaa tietoa siitd, miten tyontekijoiden tyosta palautumista voidaan
edistaa tarjoamalla erilaisia virtuaalisia luontomatkailupalveluita ja miten virtuaalisia luon-
tomatkapalveluita tulisi kehittda vahvistamaan tyontekijdiden tydhyvinvointia ja valttaa
niissa havaittuja riskeja.

e tuottaa uutta tietoa matkailualan kestavyysongelmien ratkomiseen. Hanke edistda yhtaalta
matkailualan ymparistollistd kestdvyytta huomioimalla vahdpaastdisemmat matkailutavat
ja haavoittuvien luontokohteiden suojelemisen, ja toisaalta minka tahansa yrityksen tahtoa
edistaa vastuullista henkilostdjohtamista. Tavoitteena oli myds selvittaa virtuaalimatkailun
sosiaalista kestavyytta arvioimalla matkailun hyvinvointivaikutuksia tyossdkayville.

e kehittaa Tyostd palautumisen edistdminen luontokokemusten avulla -toimintamalli, jossa
hankkeen tulokset yhdistetdan aiempaan tyohyvinvointi- ja ymparistopsykologian tutki-
mukseen. Toimintamalli avulla tydpaikat voivat suunnitella luontohyvinvaikutusten kytke-
mista osaksi tyopaikan paivittdista arkea.



2.1 Tyostd palautuminen

Tyosta palautuminen on keskeinen tyohyvinvoinnin osatekija, joka mahdollistaa tyon kuormituk-
sesta aiheutuvien psykologisten ja fysiologisten stressioireiden vahentymisen, voimavarojen palau-
tumisen seka aivojen ja kehon elpymisen (Kinnunen, 2017; Ruohomaki ym., 2023). Fysiologisella
palautumisella viitataan siihen, kuinka keho ja hermosto rauhoittuvat ja ylivirittyneisyys palautuu
stressia edeltavalle tasolle (Virtanen, 2021). Lyhytaikainen stressi ei ole valttamatta haitallista
tyontekijan hyvinvoinnille, jos tyontekija kokee palautuvansa ja olevansa valmis kohtaamaan seu-
raavan tyopaivan haasteet riittavan palautumisen myota. Kuitenkin riittamattomalla palautumi-
sella voi olla pitkdkantoisia vaikutuksia tyontekijéiden terveyteen (Sonnentag ym., 2017). Suoma-
laisilla tyontekijoilla palautumiskokemusten vaheneminen vuoden aikana oli yhteydessa
uupumusoireiden lisddntymiseen tydssa (Siltaloppi ym., 2011), ja erityisesti irrottautuminen oli
jopa fyysista aktiivisuutta tarkeampi alhaisten uupumuskokemusten selittdja (Kinnunen & Maki-
kangas, 2023).

Tutkimuksemme teoreettiset viitekehykset perustuvat erityisesti palautumisen kokemuksiin (New-
man ym., 2014; Sonnentag & Fritz, 2007) sekd luonnon hyvinvointivaikutuksia selittaviin teorioihin
(Kaplan, 1995; Korpela & Kinnunen, 2011; Ulrich ym., 1991). Palautumisen kokemukset tassa tutki-
muksessa pohjautuvat DRAMMA-malliin (Newman ym., 2014; Kujanpaa ym. 2021), joka keraa yh-
teen tarkeimmat 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-
mista kuvaavat psykologiset prosessit, kuten ponnisteluiden ja palautumisen malli (Effort — Reco-
very model; Meijman & Mulder, 1998), voimavarojen sailyttamisen 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), myonteisiin tunnekokemuksiin (Flow, Csiks-
zentmihalyi, 1990) ja hyvinvointiin liittyvat teoriat (esim. psykologinen hyvinvointi, Ryff & Keyes,
1995). DRAMMA-mallin kuusi osa-aluetta on saanut tukea myos pitkittaisessa tutkimuksessa, jossa
erityisesti irrottautumisella, rentoutumisella, taidonhallinta kokemuksilla ja kontrollilla oli positiivi-
sia yhteyksia tyontekijoiden viikoittaiseen hyvinvointiin (Kujanpaa ym., 2021).

2.2 Luontokokemukset tyosta palautumisen tukena

Luontokokemukset tukevat tyéhyvinvointia ja tyosta palautumista (esim. katsaus Korpela ym.,
2015; de Bloom ym., 2017; Hyvonen ym., 2018). Luontoymparistolla on havaittu olevan kaupun-
kiymparistdja myonteisemmat vaikutukset psykologisten ja fysiologisten stressioireiden



helpottumiseen (Ulrich ym., 1991) ja suunnatun tarkkaavuuden ylldpitokyvyn elpymiseen (Kaplan,
1995). Tarkkaavuuden elpymisen teorian mukaan (Attention Restoration Theory, ART; esim. Kap-
lan, 1995) ihmiset elpyvat parhaiten ymparistoissa, jossa tahdonalainen tarkkaavuus voi levata ja
ihminen lumoutuu. Luontomielipaikoissa myos myonteiset tunteet vahvistuvat (Korpela ym.,
2020). Aiempien tutkimusten tuloksia erilaisten luontokokemusten yhteyksista hyvinvointiin ja ter-
veyteen on koottu kuvioon 1.

Suomalaiset tyontekijat ovat raportoineet tyosta palautumisen kannalta tarkeimmiksi keinoiksi
luontoymparistdssa tapahtuvan fyysisen toiminnan ja vuorovaikutuksen luonnon kanssa (Korpela
& Kinnunen, 2011). Aiemmissa suomalaisissa tutkimuksissa on muun muassa todettu, etta tyonte-
kijat, jotka ulkoilivat luonnossa lahes paivittdin, arvioivat tyohyvinvointinsa paremmaksi kuin va-
hemman ulkoilevat tyontekijat (Hyvonen ym., 2018). Erityisesti ne tyontekijat, joiden tyopdivaan
sisaltyi ulkoilua, arvioivat tyéhyvinvointinsa parhaimmaksi. Lisaksi on havaittu, etta tyontekijoiden
psykologinen tyOsta irrottautuminen ja myodnteiset tunteet lisddntyivat ulkoilukerran aikana (Salo-
nen ym., 2020). Tyopaivan aikaiset luontokaynnit voivat antaa virtaa tydhon my®os iltapaivan tun-
neille, silld on huomattu, etta lounastaukojen aikaiset puistokavelyt koettiin nautinnollisina, mika
puolestaan vahvisti keskittymiskykya ja vahensi vasymysta (Sianoja ym., 2018). Vastaavasti noin 20
minuutin kdvelyt veden aarella lisdsivat tyontekijoiden itsearvioitua hyvinvointia ja vahensivat kiel-
teisia tunteita valittomasti kavelyn jalkeen tyopadivan aikana (Vert ym., 2020).

Lshiluontokavnnit Virtuaaliset Luontokuvat, videot ja
Y luontokdynnit ikkunanakymat

¢ Edistavat palautumista, e Auttavat rentoutumaan * VVahentavat stressin
terveytta ja hyvinvointia jairroittautumaan kokemusta, tarjoavat
(esim. Korpela & tyosta. Vahentavat mikropalautumisen
Kinnunen, 2011; stressin kokemusta. mahdollisuuksia (Aries
Twohig-Bennet & Jones, (Annerstedt ym., ym., 2010, Berg ym.,
2018; Hyvonen ym., 2013; Adhyar & Kemp, 2015; Korpela ym.,
2018) 2022; Bodet-Contentin 2017; Ojala ym., 2022;)

ym., 2023)

Kuvio 1. Luontokokemusten hyddyntaminen tyéhyvinvoinnin ja tydsta palautumisen tukena

Virtuaalitodellisuuden (VR, virtual reality) hydodyntaminen on tullut yhd enemman osaksi arkea, ja
virtuaalimatkailu on tunnistettu potentiaaliseksi ymparistollisesti ja sosiaalisesti kestavdmman
matkailualan kehityssuunnaksi. Virtuaalimatkailu on viela kohtalaisen uusi aihe matkailututkimuk-
sen nakdkulmasta. On todettu, ettd virtuaalimatkailu voi véhentaa matkustuspaastoja, lisata inklu-
siivisuutta ja esteettomyyttd, tuottaa edullisempia matkailupalveluita ja tarjota matkailuelamyksia,
jos paasy matkailupalveluiden darelle on jostain syysta rajoitettua, kuten esimerkiksi Covid-19-
pandemian aikana oli (Lu ym., 2021).



