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Tiivistelmiit
Koronapandemian aiheuttamat Kielteiset tunteet: luontokokemukset puskurina?

Tutkimuksessa tarkasteltiin koronapandemiasta johtuneen rajoitus- ja poikkeusajan alkuvaihetta (kevit 2020) ja selvitettiin, erosiko
koronapandemiaan liittyvien kielteisten tunteiden (koronatunteet) voimakkuus kevéén eri vaiheissa vastanneiden viélilld. Lisdksi selvitettiin, oliko
luontoulkoilulla yhteyttd koronatunteisiin ja miten koronatunteet olivat yhteydessd luontoyhteyteen ja luonnossa koettuihin vaikutuksiin.
Osallistujista, jotka olivat 19-84-vuotiaita (n = 714), suurin oli naisia (85 %; keski-ikd 44 v.). Aineiston analyysissa kdytettiin maaréllisid
(varianssi- ja regressioanalyysit) ja laadullisia (sisdllonanalyysi) menetelmid. Tulosten mukaan huolestuneisuus koronasta oli vihdisempaa
keviin lopussa kuin alussa vastanneiden joukossa. Luonnossa koettujen vaikutusten perusteella oli mahdollista erottaa ryhmét: luonnossa elpyjét
ja tervehtyjét sekd luonnon vaikutukset ristiriitaisina kokevat. Luonnossa tervehtyjien koronatunteet helpottuivat vahvemmin kuin elpyjilld ja
ristiriitaisilla. Luontoulkoilu ja luontoyhteys selittivit koronatunteiden helpottumista, ja luontoyhteys muunsi luontoulkoilun ja koronatunteiden

helpottumisen suhdetta.
Avainsanat: Koronatunteet, luontokokemus, luontoulkoilu, luontoyhteys, koetut vaikutukset luonnossa
Negative Covid-19 pandemic feelings buffered by nature experiences?

We studied the early phase of the lockdown during the Covid-19 pandemic in spring 2020. The aim was to investigate whether the strength
of the COVID-19 pandemic feelings differed between the participants who answered the survey at different stages of spring. Furthermore, we
investigated the relationship between COVID-19 pandemic feelings and outdoor recreation in nature, nature-connectedness and perceived effects
of nature. Participants (n=714) were 19-84-year-old adults (85% female; average age 44 yrs). Quantitative (ANCOVA, ANOVA, regression
analysis) and qualitative (content analysis) methods were used for data analysis. The participants answering at the end of spring were less
worried about COVID-19 pandemic than those who answered earlier in the spring. The participants were classified into three groups: those who

felt restored in nature, those who felt healthier in nature and those with ambivalent feelings of the effects of nature. Those who felt healthier in
1
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nature reported that their COVID-19 pandemic feelings alleviated more than those in the two other groups. Self-reported increase in outdoor
recreation and nature-connectedness were related to the decrease of negative COVID-19 pandemic feelings. Nature-connectedness moderated the

relationship between the increase of outdoor recreation and decrease of COVID-19 pandemic feelings

Keywords: COVID-19 pandemic feelings, nature experience, outdoor recreation in nature, nature-connectedness, perceived effects of

nature
Nostolauseet eli highlightit

Luontoulkoilu ja luontoyhteyden kokemus helpottivat kielteisid koronatunteita. Vahva luontoyhteys helpotti koronatunteita paremmin kuin

kohtalainen tai heikko. Luonnossa tervehtymistd kokevien koronatunteet helpottuivat eniten.
Kiitokset

Kiitimme tutkimukseen osallistuneista vapaaehtoisia seké tilastollisia analyyseja tehneitd Lilianne Toivosta ja Jyrki Ollikaista.
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1. Johdanto

Terveydentilan suojaamisen kididntdpuolena koronapandemiaan liittyvit rajoitustoimet ja suositukset lisdsivit taloudellisia ongelmia, kun
thmisid lomautettiin tai irtisanottiin tydstidén (Eronen ym., 2020; Hakulinen, Hietanen-Peltola, Hastrup, Vaara, Jahnukainen & Varonen, 2020).
Poikkeusolojen aikana monien vanhempien tehtavéksi jii tyonsd ohessa hoitaa paivékoti-ikéisid lapsiaan tai tukea lapsia etdkoulunkdynnissd
(Hakulinen ym., 2020). Koronapandemian myd&td ndhtiin my0s heikentyvad hyvinvointia kuten unettomuutta, pelkoa, stressid, emotionaalista
uupumusta, ahdistusta, masennusta ja itsemurhia (Brooks, Webster, Smith, Woodland, Wessely & Greenberg, 2020; Huang & Zhao, 2020;
Jiménez-Pavon, Carbonell-Baeza & Lavie, 2020; Rajkumar, 2020; Wang ym., 2020; Xiang, Yang, Li, Zhang & Cheung, 2020; Zhou, P., Yang,
Wang, Hu & Zhang, 2020). Kdsilld olevassa tutkimuksessa keskeisend tutkimuskohteena ovat koronapandemian ja siihen liittyvien
rajoitustoimien aiheuttamat kielteiset tunteet eli koronatunteet sekd niitd mahdollisesti helpottavat luontokokemukset. Tutkimuksessa keskitytdén
kielteisiin koronatunteisiin, koska erityisesti kevadseen 2020 liittyvit tutkimukset (Brooks ym., 2020) ja THL:n asiantuntijaselvitykset (Suvisaari,
Lundqvist, Linnaranta, Haravuori, Lukkala, Winter & Sarajarvi, 2020) osoittavat kielteisten tunteiden kuten oman tai 1dheisen sairastumista tai

tulevaisuutta koskevan huolen yleisyytta.

