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Tutkimuksemme tavoitteena oli tutkia, miten tyontekijat kokevat luonnossa ulkoilun
vaikuttavan heidan tyéhyvinvointiinsa. Selvitimme myds millaisia yhteyksia luonnon koetuilla
vaikutuksilla seka luontovierailun kestolla oli tydhyvinvointiin, jota tarkastelimme tyon imun
ja tyouupumuksen kasitteiden avulla. Lisaksi tarkastelimme luonnon koettujen vaikutusten
yhteytta luontovierailun kestoon. Tutkimuksemme aineisto koostui kyselytutkimuksesta, johon
vastasi 783 tyontekijad 13 eri organisaatiosta kevdan ja syksyn 2016 aikana. Luonnossa
ulkoilun koettuja vaikutuksia tyohyvinvointiin tutkittiin avoimella kysymykselld, jonka
vastaukset luokiteltiin. Pearsonin korrelaatiokertoimen avulla tarkastelimme taustamuuttujien
(ikd, sukupuoli), ty6olosuhdetekijoiden (ponnistelut, palkkiot), luontovierailun keston,
luonnon vaikutusluokkien ja tydn imun sekd tyduupumuksen vélisid keskindisia yhteyksia.
Liséksi tarkastelimme lineaarisella regressioanalyysilla taustamuuttujien,
tyoolosuhdetekijoiden, luontovierailun keston ja luonnon vaikutusluokkien yhtdaikaisia
vaikutuksia tyon imuun ja ty6uupumukseen sek& luonnon vaikutusluokkien yhteyksié
luontovierailun kestoon.

Luokittelun pohjalta muodostui yhdeksén luonnon vaikutusluokkaa: palautuminen, luonto
voimavarana, kognitiiviset hyddyt, fyysiset hyodyt, luonto paikkana, tasapainoa eldmaan, suuri
merkitys, ei vaikutusta sek& neutraali. Lineaarinen regressioanalyysi osoitti, ettd luonnon
vaikutusluokilla ei ollut yhteytta tyon imuun eika tyduupumukseen. Pidemmét luontovierailut
olivat yhteydessé korkeampaan tyon imuun, mutta luontovierailun kestolla ei ollut yhteytta
tybuupumukseen. Pidemmat luontovierailut olivat yhteydessé luonnon vaikutusluokkiin luonto
voimavarana, tasapainoa eldmadan ja suuri merkitys. Yhteenvetona voimme todeta, ettd
tyontekijan kokemilla luonnon vaikutuksilla ei ollut yhteytta tyéhyvinvoinnin paranemiseen
tai huonontumiseen, mutta kestoltaan pidemmat luontovierailut olivat yhteydessa
korkeampaan tyon imuun. Tuloksiamme voisi hyoddyntdd tydpaikoilla pitkakestoisten
luontovierailujen hyvinvointivaikutuksista tiedottamalla lisdten taten tyontekijoiden
tietoisuutta luonnon hyvista vaikutuksista tyéhyvinvointiin. Tydnantajat voisivat kannustaa
tyontekijoitddn viettdmaan luonnossa enemmaén aikaa vapaa-ajalla seké tyopéivien aikana ja
taten tukea heidan tyon imun paranemista.

Avainsanat: Tyohyvinvointi, tydon imu, tyduupumus, ponnistelut, palkkiot, luontovierailun

kesto, luonnon koetut vaikutukset
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1. JOHDANTO

Suomalaiset tyoskentelevat keskimaaraisesti noin 35-40 tuntia viikossa ja tyoura pitenee
asteittain jatkuvasti eldkeidn nostamisen takia (Keva, 2016; Tyovoimatutkimus, 2015). Tydssa
jaksaminen ja siitd palautuminen ovat tarkeita teemoja niin tyénantajan kuin tyontekijankin
kannalta. Luonnon vaikutuksista tydhyvinvointiin on jonkin verran aiempaa tutkimusnayttoa.
On todettu esimerkiksi, ettd luonnon vihreys tyoympadristossa edistdd tyontekijoiden
palautumista tyon vaatimuksista ja luonnossa tapahtuva fyysinen aktiivisuus on potentiaalinen
tekija tyontekijan elinvoimaisuuden tehostumisessa (Korpela, 2007; Korpela, de Bloom,
Sianoja, Pasanen & Kinnunen, 2017). Luonnossa oleminen ja liikkuminen onkin todettu
yhdeksi tehokkaimmista keinoista palautua tyostd (Korpela & Kinnunen, 2010).
Tutkimuksemme tuo uutta tietoa siitd, millaisia yhteyksid luonnossa ulkoilun ja
tyohyvinvoinnin véliltd 16ytyy. Tarkoituksenamme on selvittdd, milld tavoin tutkittavat
tyontekijat kokevat luonnossa ulkoilun olevan yhteydessa heiddn tyohyvinvointiinsa, jota
tarkastelemme tyon imun sekd tyduupumuksen kautta. Tarkastelemme myos luontovierailun
keston yhteytta tyohyvinvointiin sekd koettujen luonnon vaikutusten yhteytt4 luontovierailun
kestoon. Tulostemme avulla on mahdollista saada lisatietoa siita, kuinka luontoa voisi kayttaa
hyodyksi enenevissa maarin niin tyopaikoilla kuin vapaa-ajallakin. Luonnon ja
tyohyvinvoinnin  yhteyksia ei ole tutkittu Suomessa aiemmin ndin laajasti, joten
tutkimuksemme on ajankohtainen ja tieteellisesti perusteltu lisé aikaisempaan tutkimustietoon

luonnon vaikutuksista.

Luonnon vaikutukset hyvinvointiin ja terveyteen

Luontoympéristdjen terveys- ja hyvinvointivaikutuksia on tutkittu niin fyysiseen ja
psyykkiseen terveyteen kuin tyéhyvinvointiinkin liittyen. Epidemiologisilla tutkimuksilla on
selvitetty viherympadristdjen yhteyttd koettuun terveyteen ja yleiseen hyvinvointiin. Ihmiset
ovat terveempid, oireilevat vdhemman ja elévat pidempéaan alueilla, joissa vihred luonto on
ldhellda ja helposti saavutettavissa (de Vries, Verheig, & Groenewegen, 2003; Takano,
Nakamura, & Watanabe, 2002). Luonnossa oleminen on koettu virkistavéksi ja sen on koettu



parantavan yleistd hyvinvointia esimerkiksi laskemalla verenpainetta (Hartig, Jamner, Davis,
& Garling, 2003; Salonen & Kirves, 2016). Luonnon on todettu my6s vahvistavan liikunnan
myo0nteisia vaikutuksia verrattuna sisaliikuntaan (Pasanen, Tyrvéinen & Korpela, 2014). N&in
ollen, luontoympadristé kohentaa koettua terveyttd ja hyvinvointia tehokkaammin kuin
rakennettu ymparisto (Korpela, 2007).

Luonnolla  on  yhteys myds  psyykkiseen terveyteen ja  tunne-eldmaan.
Interventiotutkimuksissa luonnossa oleilleissaan ihmisten on todettu ratkaisevan psyykkisia
ongelmia sek& kognitiivisia prosesseja kuten uusia oivalluksia on lahtenyt liikkeelle (Salonen
& Kirves, 2016). Mielenterveyden kannalta luonto on koettu tasapainottavana elementtiné ja
titd kautta sen on ajateltu vaikuttavan yleiseen hyvinvointiin - myonteisesti.
Interventiotutkimuksissa metsakavelyt lisasivat tutkittavien onnellisuutta ja myonteisia tunteita
seké véhensivat masentuneisuutta ja vihamielisyyttad (Morita ym., 2007; Tyrvainen, Makinen,
Scipperijn & Silvennoinen, 2004). Myonteiset tunteet lisdantyivét jo heti, kun tutkittavat
saapuivat metsaan. Tutkittavat ovat kokeneet luonnon merkitykselliseksi omalle elamalleen ja
lasndolo luonnossa sekd luonnon elementit on koettu tarkeiksi (Salonen & Kirves, 2016).
Toisaalta luontoa kohtaan on todettu esiintyvdn myos ristiriitaisia tunteita ja ajatuksia, kuten
pelkoja ukkosesta ja masennusta pimeista vuodenajoista.

Luonnon on todettu vaikuttavan myés tydhyvinvointiin ja tyostd palautumiseen (Korpela &
Kinnunen, 2010). Luonnossa olemisen ja liikkumisen on todettu olevan yksi tehokkaimmista
palautumiskeinoista. Rentoutuminen tehostuu ja eldaméntyytyvéisyys paranee sen kautta, mita
pidempéddn luonnossa ollaan, joka taas johtaa parempaan tyohyvinvointiin. Esimerkiksi
tyohuoneen ikkunandkyman vihreys véhensi jannittyneisyyttd, huolestuneisuutta ja
ahdistuneisuutta tyossa seka lievensi tyon kuormittavuuden vaikutuksia jannittyneisyyden
kokemuksiin (esim. Korpela, 2007). Myds tyopéivan aikana tehtyjen luontokévelyiden on
todettu laskevan verenpainetta tyopdivan loppuun mennessa (Torrente ym., 2017 painossa).
Tutkimusndyttdé on osoittanut luonnossa tapahtuvan fyysisen aktiivisuuden olevan
potentiaalinen tekija tyontekijan elinvoimaisuuden parantamisessa (Korpela ym., 2017).
Liséksi luonnossa vietetyn ajan pituudella on merkitysta: tyontekijat, jotka viettivat enemmaén
aikaa luonnossa, raportoivat myos korkeampaa hyvinvointia (Gilchrist, Brown & Montarzino,
2015). Luontoympdrist6ja onkin sanottu ympaéristoiksi, jotka lievittavat toiden aiheuttamaa
stressia (Gulwadi, 2006).