Virtuaalitodellisuudella tarkoitetaan keinotekoista, tietokoneen simuloimaa, todentuntuista ympa-
ristoa (Steinicke, 2016), jossa kayttdja kokee olevansa ldasna ja reaaliaikaisesti vuorovaikutuksessa
tietokoneen tuottamien aistidrsykkeiden ja kdyttdjan reaktioiden tai kaskyjen muodossa (Jerald,
2015). Naihin kuvitteellisiin tai todellisuutta simuloiviin ymparistoihin voidaan siirtya esimerkiksi
VR-lasien, tietokoneen ndytdn tai muiden immersion, eli uppoutumisen mahdollistavien teknologi-
oiden avulla. VR-teknologia voi mahdollistaa tehokkaasti ymparoivasta todellisuudesta irrottautu-
misen seka virtuaalitodellisuuden kokemukseen uppoutumisen (Hemminki-Reijonen, 2021). Up-
poutumisen asteen ajatellaan vaihtelevan virtuaalisuuden jatkumolla matalasta korkeaan sen
mukaan, miten paljon ihminen on eristyksissa todellisesta ymparistosta ja ympardity virtuaalisella
ymparistolla (Milgram & Kishino, 1994). Kaytanndssa tadysin virtuaalisen ympariston sijasta ky-
seessa voi usein olla yhdistetty todellisuus (Mixed reality, MR), jossa yhdistyvat ihmisen aistima ja
tietokoneen tuottama todellisuus. Lisatyssa todellisuudessa (Augmented reality, AR) puolestaan
tietokoneen tuottamat mallit, kayttéliittymat ja tiedot on visualisoitu ihmisen todelliseen ymparis-
toon. Tassa tutkimuksessa kaytetdan virtuaalitodellisuuskasitetta kuvaamaan keinotekoista, tieto-
koneen simuloimaa ymparistdd, vaikka kyseessa ei olisikaan tdysin, kaikkien aistidrsykkeiden osalta
virtuaalinen ymparisto.

VR-laseilla toteutettujen luontotaukojen vaikutuksia on tutkittu esimerkiksi sairaalan traumatyon-
tekijoilla. Heilla 10 minuutin rentoutumishetket virtuaalisissa luontoymparistdissa vaikuttivat ko-
kemuksiin rentoutumisen ja onnen tunteiden lisddantymisesta ja laski sydamen syketta taukojen
aikana (Adhyar & Kemp, 2022). Teho-osaston hoitajilla metsa-, vuoristo- ja puutarhaymparistoihin
sijoittuvat kahdeksan minuutin VR-luontotauot saivat aikaan merkittavaa laskua koetussa vasy-
myksessa (Bodet-Contentin ym., 2023.) Ho ym. (2021) tutkimuksessa tehdastyolaiset kokivat pa-
rannuksia masennusoireiden, ahdistuneisuuden seka positiivisten tunteiden kokemisessa 30 mi-
nuutin kestoisten VR-luontotaukojen jalkeen. Tauot vaikuttivat positiivisesti osallistujien
fysiologisen ja psykologisen stressin laskuun. VR-luontotauot sijoittuivat metsapoluille, puistoihin,
retkeilyreiteille ja pyorateille.

Virtuaalisia luontokokemuksia voidaan luoda erilaisin menetelmin. Esimerkiksi Ojalan ym. (2022)
tutkimuksessa tietotyoldisten stressista palautumista tutkittiin heidan vieraillessaan virtuaalisessa
luontohuoneessa tydpdivaan sisaltyvilla tauoilla. Luontohuoneessa osallistujat katsoivat TV-
ndytolta luonnon 3ania sisaltavaa videota metsa- tai vesistomaisemista, jonka jalkeen he pelkas-
taan kuuntelivat luonnon &ania ja viimeiseksi istuivat hetken hiljaisuudessa. Kaikki taukovaiheet
lievittivat stressia, mutta luonnon dania sisaltavat videot tukivat palautumisen kokemusta parhai-
ten.

Mayerin ym. (2009) tutkimuksessa havaittiin, etta virtuaaliluontomatkat kohensivat tutkimukseen
osallistuneiden senhetkista hyvinvointia ja kykya reflektoida ongelmia — kuitenkin niin, etta todelli-
sessa luontoymparistossa hyvinvointi kohentui virtuaaliymparistod enemman. Virtuaalimatkailun
hyodyista ja haitoista tarvitaankin lisdtietoa, jotta virtuaalimatkailun mahdollisia hyvinvointivaiku-
tuksia voidaan ymmartaa nykyistd paremmin esimerkiksi tyosta palautumisen keinona (Alameer
ym., 2023).
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Tama loppuraportti kokoaa yhteen tutkimuksen keskeiset tulokset siita, miten tyosta palautumi-
nen psykologisesti ja fysiologisesti eroaa, kun eta- ja hybridityontekijat kayvat virtuaalisella luonto-
matkalla (VR-viikko) tai vierailevat ldhiluonnossa (ldhiluontoviikko). Tutkimuksessa tarkasteltiin
myos, millaista lisdhyotya virtuaaliset luontomatkat tai lahiluontokdynnit tuovat tyon kuormituk-
sesta palautumiseen tavanomaiseen toimintaan verrattuna. Virtuaalisten luontomatkojen ja lahi-
luontokayntien jalkeen tyotekijat osallistuivat fokusryhmahaastatteluihin, joiden avulla saatiin tie-
toa heidan palautumisen kokemuksistaan erilaisissa luontoymparistoissa. Loppuraportissa
esitelladn haastatteluiden paatulokset ja taman lisdksi tarkastellaan osallistujien palautteet tutki-
mukseen osallistumisesta. Tutkimushankkeen tulokset tiivistetaan Tydstd palautumisen edistdmi-
nen luontokokemusten avulla -toimintamalliksi, jonka avulla tyopaikat voivat edistaa eta- ja hybri-
dityota tekevien tyontekijoiden tyohyvinvointia ja palautumista.

3 Tutkimuksen toteutus

3.1 Tutkimusasetelma

Tutkimusjaksot toteutettiin neljan viikon mittaisena sokkouttamattomana satunnaistettuna ristik-
kaistutkimuksena (cross-over trial) (allokaatiosuhde 1:1), jossa osallistujat satunnaistettiin tyopai-
vaan jalkeiseen virtuaaliseen luontomatkailuun tai lahiluontokdynteihin (kuvio 2). Tarkempi kuvaus
tutkimusasetelmasta, osallistujista, mittauksista ja analyyseista seka tulokset virtuaalisen luonto-
matkailun ja ldhiluontokdyntien vertailuista raportoidaan erillisessa tutkimusjulkaisussa (Hyvonen
ym., 2024).