Tutkimusndyton mukaan luonnossa ulkoilu lisdéntyi poikkeusolojen aikana. Kesélld 2020 Ymparistoministerion ja Suomen
ymparistokeskuksen teettimén kyselyn mukaan suurin osa suomalaisista (57 %) oli viettdnyt enemmin aikaa luonnossa, ja myds luonnon ja
luontokohteiden arvostus oli kasvanut (28 % vastaajista) (Haanpdd & Laasonen, 2020). My6s kansainvilisissa tutkimuksissa on tullut ilmi, ettd
koronaepidemian aikana luonnossa ulkoilu on lisdéntynyt (Robinson ym., 2021). Esimerkiksi Britanniassa poikkeusaikana luonnossa ulkoilu
lisdéntyi kaikissa ikdluokissa, ja 72 % naisista ja 60 % miehistd ilmoittivat, ettd viettdvit todennékoisesti enemmin aikaa luonnossa myos
tulevaisuudessa (Lemmey, 2020). Tdssd tutkimuksessa selvitetddn, millaiset luontokokemukset helpottavat kielteisid koronatunteita. Tulokset

voivat tuoda tarkedd tietoa luontokokemusten mahdollisuuksista olla osa henkistd kriisin kestdvyyttd koronaepidemian aikana. Kestavyydella
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tarkoitetaan yksildiden, yhteisdjen, yhteiskunnan seka kansakunnan kykya kestda kriisitilanteiden aiheuttamia henkisid paineita ja selviytya

niiden vaikutuksilta (Turvallisuuskomitea, 2021).
1.1 Koronatunteet Suomessa keviailla 2020

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (Suvisaari ym., 2020) arvion mukaan Suomessa monet epdsuotuisat koronaan liittyvét vaikutukset olivat
voimakkaimmillaan poikkeusolojen aikana kevéélld 2020. Sulku- ja rajoitustoimet vaihtelivat vuonna 2020 siten, ettd tiukimmat rajoitustoimet

alkoivat maaliskuussa ja niité alettiin purkaa toukokuussa.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen ensimmadinen kysely koronaepidemian ja siihen liittyvien rajoitustoimien vaikutuksista vdeston
terveyteen ja hyvinvointiin, mukaan lukien mielen hyvinvointi ja koronaan liittyvit huolet, toteutettiin 27.4.—5.10.2020. THL:n toukokuun
viikkoraportin (2020) mukaan suurella osalla tydikéisistd yhteydenpito ystéviin ja sukulaisiin oli vdhentynyt. Joka kolmas koki ldheisyyden
tunteen muihin ihmisiin vihentyneen ja yksindisyyden tunteen lisddntyneen. Osalla oli my0s enemmén univaikeuksia ja painajaisunia.
Koronakevédn 2020 rajoitukset osuivat sosiaaliseen kanssakdymiseen, ja sitd kautta merkittdviin hyvinvointia ylldpitaviin tekijoihin.
Koronaepidemian vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin ilmentévit myds koronaan liittyvit huolet. Yleisin huolenaihe suomalaisilla kevailla

2020 oli ldheisten sairastuminen koronaan: 46 prosenttia vastanneista ilmoitti olevansa hyvin tai melko paljon huolissaan asiasta.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen arvion mukaan psyykkistd kuormittuneisuutta, johon liittyi kielteisia tunteita kuten esimerkiksi
hermostuneisuutta, mielialan heikkenemisti ja alakuloa, koki 12 % ajanjaksolla huhtikuu-lokakuu 2020. Psyykkisen kuormittuneisuuden yleisyys
pysyi suunnilleen samanlaisena kevédstd syksyyn 2020. Keviélld 2020 vaikutukset vdeston psyykkiseen hyvinvointiin olivat kuitenkin peléttya
pienemmit, eivitka kielteiset kokemukset olleet lisénneet diagnosoituja mielenterveyshéiridita (Suvisaari ym., 2020). Tdmdn tutkimuksen

ensimmdisend osatavoitteena on selvittdd, onko koronatunteiden voimakkuudessa eroja kevddlld 2020 eri ajankohtina vastanneiden vdlilld.

1.2 Arkitoiminnat, luontoulkoilu ja koronatunteet koronaepidemian aikana
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Koronaepidemian ja siithen liittyvét rajoitustoimet vihensivdt huomattavasti mahdollisuuksia totuttuihin harrastuksiin, ja myds
thmissuhteiden rajoittaminen tuotti vaikeuksia (Wennberg, Luukkonen & Haila, 2020). Arkitoimintojen muutoksia olivat muun muassa fyysisen
aktiivisuuden ja sosiaalisuuden viheneminen sekd unen ja ruutuajan lisddntyminen. Edelld mainitut arkitoimintojen muutokset olivat yhteydessa

muun muassa masennusoireiden lisddntymiseen koronaepidemian aikana (Giuntella, Hyde, Saccardo & Sadoftf, 2021).

Koronakevéén aikana kuitenkin luontoulkoilu lisdéntyi. Luontoon ldhdettiin erityisesti terveyshyotyjen takia, selviytymééin
koronasairaudesta (Robinson ym., 2021). Henkil6illd, joiden luontokdyntien kesto ja useus olivat lisdéntyneet, oli myos alhaisempi koettu
stressitaso. Suurin osa vastaajista koki luonnon olevan tarked liikkumiselle ja vahentévén ahdistusta ja stressid. Voidaankin ajatella, ettd henkil6t

ovat aktiivisesti etsineet uusia luonnonympéristdja hoitaakseen koronasta aiheutuvia kielteisid psyykkisid vaikutuksia (mm. kielteisid tunteita).

Luonnossa ulkoilun kohteisiin, tapoihin ja tavoitteisiin sekd luontoyhteyteen tuli muutoksia. Suomalaisista neljannes koki luontosuhteensa
kehittyneen myonteisesti (Haanpdd & Laasonen, 2020). Yli kolmannes 18 vuotta tiytténeista brittildisistd osallistujista kertoi vierailevansa
luontoalueilla, joissa eivét normaalisti kdvisi (Robinson ym., 2021). Tutkimuksen mukaan suosituimmat luontoalueet olivat metsid, vaikka 56 %
vierailijoista raportoi, etteivdt muulloin ulkoilisi metsissd lainkaan. Toisen brittildisen tutkimuksen mukaan luontoyhteys on koronapandemian
aikana vahvistunut, jolloin my®s erilaiset luonnon aistimisen tavat ovat tulleet mahdolliseksi: &4nimaiseman, villieldinten ja perhosten sekd

mehildisten havainnointi on lisdéntynyt (Lemmey, 2020).