On kuitenkin erilaisia nakemyksia siitd, mitk& tekijat todella aiheuttavat luonnon
hyvinvointivaikutukset (Ulrich, 1999). Luonnossa oleminen siséltdd yleensd myos liikuntaa,

mik& on suoraan yhteydessa parempaan terveyteen. Luonnossa tapahtuvat aktiviteetit, kuten



kévely ystdvdn kanssa tai ystdvien kanssa istuskelu puistossa siséltavat sosiaalista
kanssakéymistd, jonka on myds todettu edistavén terveyttd. Luonnolla itselld&dn on todettu
olevan myonteisida vaikutuksia myds ilman edelld mainittuja liikunnallisia ja sosiaalisia

elementteja.

Teoriat luonnon hyvinvointivaikutuksista

Luontokokemuksen myonteista vaikutusta ihmiselle kutsutaan elpymiseksi (Kaplan, 1995;
Salonen, 2005; Ulrich ym., 1991). Elpymistd on tarkasteltu tutkimuksissa kahdesta eri
nékokulmasta. Puhutaan tarkkaavuuden elpymisestd, jolloin ihminen palautuu tarkkaavuutta
vaativan tehtdvan jalkeisestd uupumuksesta (Kaplan, 1995). Toisaalta puhutaan myos
elpymisen olevan reaktio stressiin, jolloin ihminen palautuu ylikuormittavasta tilanteesta niin
fysiologisesti, psyykkisesti kuin toiminnallisestikin (Ulrich ym., 1991). Molemmat teoriat
pohjautuvat psykoevolutiiviseen ajatukseen siitd, ettd ihmiskunta on miljoonien vuosien aikana
tottunut eldmaan luonnollisissa olosuhteissa (Grinde & Patil, 2009; Ulrich ym., 1991). Teorian
mukaan taméan hetken tyypillisimmaét asuinympéristot kaupungeissa eivét tue naita ihmisten
biologisia tarpeita, silla ihmisill& on synnynnéinen kiinnostus ja emotionaalinen side muihin
elaviin organismeihin ja prosesseihin (Ulrich ym., 1991). Taten elpyminen ja palautuminen
tehostuvat ihmisen ollessa kosketuksissa luonnon kanssa.

Tarkkaavuuden elpymisen teoria kuvaa sitd, kuinka luontoympéristét voivat elvyttada
henkisestd uupumuksesta (eng. Attention Restoration Theory, ART, Kaplan & Kaplan, 1989).
Talla tarkoitetaan tarkkaavuuden vasymistd, joka syntyy esimerkiksi rankan tyoviikon jalkeen
tai huolien painaessa. Luonto vetda tarkkaavuutta tahattomasti puoleensa, ja auttaa tata kautta
palautumaan henkisestda uupumuksesta. Kaplanin (1995) mukaan luontoymparistdsta tekee
elvyttdvan nelja osatekijad: lumoutuminen, arkipdivastd irtautuminen, ulottuvuus seké&
yhteensopivuus.

Lumoutuminen tarkoittaa sitd, ettd luonnossa on paljon elementteja kuten pilvet ja
auringonlasku, jotka voivat kiinnittd4 ihmisen huomion, jolloin ajantajun voi menettaa taysin
(Kaplan, 1995). Arjesta irtautumisen ajatellaan usein tapahtuvan jossakin kaukana kaikesta,
kuten metsdssd, jarven rannalla tai vuorien l&dheisyydessd, mutta my6s kaupunkiympéristdista
voi 16ytaa sopivia paikkoja elpymiselle (Kaplan & Kaplan, 1989). Ulottuvuus on helppo

saavuttaa erdmaassa, mutta siihen ei vélttdméttad vaadita suuria maaria fyysista tilaa, silla



esimerkiksi polkujen ansiosta jokin paikka voi tuntua isommalta kuin se onkaan (Kaplan,
1995). Myos historialliset muistomerkit voivat muistuttaa vanhoista ajoista ja saada ajatukset
kulkemaan ajassa taaksepdin ja talla tavalla voi tuntea olevansa osa koko maailmaa.
Y hteensopivuus tarkoittaa ykseyden tunnetta luontopaikan kanssa. Luontomaisema tai -paikka
tuntuu talldin omalta, ja ihminen on osa maisemaa, ei irrallinen tai yksin.

Ulrich ym. (1991) korostavat psykofysiologisessa teoriassaan elpymisen olevan reaktiota
stressiin (eng. Stress Reduction Theory, SRT). Teorian mukaan stressi on tapahtuma, jossa
ihminen reagoi hyvinvointia uhkaavaan tilanteeseen fysiologisesti, psyykkisesti ja
toiminnallisesti. Elpymisessa stressin aikana kulutettu energia palautuu takaisin kuormittavan
tilanteen jalkeen ja tunnetila muuttuu myonteisemmaksi. Tama prosessi tehostuu luonnon
avulla. Ulrichin ym. tutkimuksessa (1991) tutkittavat elpyivét stressistd nopeammin
luontoymparistdon kuin kaupunkiympéristoon liittyvan videon katsomisella. Luontoymparisto
vaikutti myonteisesti tutkittavien emotionaaliseen tilaan ja kéyttdytymiseen seka nosti eri
elintoimintojen aktivaatiotasoja.

Korpela (1989) on tuonut esille luontoympaéristossa tapahtuvan psyykkisen itsesdatelyn,
jonka mukaan luonto edistad terveyttd myos terveilla yksilGilla. Fyysistd ymparistod ja sen
ominaisuuksia voi kayttaa saatelemaan mielihyvan ja Kivun tasapainoa, itsetuntoa sekéa
nakokulmia omasta itsestd. Kokemusta omasta itsestd voidaan sdddelld tietoisesti tai
tiedostamattomasti, ja usein tdma tapahtuu luontoon liittyvissa mielipaikoissa.

Tutkimuksessamme tarkastelemme tydntekijoiden omia kokemuksia luonnon vaikutuksista
tyohyvinvointiin. Luonnon koettuja vaikutuksia on aikaisemmissa tutkimuksissa jaoteltu
esimerkiksi kolmeen eri ryhmaan: elpyjiin, tervehtyjiin seka ristiriitaisiin (Salonen & Kirves,
2016). Elpyjia kuvasivat muun muassa rauhoittuminen, rentoutuminen sek& virkistyminen,
tervehtyjia kokemukset kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista, paranemisesta tai psyykkisen
ongelman ratkaisemisesta ja ristiriitaisia kuvasivat kielteiset tunteet ja kokemukset. Oletimme
I6ytdvamme samansuuntaisia luokitteluja tydntekijoiden luontokokemuksista.

Luonnossa ulkoilun ja luontovierailun keston vaikutuksista tyén imuun ja tyduupumukseen
on toistaiseksi vahédn tutkimustietoa, vaikka suuntaa antavaa naytt6d yhteyksista on (esim.
Korpela & Kinnunen 2010; Korpela 2007). Aikaisemmin luonnon vaikutuksia
tyohyvinvointiin on tutkittu stressiperaisista sairauksista toipuvilla kuntoutujilla (Sahlin,
Matuszczyk, Ahlborg & Grahn, 2012), mutta tutkimuksemme tuo lisdtietoa luonnon
vaikutuksista tyontekijoille ja, miten luontoa voitaisiin hyddyntdd tyGeldméssd. Naiden
tutkimustulosten pohjalta oletamme I6ytyvan yhteyksid luonnossa ulkoilun ja esimerkiksi

tyosta palautumisen tai hyvinvoinnin paranemisen valilla.



Ty6n imu ja tyduupumus ty6hyvinvoinnin kuvaajina

Tasséa tutkimuksessa tutkimme tyéhyvinvointia sekd tyén imun ettd tyduupumuksen kasitteiden
kautta. Maslach ja Leiter (1997) nakevét tyon imun ja tyduupumuksen toistensa vastakohtina.
Puolestaan Schaufeli, Salanova, Gonzalez-Roma ja Bakker (2002) ndkevét tyon imun ja
tybuupumuksen erillisind, mutta toisiaan taydentavind kaésitteind. Tdssd tutkimuksessa
ajattelemme tyon imun ja tyduupumuksen késitteiden taydentavén toisiaan viimeksi mainitun
teorian mukaisesti.

Tyon imulla tarkoitetaan kokonaisvaltaista myonteistd tyohyvinvoinnin tilaa. Tyon imu
késitetddn myonteiseksi tunne- ja motivaatiotilaksi, jota kuvataan termeilld tarmokkuus,
omistautuminen ja uppoutuminen (Schaufeli & Bakker, 2004; ks. Hakanen, 2004).
Tarmokkuudella tarkoitetaan kokemusta energisyydestd. Tarmokkuutta kokeva tyontekija
haluaa panostaa tychonsa sekda ponnistelee sitkedsti myos vastoinkdymisida kohdatessaan.
Omistautuminen puolestaan nékyy tyontekijan syvana samaistumisena tyohon, innokkuuden ja
inspiraation kokemuksina seka tyon kokemisena merkitykselliseksi ja haasteelliseksi.
Uppoutuminen on syva keskittyneisyyden tila, jota kuvaa paneutuminen tyohon ja siita
nauttiminen. Uppoutuessaan tyohonsa tyontekijd ei huomaa ajan kulua ja tyosté
irrottautuminen on vaikeaa.