‘ 1. vko H 2. vko ‘ ‘ 3.vko ‘ ‘ 4 vko

. s . . Virtuaalinen Fokusryhma-
Kontrollijakso = Lahiluontointerventio —> . —_—
luontomatkailu haastattelu
Rando-
misointi
Virtuaalinen Fokusryhma-
" L, . —  Lihiluontoint .
Kontrollijakso luontomatkailu ahiluontointerventio Neraall

Kuvio 2. Tutkimuksen aineistonkeruu satunnaistetussa ristikkaistutkimusasetelmassa

Ensimmaiselld viikolla tarkasteltiin osallistujien tyosta palautumista tavanomaisen arkiviikon ai-
kana (kontrollijakso) ja sen jdlkeen osallistujat aloittivat kaksi yhden viikon interventiojaksoa (virtu-
aalinen luontomatkailu ja ldhiluontokdynnit) satunnaistamisen osoittamassa jarjestyksessa. Osal-
listujat tekivat toisen ja kolmannen viikon aikana kolmena padivana (tiistaina, keskiviikkona ja
torstaina) virtuaalisia luontomatkoja tai lahiluontokaynteja tyopdivan jalkeen. Osallistujien fysiolo-
gisen palautumisen mittaukset toteutettiin yhtdjaksoisesti tiistaiaamusta (mittauksen aloitus klo
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6.00-9.00) perjantaiaamuun. Osallistujat vastasivat sahkoiseen kyselyyn kerran kontrollijakson
alussa (maanantaiaamuna klo 9.00 lahtien) seka toistuvaan lyhyeen kyselyyn, joka lahetettiin osal-
listujille aina tiistai-, keskiviikko- ja torstai-iltaisin (klo 19.00 Iahtien). Kyselyissa osallistujia pyydet-
tiin arvioimaan omaa psykologista palautumista, elpymista ja tydhyvinvointia. Osallistujien fokus-
ryhmahaastattelut toteutettiin tutkimusjakson neljannen viikon aikana.

Fokusryhmahaastatteluiden aineisto, analyysit ja tulokset raportoidaan erillisessa tutkimusjulkai-
sussa (Partanen ym., 2024). Fokusryhmahaastatteluiden jalkeen osallistujat vastasivat viela lyhy-
een sahkodiseen palautekyselyyn. Neljan viikon mittaisia tutkimusjaksoja toteutettiin yhteensa
kolme kertaa aina eri osallistujajoukolle ja ne ajoittuivat maalis-kesakuuhun 2023. Tutkimus toteu-
tettiin Jyvaskylan ammattikorkeakoulun Kuntoutusinstituutissa ja Liiketoimintayksikossa.

3.2 Osallistujat

Tutkimukseen kutsuttiin mukaan yhteistyoyrityksistd 18 vuotta tayttaneita eta- ja hybridityota te-
kevia tyontekijoita, joiden suomen kielen taito oli riittavalla tasolla kyselyihin vastaamiseksi. Tie-
tyissa terveyteen liittyvissa tilanteissa (sydamen tahdistin, sydamensiirto, vaikea sydansairaus, jat-
kuva eteisvarinaa tai eteislepatusta tai kontrolloimaton kilpirauhashairio) tutkimukseen sisaltyvat
Firsbeat Life -analyysin tulokset voivat olla epdluotettavia, eikd mittausta silloin toteuteta osana
tutkimusta. Osallistujia tiedotettiin Firstbeat Life -analyysiin liittyvista rajoitteista, mitka eivat kui-
tenkaan olleet este osallistumiselle tutkimuksen interventioihin, kyselyihin tai haastatteluun. En-
nen tutkimuksen alkua osallistujat antoivat kirjallisen tietoon perustuvan suostumuksen. Jyvasky-
lan ammattikorkeakoulun eettinen toimikunta on antanut puoltava lausunnon tutkimuksen
toteuttamiselle (20.1.2023, diaarinumero 411193) ja tutkimus rekisterditiin ennen rekrytoinnin
paattymista (ClinicalTrials.gov tunniste: NCT05830656).

Tutkimuksessa aloitti 59 eta- tai hybridityota tekevaa henkiloa. Kenellakaan ei ollut vasta-aiheita
Firstbeat Life -analyysille. Kaksi osallistujaa kuitenkin vetaytyi tutkimuksesta suostumuksen anta-
misen ja satunnaistamisen jalkeen, toinen sairauden ja toinen paikkakunnalta muuton takia. Osal-
listujat (n=57) olivat pddasiassa naisia (84 %) ja 23 % heista tydskenteli johto- tai esihenkilotehta-
vissa. Suurin osa osallistujista oli kokoaikatydssa (88 %) ja he ilmoittivat vastaushetkelld
tyoskentelevansa vaihtelevasti etand. Noin 88 % osallistujista kavi kesakaudella luontoymparis-
toissa kaksi kertaa viikossa tai useammin ja luontokaynnit kestivat tyypillisesti noin 30 minuutista
1,5 tuntiin. Talvikaudella osallistujat raportoivat ulkoilevansa harvemmin, noin yhdesta kolmeen
kertaan viikossa ja luontokdynnit ovat yleisesti ottaen lyhyempid noin 30 minuutista yhteen tun-
tiin. Osallistujat eivat juurikaan kdyneet saanndllisesti virtuaalisilla luontomatkoilla tutkimuksen
alkaessa.
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3.3 Tutkimuksessa kdytetyt muuttujat

Psykologista palautumista, tyohyvinvointia, tydolosuhteita, luontokokemuksia ja demografisia te-
jat vastasivat joko sahkdpostitse tai tekstiviestitse |ahetetyn linkin kautta. Tutkimuksen toteutus ja
mittausten ajoittuminen on esitetty taulukossa 1.

Fysiologista palautumista arvioitiin sydamen sykevalivaihtelumittauksella, seka sita tukevalla sah-
koisella paivakirjalla. N&illa kerattiin tietoa fysiologisesta palautumisesta, stressista, kokonaiskuor-
mituksesta, unesta ja fyysisesta aktiivisuudesta. Kolme vuorokautta kestava ymparivuorokautinen
mittaus toteutettiin rintakehalle kahdella elektrodilla kiinnitettavalla Bodyguard 3 -mittalaitteella
(Firstbeat Technologies Oy, Jyvaskyld, Suomi). Laite mittaa yksikanavaisen sydansahkokayran
avulla sydamen syketta ja sykevalivaihtelua seka kolmiulotteisen kiihtyvyysmittarin avulla fyysista
aktiivisuutta. Osallistujat pitivat mittaria ympari vuorokauden lukuun ottamatta suihkussa kay-
mista ja vesiliikuntaa. Mittaustietoja kdasiteltiin Firstbeatin tutkimusohjelmiston avulla. Firstbeat
Life -analyysi perustuu sydamen sykettd analysoivaan tietokoneohjelmistoon, joka tunnistaa erilai-
sia fysiologisia muutoksia sykevilivaihtelun avulla (Firstbeat Technologies Ltd., 2014).

Tulos jokaisessa arviointikohteessa (fyysinen aktiivisuus, uni ja stressin tasapaino) vaihtelee valilla
0-100, suuremman arvon kuvaten parempaa tilannetta. Sovellus ohjasi osallistujaa mittalaitteen
kdytossa ja mittauksessa seka antoi palautetta mittauksen aikaisesta stressista, palautumisesta,
kevyesta aktiivisuudesta ja lilkkunnasta. Ennen mittausta osallistujat tayttivat sovelluksessa hyvin-
vointikyselyn. Osallistujia ohjattiin tekemaan sovellukseen paivakirjamerkint6ja tyon ja unen ajoit-
tumisesta, tutkimukseen kuuluvien ldahiluontokdyntien ja virtuaalisten luontomatkojen ajoittumi-
sesta seka palautumiseen mahdollisesti vaikuttavista tekijoista (kuten alkoholin kadytto tai
poikkeukset arkirutiineissa). Lisaksi arvioitiin hapenottokykya epdsuorasti omatoimisella Firstbeat
Life -kuntotasokavelylld. Ohjeena oli tehda vahintdan 30 minuutin reipas kavelysuoritus mahdolli-
simman tasaisessa maastossa. Taulukossa 1 on kuvattu tutkimuksen tausta- ja tulosmuuttujat seka
mittauspisteet.

Palautekysely tutkimuksesta lahetettiin osallistujille fokusryhmé&haastatteluiden jalkeen. Palaute-
kysely sisalsi seitseman kysymystd, joiden avulla osallistujat pystyivat antamaan lisdtietoa mittauk-
siin ja omaan hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista:

1. Onko sinulla tutkimukseen liittyvia huomioita tai kokemuksia, jotka eivat tulleet esille ryh-
mahaastattelussa?

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

3. Kuinka hyodylliseksi koit Firstbeat Life -mittaukset?
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Millaisia havaintoja teit hyvinvoinnistasi Firstbeat Life —mittausten perusteella (esim.
stressi, palautuminen, uni ja liikkunta)?