Pohjoismaisen tutkimuksen mukaan fyysinen aktiivisuus koronaviruspandemian aikana vihensi koronaviruksen pelon haitallisia
vaikutuksia nuorten mielenterveyteen ja hyvinvointiin (Wright, Williams & Veldhuijzen van Zanten, 2020). Edelld mainitussa tutkimuksessa
litkkunnan ympérist6d ei kuitenkaan huomioitu. Eurooppalaisessa tutkimuksessa, jossa tarkasteltiin ulkoilun (ulkona kdvelyn) merkitysté
koronaan liittyviin asenteisiin, tutkittavat saattoivat itse valita ulkoilupaikan (Reuter ym., 2021). Tulosten mukaan ulkoilu rakennetussa tai
luonnon ympdristoissé auttoi vihentdimain muita negatiivisia ajatuksia, mutta koronaan liittyvét kielteiset ajatukset eivit vihentyneet ulkoilun

myoOtd. Sen sijaan tutkimuksessa, jossa osallistujat havainnoivat vihredd luontoa kotoa késin (esim. pihapiiri ja ikkunandkyma luontoon) ilman
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fyysista aktiivisuutta, luontoympériston suurempi katselumééari oli yhteydesséd alhaisempiin masennus- ja ahdistusoireisiin (Dzhambov, Lercher,

Browning & Stoyanov, 2020).

Edella esitettyjen tutkimusten perusteella voidaan sanoa, ettd ulkoilulla sekd rakennetussa ettd luonnon ympéristdissd on myonteisiad
vaikutuksia koronatunteisiin ja -ajatuksiin. Késilld olevassa tutkimuksessa kiinnostuksen kohteena ovat luonnon ympéristot ja niissé tapahtuva
ulkoilu. Toisena osatavoitteena onkin selvittdd, mitkd arkitoiminnat, harrastukset ja taustatekijdt ovat yhteydessd kielteisten koronatunteiden
(esim. huolen ja ahdistuksen) helpottumiseen luonnossa, ja erityisesti onko luontoulkoiluun liittyvilld kokemuksilla ollut koronakevdn aikana

Vvhteyttd koronatunteisiin.
1.3 Luontoympiristo, hyvinvointi ja tunteiden séiitely

Luontoulkoilun mahdollinen yhteys koronatunteisiin perustuu ensinnékin luontoympéristdjen stressistd palauttaviin ja emotionaalisiin,
elvyttaviin vaikutuksiin. Elpymisessé keskeisid luonnon terveyttd edistdvid vaikutuksia ovat tehokkaampi palautuminen stressistd ja henkisesti
kuormituksesta sekéd hyvinvoinnin paraneminen (Annerstedt & Wahrborg, 2011; Bratman, Hamilton & Daily, 2012; Hartig, Mitchell, de Vries, &
Frumkin, 2014). Elpyminen ndhddin palautumisena eli tarkkaavuudesta aiheutuvan henkisen uupumuksen lieventymisend (tarkkaavuuden
elpymisen teoria; Kaplan & Kaplan, 1989) tai hyvinvointia uhkaavasta tilanteesta aiheutuvasta stressisti palautumisena (psykofyysinen,
affektiivinen stressiteoria; Ulrich, 1991). Luontoympaéristd myos muuttaa kielteisid tunteita ja mielialaa myonteiseen suuntaan (Bowler, Buyung-
Ali, Knight & Pullin, 2010). Meta-analyysien mukaan ndyttd on vahvinta juuri myonteisten emootioiden lisdéntymisesta ja vahvistumisesta
luonnossa (Bowler ym., 2010; McMahan & Estes, 2015). Myos negatiiviset emootiot kuten vihaisuus, uupumus ja surullisuus jonkin verran
vihenevit luonnossa (Bowler ym., 2010). Luontoa kuvataankin parhaimmaksi paikaksi kiukun ja murheiden késittelyyn, ja luonnossa voi
etsiytyd omaan rauhaan my0s suremaan (Simula, 2012). Luontoymparistossd tapahtuva kdvely vaikuttaa paitsi koettuun murehtimiseen myos
murehtimiseen liittyvien aivoalueiden verenkiertoon suotuisammin kuin kévely rakennetussa ymparistdssa (Bratman, G. N., Hamilton, Hahn,
Daily & Gross, 2015). Erityisesti itselle mieluisissa luontokohteissa kielteiset tunteet muuttuvat myonteisiksi (Berman ym., 2012; Korpela &

Yl1én, 2009; Schultz & Tabanico, 2007) ja mieliala kohenee (Korpela & Ylen, 2007) ja muutos koetaan rentoutumisen ja elinvoimaisuuden
6
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tuntemuksina (Korpela & Y1én, 2009). Suomalaisessa aineistossa luontokokijoista voitiin 10ytdd kolme erilaista koetun vaikutuksen ryhméa
(kokemusryhmaéa): elpyjit, tervehtyjit ja ristiriitaiset (Salonen & Kirves, 2016). Luonnossa elpyjét kokivat muun muassa rauhoittumisen,
rentoutumisen, virkistymisen ja elinvoimaisuuden tunteita (elpyminen), tervehtyjét kokivat elpymisen lisdksi muun muassa paranemisen
kokemuksia (tervehtyminen), ja ristiriitaiset kokivat myonteisten tunteiden lisdksi myos kielteisid tunteita (ristiriitainen; mm. inhotusta,
epamiellyttiavéa oloa ja pelkoja). Tdmdn tutkimuksen kolmantena osatavoitteena onkin selvittid, millaisia hyvinvointivaikutuksia
luontokokemuksilla koetaan olevan koronapandemian aikana ja voidaanko ndiden perusteella erottaa edelld mainittuja kokemusryhmid (elpyjdit,

tervehtyjdt, ristiriitaiset).