Tybuupumuksella tarkoitetaan vakavanlaatuista stressioireyhtymada, joka syntyy pikkuhiljaa
pitkittyneiden tyohon liittyvien stressitekijoiden kasaantumisen seurauksena (Maslach,
Schaufeli & Leiter, 2001). Tyohon liittyvilld stressitekijoilla tarkoitetaan kroonisia
emotionaalisia seké tydntekijan ja tyon valisid haasteita, jotka aiheuttavat tyontekijalle stressia.
Ty6uupumusta luonnehditaan kolmella eri osa-alueella, jotka ovat uupumusasteinen vasymys,
kyynistyneisyys ja ammatillisen itsetunnon heikkeneminen (Maslach ym., 2001; Maslach &
Leiter, 1997). Uupumusasteista vasymystd pidetddn keskeisimpéna tyouupumuksen
ulottuvuutena, joka mééritellaan tyontekijén tunteena fyysisten ja emotionaalisten resurssien ja
energian vahyydestd sekd jatkuvasta ylikuormittuneisuudesta. Kyynistyessaan tyontekija
vuorostaan etadntyy tyostadn sekd kyseenalaistaa sen merkitysté ja mielekkyyttd. Ammatillisen
itsetunnon heikkeneminen nayttaytyy puolestaan tyontekijan kompetenssin huonontumisen
sekd saavutusten ja tuotteliaisuuden puutteen tuntemuksina, mika saa tyontekijan epdileméaén

omia kykyjéaén ja valmiuksiaan tyoeldmassa.



Tarmokkuutta on pidetty vastakohtana tyouupumuksessa esiintyvalle uupumusasteiselle
vasymykselle. Kyynistyneisyyden vastakohtana voitaisiin pitdd omistautumista. Tydn imun
yhtend osa-alueena ilmeneviélle uppoutumiselle ei kuitenkaan ole l0ydetty vastakohtaa
(Schaufeli ym., 2002). Schaufeli ym. (2002) esittavatkin, ettd tyohyvinvointi ei tarkoita
pahoinvoinnin puuttumista. Jos tyontekija kokee véhdisesti tydon imun tunteita, ei se
valttamatta johda vakavaan tyduupumukseen (Hakanen, 2004). Vastaavasti myds, jos
tyontekija ei koe tybuupumusoireita, ei tdma tarkoita, ettd han kokisi runsaasti tyon imua.
Tybssd on mahdollista kokea samanaikaisesti seka kielteisia ettd myonteisia tunteita.
Suomalaisten tyontekijoiden tyohyvinvointia tutkittaessa on huomattu, ettd on suhteellisen
yleista ja pitké&aikaista kokea tydn imua, erityisesti tarmokkuuden ja omistautumisen tunteita
(Mauno, Kinnunen, & Ruokolainen, 2006; Mauno, Pyykko, & Hakanen, 2005).

Psykososiaalisilla tydolosuhteilla on useissa tutkimuksissa todettu vahva yhteys tyon imuun
seka tyouupumukseen (esim. Bakker, Hakanen, Demerouti, & Xanthopoulou, 2007; Bakker,
Killmer, Siegrist, & Schaufeli, 2000; Kinnunen, Feldt & Maékikangas, 2008; Schaufeli &
Bakker, 2004). Tutkimuksessamme psykososiaalisia tydolosuhteita tarkastellaan Siegristin
(1996) ponnistelujen ja palkkioiden epasuhtamallin avulla (Effort-Reward Imbalance model;
ERI-malli). Malli esittaa, ettd krooninen tyostéd aiheutuva stressi johtuu tyén ponnistelujen ja
palkkioiden epatasapainosta, joka nakyy esimerkiksi suurina ponnisteluina ja véhaisina
palkkioina (Siegrist ym., 2004). Malli perustuu eri osa-alueisiin, joita ovat ponnistelut, palkkiot
ja ylisitoutuminen. Tutkimuksessamme keskitymme kuitenkin tyontekijan psykososiaalisiin
tyoolotekijoihin, jolloin ylisitoutumisen osa-aluetta ei tutkita. Tyohon kuuluvia palkkioita
kuvastaa palkan lisdksi arvostus, tyon varmuus ja etenemismahdollisuudet (Siegrist, Wege,
Pihlhofer & Wahrendorf, 2009). Haitallinen epétasapaino ponnistelujen ja palkkioiden vélill&
on yhteydessd kielteisiin tunteisiin ja stressiin, joka voi johtaa fyysisen terveyden sek&
mielenterveyden ongelmiin. Vastaavasti on todettu tasavertaisten ponnistelujen ja palkkioiden

toimivan terveytta ja hyvinvointia edistavana tekijana (Siegrist, 2012).

Tutkimuskysymykset

Tutkimuksemme tuo uutta tietoa siitd, miten tyontekijat kokevat hyotyvansd luonnossa
ulkoilusta. Tassd tutkimuksessa olemme kiinnostuneita siitd, millaisia yhteyksid luonnon

koetuilla vaikutuksilla seka siell& vietetylla ajalla on tyéhyvinvointiin. Tarkastelemme myds,



onko luonnon koetuilla vaikutuksilla yhteyttd luontovierailun kestoon. Luonnon vaikutuksia ei
ole tutkittu aikaisemmin ndin laaja-alaisesti luontovierailun keston tai tyontekijoiden oman
nakokulman suhteen, joten tuloksemme tuovat merkittdvad tietoa luonnon vaikutuksista

tyohyvinvointiin.

Tutkimuskysymyksemme ovat:

1. Miten tyOntekijat kokevat luonnossa ulkoilun vaikuttavan tyéhyvinvointiinsa?

Tutkimme, millaisia vaikutusluokkia on loydettévissé tyontekijoiden vastauksista avoimeen
kysymykseen luonnossa ulkoilun vaikutuksista heidan tyohyvinvointiinsa. Aikaisemman
tutkimuksen pohjalta voimme odottaa, ettd luonnolla koetaan olevan monia eri hyotyja, kuten
vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen sekd mielialaan ja tunteisiin (de Vries ym,
2003; Grinde & Patil, 2009; Salonen & Kirves, 2016). Luontokokemusten koettuja vaikutuksia
on aikaisemmissa tutkimuksissa jaoteltu kolmeen eri ryhmaan: elpyjiin, tervehtyjiin seka
ristiriitaisiin (Salonen & Kirves, 2016). Tamén pohjalta voisimme olettaa, ettd meidankin
tutkimuksessamme nousee esille luonnon vaikutusluokkia, jotka kuvaavat elpymista,

hyvinvoinnin paranemista ja myos ristiriitaisia kokemuksia.

2. Onko luonnossa ulkoilun koetuilla vaikutuksilla yhteys tydhyvinvointiin?

Tarkastelemme luonnon vaikutusluokkien yhteyksia tyduupumukseen ja tyén imuun.
Aikaisempien tutkimuksien perusteella voimme olettaa, ettd tyontekijat, jotka kokevat luonnon
vaikuttavan myonteisesti heidén tyohyvinvointiinsa, esimerkiksi kuvaamalla elpymisen ja
palautumisen kokemuksia, raportoivat enemman tyon imua ja vdhemman tyduupumusta.
Oletuksemme perustuu aikaisempaan tutkimukseen, jonka mukaan luonnossa olemisen ja
fyysisen aktiivisuuden on todettu tehostavan esimerkiksi tyosta palautumista ja tyontekijan
elinvoimaisuutta, mitkd tukevat tyéhyvinvointia (Korpela ym., 2017; Korpela & Kinnunen,
2010).

3. Onko luontovierailun kestolla yhteys tyon imuun ja tyduupumukseen?

Aiempaa tutkimustietoa luontovierailun keston yhteyksista tyén imuun ja tyéuupumukseen ei

ole. Luontovierailujen yhteydestda korkeampaan tyohyvinvointiin kuitenkin 16ytyy



tutkimustietoa (Korpela 2007; Korpela & Kinnunen, 2010), joten tdman pohjalta oletamme
luonnossa vietetyn ajan olevan myds yhteydessa korkeampaan tyon imuun ja vahaisempaan

tybuupumukseen.

4. Onko luonnon vaikutusluokilla yhteys luontovierailun kestoon?

Luonnon vaikutuksia tyohyvinvointiin ei ole aikaisemmin tutkittu avoimilla kysymyksillg,
mutta voisi olettaa, ettd jos henkild kokee hydtyvansé luonnosta tyéhyvinvoinnillisesti, pyrkisi
hén viettdmaan myods luonnossa enemman aikaa. Aiemman tutkimuksen mukaan luonnossa
vietetyn ajan on todettu tehostavan rentoutumista ja parantavan elaméntyytyvaisyytta (Korpela
& Kinnunen, 2010), jolloin voisimme olettaa, ett4 luonnon vaikutusluokilla on myos yhteys

luontovierailun kestoon.