Oletko tehnyt tulosten perusteella muutoksia arkeesi? Jos olet, millaisia?
Suunnitteletko tekevasi muutoksia arkeesi tulevaisuudessa? Jos kylla, millaisia?
Nouseeko sinulla muita huomioita tutkimukseen osallistumisesta? Voit jattaa terveisesi
hanketiimille tassa.
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Taulukko 1. Tutkimushankkeen aineistonkeruun aikataulu ja muuttujat

lImoit-
tautumi- Ryhmiin  Ryhmiin jaon
nen jako jalkeen
Ma |Ti Ke To Ti Ke To Ti Ke To Paatos
MITTAUKSET -1 O|te |tO t1 t2 t3 t4 t5 t6 t7 t8
ILMOITTAUTUMINEN
Soveltuvuuden arviointi
Tietoon perustuva suostumus
Satunnaistaminen X
INTERVENTIOT
Lahiluontokaynnit (LL) a a a
Virtuaaliset luontomatkat (VR) b b b a a a
TAUSTAMUUTTUJAT
Firstbeat Life -mittaus
Ika 1
Sukupuoli 1
Painoindeksi (BMI) 1
Sdhkdinen kysely 1
Palautumisen tarve (6 osioita; van Veldhoven & Broersen 2003) 1
Oma kokemus palautumisesta (1 osio; Kinnunen ym., 2011) 1
Tyoolosuhteet (10 osiota; Siegrist ym., 2009)
ponnistelut 1
palkkiot 1
Omaehtoinen luonnossa ulkoilu ja virtuaalimatkat (Hyvénen
ym., 2018)
etdisyys lahimmalle viher- tai vesialueelle 1
lahiluontokayntien/virtuaalimatkojen useus talvikaudella 1
lahiluontokayntien/virtuaalimatkojen useus kesdkaudella 1
lahiluontokayntien/virtuaalimatkojen pituus talvikaudella 1




ldhiluontokayntien/virtuaalimatkojen pituus kesakaudella
Luontosuuntautuneisuus (5 osiota; Mayer & McPherson Frantz,
2004)
Kotitalouden rakenne
Korkein ammatillinen koulutus
Ty6suhteen muoto
Viikoittainen tydaika
Viikoittainen etatydaika
Ammattinimike
Tyokokemus nykyisessa tyopaikassa vuosina
Tyokokemus nykyisessa tehtavassa
Esihenkilotehtavat

TULOSMUUTTUJAT
Firstbeat Life -mittaus
Stressin ja palautumisen tasapaino
Unen aikainen palautuminen
Fyysinen aktiivisuus
Sahkoinen kysely
Tyon imu (3 osiota, DUWES; Schaufeli ym., 2019)
Tybuupumus (3 osiota, BAT; Hakanen & Kaltiainen, 2022)
Elpymiskokemusten arviointi (6 osioita, ROS; Korpela ym., 2008)
Palautumisen kokemukset (16 osiota, DRAMMA; Kujanpaa ym.,
2021)
Psykologinen irrottautuminen
Rentoutuminen
Taidonhallinta
Kontrolli
Merkityksellisyys
Yhteenkuuluvuus

FOKUSRYHMAHAASTATTELUT
PALAUTEKYSELY

R R R R R RRRR R

R R R R R R R

=

Y e

R R R R R R R

R R R R R R R

R R R R R R R

[EY

Y e

[EY

Y e

R R R R R R R

[EY

Y e

15

[EY

Y e




16

3.4 Interventiot

Virtuaalinen luontomatka tapahtui VR-lasien (PICO 4, Pico Immersive Pte. Ltd, Singapore) avulla tyopai-
van jdlkeen. Osallistujien oli mahdollista valita VR-lasien avulla mieleisia virtuaalisia luontoymparistdja
11 erilaisesta vaihtoehdosta ja uppoutumaan niihin ndko- ja kuuloaistien avulla. Videoiden luontoympa-
ristot olivat erilaisia ulkomaisia luontomatkailukohteita ympari maailmaa. Osassa videoita oli myo6s luon-
todania tai rauhallista musiikkia, jotka sai halutessaan myos mykistaa. Videoiden pituus vaihteli yhdesta
minuutista 20 minuuttiin (mediaanikesto oli 4,5 minuuttia). Osallistujia ohjeistettiin viettamaan virtuaali-
sella luontomatkalla itselle sopivan ajan, mielellddn vahintaan 20 minuuttia kerrallaan. Suosituksena oli
aloittaa videoiden katselu istuma-asennossa ja kokeilemaan seisoma-asentoa, mikali istuma-asennossa
ei tullut huimausta tai muita epamiellyttavia oireita.

Lahiluontokdynnin aikana osallistujia ohjeistettiin viettdmaan itselleen sopiva aika, mutta vahintdan 20
minuuttia, asuin- tai tyopaikkaa lahelld olevassa luontokohteessa. Lahiluontokdynnin aikana sai liikkua
tai pysahdellda oman toiveen mukaan ja osallistujia pyydettiin suuntaamaan huomio luontoymparisté6n
(Salonen ym., 2020).

3.5 Aineiston analysointi

Tutkimushankkeen ensimmaisessa osatutkimuksessa tarkasteltiin eroja osallistujien psykologisessa ja
fysiologisessa tyosta palautumissa, elpymisessa ja tydhyvinvoinnissa (tyén imu ja tyduupumus) VR-, l1dhi-
luonto ja kontrolliviikkojen valilld. Tilastolliset analyysit toteutettiin Mplus 8 ohjelmistolla kayttden MLR
estimaatiota. Psykologista ja fysiologista palautumista eri viikkojen valilla analysoitiin kaksitasoisella line-
aarisella satunnaisvakiomallilla, joissa huomioitiin tilastollisesti merkitsevat taustamuuttujat (ikd, BMI,
koulutuksen taso, kotitalouden rakenne, luontosuuntautuneisuus, tyéhon liittyvat ponnistelut ja palau-
tumisen tarve). Tyonimun ja tyduupumuksen muutosta eri padivien valilla tutkittaessa kdytettiin lineaa-
rista kasvukayramallia.

Ryhméahaastattelut litteroitiin tekstimuotoon. Aineiston analysoi kaksi tutkijaa, jotka my0s suorittivat
haastattelut. Ndin saatiin aineiston monipuolisuus hyédynnettya ja analysoinnin luotettavuutta paran-
nettua. Haastattelujen sisalto tulkittiin aineistoldahtoisesti teemoittelemalla. Teemoja yhdisteltiin hie-
rarkkisesti ja tulokset tiivistettiin esitettdvddan muotoon. Aineisto analysoitiin edelleen erityisesti matkai-
lututkimuskirjallisuuden kautta (ks. Partanen ym., 2024).

4 Yhteenveto tuloksista virtuaalisen luontomatkailun ja ldhiluontokdyntien
eroista ja yhteyksista palautumiseen

Tulokset tutkimusviikkojen valisista eroista osallistujien fysiologiseen ja psykologiseen palautumiseen,
elpymiseen ja paivakohtaiseen tyohyvinvointiin on raportoitu erillisessa julkaisussa (Hyvonen ym., 2024)
Paatulokset on tiivistetty alla olevaan kuvioon (kuvio 3). Virtuaalisista luontomatkoista hyotyivat erityi-
sesti ne osallistujat, joilla oli matalampi palautumisen tarve tutkimuksen alkaessa. Heilla oli parempi
stressin ja palautumisen tasapaino ja unen aikainen palautuminen viikolla, jolloin he tekivat virtuaalisia
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luontomatkoja kuin kontrolliviikolla. Lahiluontokdynneista puolestaan vaikuttivat hydtyvan erityisesti ne
osallistujat, joilla oli korkeampi palautumisen tarve. Heilld oli enemman taidonhallinnan kokemuksia |-
hiluontoviikolla kuin VR- ja kontrolliviikolla. Lisdksi heilld oli enemman merkityksellisyyden kokemuksia
lahiluontoviikolla kuin VR-viikolla. Lahiluontoviikolla pdivakohtainen tyéhyvinvointi vahvistui niiden 11
osallistujan keskuudessa, jotka olivat vanhempia (44 v. ja yli) ja arvioivat palautumisen tarpeen korke-
ammaksi tutkimuksen alkaessa. Kahdella osallistujalla VR-lasien kaytt66n yhdistyi huonovointisuutta.
Toinen heistd koki pahoinvointia intervention ensimmaisen virtuaaliluontomatkan jalkeen, mutta jatkoi
VR-interventiota suunnitellusti. Hinta ohjattiin suosimaan paikallaan pysyvaa VR-ymparistoa. Toinen
osallistuja koki pahoinvointia ja koko illan jatkunutta voimakasta paansarkya kerran VR-laseja tutkimuk-
sen aloitus tilaisuudessa testattuaan. Han ei osallistunut VR-interventioon.