Luonto ja yleisemmin fyysinen ympérist0 voivat vaikuttaa stressin ja emootioiden liséksi laajemmin mindkokemukseen, jolloin voidaan
puhua mm. yhteyden kokemuksesta ympéardivan luonnon kansa tai itsensi hyvaksymisen kokemuksesta luonnossa (Brymer, Cuddihy, & Sharma-
Brymer, 2010; Sahlin, Matuszczyk, Ahlborg & Grahn, 2012; Salonen, 2020; Salonen, Kirves & Korpela, 2016; Winter & Koger, 2004).
Luontomielipaikoissa itselle sopivuuden tuntu voi olla olennaisempaa kuin esimerkiksi lumoutumisen tunne tai tarkkaavuuden elpyminen ja
mielipaikkaan menemiselld ihminen voi tukea ja sdddelld mindkokemusta uhkaavan kokemuksen kisittelyd (Korpela, 2012; Korpela & Ylén,
2007, 2009). Kokonaisvaltaiseen luontokokemukseen (KOLU) kuuluvat maéritelmallisesti paitsi kielteiset ja mydnteiset emootiot myds

mindkokemus ja ympdéristosuhteen ominaisuudet (Salonen, 2020; Salonen, ym., 2016).

Kokonaisvaltaisen luontokokemuksen (Salonen, 2020; Salonen ym., 2016) yksi ulottuvuus on luontoyhteys, jonka on havaittu olevan
yhteydessa psyykkiseen hyvinvointiin. Késite sisdltdé ajatuksen ympéristdonsd kuuluvasta minuudesta (vrt. nature-connectedness; Frantz, Mayer,
Norton & Rock, 2005; Mayer & Frantz, 2004; Schultz, 2002), jonka havaittu olevan mydtivaikuttavana tekijdnd elaméntyytyvidisyyden, eldmén
mielekkyyden, itsensd arvostamisen, eldman tarkoituksen ja subjektiivisen hyvinvoinnin saavuttamiselle (Cervinka, Roderer & Hefler, 2012;
Mayer & Frantz, 2004) sekd ymparistovastuullisuuteen kasvamiselle (Mayer & Frantz, 2004). Vastaavia yhteyksid on todettu olevan niin
sanotulla luontosuuntautuneisuudella (nature-relatedness), jossa korostuu tarve hakeutua luontoon (Nisbet, Zelenski & Murphy, 2009).

Luonnossa tervehtyjien luontoyhteys on vahvempaa kuin elpyjilld ja ristiriitaisilla (Salonen & Kirves, 2016). Téssd tutkimuksessa
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luontosuuntautuneisuutta kiytetdsin luontoyhteyden rinnakkaiskésitteend. Kdsilld olevan tutkimuksen neljdntend ja viidentend osatavoitteina on
edelld esitetyn perusteella arvioida, onko koronatunteiden helpottuminen yhteydessd luontoyhteyden vahvuuteen (neljdis osatavoite) ja luonnossa

koettuihin vaikutuksiin (viides osatavoite).

1.4 Tutkimuskysymykset (otsikkotaso 3)

Tamain tutkimuksen tavoitteena on selvittdd, eroavatko kielteiset koronatunteet poikkeuskevéin 2020 eri vaiheissa vastanneiden kesken.

Liséksi selvitetdan, onko luontoulkoiluun liittyvilld kokemuksilla, luontoyhteydelld ja luonnossa koetuilla vaikutuksilla yhteyttd koronatunteisiin.

Tutkimuskysymys 1: Eroavatko kielteiset koronatunteet ja niiden voimakkuus poikkeusajan eri vaiheissa vastanneilla kevaalld 2020, kun

vakioidaan ikéd, sukupuoli ja koulutustaso?

Tutkimuskysymys 2: Mitkad arkitoiminnat, harrastukset ja taustatekijit ovat yhteydessa kielteisten koronatunteiden (esim. huolen ja
ahdistuksen) helpottumiseen luonnossa. Onko erityisesti luontoulkoiluun liittyvilld kokemuksilla ollut koronakevéin aikana yhteyttad

koronatunteisiin?

Tutkimuskysymys 3: Millaisia hyvinvointivaikutuksia luontokokemuksilla koetaan olevan koronaepidemian aikana ja voidaanko koettujen

hyvinvointivaikutusten perusteella erottaa kokemusryhmid/teemoja?
Tutkimuskysymys 4: Eroavatko em. kokemusryhmait kielteisen koronatunteiden helpottumisessa?

Tutkimuskysymys 5: Muuntaako luontoyhteys luonnossa ulkoilun lisdéntymisen ja kielteisten koronatunteiden helpottumisen suhdetta?
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2. Menetelmit
2.1 Osallistujat

Avoimeen verkkokyselyyn ”Arki ja ulkoilu koronaepidemian aikana” vastasi 714 suomalaista ajanjaksolla 27.3.-31.5.2020. Poikkeustila
alkoi Suomessa 16.3.2020, ja tésté syysté kysely pyrittiin toteuttamaan mahdollisimman pian sulkutoimien alettua. Kyselyn tavoitteeksi kuvattiin
aie “’keriti tietoa arjesta ja ulkoilusta koronaepidemian aikana Suomessa 2020 (poikkeustila alkoi 16.3.2020)”. Osallistujilta pyydettiin tietoon
perustuva suostumus verkkokyselyn aloitussivulla. Kyselysta tiedotettiin tutkimusryhmén verkkosivuilla, facebook-sivuilla, lehdistotiedotteissa

ja lehtiartikkeleissa.