2. MENETELMAT

Tutkittavat

Tutkimuksemme oli osa Jyvéskyldn yliopiston psykologian laitoksen “Luontoympéristd
tyohyvinvoinnin ja tyOssd suoriutumisen voimavarana” tyodsuojelurahaston rahoittamaa
tutkimushanketta (Hyvonen & Salonen, 2016). Tutkimukseen osallistui 13 organisaatiota,
joiden 3262 tyontekijalle lahetettiin sahkoinen kysely kevéan ja syksyn 2016 aikana. Kyselyssa
kartoitettiin vastaajien tyohyvinvointia, tydssd suoriutumista, luonnossa ulkoilun kéyttéa ja
méaaraé seka luontoympadriston tietoista kayttda tyon voimavarana. Kyselyn kaikkiin osioihin
vastasi 783 henkil6d, vastausprosentin ollessa 24.

Tassd tutkimuksessa kaytettdva aineisto koostui sahkoisesti ldhetetyn Kartoittavan
kyselytutkimuksen vastauksista (N = 783). Vastaajista 78 % oli naisia, joten naisia aineistossa
oli selked enemmistd. Tutkimukseen osallistuneiden keski-ika oli 47,3 vuotta vaihteluvalin
ollessa 21-70 vuotta. Vastaajista 24 % oli ylempi ja 26 % alempi korkeakoulututkinto, 25 %
keskiasteen koulutus ja 16 % ammatillinen aikuiskoulutus. Lopuilla tutkittavilla oli kdynnissa

jatko-opinnot korkeakoulussa, peruskoulua vastaava koulutus tai muu koulutustausta.



Tutkimukseen vastanneista 17 % toimi esimiestehtdvissa. Heistd 91 % tydskenteli
kokopaivéisesti, 7 % osa-aikaisesti ja loput olivat tuntityontekijoitd tai vuorottelu- tai
opintovapaalla. Vastaajista 93 % oli toistaiseksi voimassa olevassa tyosuhteessa, 7 %
méardaikaisessa tai muunlaisessa tyosuhteessa. Heistd 73 % tyOskenteli s&&nndllisesti
paivatyossa, muut olivat vuorotoissa tai tydskentelivat muuten epasaannéllisesti. Vastaajia oli
viideltd eri toimialalta: insindori- ja suunnittelupalveluista (8 %), majoitus- ja matkapalveluista
(12 %), opetus- ja koulutusalalta (21 %), sosiaali- ja terveyspalveluista (24 %) sek& kunta-alalta
(35 %). Aineistomme on suhteellisen edustava otos ty0vaestostd, joskin opetus- ja koulutusala

on hieman yliedustettuna (Tydvoimatutkimus, 2017).

Muuttujat

Luonnossa ulkoilun koetut vaikutukset ty6hyvinvointiin. Luonnon vaikutusta tyéhyvinvointiin
tutkittiin avoimella kysymykselld “Millaisia vaikutuksia koet viher- ja luontoalueilla ulkoilulla
olevan omalle hyvinvoinnillesi ty6ssd?”. Luokittelu aloitettiin puolittamalla avointen
vastausten aineisto kahdelle luokittelijalle. Luokittelijat lukivat omat osionsa lapi ja Kirjoittivat
ylos vastauksista nousseita teemoja itsendisesti. Teemojen kirjoittamisen jalkeen luokittelijat
tapasivat ja keskustelivat esiin nousseista teemoista ja jakoivat ne kymmeneen eri luokkaan
(rentoutuminen/rauhoittuminen, palautuminen, luonto voimavarana, kognitiiviset hyodyt,
fyysiset hyodyt, luonto paikkana, tasapainoa elaméaan, suuri merkitys, ei vaikutusta, neutraali).
Taman jalkeen luokittelijat tapasivat kolmannen luokittelijan ja keskustelivat esiin nousseista
luokista. Keskustelun paatteeksi luokittelijat paattivat tiivistdd esille nousseiden luokkien
méaardd kymmenesta yhdeksaan. Lopullisiin yhdeksaan luokkaan yhdistettiin alkuperaisista
kymmenesta luokasta rentoutuminen/rauhoittuminen -luokka luonto voimavarana -luokkaan,
josta muodostui yksi iso luonto voimavarana -luokka. Lopulliset luonnon vaikutusluokat olivat
palautuminen, luonto voimavarana, kognitiiviset hyddyt, fyysiset hyddyt, luonto paikkana,
tasapainoa eldmé&an, suuri merkitys, ei vaikutusta seka neutraali. Luokittelujen reliabiliteettia
tutkittiin luokittelijoiden luokitellessa ristiin 100 toisen luokittelijan vastausta ja laskemalla
niistd reliabiliteettikerroin Krippendorffin alfa, jonka arvoksi saatiin .83, joka tarkoittaa
luokittelujen yhdenmukaisuuden olevan hyva (Hayes & Krippendorff, 2007).

Luontovierailun kesto. Luontovierailun kestoa tutkittiin kysymykselld “Jos kdyt viher- tai

luontoalueilla, niin kuinka pitkddn tyypillinen kdyntikertasi kestdd?”, johon tutkittavat
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vastasivat kuusiportaisella Likert-asteikolla (0 = alle 15 min, 6 = yli 2h). Talvi- ja kesdajan
vastauksista muodostettiin summamuuttuja vastausten keskiarvojen mukaan.

Tyoolosuhdetekijat ponnistelut ja palkkiot. Ponnisteluja ja palkkioita tydssa mitattiin ERI-
mallin 10-osioisella mittarilla, joka on lyhennetty versio alkuperdisestd mallista (Kinnunen,
Feldt & Tarvainen, 2006; Siegrist, Wege, Puhlhofer & Wahrendorf, 2009). Rakennevaliditeetti
alkuperdisen ERI-mallin summamuuttujille on todettu hyvéksi aiemmissa suomalaisissa
tutkimuksissa (esim. Kinnunen, Feldt, & Makikangas, 2008; Kinnunen, Feldt & Tarvainen,
2006). Viittdmistd kolme kuvasi palkkioita (esim. “Koen jatkuvia aikapaineita tyomaéran
vuoksi”) ja seitsemén ponnisteluja (esim. “Saan ansaitsemani arvostuksen esimieheltani tai
vastaavalta henkil6ltd”). Viittamiin tutkittavat vastasivat neliportaisella Likert-asteikolla (1 =
Taysin eri mieltd, 4 = Tdysin samaa mieltd). Palkkioista ja ponnisteluista muodostettiin
summamuuttujat vastausten keskiarvojen mukaan. Suuremmat arvot kuvaavat suurempia
ponnistelujen ja palkkioiden maarid. Cronbachin alfa-reliabiliteettikertoimet olivat palkkioille
.79 ja ponnisteluille .69.

Tyon imu. Tyon imua mitattiin 9-osioisella versiolla Utrecht Work Engagement Scale
(UWES)-kyselysta (Hakanen, 2009; Schaufeli & Bakker, 2003). Tyon imu 9 -kysely mittaa
kolmea eri ulottuvuutta, joita ovat omistautuminen (esim. “Ty6ni inspiroi minua”), tarmokkuus
(esim. “Tunnen itseni vahvaksi ja tarmokkaaksi ty0ssdni”) sekd uppoutuminen (esim. “Olen
tdysin uppoutunut tyohoni”’). Kaikkia kolmea ulottuvuutta mitattiin kolmella eri vaittdmalla,
joissa tutkittavat arvioivat kokemaansa tyon imua seitsemanportaisella Likert-asteikolla (1 =
Ei koskaan, 7 = Paivittdin). Suurempi arvo kuvaa korkeampaa tyon imua. Tyon imusta
muodostettiin - summamuuttuja  vastausten keskiarvojen mukaan. Cronbachin alfa-
reliabiliteettikerroin tyon imusta tehdylle summamuuttujalle oli .94.

Ty6uupumus. Tyduupumusta mitattiin lyhennetylla versiolla Bergen Burnout Indicator (BBI)
-mittarista (Feldt ym., 2014; Né&atanen, Aro, Matthiesen, & Salmela-aro, 2003), jonka on
todettu mittaavan tyduupumusta kaikissa ammateissa. Mittarissa on yhdeksan vaittamaa, jotka
muodostavat kolme eri ulottuvuutta: uupumusasteinen vasymys (esim. “Tunnen hukkuvani
tyohon”), kyynistyneisyys (esim. “Tunnen itseni usein ty0ssd haluttomaksi ja ajattelen usein
lopettaa tydsuhteeni”) ja ammatillisen itsetunnon heikkeneminen (esim. “Kyselen alituiseen
onko ty6llani arvoa”). Jokaiseen ulottuvuuteen kuuluu kolme vaittamé&a, joihin tutkittavat
vastasivat kuusiportaisella Likert-asteikolla (1 = Taysin eri mielt§, 6 = Tdysin samaa mieltd).
Suurempi arvo kuvaa korkeampaa tybuupumuksen maarééd. Tyéuupumukselle muodostettiin
summamuuttuja vastausten keskiarvojen mukaan. Cronbachin alfa-reliabiliteettikerroin oli

tyduupumuksen summamuuttujalle .89.
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Analysointimenetelmat

Tilastolliset testit suoritimme IBM SPSS Statistics 24.0 -ohjelmalla. Luonnon
hyvinvointivaikutusten luokittelun jalkeen luokittelijat antoivat arvon jokaiselle vastauksessa
esiintyneelle maininnalle eri luokissa sen mukaan, montako kertaa se esiintyi yhdessa
vastauksessa. Vaihteluvali oli 0-5 mainintaa yhdessé luokassa. Arvo 0 tarkoittaa, ettei
tutkittava mainitse luokkaan liittyvia teemoja vastauksessaan yhtdan kertaa ja arvot 1-5
kuvaavat sitd, kuinka monta kertaa tutkittava mainitsee luokkaan liittyvia teemoja
vastauksessaan. Tyon imulle, tyduupumukselle sek& ponnisteluille ja palkkioille muodostettiin
omat keskiarvosummamuuttujat. Lisdksi luontovierailun talvi- ja keséajan vastauksista
muodostettiin yksi yhteinen keskiarvosummamuuttuja.