Virtuaaliluonto yllatti monet osallistujat positiivisesti tarjoamalla matkaelamyksia ja eskapismia. Virtuaa-
limatka auttoi tehokkaasti irrottamaan ajatukset toista. Lahiluonnossa puolestaan oli tilaa prosessoida
ajatuksia, mika koettiin seka hyvaksi ettd huonoksi puoleksi. Virtuaaliluonnon immersion kanssa oli haas-
teita: tekniset ongelmat, videoiden vaihteleva laatu seka osalla myds pahoinvointi katkaisivat uppoutu-
misen kokemuksia. Virtuaaliluonto jatti myos monelle osallistujalle vaillinaisen olon. Lahiluonnosta sen
sijaan nautittiin kaikilla aisteilla. Tulosten perusteella selkeasti suurin osa osallistujista valitsisi palautu-
misen keinoksi ensisijaisesti Iahiluonnon. Kuitenkin molemmat luontoymparistét tarjosivat palautumisen
kokemuksia. Seka virtuaaliluonnon etta ldhiluonnon parhaiden puolien hyédyntaminen nostettiinkin
haastatteluissa toistuvasti esille tyossa palautumisen keinona: esimerkiksi ehdotettiin, etta kesken tyo-
paivan voisi piipahtaa virtuaaliluonnossa ja tydpaivan jalkeen lahtea ulkoilemaan ldhiluontoon (ks. lisaa
osallistujien lahiluonto- ja virtuaaliluontokokemuksista: Partanen ym., 2024.)
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Osallistujien vuorokauden aikaisen stressin ja
palautumisen tasapaino ja unen aikainen
palautuminen oli parempi viikolla, jolloin
osallistujat katsoivat tydpaivan jalkeen virtuaalisia
luontovideoita kuin tavallisen arkiviikon tai
Iahiluontoviikon aikana.

Osallistujien taidonhallinnan ja
merkityksellisyyden kokemukset

lisddntyivat vapaa-ajalla niind paivina, kun
osallistujat tekivat lahiluontokdynteja tydpadivan
jalkeen.

Virtuaaliluonto tarjosi eskapismia, lahiluonnossa
ajatukset saattoivat pyoria tydssa ja arjen asioissa.

Virtuaaliluonnon immersio-ongelmat ja
vaillinaisuus haittasivat palautumisen kokemusta.

Suurin osa osallistujista valitsisi palautumisen
keinoksi ensisijaisesti lahiluonnon.

Kuvio 3. Yhteenveto tutkimuksen keskeisista tuloksista virtuaalisten luontomatkojen ja Iahiluontokayn-
tien eroista ja yhteyksista palautumiseen.

5 Osallistujien palautteet interventiojakson lopuksi

Palautekyselyn ensimmainen kysymys kartoitti niita tutkimukseen liittyvia huomioita tai kokemuksia,
jotka eivat tulleet esille ryhmahaastattelussa. Vastaajia oli yhteensa 38, joista suurin osa nosti esille sen,
ettd sellaisia asioita ei ollut.

Palautekyselyn toinen kysymys kasitteli tutkimuksen ajalle sattuneita kuormittavia asioita ja kokemuk-
sia, jotka vaikuttivat hyvinvointiin. Kolmannes vastaajista toi esille sen, ettd tyossa tai vapaa-ajalla ei ol-
lut erityisen kuormittavia tapahtumia. Kaksi kolmasosaa vastaajista nosti esille kuormittavia asioita, joilla
oli vaikutusta hyvinvointiin. Tyohon liittyvista asioista mainittiin usein kiireinen ajanjakso toissa, tydomat-
kustaminen seka tyokaverin sairastuminen, joka aiheutti muutoksia tyotehtavissa. Myos pitkat tyopaivat
ja muut muutokset tydssa nousivat esille avoimissa vastauksissa. Sairastumiset tutkimuksen aikana hei-
kensivat hyvinvointia. Vapaa-ajan kuormittavia asioita olivat perhesyyt ja perhe-elamaan liittyvat projek-
tit sekda omat harrastukset.
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Osallistujia pyydettiin arvioimaan Firstbeat Life -mittauksen hyddyllisyytta asteikolla 1-5, jossa suurempi
arvo viittaa parempaan hyodyllisyyteen. Vastaajia oli 37 ja hyodyllisyyden keskiarvo oli 4,6. Mittauksesta
tehtiin paljon omaan hyvinvointiin liittyvia havaintoja. Tyohon liittyvista havainnoista keskeista oli se,
ettd tyon koettiin olevan kuormittavaa. Muutamissa vastauksissa nousi esille, ettd tyota on paljon ja siita
ei koeta palautuvan hyvin. Tydpaivan tauottamiseen olisi panostettava aikaisempaa enemman ja silla
tiedostettiin olevan merkitysta oman hyvinvoinnin kannalta. Palautumisen nakékulmasta useampi vas-
taajista yllattyi positiivinen siitd, ettd palautuminen oli mittauksien aikana hyvaa. Kuitenkin tatd useampi
vastaaja kuvasi havainneensa, ettd palautuminen on riittdmatonta, siihen tulisi kiinnittdd enemman huo-
miota ja siihen kaivattiin tukea. Yksittdisissa vastauksissa nousi esille stressin voimakkuus ja havainto
siitd, ettd sitd oli odotettua enemman paivissa.

Keskeinen havainto oli yon aikaisen palautumisen ja unen merkitys: muutamat ilahtuivat riittavasta
unen maadrasta ja sen hyvasta laadusta, mutta suurempi osa vastaajista kertoi huomanneensa, etta
unessa on parannettavaa. Mittauksen perusteella he tunnistivat, ettad uni ei ollut taysin palauttavaa ja
sitd oli lilan vahan. Lisaksi lilan mydhaan harrastetun kovatehoisen liikunnan tunnistettiin heikentavan
yéunta. Fyysinen kunto nousi esille yksittdisissa vastauksissa ja mittauksen perusteella vastaajat kokivat
kuntonsa olevan huono. Yksi keskeisimmista kehittamiskohteista oli se, ettad arkeen ja tyopaivaan tai
tyomatkoihin tulisi lisata liikuntaa. Liikunnan koettiin tukevan palautumista ja mielenhyvinvointia. Ha-
vaintoja jaettiin myos siitd, etta liilkkunnan maara oli kohdillaan tai se yllatti positiivisesti ja etta kevyem-
pikin liikunta kerryttad mittauksessa liikkuntapisteita.