Suurin osa vastaajista oli naisia (85 %), ja keski-iké oli 44 vuotta. Koko- tai osa-aikatydssé kéyvid tai yrittdjid oli 59 %, opiskelijoita 17 %
ja tyottomid 4 %. Vastaajista 85 % kertoi tuntevansa toisinaan pakottavaa tarvetta mennd luontoon eli vastaajien enemmisto oli

luontosuuntautuneita eli mydnteisesti luontoon suhtautuvia.
2.2 Tutkittavat muuttuja ja mittarit
2.2.1. Kielteiset koronatunteet

Koronaan liittyvid kielteisid tunteita arvioitiin mittarilla, jota on aiemmin kéytetty ilmastotunteiden kartoitukseen (Sitra, 2019), jonka
osioista valittiin viisi tunnetta (vaittdmat, jotka liittyvét huoleen, pelkotiloihin, vaikeuksiin saada unta tai keskeytyneeseen uneen, vahvaan
epatoivoon ja toimintakyvyn laskuun). Kisilld olevaan tutkimuksen kyselyyn lisdttiin vield kaksi tunnetta eli drtyneisyys ja hermostuneisuus.
Tutkittava arvioi, “minka verran olet kokenut seuraavia tunteita koronaepidemian aikana” ja osioihin vastatiin viisiportaisella asteikolla 1 (et

lainkaan) - 5 (tiysin).

2.2.2. Luontokokemukset ja arkitoimet
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Korona-ajan luontokokemuksia mitattiin sekd kyselylld ettd avoimella kysymykselld. Kysely muokattiin kokonaisvaltaisen
luontokokemuksen (KOLU) -mittarin pohjalta (Salonen ym., 2016). Kielteisten koronatunteiden helpottumista tai héiritsevyyttd luonnossa
arvioitiin kolmella véittdimalld (esim. Koronaan liittyvé huoli tai ahdistus helpottuu luontokdyntien avulla”), niitd arvioitiin viisiportaisella
asteikolla 1 (ei lainkaan) - 5 (erittiin paljon), ja niistd muodostettiin keskiarvosummamuuttuja (”luonto helpottaa’). Suurempi arvo kuvaa

parempaa kielteisten koronatunteiden helpottumista luonnossa.

Korona-ajan arkitoimien ja harrastusten lisddntymistd mitattiin kysymykselld, joka kehitettiin tdtd kyselyéd varten: "Missd méérin seuraavat
tavat ja harrastukset ovat lisdéntyneet koronaepidemian aikana”. Erilaisia vaihtoehtoja oli 12 (esim. luonnossa ulkoilu, lukeminen, syéminen,

autoilu), ja niitd arvioitiin viisiportaisella asteikolla 1 (ei lainkaan) - 5 (erittdin paljon).

Luontoyhteyttd arvioitiin luontoyhteytté ja luontosuuntautuneisuutta mittaavista kahdesta eri mittarista (Nisbet ym., 2009; Salonen ym.,
2016) poimituilla vaittdmilld: ”Koen olevani yhtd luonnon kanssa”, ”Tunnen toisinaan pakottavaa tarvetta menni luontoon” ja Kaupungin
viheralueet eivit riitd tyydyttdméaan luontotarvettani”. Vdittimia arvioitiin viisiportaisella asteikolla 1 (tdysin eri mieltd) - 5 (tdysin samaa mieltd).
Luontoyhteydestd muodostettiin keskiarvosummamuuttuja. Suurempi arvo kuvaa korkeampaa luontoyhteyttd. Luontokokemuksien
henkildkohtaisia vaikutuksia arvioitiin myds avoimella kysymykselld: ”Millainen vaikutus luontokokemuksilla on ollut sinulle koronaepidemian

aikana?”.
2.2.4. Taustamuuttujat

Korkeinta ammatillista koulutus arvioitiin 5-portaisella asteikolla (1=Peruskoulu tai vastaava, 2=Keskiasteen koulutus (yo-tutkinto tai
ammatillinen perustutkinto), 3=Ammatillinen aikuiskoulutus (ammattitutkinto tai erikoisammattitutkinto), 4=Alempi korkeakoulututkinto
(kandidaatti) tai AMK-tutkinto, 5=Ylempi korkeakoulututkinto (maisteri, DI) tai ylempi AMK-tutkinto). Sukupuolta kysyttiin luokilla ’nainen”,

2% 9

”mies”, "muu”. Vastaajaa pyydettiin kirjaaman oma ikd vuosina.
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2.3 Analyysimenetelmit
Aineistoa analysoitiin sekd madrallisesti ettd laadullisesti. Aineiston mairillinen analysointi suoritettiin SPSS-ohjelman versioilla 25.

Kielteisid koronatunteita vertailtiin ANCOV A-analyyseissa kolmena ajanjaksona kevéélla 2020: ajanjakso 1: 17.3.-28.3. = 27.-28.3, koska
sitd aikaisempia vastauksia ei ollut; ajanjakso 2: 29.3.-30.4. ja ajanjakso 3: 1.5.-31.5.2020. Parivertailuihin valittiin kontrastit, jossa jaksoa 1 ja
jaksoa 2 verrattiin kumpaakin erikseen jaksoon 3. Ajanjaksojen aikana rajoitustoimia Suomessa tehtiin seuraavasti: maaliskuussa aloitettiin
toimet, joilla ”Suomi suljettiin” 16.3.2020. Tall6in muun muassa museot, liitkuntatilat, teatterit ja kirjastot suljettiin ja siirryttiin laajalti etdtoihin.
Toukokuussa rajoitustoimien purkaminen oli ndkopiirissad ja muun muassa kirjastoissa aloitettiin kirjojen uloslainaaminen, yli 70-vuotiaiden
eristdytymisté lievennettiin ja oppilaat palasivat peruskoulujen ldhiopetukseen. Ajanjaksovertailuissa vakioitiin ikd, sukupuoli ja koulutustaso

(korkein ammatillinen koulutus).