Pearsonin korrelaatiokertoimien avulla tarkastelimme taustamuuttujien (ik&, sukupuoli),
tyoolosuhdetekijoiden (ponnistelut, palkkiot), luontovierailun keston sekd luonnon
vaikutusluokkien, tyon imun ja tyouupumuksen yhteyksid toisiinsa. Lineaarisella
regressioanalyysilla tutkimme taustamuuttujien (ikd, sukupuoli), tydolosuhdetekijoiden
(ponnistelut, palkkiot), luontovierailun keston sekd luonnon vaikutusluokkien yhtdaikaisia
vaikutuksia tyon imuun ja tyduupumukseen kolmella askeleella. 1k&, sukupuoli, ponnistelut ja
palkkiot liséttiin lineaariseen regressioanalyysiin selittdviksi muuttujiksi ensimmaiselld
askeleella, luontovierailun kesto toisella askeleella ja luonnon vaikutusluokat kolmannella
askeleella. Analyysit tehtiin enter- ja pairwise-menetelmalld. Saadaksemme lopulliseen malliin
vain tilastollisesti merkitsevia tuloksia, poistimme tyon imun lineaarisesta regressioanalyysista
yksitellen ei tilastollisesti merkitsevat luokat seka ian ja ponnistelut sen mukaan, mika muuttuja
oli vahiten merkitseva. Lopulliseen tyén imun malliin jaivat sukupuoli, palkkiot seké
luontovierailun kesto. Tyfuupumuksen lineaarisesta regressiomallista poistimme yksitellen
luonnon vaikutusluokat, luontovierailun keston sekd taustamuuttujat sukupuolen ja i&n véhiten
merkitsevimmistd lahtien tarkastellaksemme vain tilastollisesti merkitsevid tuloksia.
Lopulliseen tyduupumuksen malliin jaivat ponnistelut ja palkkiot.

Luonnon koettujen vaikutusten luokkien yhteyttd luontovierailun kestoon tutkimme myos
lineaarisella regressioanalyysilla. Regressiomallissa mukana olivat taustamuuttujat ik ja

sukupuoli sekd kaikki luonnon vaikutusluokat. Lopullinen regressiomalli saavutettiin stepwise-
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ja pairwise-menetelmélld, jolloin malliin otettiin mukaan vain tilastollisesti merkitsevia

muuttujia. Lopulliseen malliin jai nelja luonnon vaikutusluokkaa.

3. TULOKSET

Luonnon vaikutusluokat

Luokittelun seurauksena muodostuivat lopulliset luokat, joita oli yhdeksan (prosenttiosuus
kaikista maininnoista): luonto voimavarana (32,2 %), palautuminen (23,8 %), kognitiiviset
hyodyt (17,9 %), fyysiset hyodyt (12,3 %), suuri merkitys (5,1 %), luonto paikkana (4,4 %),
tasapainoa eldmaan (2,8 %), ei vaikutusta (1,2 %) ja neutraali (0,8 %). Luonnon vaikutusluokat

on esitelty taulukossa 1 siséltokuvauksineen ja luokkaan kuuluvineen esimerkkivastauksineen.
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TAULUKKO 1. Luonnon vaikutusluokat mainintojen lukumaéarineen ja prosenttiosuuksineen seka sisaltékuvauksineen ja esimerkkivastauksineen.

Luokan nimi N=1563 % Luokan kuvaus Vastausesimerkki
1. Luonto voimavarana 503 32,2 Virkistyminen, voimavarojen lisddntyminen, jaksamisen paraneminen, motivaatio, “Ulkoilu virkistdd”
keskittymiskyvyn paraneminen, mielialan koheneminen sekd iloisuus. “Jaksaminen paranee”
Yksilon voimavarat lisdéntyvat. “Saa siitd energiaa”
“Parantaa mielialaa yleisesti”
2. Palautuminen 372 23,8  Rentoutuminen, rauhoittuminen, palautuminen, stressin vdheneminen, elpyminen seka “Sielld voi ladata akkuja tulevia koitoksia varten”
jannityksen purkautuminen. Yksilon voimavarat palautuvat rasitusta edeltaneelle tasolle. “Metsdssd liikkuminen on paras tapa rentoutua”
“Laukaisee jannityspddnsdrkyd”
“Rauhoittaa ja vihentdd stressid”
3. Kognitiiviset hyodyt 280 17,9  Ajatusten nollaaminen ja pysayttaminen, irrottautuminen tyostd, idearikkaus, “Samoilu metsdssd esim. Kirkastaa ajatuksia, antaa myos
ongelmanratkaisukyvyn paraneminen, asioiden asettuminen mittakaavaan, tyasioiden uusia ideoita”
nollaaminen sekd murheiden unohtaminen. L&htdkohtana kognitiiviset prosessit. “Luonnossa ja varsinkin metsdssa koiran kanssa mahtuu
pohtimaan asioita”
“Luonnossa litkkuessa saa ajatukset irti téistd”
4. Fyysiset hyoddyt 192 12,3 Fyysisen terveyden edistdminen eli esimerkiksi kuntoilu, urheilu, unenlaatu ja ruokahalun “Uni paranee. Kunto karttuu”
paraneminen. “Lisdd fyysistd kuntoa”
“Lihakset tykkdd liikkumisesta”
“Antaa hyvin ndldn ja younet”
5. Suuri merkitys 73 51 Luonto koettiin tarkeéksi ja merkitykselliseksi seké silla koettiin olevan myonteisia vaikutuksia. “En pystyisi eldmddn/olemaan ilman luonnossa liikkumista”
“Pitdd hengissd”
“Erittdin tdrked, ilman ulkoilua en jaksa, olo on vetdmdton”
6. Luonto paikkana 68 4,4 Luonnon katseleminen, luonto elementting, ilman ja luonnon puhtaus ja siisteys. Lisaksi jotkut “Puhdas ilma”
vastaajista kertoivat tydpaikkansa olevan luonnossa. “Voin nauttia vuodenaikojen kauneudesta”
“Se (luonto) antaa esteettisid eldmyksid ja kokemuksia
maisemina, ddnind, vuodenaikojen vaihteluna jne”
7. Tasapainoa eldméan 44 2,8 Luonto koettiin ndissé maininnoissa hyvéksi vastapainoksi tydlle ja kiireelle sek& “Tdrked vastapaino sisdlld vietetylle ajalle”
tasapainottavaksi elementiksi. “Vastapainoa tyélle”
8. Ei vaikutusta 18 1,2 Maininnoissa koettiin, ettd luonto ei liity millaan tavalla tyohon tai tydhyvinvointiin. “Ei minkddnlaista”
9. Neutraali 13 0,8 Vastaukset, joissa ei osattu vastata kysymykseen tai luonnon vaikutusta tyéhon ei oltu ajateltu. “En oikein osaa itse erotella titd yleisestd hyvinvoinnista”

“En ole ajatellut”
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Korrelaatiot luonnon vaikutusluokkien, tydolosuhdetekijoéiden, taustamuuttujien seka

luontovierailun keston valilla

Korrelaatiot eri muuttujien valilla on esitetty taulukossa 2. Mitd useammin tyontekija vastasi
luonnon olevan voimavara, sitd enemman han koki tyon imua. Tutkittavat, jotka mainitsivat
luonnon voimavarana harvemmin raportoivat enemman tyduupumusta. Tyontekijat, jotka
viettivat pidempid aikoja luonnossa, kokivat korkeampaa tyon imua. Heilla oli my6s enemman
mainintoja luonnosta voimavarana, suurena merkityksend seka luonnosta tasapainottavana
tekijand. Tyontekijat, jotka kokivat, ettei luonnolla ollut vaikutusta heidén tyéhyvinvointiinsa,
viettivat vdhemman aikaa luonnossa.

Taustamuuttujat ika ja sukupuoli olivat moniin muuttujiin tilastollisesti merkitsevissé
yhteyksissa. Mitd vanhempi tyontekija oli, sitd enemman han mainitsi luonnon fyysisia hyétyja
seka neutraaleja vaikutuksia. Miehet kokivat useammin, ettd luonnolla ei ollut vaikutusta
heidan tyohyvinvointiinsa, kun taas naisilla oli mainintoja enemmén luonnosta voimavarana,

palautumisesta ja kognitiivisista hyddyista. Naiset kokivat myds enemman tyon imua.
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TAULUKKO 2. Korrelaatiot luonnon vaikutusluokkien, tyén imun, tyduupumuksen, luontovierailun keston, tyéolosuhdetekijéiden ja taustamuuttujien valilla (Pearson).