Yli puolet vastaajista ilmoitti jo tehneensa muutoksia arkeensa, erityisesti elintapojen osalta. Eniten
muutoksia osallistujat kuvasivat tehneensa liikunnan lisdamisend seka tyopaiviin, etta vapaa-ajalle. Tyo-
pdiviin oli lisatty taukoliikuntaa ja kdvelya sekd myos tyoasentoja pyrittiin vaihtelemaan aikaisempaa
enemman. Vapaa-ajalla liikunnan merkitys korostui entisesta ja sille varatusta ajasta haluttiin pitaa
kiinni. Muutoksina aikaisempiin liikuntatottumuksiin kuvattiin liikuntalajien monipuolistuminen ja vaih-
taminen vuodenajan mukaan. Lisdksi osallistujat kertoivat lisdinneensa lihasvoimaharjoittelua ja tehok-
kaampaa liikuntaa. Tydn koettiin olevan kuormittavaa ja mittaus oli osoittanut palautumisen tarvetta.
Vastauksissa tuotiin esille rauhallisen liikunnan merkitys ja se, ettei ole tarvetta kokea syyllisyytta kovan
harjoittelun vahaisyydesta. Elintavoista toiseksi eniten muutoksia oli havahduttu tekemaan nukkumi-
sessa. lltatoimia oli pyritty rauhoittamaan ja vahentamaan alylaitteiden kdyttda seka menemaan aikai-
semmin nukkumaan. Ravintoon oli kiinnitetty aikaisempaa enemman huomiota ja vastauksissa nousi
esille valipalojen lisaantynyt kdyttd seka painonpudotus. Vastaajat kertoivat tehneensa muutoksia myds
tyohonsa. Tyoaikaa oli pyritty hallitsemaan aikaisempaa enemman ja pitdmaan tyopaiva kahdeksan tun-
nin mittaisena. Tydpaiviin oli lisatty mikrotaukoja ja rauhoittavia seka rentouttavia hetkia.

Suurin osa vastaajista suunnitteli tekevansa muutoksia arkeensa myds tulevaisuudessa. Vain muutamat
vastaajat eivat suunnitelleet tekevansa muutoksia. Muutoksia suunnittelevien vastaajien vastauksissa
ndkyi samanlainen trendi kuin jo omaan arkeen tehdyissa muutoksissa. Liikuntaa ja ulkoilua haluttiin li-
satd arkeen. Myds luontoliikunta nousi esille vastauksissa yhtenda mahdollisuutena lisata palauttavaa ja
rauhallista liikuntaa. Liikunnan lisddamistarvetta perusteltiin myos kunnon sdilyttamiselld. Uneen toivotut
muutokset liittyivat rauhoittumiseen ennen unta, unirytmin kehittdmiseen ja unen maaran lisddmiseen.
Ruokavaliota haluttiin my6s kehittaa jatkossa terveellisempaan ja painonhallinnan nakdkulmasta edulli-
sempaan suuntaan. Yhtena esimerkkina vastauksissa nousi esille alkoholiannosten vahentaminen
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viikonlopuista. TyOpaiviin suunniteltiin lisattavan lyhyita taukoja ja rauhoittamista esimerkiksi Iahiluon-
toa hyodyntden. Kokouksien parempaa aikatauluttamista suunniteltiin myds, jolloin sen ndhtiin mahdol-
listavan pienen tauon ennen seuraavan tyotehtavan tai kokouksen alkamista. Tyon ja vapaa-ajan parem-
paa rajaamista haluttiin ottaa kdyttoon jatkossa. Havainnolle siita, etta kuormitusta ja stressia oli paljon,
haluttiin vastapainoksi hakea tekemistd, joka auttaisi hallitsemaan sitd, kuten musiikin kuuntelu. Lisaksi
liiallisesta tunnollisuudesta haluttiin oppia vahitellen pois.

Vastaajat antoivat paljon kiitosta tutkimuksesta ja he toivat esille, etta oli mielenkiintoista sekd mukavaa
osallistua siihen. “Kiitos tiimille mielenkiintoisesta tutkimuksesta, jossa sai pysdhtyd pohtimaan omaa
tyotd ja palautumista”. Tutkimustyd koettiin tarkedna ja siihen liittyvia tuloksia toivottiin julkaistavan
pian. Monissa vastauksessa kiitettiin selkeistd ohjeistuksista, aikataulutuksesta ja muistutuksista. Esi-
merkiksi VR-lasien kdyttdohjeet koettiin hyviksi ja kokemuksena VR yllatti positiivisesti. My0s se, etta
Firstbeat Life -mittausta sai hydodyntaa mittausjaksojen ulkopuolella, kuten esimerkiksi viikonloppuisin
sai kiitosta. Myos kehitettavia asioita nousi esille vastauksissa ja ne liittyivat tutkimusvalineiston palau-
tukseen, jonka olisi toivottu olevan selkedampaa ja virtuaalisiin luontovideoihin, joiden olisi toivottu ole-
van pidempikestoisia seka parempilaatuisia. Kyselyissa olisi toivottu huomioitavan enemman lapsiper-
hearkea.

6 Pohdinta

6.1 Matkailun kestivyysnakokulma

Yhtena tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa uutta tietoa matkailualan kestdavyysongelmien ratkomiseen.
Hanke edisti yhtaalta matkailualan ympdiristéllisté kestévyytté huomioimalla vahdapaastdisempana mat-
kailutapana virtuaaliluonnon, ja toisaalta siten mahdollisesti haavoittuvien luontokohteiden suojelemi-
sen.

Taloudellisen kestdévyyden arviointi jatettiin tassa tutkimuksessa tavoitteiden ulkopuolelle. Suomessa on
helppo ja taysin ilmainen mahdollisuus menna luontoon jokaisenoikeuksiin perustaen. Myds Suomen
kansallispuistot ovat maksutta saavutettavissa, toisin kuin useimmissa muissa maissa. Matkailuyritykset
tarjoavat vastaavia palveluja usein yritysten tyohyvinvointipdivien ohjelmana. Kun kyse on lyhyista pa-
lautumisen keinoista, palveluntarjoajan valikoiman on oltava monipuolinen. Virtuaaliluonnon ratkaisuja
kehitetdan jatkuvasti lisad ja uusimpia teknologisia ratkaisuja hyodyntaen. Tassa tutkimuksessa kaytetyt
virtuaalilasit ovat jo kaikkien saatavilla tai suhteellisen pieni investointi organisaation hankintana. Kor-
kealaatuisen sisallon hankinta virtuaaliluontomatkoihin osoittautui tutkijoidenkin haasteeksi, joten nii-
den tarjontaan ja saavutettavuuteen tulisi panosta jatkossa nakyvammin. Entd mista syntyy kulut tyon-
antajalle? Tyontekijoiden aktivoimiseksi heille tulisi suunnata tydaikaa palautumisen keinoihin.
Vastuullinen tyonantaja on huomioinut sen antamalla esimerkiksi liikkuntaan kannustavia tyosuhde-etuja
— voisiko osan niista hyddyntaa luontokdynteihin? Jokin tietty aikamaara viikon tydpanoksen yhteyteen
madriteltdisiin palautumiseen, ja se sisaltyisi palkkaa maaritettavaan tydaikaan.
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Tutkimuksen yksi tavoite asetettiin matkailun sosiaalisen kestdvyyden arvioimiseen, mika kohdistui eta-
tai hybridityota tekevien ldhi- ja virtuaalimatkailun hyvinvointivaikutuksien tarkasteluun. Palautekyselyn
perusteella jo itse tutkimukseen osallistuminen toimi motivaatiokeinona oman tyosta palautumisen ke-
hittamiseksi: 16ydettiin liikunnan ja taukojen merkitys. Koska eri tutkimusaineistojen yhdistamat tulokset
osoittivat molempien luontokdyntien kokemisen tukevan ty6sta palautumista, luontoymparisto tulisi
huomioida mahdollisena henkiléstojohtamisen tyohyvinvointia edistavana elementtinad. Henkildston oh-
jaaminen luontoon — aitoon tai virtuaaliseen — voi olla yksi keskeinen keino yrityksen vastuullisessa hen-
kilostojohtamisessa.