Luontoyhteyden, erilaisten arkitoimien ja harrastusten lisdédntymisen seki iin ja koulutuksen (korkein ammatillinen koulutus) yhteytta
kielteisten koronatunteiden helpottumiseen (keskiarvosummamuuttuja) tarkasteltiin Pearsonin korrelaatiokertoimilla ja lineaarisella

regressioanalyysilla.

Laadullinen tarkastelu toteutettiin siséllonanalyysilld, jolloin avoimen kysymyksen vastaukset luettiin 14pi, ja timén perusteella
samanlaisena esiintyvit (esim. elpymisti tai tervehtymistd) kuvaukset luokiteltiin yhteen. Aineiston ldpiluennan kautta paadyttiin siséltdjen
luokitukseen, ja nditd luokituksia verrattiin teorialdhtdisesti aiempaan tutkimukseen (kokemusryhmit, Salonen & Kirves, 2016). Tutkimuksen
ulkopuolinen henkild (lisdluokittelija) kdvi aineistosta ldpi 40 %, ja arviointiyhteensopivuus oli 92 %. Téamén jélkeen yksisuuntaisella
varianssianalyysillé tarkasteltiin, miten luonto helpottaa kielteisié koronatunteita eri kokemusryhmissi. Parivertailut laskettiin Bonferroni-

korjauksin.

Luontoyhteyden moderaatiovaikutusta luonnossa ulkoilun lisddntymisen ja kielteisten koronatunteiden helpottumisen luonnossa vélilld tutkittiin

lineaarisella regressioanalyysilld yhdysvaikutustermien avulla. Yhdysvaikutuksen ollessa merkitsevé luontoyhteydestd muodostettiin kolme
11
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luokkaa: matala (n=173), kohtalainen (n=319) ja korkea (n=222) luontoyhteys. Luontoulkoilun lisddntymisen ja koronatunteiden helpottumisen
valistd yhteyttd katsottiin erikseen edelld mainitussa kolmessa luokassa korrelaatioin, ANOV Alla ja parivertailuin. Parivertailut on laskettu
Bonferroni-korjauksin. Liséksi tarkasteltiin parivertailuin kahden eri luontoulkoilun lisddntymisluokan vilisid eroja koronatunteiden

helpottumisessa matalan, kohtalaisen ja korkean luontoyhteyden osalta.
Tulokset
3.1 Kielteiset koronatunteet poikkeusajan eri vaiheissa (tutkimuskysymys 1)

Koronan aiheuttama huolestuneisuus oli erilaista kevddn 2020 poikkeusajan eri vaiheissa vastanneilla. Tulosten mukaan koronaan liittyvé
huoli (taulukko 1, kontrastit) oli maaliskuun lopussa (kyselyn alkuvaiheessa) tai huhtikuussa vastanneiden keskuudessa suurempaa kuin
toukokuussa vastanneiden, kun vastaajien ik, sukupuoli ja koulutustaso vakioitiin (F2) = 3,5; p = .032; osittaiseta® =.010; sovitettu R? =.06).
Asteikolla 1 (ei lainkaan) - 5 (tdysin) huolta oli maaliskuussa jossain miérin ja toukokuussa endéd vihan. Sen sijaan vahvan epéatoivon (ka; = 1,6;
kay = 1,5; kaz = 1,5), drtyneisyyden ja hermostuneisuuden (ka; = 2,1; ka, = 2,0; ka3 = 2,1) tai pelkotilojen (ka; =2,0; kar = 1,9; kaz = 1,9)
keskimadrdisissd kokemuksissa ei ollut eroa em. kolmen ajankohdan vililld, kun vastaajien ikd, sukupuoli ja koulutustaso vakioitiin (kaikki

ANCOVALt p > .10).

Taulukko 1. Koronan aiheuttama huolen estimoidut keskiarvot ja -virheet (asteikko 1-5) kyselyn eri ajanjaksoilla, kun vastaajien ikd, sukupuoli
ja koulutustaso on vakioitu.

Ajanjakso 2020 ka kv ka:n 95% luott.vdli  kontrastin p n

1: 27.-28.3. 2.8 .07 2.6-2.9 1>3, p=.017 184
2:29.3.-30.4. 2.7 .06 2.6-2.8 2>3, p=.026 311
3: 1.5.-31.5. 2.5 .07 2.4-2.7 194

12
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ka=keskiarvo; kv=keskivirhe

3.2 Kielteisten koronatunteiden helpottumista ennustavat tekijit (tutkimuskysymys 2)

Luontoyhteys, arkitoimien ja harrastusten lisdéntyminen (12 muuttujaa), ikd, koulutus (korkein ammatillinen koulutus) liséttiin kerralla
regressioanalyysiin, jossa selitettdvind muuttujana oli koronatunteiden helpottuminen (keskiarvosummamuuttuja) (taulukko 2). Taulukon 2
keskiarvoista huomataan, ettd luonnossa ulkoilun, ystdvien kanssa soitettujen puheluiden, sosiaalisen median kdyton ja kotijumpan kerrottiin

lisddntyneen eniten koronan aikana.

Taulukko 2. Muuttujien (ikd, koulutus, asteikolla 1-5 erilaisten arkitoimien ja harrastusten lisdéntyminen, kielteisten tunteiden helpottuminen

luonnossa ja luontoyhteys) keskindiset (Pearsonin) korrelaatiokertoimet, keskiarvot ja keskihajonnat.