Muuttujat 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Luokat

1. Luonto voimavarana

2. Palautuminen .09*

3. Kognitiiviset hyddyt -.01 2%

4. Fyysiset hyodyt A1%* -.02 .05

5. Suuri merkitys -.07 -.07 - 11%* -.08*

6. Luonto paikkana -.01 .00 .04 -.03 .07

7. Tasapainoa eldmaan -.05 -.04 -.01 .02 -.02 .01

8. Ei vaikutusta - 14%** -11** -.10** -07* -.05 -.03 -.04

9. Neutraali -.12%* -.08* -.07 -.08* -.05 -.04 -.03 -.02

Tutkittavat muuttujat

10. Ty6n imu .08* .07 .05 .06 .05 .02 -.05 -.09* -.06

11. TySuupumus -.08* -.02 -.02 -.04 .01 -.00 .02 .00 .03 -.66***

12. Luontovierailun kesto ~ .14*** .03 -.02 -01 12%* -.00 .09* -11%* -.05 .08* .01

Tydolosuhdetekijat

13. Ponnistelut -.03 .02 -.04 .02 .04 .07 .01 -.00 .01 -.10** Q2% .03

14. Palkkiot .06 .04 .00 .02 .02 .04 -.02 -.00 -.07 AB*F* -58*** - (08*  -.25%**
Taustamuuttujat

15. 1ka .05 -.05 .06 A1x .02 .02 .02 -.00 .08* .02 .04 .06 .01 .00
16. Sukupuoli! -12%* - 14%** -.08* -.06 -.02 -.05 -01 N Whekaie .03 -.12** .04 -.05 .03 .02 -.04

*p<.05; **p <.01; ***p <.001

(1 - nainen, 2 — mies)
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Luonnon vaikutusluokkien ja luontovierailun keston yhteydet tydhyvinvointiin

Lineaarisen regressioanalyysin tulokset luonnon vaikutusluokkien ja luontovierailun keston
yhteyksista tyéhyvinvointiin on esitetty taulukossa 3. Sukupuoli ja palkkiot tydssa olivat yhteydessa
tyon imuun (selitysaste 24,2 %): Miehet kokivat véhemmaén tyon imua. Paremmat palkkiot olivat
yhteydessd korkeampaan tyén imuun. Lisdksi pidemmat luontovierailut olivat yhteydessa
korkeampaan tyon imuun (selitysaste 1,3 %).

Ponnistelut ja palkkiot olivat yhteydessa tyduupumukseen (selitysaste 41,4 %). Mitd enemmaén
tyontekija koki palkkioita tydssd, sitd vahemman han koki tyduupumusta. Tutkittavat, jotka kokivat
enemman ponnisteluita tyossa, kokivat myés enemman tyduupumusta. Luonnon vaikutusluokat eivéat

olleet tilastollisesti merkitsevassa yhteydessa tyon imuun eiké tyduupumukseen.

TAULUKKO 3. Sukupuolen, palkkioiden, ponnisteluiden ja luontovierailun keston yhteydet
tyon imuun ja tyduupumukseen. Lineaarisen regressioanalyysin merkitsevit standardoidut 3
—arvot ja F-testisuureet analyysin viimeiseltd askeleelta sek& merkitsevien selittdjien
selitysasteiden muutokset jokaiselta askeleelta.

tyén imu tybuupumus

p AR? B AR2
1. askel 24 41
sukupuolit - 12%**
palkkiot A9*** - 51***
ponnistelut DgRrR
2. askel 01

luontovierailun kesto  .11***
Kokonais R? 26 41

F 88.81*** 275.10***

*** < 001
(1 - nainen, 2 — mies)
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Luonnon vaikutusluokkien yhteydet luontovierailun kestoon

Luonnon vaikutusluokkien yhteydet luontovierailun kestoon on esitetty lineaarisella
regressioanalyysilla taulukossa 4. Luonnon vaikutusluokista luonto voimavarana, tasapainoa
eldmaan, suuri merkitys ja ei vaikutusta -luokat olivat yhteydessé luontovierailun kestoon (selitysaste
5,3 %). Tutkittavat, jotka kokivat luonnon voimavarana, sen tuovan tasapainoa elaméan seka antavan
sille suuren merkityksen, myds viettivat luonnossa enemman aikaa. Tutkittavat, jotka kokivat, ettei
luonnolla ollut vaikutusta heidén ty6hyvinvointiinsa, viettivat luonnossa vahemman aikaa. Muut
luonnon vaikutusluokat, eivatkd ik& ja sukupuoli olleet tilastollisesti merkitsevassa yhteydessa

luontovierailun kestoon.

TAULUKKO 4. Luonnon vaikutusluokkien yhteydet luontovierailun kestoon. Lineaarisen
regressioanalyysin merkitsevat standardoidut p —arvot, merkitsevien selittdjien selitysasteet ja F-
testisuureet analyysin viimeiselta askeleelta.

luontovierailun kesto

p R2
.05
Luonto voimavarana 15%**
Tasapainoa eldméén 10**
Suuri merkitys 2%
Ei vaikutusta -.08**
F 10.15%**

** ) < 01; *** p < .001

4. POHDINTA

Tutkimuksemme tavoitteena oli selvittdd, millaisia yhteyksid luonnossa ulkoilulla on
tyohyvinvointiin. Tutkimme mill4 eri tavoin tyontekijat kokevat luonnossa ulkoilun vaikuttavan
heidan tyohyvinvointiinsa. Oletimme, ettd luonnossa ulkoilulla olisi vaikutuksia esimerkiksi
elpymisen kokemuksiin, parempaan hyvinvointiin, palautumiseen ja mielenterveyteen ja

tyontekijoiden kokemukset osoittautuivat aikaisemman tutkimustiedon mukaisiksi (de Vries ym.
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2003; Grinde & Patil, 2009; Salonen & Kirves, 2016). Useimmat maininnat liittyivat luontoon
tyohyvinvoinnin voimavarana sekd palautumiseen ja luonnon kognitiivisiin hyotyihin. Taman lisaksi
tutkimme luonnon vaikutusluokkien yhteytta tyén imuun ja tyduupumukseen. Oletimme, ettd niill&
luokilla, joissa suhtaudutaan luontoon myonteisesti, olisi yhteyksid myds korkeampaan tyén imuun,
mutta ndma oletuksemme eivat saaneet tukea. Luokkien valilla ei ollut merkitsevia eroja tyon imun
eika tyduupumuksen suhteen.

Tutkimme myo6s sitd, onko luontovierailun kestolla yhteyksid tyon imuun tai tyduupumukseen.
Aikaisemman tutkimustiedon pohjalta oletimme kestoltaan pidemmén luontovierailun olevan
yhteydessé korkeampaan tyon imuun sekd vahdisempadn tyouupumukseen (esim. Korpela, 2007;
Korpela & Kinnunen, 2010). Oletustemme mukaisesti saimme tulokseksi, etta luontovierailun
kestolla on yhteys tyon imuun. Mitd pidempé&n luontovierailu kesté, sitd enemman tyontekijé kokee
tyon imua. Liséksi tutkimme luonnon vaikutusluokkien yhteyksia luontovierailun kestoon. Oletimme,
etta tyontekijat, jotka pitdvat luontoa merkittavana tekijana heidan tydéhyvinvoinnillensa, viettdisivéat
luonnossa pidempid aikoja. Oletustemme mukaisia yhteyksié 10ytyi: pidemmét luontovierailut olivat
yhteydessa siihen, ettd luonnolla on suuri merkitys sekd kokemukseen luonnosta voimavarana ja
tasapainottavana  elementtind.  Tutkimustuloksiamme  voisi  hyddyntda tyopaikalla ja
tyoterveyshuollossa esimerkiksi tiedottamalla luontovierailujen yhteydesta tyén imuun ja taten

kannustaa tyontekijoita tukemaan tydhyvinvointiaan vierailemalla luonnossa.

Luonnon koetut vaikutukset tyéhyvinvointiin

Oletustemme mukaisesti 16ysimme niin elpymiseen kuin fyysiseen terveyteenkin liittyvia mainintoja
tyontekijoiden kokemuksista. Kaksi tutkimuksemme suurinta luonnon vaikutusluokkaa olivat luonto
voimavarana ja palautuminen, joita kuvasi elpymisen kaltaiset kokemukset rauhoittumisesta,
rentoutumisesta ja virkistymisestd (Salonen & Kirves, 2016). Moni tyontekija koki luonnon
voimavarana, jolloin yksilon voimavarat lisadntyivat. Tyontekija koki virkistyvansa, mielialansa
kohoavan sek& jaksamisensa paranevan luonnossa. Salosen ja Kirveen (2016) tutkimuksessa nousi
myos esille virkistyminen ja hyvinvoinnin paraneminen osana elpymistd. Tulostemme mukaan
tyontekijat, jotka kokivat luonnon voimavaranaan, viettivat luonnossa myds enemman aikaa
verrattuna muihin tutkimuksemme luonnon vaikutusluokkiin. Luonnon voimavaranaan maininneet
tyontekijat kokivat luonnon voimaannuttavana ja viettivat sielld enemman aikaa, jolloin heidén

hyvinvointinsa koheni entisestaan.
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Iso osa mainintoja tutkimuksessamme liittyi palautumiseen, jolloin voimavarat palautuvat rasitusta
edeltdneelle tasolle. Talldin maininnat liittyivat rentoutumiseen, rauhoittumiseen, stressin
vahentymiseen sekd elpymiseen. Teorioissa elpymistd onkin madritelty palautumiseksi
uupumuksesta ja stressista (Kaplan, 1995; Ulrich ym., 1991) ja tassakin tutkielmassa palautumiseen
liittyvat maininnat kuvasivat elpymisen kokemuksia. Tuloksemme ovat samansuuntaisia aiemman
tutkimustiedon kanssa, jossa lounastaukojen aikaisten luontokavelyiden koettiin johtavan parempaan
fyysiseen ja psykologiseen palautumiseen tyopéivan lopussa (Torrente ym., 2017 painossa) eli
tyontekijat kokivat palautuvansa tyosté luonnon avulla. Mydskin Salosen ja Kirveen (2016) tutkiessa
luontokokemuksia, nousi esille rauhoittuminen ja rentoutuminen osana elpymistd, jotka kuvasivat
tutkimuksessamme palautumiseen liittyvia kokemuksia. Kuitenkaan tyontekijat, jotka kokivat
palautuvansa luonnossa, eivét viettaneet pidempiéd aikoja luonnossa, kuten olisi voinut olettaa.
Tuloksemme oli erisuuntainen verrattuna Korpelan ja Kinnusen (2010) tutkimustuloksiin, joiden
mukaan luonnossa vietetty aika tehostaa rentoutumista ja palautumista. Ehka syy toisenlaiseen
tulokseen voisi olla se, ettd tutkittavat kokivat palautuvansa jo lyhyestd ajasta luonnossa, eivatka
kaivanneet enempéa aikaa luonnossa viettdmiseen.