Luonto vapaa-ajan ja matkailun kokemisen ymparistona on ollut pidempaéan vallalla oleva trendi. Kesta-
van matkailun kannalta olisi tarkeaa, etta tydnantajat huomioivat luonnon hyvinvointimerkityksesta
viestiessadan myds luonnon kunnioittamisen pelisadannét. Metsdhallitus on luonut pelisdaannét kansallis-
puistojen toimijoiden kanssa kaytavaan yhteistyohon (Metsahallitus, 2024). Mikali tyopaikka ei suoranai-
seen yhteistyohon ryhdy, niin kdytannoista on hyva huomioida esimerkiksi seuraavia:

e minimoida ympariston kuormitusta: mahdollistaa ja kannustaa kavijoita toimimaan ymparistoys-
tavallisesti.

e kertoa kavijoille kohteen arvoista (ja niiden suojelusta) ja kannustaa heitd toimimaan vastuulli-
sesti.

e tarjota paikallisille asukkaille seka kavijoille mahdollisuuksia osallistua kohteen hoitoon ja kehit-
tamiseen.

Lahimatkailun kohteisiinkin mentdessa on paikallaan olla tietoinen etiketistd, jota Suomessa jokaisenoi-
keuksin on syyta noudattaa. Tydnantajan hyvinvointijohtamisen materiaaleihin voidaan lisata julkaisu tai
sivustolta l6ytyvat kauniit kuvitetut koodit (Luontoon, 2024).

6.2 Tutkimuksen vahvuudet ja rajoitteet

Taman tutkimuksen vahvuutena on monitieteisyys ja monimenetelmaisyys. Erilaisten luontointerventioi-
den hyvinvointivaikutukset, luontomatkailu, palveluiden digitalisaatiota ja tydhyvinvointi ovat kiinnosta-
via ilmi6ita monien tieteenalojen nakokulmasta. Monitieteisyys sekd maarallisen ja laadullisen ldhesty-
mistavan yhdistaminen tuottavat syvempada ymmarrysta ilmidista, niiden valisista suhteista ja
merkityksista. Fysiologisen palautumisen objektiivinen mittaus yhdessa psykologisen palautumisen kyse-
lyiden kanssa lisasi tutkimuksen uutuusarvoa ja mahdollistaa vield nyt raportoitua tarkemman tarkaste-
lun fysiologisen ja psykologisen palautumisen yhteyksista.

Interventiot toteutettiin osana ihmisten todellista arkea, mika on seka vahvuus ettd haaste tutkimuksen
toteuttamiselle. Talla tavalla saatiin tietoa siitd, miten virtuaalisten luontomatkojen ja Iahiluontokayn-
tien toteuttaminen onnistuu tydpaivan jalkeen osana arkitoimintoja. Toisaalta talla tavalla emme pysty
taysin luotettavasti tunnistamaan interventiohetkea esimerkiksi fysiologisesta mittauksesta tai
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tietdmaan tarkemmin, miten osallistujat interventiot toteuttivat. Ndista saimme toisaalta arvokasta tie-
toa osallistujien kertomana fokusryhmahaastatteluissa. Samalla saimme palautetta myos virtuaaliluon-
tomatkojen monipuolisuudesta. Onnistuimme tarjoamaan hyvin erilaisia luontomatkoja mika oli tarkeaa
mieltymysten ollessa hyvin erilaisia. Toisaalta osa osallistujista jai kaipaamaan enemman ldhiluontokoh-
teiden kaltaisia ymparistoja danineen myds virtuaalimaailmassa.

Fysiologisen mittauksen toteuttaminen osana arkea onnistui hyvin Firstbeatin kaytettavyyden ansiosta.
Puuttuvaa tietoa kyselyista tai mittauksista oli vain vahan. Toisaalta fysiologinen mittaus tehtiin tuot-
teella, jonka on tarkoituskin antaa palautetta kayttajille. Osallistujien sovelluksesta saama palaute, seka
reaaliaikaisesti etta jokaisen mittausjakson lopussa analysoituna, on saattanut vaikuttaa osallistujien
kayttaytymiseen. Pidimme kuitenkin tarkedna sitd, etta osallistujilla on mahdollisuus oppia palautteen
avulla omasta kuormittumisesta ja palautumisesta. Fyysisen aktiivisuuden tarkastelussa viikkojen valilla
on rajoitteena se, ettd suurin osa osallistujista toteutti kuntotasokdvelyn ensimmaiselld, kontrolliviikolla.
Vastoin ennakko-oletustamme tdma ilmeisesti lisdsi fyysista aktiivisuutta tavanomaiseen viikkoon ver-
rattuna.

6.3 Jatkotutkimusaiheita

Kuukauden mittainen tutkimusjakso toteutui hyvin, kukaan osallistujista ei jattanyt tutkimusta kesken
seurannan alettua. Jatkossa pidempikestoisilla interventioilla olisi mahdollista tutkia luontointerventioi-
den vaikutusta tyohyvinvointiin seka sitd, miten tyontekijat pidempiaikaisesti ottaisivat luontokaynnit
arkeensa. Pidempiaikaisessa kokeilussa saattaisi tulla esille erilaisia VR-luontomatkojen ja lahiluonto-
kdyntien hyodyntamista edistavia tai estavia tekijoita. Tassa tutkimuksessa interventiot toteutettiin va-
paa-ajalla, tyopaivan ja vapaalle siirtymisen taitekohdassa. Jatkossa olisi kiinnostavaa saada tietoa myos
siitd, miten tyOpadivan aikana toteutetut luontointerventiot koetaan ja mitka ovat niiden vaikutukset fy-
siologiseen ja psykologiseen palautumiseen.

Tassa tutkimuksessa osallistujien palautumisen tarve alkutilanteessa vaihteli ja pienemmilla osajoukolla
havaittiin, ettd palautuminen VR-luontomatkoilla ja ldhiluontokdynneilld erosi palautumisen tarpeen ja
ian mukaan. Alaryhmaanalyysien tulosten vahvistaminen vaatisi jatkotutkimuksiin isompia osallistu-
jaryhmia tai rekrytoinnin kohdistamista esimerkiksi palautumisen tarpeen mukaan yhtendisempaan
joukkoon. Kokonaiskuormituksen arvioimisen kannalta olisi kiinnostavaa huomioida myds padivakohtai-
sen tyokuormituksen seka arjen kuormituksen vaihtelevuus.

7 Tyosta palautumisen edistaminen luontokokemuksien avulla -
toimintamalli

Tydstd palautumisen edistdminen luontokokemuksien avulla -toimintamalli on kehitetty tukemaan
tyOsta irrottautumista ja palautumista, erityisesti eta- ja hybriditydssa (kuvio 4). Innokylan ohjesivusto
avaa toimintamallin kasitetta seuraavasti: “toimintamallit ovat tiivistettyjd kuvauksia kehitetyistd,
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kdyttéonotetuista ja hyvdksi havaituista ratkaisuista, joita muut voivat hyédyntdd ja edelleen soveltaa”
(Innokyla, 2024a). Toimintamalin tavoitteena on kuvata, mihin tarpeeseen malli voi vastata sekd missa ja
milld tavoin toimintamalli on kehitetty (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024; Innokyld, 2024b).

Ty6eldamassa on paljon hektisyytta ja tiedon runsasta kasittelyd, joka haastaa tyosta palautumista. Niin
tyotekijat kuin tydyhteisotkin joutuvat pohtimaan ja suunnittelemaan tydsta palautumista aikaisempaa
tietoisemmin. Toimintamalli on kehitetty vastaamaan tdahan tarpeeseen tutkimushankkeen aikana. Toi-
mintamalli pohjautuu hankkeessa saatuihin tuloksiin ja kokemuksiin siitd, kuinka Idhiluontokdynnit ja
virtuaaliset luontomatkat edistavat 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; Hyvonen ym. 2018; ks. kuvio 1, s. 8). Nain toimintamalli tukeutuu my®ds siihen, kuinka
luonnon hyvinvointivaikutukset tukevat elpymista seka millaista nayttoa virtuaalisista luontomatkoista
on. Tyosta palautumiseen vaikuttavat monenlaiset asiat, kuten esimerkiksi tydymparisto, tyon organi-
sointi ja sen johtaminen seka tydyhteison toiminta ja nditd ohjaavat ohjeet tai pelisadnnot. Tasta syysta
kehitetty toimintamalli linkittyy myos muihin tyota, terveyttad ja tydokykya ohjaaviin toimintamalleihin:
Tyokyvyn varhainen tuki (Tyoterveyslaitos, 2024b), Muokkaa tyota (2022), paihdehaittojen ennaltaeh-
kaisyyn ja paihdetilanteiden kasittelyyn (Pdihdeohjelmatydkalu; Tyoterveyslaitos, 2024c), suunnitelmiin
(Tyoterveyshuollon toimintasuunnitelma; Tydturvallisuuskeskus, 2024) ja ohjelmiin (Tydsuojelun toimin-
taohjelma; Tydsuojeluhallinnon verkkopalvelu, 2024). N&ita asioita toimintamallissa kuvataan kolmen
ensimmaisen askeleen yhteydessa.