Muuttuja ka kh 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15.
1. Ika 1.47 .500
2. Koulutus - - 16%#*
3. Ohjelmien/elokuvien 232 1.14 -.02 -.04
katselu
4. Lukeminen 227 1.09 Bk -.03 34k
5. Pelien pelaaminen 1.53 0.94 - 22%E% -.03 23k 2%k
sisélla
6. Luonnossa ulkoilu 3.25 1.27 -.01 -.01 15%* 23wk .02
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7. Syominen 1.97 1.04 -.04 .02 38F** (I8HHE BRGNS Vi

8. Autoilu 1.35 1.35 -.02 -.03 .03 .06 -.02 .05 1E*

9. Lepidiminen 2.35 1.14 - 16%*H* -.09* 29%** 23k .08%* 2%k 32k 2%*

10. Puhelut ystévien ja 2.69 1.15 .05 .03 20%** 23%*; -.02 A fak 7R A1 B Rk

liheisten kanssa

11. Lemmikkien, eldinten 1.96 1.38 S 21k%* -.10%* A1F* .06 -.10* B Rk JL1EEE .04 20%%* -.05

kanssa oleminen

12. Aktiivisuus 2.55 1.22 -.02 -.02 27%* 22Hk .04 23 Hkx 3Rk 15%* 26%** 28HHE 1o*FE

sosiaalisessa mediassa

13. Alkoholin tai 1.24 6.32 .01 -.00 14%* .06 .02 .04 26%** 16F** LT7EEE -.03 .06 14k

péihteiden kiytto

14. Kotijumppa 2.41 1.27 -.17 .03 16* .10 .05 25%* .05 .01 Bk Bk .04 4% %* -.02

15. Luonto helpottaa 4.20 0.60 .10* -.01 -.02 .07 -.03 21%* -.03 .00 .03 1 .04 .00 .02 .04
16. Luontoyhteys 4.00 .84 .03 .01 -.04 .06 -.04 14%* -.07 .07 .02 .06 18k .05 -.00 .01 40%*

*Exp <001, ** p < .01, * p<.05

Regressiomalli (Taulukko 3) oli tilastollisesti erittdin merkitsevi (Fi7y = 11.2, p < 0.001, R? = 0.22). Yksittiisistd muuttujista

koronatunteiden helpottumista selittivdt luonnossa ulkoilu ja luontoyhteys tilastollisesti erittdin merkitsevasti, ikd merkitsevisti sekéd puhelut

laheisille melkein merkitsevésti. Mitd enemmaén oli luontoulkoilua, mitd vahvempi luontoyhteyden kokemus ja mitd enemmin puheluja ystdvien

kanssa, sitd enemmaén koronatunteiden kerrottiin helpottuvan.
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Taulukko 3. Muuttujien (ik, koulutus, erilaisten arkitoimien ja harrastusten lisddntyminen sekd luontoyhteys) yhteys koronatunteiden

helpottumiseen

Muuttujat B keskivirhe B t p-arvo
Ika .14 .05 11 3.00 .003**
Koulutus -.01 .02 -.03 -.74 461
Ohjelmien katselu -.01 .02 -.03 -.62 .543
Lukeminen -.01 .02 -.01 -.24 813
Sisdpelit -.01 .02 .02 .60 .554
Luonnossa ulkoilu .09 .02 18 4.58 .000***
Syominen -.00 .02 -.01 -13 .893
Autoilu .02 .03 .03 72 471
Lepédminen .00 .02 .01 13 .898
Puhelut .04 .02 .08 2.06 .040*
Lemmikit -.01 .02 -.03 -.68 495
Sosiaalinen media .04 .02 -.04 -1.02 .309
Alkoholi/paihteet -.03 .04 -.03 -.78 437
Kotijumppa .00 .02 .01 .20 .845
Luontoyhteys .30 .03 40 10.70 .000%**

*Hk p <.001, ** p<.01, * p<.05

3.3 Koetut vaikutukset luonnossa (tutkimuskysymys 3)

Osallistujat kuvasivat, millaisia luontoulkoilun aikana koettuja vaikutuksia he havaitsivat itsessdén koronaepidemian aikana. Tuloksia

tarkasteltiin teorialdhtdisesti ja tulosten mukaan suurimmasta osasta kuvauksista (n = 627) oli mahdollista erottaa aiemmassa tutkimuksessa
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havaittuja (Salonen & Kirves, 2016) kokemusryhmii: elpyjét, tervehtyjét ja ristiriitaiset. Osa kuvauksista (n = 15) oli niin niukkoja (esim.

’pysynyt samana”), ettei niistd ollut mahdollista arvioida koettua vaikutusta, tai kuvaukset puuttuivat kokonaan (n = 19).

Elpyjit, joka oli suurin kokemusryhmé (n = 509) kuvasivat havaitsemiaan mydnteisid elpymiseen liittyvid vaikutuksia, esimerkiksi:
“Rauhallinen kéivelylenkki rentouttaa ja pystyn taas keskittymddn. ” Luonto saattoi tuoda my0s kaivattua helpotusta ja koronaan liittyvésté arjesta
irrottautumista: ”Voimauttava ja lohduttava. Hetkellinen irtautuminen uutisista ja epdvarmuudesta.” Epidemian aikana osa elpyjistd oli
havainnut my06s muutoksia luontokokemuksissaan, esimerkiksi luonnossa ulkoilun mééré oli lisdéntynyt, luontoyhteys syventynyt tai
luontokohteet muuttuneet: ”...lenkit suuntautuvat nyt myos enemmdn metsddn, sielld radikaalisti muuttunut arki tuntuu vield enemmdn

kaukaiselta, kun ympdrilld on humisevia puita eikd tarvitse huolehtia muihin ihmisiin térmddmisestd.”

Tervehtyjien (n = 91) kuvauksissa painottuivat tervehdyttavét, terapeuttiset ja parantavat vaikutukset, esimerkiksi: ” En varmasti selvidisi
tastd selvdjdrkisend, jos en pddsisi ulkoilemaan.” Tervehtyjille luonto oli kiinted osa itsed (luontoyhteys) ja eldmaa, ja néitd vaikutuksia
kuvataan muun muassa seuraavasti: “Todella tirked. Tunnen olevani osa isompaa kokonaisuutta, luonnon kiertokulkua. Asiat asettuvat

mittasuhteisiin. ” My0s tervehtyjien luontokokemukset saattoivat muuttua siten, ettd luonnon merkitys oli entisestdin vahvistunut.