Noin viidesosassa vastauksista mainittiin luontoalueilla ulkoilusta saatavat kognitiiviset hyddyt.
Kognitiivisiin hyotyihin liittyvat maininnat saavat tukea aikaisemmista tutkimuksista (esim. Salonen
& Kirves, 2016). Maininnat liittyivat ajatusten nollaamiseen, pyséayttdmiseen ja kirkastumiseen seké
ongelmien ratkaisemiseen ja asioiden asettumiseen mittakaavaan. Kognitiivisten hydtyjen mainintoja
liittyen asioiden asettumiseen oikeaan mittakaavaan luonnossa voisi verrata Korpelan (1989)
luontoymparistossa tapahtuvaan psyykkiseen itsesaatelyyn. Korpelan mukaan fyysisen ympariston
ominaisuuksia voi kéyttdd sadtelemaan itsetuntoa ja nakdkulmia omasta itsestd. Mahdollisesti tata
voisi soveltaa myos erilaisten nédkdkulmien saamiseen tyoasioihin ja tyohon liittyvien ongelmien
ratkaisemiseen seké saatelemaan nakokulmia omasta itsesta tyontekijana. Myds maininnat ongelmien
ratkaisemisesta ja ajatusten selkiytymisestd luonnon avulla saivat tukea Salosen ja Kirveen (2016)
tutkimuksesta, jossa kyseiset prosessit luettiin osaksi tervehtymista ja elpymisté.

Tutkimuksessamme kognitiiviset hyodyt korostuivat verrattuna aikaisempiin tutkimuksiin.
Kognitiivisiin prosesseihin liittyvida mainintoja tutkimuksessamme I6ytyi lahes 18 prosenttia, kun
aikaisemmissa tutkimuksissa luku on ja&nyt noin yhteen prosenttiin (Salonen & Kirves, 2016).
Tutkimuksemme ty6hyvinvoinnillinen ndkékulma on saattanut vaikuttaa tulokseen. Useille
tyontekijoille on selvasti ollut merkittdvad palautua tyostd luonnon avulla unohtamalla tydasiat ja
saamalla niihin uusia ndkdkulmia. Avoin kysymys luonnon vaikutuksista tyohyvinvointiin onkin

saattanut saada tutkittavat ajattelemaan tyon kuormittavuutta erityisesti kognitiivisesta nakokulmasta.
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Fyysisia hyotyja kuvasivat fyysisen terveyden edistdmiseen liittyvat maininnat eli kuntoilu, urheilu,
paremmat younet ja ruokahalu. Esimerkiksi luonnossa liikkuminen on todettu yhdeksi
tehokkaimmista keinoista palautua tyosta (Korpela & Kinnunen, 2010), joten ei ole yllattavaa, etta
merkittdva osa maininnoista liittyi fyysiseen terveyteen. Liikunta on suoraan yhteydessa parempaan
terveyteen, mutta aikaisempien tutkimusten mukaan liikunnasta saatavat hyodyt voimistuivat
luonnossa verrattuna siséliikuntaan (Pasanen ym., 2014; Ulrich, 1999). Luontoympéristd kohentaa
fyysisté terveyttd tehokkaammin kuin rakennettu ymparisto (Korpela, 2007), joten on ymmarrettavaa,
ettd monet tyontekijat kokevat hyotyvénsa luonnossa ulkoilusta fyysisen terveyden kannalta.
Kuitenkin, luonnossa ulkoilun ja tyéhyvinvoinnin yhteyksia on tutkittu viel& suhteellisen véahan, joten
tutkimuksemme tuo arvokasta tietoa tutkimuskentélle. Fyysisesti luonnosta hyotyvat eivat viettaneet
tulostemme mukaan kuitenkaan enempéd& aikaa luonnossa. Toisaalta he saattavat hyoOtya eniten
esimerkiksi tunnin juoksulenkista, eivétka koe tarvetta viettda aikaa luonnossa tdmén enempaa.

Monet tyontekijat vastasivat, ettd luonnolla on heille suuri merkitys ja ilman sita he eivéat pystyisi
eldmadan. Maininnat eivét suoraan kertoneet, millaisia vaikutuksia luonnolla on, vaan luonnolla
todettiin vain yksinkertaisesti olevan suuri merkitys. Myo6s Salosen ja Kirveen (2016) tutkimuksissa
nousi esille mainintoja luonnon merkityksesta itselle ja omalle elamalle. Muissa tutkimuksissa
vastaavia mainintoja ei ole l6ytynyt, joten tdméa tieto lisdd entisestdadn luonnon térkeytta
tyohyvinvointiin vaikuttavana tekijand. TyoOntekijat, jotka mainitsivat luonnolla olevan suuri
merkitys, viettivat luonnossa myds pidempid aikoja muihin luonnon vaikutusluokkiin verrattuna.
Kyseisen luokan maininneet pitivat luonnossa ulkoilua ja oleilua tarkeana ja merkittavand, jonka takia
he viettivat sielld enemman ja enemman aikaa.

Maininnat luonnosta paikkana liittyivat luonnon katselemiseen ja ihailuun sek& luonnon puhtauteen
ja luontoon elementtind. Kaplan (1995) puhuu luonnosta lumoutumisesta eli siit4, miten
luontoelementteihin voi Kiinnittdd huomion ja ajantajun voi menettéa taysin. Tyontekijat kuvasivat
esimerkiksi pitdvansa vuodenaikojen vaihtumisen seuraamisesta tai lintujen laulun kuuntelemisesta,
joiden voitaisiin tulkita olevan lumoutumista luonnosta. Salosen ja Kirveen (2016) tutkimuksessa
I6ytyi myos kokemuksia ldsndolosta luonnossa seka sen erilaisten elementtien ihailusta.

Luonto koettiin myds tasapainottavana elementtina kiireisen tydeldman ja hektisen arjen valilla
sekd hyvéna vastapainona rauhattomalle arjelle ja sisélla istumiselle. Salosen ja Kirveen (2016)
tutkimuksessa nousi esille kokemus luonnosta mielenterveyttd tasapainottavana tekijanad tai
elementtind, mutta muissa tutkimuksissa ei ole luonnon tasapainottavaa elementtia tullut esille. Tahan
voi olla syyna se, ettd tyontekijat pohtivat luonnon vaikutuksia juuri tydhyvinvointiinsa, mika voi
korostaa luonnon rauhallista ja tasapainottavaa vaikutusta, varsinkin jos tyoeldma on kovin Kiireista

ja hektistd. Luonnon tasapainottavan elementin maininneet tyontekijat mydskin viettivat pidempia
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aikoja luonnossa. Luonnolla on siis suuri merkitys heidan tyoeldmansd ja vapaa-aikansa
tasapainottamisessa.

Mielenkiintoista tutkimuksessamme oli myds se, ettd vaikka moni koki luonnon vaikuttavan
hyvinvointiinsa myonteisesti, osa ei kokenut nain. Pieni osa tyontekijoistd koki, ettei luonnolla ollut
vaikutusta heidan tyohyvinvointiinsa tai, ettei luonto ja tyohyvinvointi liittyneet milldén tavalla
toisiinsa. Osa tutkittavista mainitsi myos, ettei ollut koskaan ajatellut luonnon vaikutuksia
tyohyvinvointiin tai ei osannut vastata kysymykseen ollenkaan. Tallaisia vastauksia ei ole 16ytynyt
aiemmissa tutkimuksissa. Tutkimuksemme erityinen tyohyvinvoinnillinen nakékulma on saattanut
vaikuttaa tallaisten vastausten muodostumiseen ja yllattaa tutkittavat heille verrattain vieraalla
késitteelld. Taten heistd on voinut tuntua vaikealta vastata kysymykseen luonnon vaikutuksista heidan
tyohyvinvointiinsa. Samantyyppisissd luontoa tarkastelevissa tutkimuksissa on noussut esille
esimerkiksi ristiriitaisia tunteita ja ajatuksia koskien luontoa, kuten pelkoja ja ahdistusta (esim.
Salonen & Kirves, 2016), mutta aiemmin ei ole noussut esille samanlaisia mainintoja kuin
tutkimuksessamme.  Tutkittavat, jotka eivat kokeneet luonnossa ulkoilun vaikuttavan
tyohyvinvointiinsa, viettivat luonnossa myds vdhemmaén aikaa. Mahdollisesti kyseiset tyontekijat

eivat kokeneet luontoa tarkeand tai merkittdvéna, ja taten eivat siella myodskéaén aikaa vietténeet.