Ensimmainen askel nostaa esille, tydontekemisen [ahtékohdan, kohtuullisen tyémaaran ja toimivan tyo-
ympariston, jotka tukevat tyosta palautumista. Keskeista talla askelmalla on my6s esihenkilotyo ja tarvit-
taessa heidan roolinsa tydkyvyntuen eri toimien mahdollistajana. Toinen askel kdsittelee tydyhteisdn
pelisdantoja ja muita ohjeita sekd viestintaa, joka tukee tyon tekemista. Onko tydyhteisdssa sovittuja
linjauksia esimerkiksi tavoitettavuudesta ja viesteihin vastaamisesta vapaa-ajalla? Kolmas askel kiinnit-
taa ajatuksen tyopaivan aikaisiin taukoihin ja elintapoihin. Lounas- ja kahvitauot rytmittavat tyopaivaa ja
tarjoavat ndin tilaisuuden irrottautua hetkeksi tyosta. Toimintamallin neljds askel tuo tyopaiviin mukaan
lahiluonto- ja virtuaaliset luontokokemukset. Niiden avulla tyépdivan taukoihin ja siirtymaan vapaa-
ajalle voi saada lisaa tukea irrottamaan ajatukset pois tyosta. Lisaksi luontokuvien tai -videoiden ja lahi-
luonnon katseleminen ikkunasta tarjoavat mikrotauoilla hetkellisid tyosta palauttavia kokemuksia. Tyo-
paikoilla tarvitaan yhteista keskustelua, kuinka eri askelmien sisdlt6ja voidaan soveltaa omaan tyéhon.

Tyostd palautumisen edistéminen luontokokemuksien avulla -toimintamalli on luotu hankkeen loppuvai-
heen aikana ja sitd on pilotoitu hankkeen tuloksia esitettdessa. Saatu palaute on ollut vahvistanut aja-
tusta toimintamallin tarpeellisuudesta seka siitd ettd luonnon elvyttavia vaikutuksia saataisiin mallin
avulla sovellettua omaan tydarkeen. Toimintamallia péivitetdan ja se linkitetaan luettavaksi ja hydodyn-
nettavaksi hankkeen verkkosivuille osoitteeseen: https://www.jamk.fi/fi/projekti/hybridiluonto
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Tyosta palautumisen edistaminen luontokokemuksien avulla-toimintamalli

Toimintamallin tavoitteena on edistda tyosta irrottautumista ja palautumista luontokokemusten avulla,
erityisesti etd- ja hybridityossa

Luonnossa elpymisen taustateoriat ja katsaustutkimusartikkeleihin, mitd luonnon seka virtuaalisten
luontomatkojen tuloksista seka tutkimusnaytosta tiedetdan.

@ Taustoitus niihin toimintamalleihin, -ohjeisiin ja suunnitelmiin, joihin tyssa palautuminen yhdistyy.

1. ASKEL: Tyd, Tydymparistd ja esihenkilotyd @ @

2. ASKEL: Tyoyhteison pelisaannot tyodsta palautumiseen liittyen &% Q ¢ 1 > 8%
3. ASKEL: Tyon tauottaminen ja elintavat O @

4. ASKEL: Lahiluonto- ja virtuaalimatkat (T

Kuvio 4 Tyosta palautumisen edistaminen luontokokemuksien avulla -toimintamallin visualisointi

8 Tutkimuksen viestinta- ja julkaisutoimet

Tutkimushanke kdynnistyi 1.10.2022, jolloin alkoi myo6s aktiivinen hankeviestinta yhteistyoyrityksissa ja
tutkimusverkostoissa. Syksyn 2022 aikana tutkimusta esiteltiin yhteistyoyrityksille ja tutkimusjaksojen
ajoittuminen ja viestintatoimet suunniteltiin yhdessa yritysten yhteyshenkildiden 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
pdivitetdan ajankohtaista tietoa ja julkaisuja kevdadseen 2026 asti. Tutkimus rekisterditiin ennen rekry-
toinnin paattymista (ClinicalTrials.gov tunniste: NCT05830656).

Tutkimusjaksojen paattymisen jalkeen syyskuussa 2023 osallistujille jarjestettiin kaksi tyopajaa, joissa
kdavimme lapi tutkimuksen alustavia tuloksia ja osallistujilla oli mahdollista saada lisdtietoa palautumi-
sesta ja luontoharjoituksista oman tyohyvinvointinsa tueksi. Tyopajoista toinen jarjestettiin etdna ja toi-
nen paikan paalld Jamkissa, johon sisdltyi elvyttavia ja palauttavia harjoituksia Idhiluonnossa.

Tutkimushankkeen loppuseminaari jarjestettiin hybriditapahtumana 15.5.2024, josta viestittiin laajasti
tyopaikoille ja asiantuntijaverkostoissa. Loppuseminaarissa esiteltiin hankkeen keskeiset tulokset ja tu-
losten pohjalta kehitetty toimintamalli tydpaikoille (Tydstd palautumisen edistéminen luontokokemusten
avulla -toimintamalli). Toimintamalli on kuvattu tarkemmin hankkeen verkkosivuilla erillisessa esityk-
sessd, jonka avulla tyopaikat voivat suunnitella luontohyvinvointivaikutusten kytkemistad osaksi tyopai-
vaa. Loppuseminaarin puheenvuorot nauhoitettiin ja ovat avoimesti saatavilla hankkeen www-sivujen
kautta. Loppuseminaaria edeltanyt uutismedialle suunnattu tutkimustiedote julkaistiin sanomalehtien
verkkojulkaisuna ja haastatteluna. Hankkeesta, tyopajoista ja tapahtumista on levitetty tietoa aktiivisesti
myos Jamkin verkkosivuilla ja somekanavissa (LinkedIn ja Facebook).
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Tutkimustuloksista on viestitty laajasti monitieteisissa kansallisissa ja kansainvalisissa tapahtumissa. Tut-
kimusta on esitelty Keski-Suomen Edufuturan (Jamk, Jyvaskylan yliopisto, Gradia) yhteisissa 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 kansainvalisten tutkimusverkostojen yhteisissa seminaareissa ja konfe-
rensseissa Suomessa seka 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 tieteellistad kasikirjoitusta, joista toinen on talla hetkella vertaisar-
vioinnissa tieteellisissa lehdissa ja toinen valmis lahetettavaksi arviointiin kansainvaliseen tieteelliseen
lehteen. Tutkimusjulkaisuihin lukeutuvat lisdksi ammatilliset ja yleistajuiset artikkelit, jotka ovat avoi-
mesti saatavilla verkkoalustoilla ja -lehdissa:

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

e Nurkkala, S. & Partanen, M. (2024). Hybridiluonto. Tyosta palautuminen luontokokemusten
kautta — mennakoé metsaan vai virtuaalimetsaan? 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

e Nurkkala, S., Haapakoski, M., & Hyvonen, K. (2024). Virtuaalisen luontokokemuksen jarjestami-
nen tyopaikalla. Jamk Arena Pro. https://urn.fi/urn:nbn:fi:jamk-issn-2984-0783-49

e Partanen, M. & Nurkkala, S. (2024). Mennakoé metsaan vai virtuaalimetsdan? Tyosta palautumi-
sen kokemuksia virtuaali- ja Idhiluonnossa. Jamk Arena Pro. https://urn.fi/urn:nbn:fi:jamk-issn-
2984-0783-72
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