Luonnon vaikutusluokkien ja luontovierailun keston yhteydet tydhyvinvointiin

Seka aikaisempien tutkimusten ettd korrelaatioidemme perusteella oletimme, ettd luonnon
vaikutusluokilla olisi ollut yhteys myds tyohyvinvointiin (Korpela & Kinnunen, 2010). Luonnon
vaikutusluokkien ei kuitenkaan havaittu olevan yhteydessd tyon imuun tai ty6uupumukseen.
Tulokseksi saatuja luokkia oli yhdeksan ja olikin yllattavaa, ettda milladn néistd luokista ei ollut
yhteyksié tyohyvinvointiin. Tuloksen pohjalta voisi olettaa, ettei kaytanndssé ole merkitysta, mité
kokee siséllollisesti saavansa luonnosta, vai kokeeko saavansa mitéan. Sisallollisesti luokat
vaihtelivat kuitenkin hyvin paljon. Osa tutkittavista antoi esimerkiksi luonnolle merkityksen
voimavarana ja tarkednd osana eldmdsséédn, kun taas osa ei nédhnyt luonnon vaikuttavan milldan
tavalla ty6hyvinvointiinsa.

Tama herattddkin kysymyksen, miksi luokilla ei havaittu yhteyttd tyéhyvinvoinnin kokemiseen,
vaikka aikaisemman tutkimustiedon perusteella téllaista voisi olettaa (esim. Korpela, 2007; Korpela
& Kinnunen, 2010). Tdma saattaa johtua monestakin syystd, mutta esimerkiksi luokkien siséinen

hajonta saattaa vaikuttaa tulokseen. Vaihtelu luokkien sisalla luontovierailun keston suhteen saattaa
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olla hyvinkin suurta. IThmisten subjektiiviset mielipiteet luonnon annista omalle tyéhyvinvoinnille
voivat olla hyvin yksil6llisia siing, minké& pituisen luontovierailun ja millaisten luontoaktiviteettien
tutkittavat kokevat tukevan esimerkiksi tyosta palautumista.

Aikaisemman tutkimustiedon pohjalta oletimme kestoltaan pidemman luontovierailun myés olevan
yhteydessé korkeampaan tydn imuun sekd vahdisempadn tyouupumukseen (esim. Korpela, 2007;
Korpela & Kinnunen, 2010). Oletustemme mukaisesti saimme tulokseksi, ettd luontovierailun
kestolla on yhteys tyon imuun: mitd pidempéaan luontovierailu kesti, sitd enemmaén henkil6 koki tyon
imua. Luontovierailun kestolla ei kuitenkaan ollut yhteyttd tyduupumukseen.

Aikaisemmissa tutkimuksissa on todettu, etta tyontekijat, jotka viettivat tyopaivan aikana enemman
aikaa viheralueilla, my6s voivat paremmin (Gilchrist, ym., 2015). Tulostemme mukaan, mité
pidempid aikoja tyontekijé viettdd luonnossa vapaa-ajallaan, sitd enemmaéan han raportoi tyon imua.
Tama tulos on hyvin merkittdva tyoelamaa ajatellen. Olisi hienoa, jos tyopaikoilla otettaisiin
huomioon ndma tulokset niin tyontekijan kuin tyonantajankin puolesta panostamalla erilaisten
luontovierailujen mahdollistamiseen sekd niihin kannustamiseen. Tutkimuksemme mukaan
kuitenkaan luontovierailujen keston lyhyydelld ei ollut yhteyttd tyduupumuksen kokemiseen. Voisi
ajatella, ettd pidemmat luontovierailut toimivat myonteisend, hyvinvointia parantavana tekijana tyon
imun kautta. Kuitenkaan, lyhempien luontovierailujen ei voida sanoa altistavan yksistdén

tybuupumukselle.

Tutkimuksen arviointi seka jatkotutkimusmahdollisuudet

Tutkimuksemme vahvuutena voidaan pitdd monimenetelmallista tutkimusotettamme: yhdistelemme
tutkimuksessamme sek& maarallisia etta laadullisia menetelmia. Kyselylomakkeessa tutkittavat saivat
itse ilmaista ja muotoilla, milla tavalla he kokivat luonnon vaikuttavan tyohyvinvointiinsa, jolloin
vastaukset olivat yksityiskohtaisempia ja monipuolisempia kuin valmiista vaihtoehdoista valittaessa.
Liséksi tutkimuksemme vahvuutena voisi pitdd otostamme, joka koostui hyvin eri-ikdisista
tyontekijoista, jotka tyoskentelivat eri asemissa erilaisissa organisaatioissa. Otoskokomme on
suurempi kuin aikaisemmissa luonnon hyvinvointivaikutuksiin keskittyneissé tutkimuksissa, jotka
ovat pohjautuneet pienemman otoskoon interventiotutkimuksiin.

Tutkimukseen vastasi pddasiassa naisia ja miesten osuus tutkittavista oli vain 22 %. Tahan saattaa
vaikuttaa tutkimuksemme kohdeorganisaatioiden profiloituminen naisvaltaisiksi. Rajoituksena voisi

pitdd myos taustamuuttujien vahaisyyttad. Tutkimme vain idn ja sukupuolen vaikutusta, vaikka jokin
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muukin taustatekija olisi saattanut myos olla merkittdvassa roolissa. On myo6s todennédkaista, ettd
tutkimus on painottunut luonnosta kiinnostuneisiin tyontekijoihin. Lisaksi on huomioitava, ettd
tutkimuksen kyselyn vastausprosentti oli melko alhainen.

Jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia seurantatutkimuksessa, kuinka pysyvia luonnossa ulkoilun
koetut vaikutukset ovat, ja 10ytyyko aineistosta edelleen samansuuntaisia luokkia. Lisdksi tulevissa
tutkimuksissa voisi tarkastella l&hemmin luonnon vaikutusluokkia esimerkiksi tyon imun ja
tyobuupumuksen alaluokkien seka taustatekijoiden ja luonnossa ulkoilun tapojen suhteen. Pidemmét
luontovierailut olivat yhteydessa korkeampaan tyon imuun, joten olisi mielenkiintoista tutkia, milla
tavoin tyontekijat ulkoilevat luonnossa. Olisi perusteltua tutkia, 16ytyyké enemmaén aikaa luonnossa
viettavilta yhtalaisyyksia luontoon liittyvien harrastusten suhteen ja tdten kannustaa vahemmaén
luonnossa aikaa viettavid olemaan luonnossa enemman ja saamaan heidétkin kokemaan korkeampaa

tyon imua.

Tutkimuksen johtopaatokset

Tuloksemme osoittavat milla eri tavoin tyontekijat kokevat hyotyvansd luonnossa ulkoilusta.
Luonnon vaikutuksia hyvinvointiin on tutkittu useissa tutkimuksissa (esim. de Vries ym., 2003;
Hartig ym., 2003), mutta harvemmin tyéhyvinvoinnin eli tyén imun ja tyduupumuksen nakdkulmasta.
Luonnosta hyddytddn monin eri tavoin ja tutkimustuloksemme toivat esille myds muutaman aivan
uuden tavan: osa tyontekijoistd koki luonnon tuovan tasapainoa elaméénsa kiireisen ja hektisen
tydeldman vastapainoksi, osa antoi luonnolle suuren merkityksen ja koki, ettei pystyisi elamaan ilman
luonnossa oleilua ja ulkoilua. Tutkimuksessamme tuli myds ilmi, ettd tutkittavat, jotka kokivat
luonnon voimavaranaan, sen tuovan tasapainoa elamaansa sekéa he, jotka antoivat luonnolle suuren
merkityksen, viettivat ajallisesti pidempid aikoja luonnossa kuin muita luokkia maininneet. Lisaksi
tutkimuksessamme selvisi, ettd tyontekijat, jotka eivat kokeneet luonnossa ulkoilun vaikuttavan
tyohyvinvointiinsa millaan tavalla, viettivat luonnossa vahemman aikaa.

Tuloksemme ovat merkittavid tyoelamad ajatellen ja ndmé tutkimustulokset kannattaisi ottaa
huomioon esimerkiksi tiedottamalla tyGpaikoilla luonnon vaikutuksista tyéhyvinvointiin,
kannustamalla tyontekijoitd menemdin luontoon sekd jarjestdmélla erilaisia mahdollisuuksia
luonnossa tapahtuviin aktiviteetteihin. Myos ty6terveyshuollossa luonnon tyéhyvinvointivaikutukset
on erittdin tarkeda ottaa huomioon tyontekijéiden parhaan mahdollisen tyohyvinvoinnin tukemisen

takaamiseksi. Yhteenvetona voisi todeta, ettd on perusteltua viettdd enemman aikaa luonnossa, koska
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parhaimmillaan hyddyt tyohyvinvointiin voivat olla merkittavat ja luonnon hyddyntdminen
tyopaikoilla tydntekijoiden tyon imun parantamiseksi on kuitenkin suhteellisen edullista ja

vaivatonta.
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