Ristiriitaiset (n = 27) kuvasivat sekd myonteisid etté kielteisid koettuja vaikutuksia. Myonteisyys oli samankaltaista kuin elpyjilla,
esimerkiksi: ” Utelias, rauhoittava, antaa energiaa ja virkistdd...”. Kielteiset kuvaukset liittyivét toisiin ihmisiin, jotka koettiin héiritsevané
luontokohteissa, esimerkiksi: Vituttaa kun kaikki tollot on myds metsdssd ja useilta puuttuu jdrki ja metsdn kunnioitus™. Ristiriitaisten

luontokokemukset olivat koronaepidemian my6téd saattaneet muuttua kielteisemmiksi juuri lisddntyneen ulkoilijaméérin takia.

3.4 Hyvinvointikokemusryhmien erot kielteisten koronatunteiden helpottumisessa (tutkimuskysymys 4)
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Taulukosta 4 ndhdédén, miten kielteiset koronatunteet itseraportoituna helpottuivat eri kokemusryhmissé. Ne erosivat toisistaan siten,
ettd tervehtyjét raportoivat vahvempaa koronatunteiden helpottumista kuin elpyjit (p = .028) ja ristiriitaiset (p = .000). Myos kaksi

jalkimmaistd ryhméa erosivat tilastollisesti erittdin merkitsevésti toisistaan (p = .000).

Taulukko 4. Kielteisten koronatunteiden helpottuminen eri kokemusryhmissa.

1) Tervehtyjit 2) Elpyjit 3) Ristiriitaiset F-testi n?
n =91 n =509 n=27
ka (kh) ka (kh) ka (kh)
Koronatunne helpottaa 4.39 (0.50) 4.22 (0.57) 3.67 (0.73) 10.68*** .06
1-5) 1>2>3

*p <.05, ¥*p <.01, ***p <.001
Parivertailut on laskettu Bonferroni-korjauksin

3.5 Luontoyhteys muuntaa luonnossa ulkoilun ja Kielteisten koronatunteiden yhteytti (tutkimuskysymys 5)

Taulukon 5 interaktiotermistid ndhdéén, ettd luontoyhteys muuntaa luonnossa ulkoilun lisdédntymisen ja koronatunteiden helpottumisen

suhdetta tilastollisesti erittdin merkitsevésti (B =-.10, p = 0.01).

Taulukko 5. Regressioanalyysin tulokset luontoyhteyden ja luontoulkoilun seké interaktion yhteydestd koronatunteiden helpottumiseen

Muuttujat B keskivirhe t p- 95 %:n VIF
arvo luottamusvili

Luontoyhteys 43 .04 39 10.6 .00 .35 .50 1.00

(standardoitu)

Luontoulkoilu .19 .04 18 5.0 .00 11 .26 1.01

(standardoitu)

Luontoyhteyden -.10 .04 - 2.5 .01 -.12 -. 02 1.01

ja .09

luontoulkoilun

interaktio

R? .19
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Korjattu R? .19
F-testi 48.4

p=-000
Estimaatin 91
keskivirhe

Kuviosta 1 havaitaan, ettd vahvan luontoyhteyden ryhmaéssi (korkea luontoyhteysluokka) koronatunteet helpottuivat luonnossa, vaikka
luontoulkoilu ei lisddntynyt lainkaan tai lisdéntyi vain vihén. Taso pysyi samankaltaisena ulkoilun lisdéntyessa paljon (korrelaatio ulkoilun
lisddntymisen ja huolten helpottumisen vililld oli r = .08, p = .28). Kohtalaisen luontoyhteysluokan koronatunteiden helpottumisen taso jdi
matalan ja korkean luontoyhteysluokan viliin, kun luontoulkoilu ei lisdéntynyt tai lisdéintyminen oli vahdistd. Tosin luontoulkoilun lisdéntyessi
paljon koronatunteiden helpottuminen Idheni samaa tasoa kuin korkeassa luontoyhteysluokassa (korrelaatio ulkoilun lisddntymisen ja huolten
helpottumisen valilld oli » = .21, p =.001). Matalassa luontoyhteysluokassa luontoulkoilun lisddntyminen muutti koronatunteiden helpottumista
vahvemmin (korrelaatio ulkoilun lisdéntymisen ja huolten helpottumisen vililld oli » = .28, p <.001) kuin kohtalaisessa ja korkeassa

luontoyhteysluokassa.
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KS ronahuolten helpottuminen eri luontoyhteysluokissa luontoulkoilun lisaantyessa 1=matala

luontoyhteys,
2=

kohtalainen
luontoyhteys,

3= korkea
luontoyhteys

[
H:
[ ki

Koronahuolet helpottavat

1,00 2.00

Luontoulkoilun koettu lisdéntyminen: 1= vain vahén tai ei lainkaan, 2=
melko tai erittain paljon

Kuvio 1. Koronahuolten helpottuminen eri luontoyhteysluokissa luontoulkoilun liséddntyessa

Taulukossa 6 esitetddn kuvion 1 numeeriset arvot ja havaitaan, ettd koronatunteiden helpottumisen keskimairaiset erot kaikkien
luontoyhteysluokkien vililld olivat tilastollisesti erittdin merkitsevid koko aineistossa sekd molemmissa luontoulkoilun lisddntymisen

osajoukossa.
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Taulukko 6. Koronatunteiden helpottumisen keskimiardiset erot luontoyhteysluokkien vililld koko aineistossa ja kahdessa eri osajoukossa

Koko aineisto Osajoukko 1 Osajoukko 2
o (melko tai erittdin
(ei la.mkaz.m tai vihéan paljon ulkoilua
ulkoilua lisénneet) lisnneet)
Vahva Kohta-  Mata- F-testi n? | Vahva Kohta- Mata- F-testi n? Vahva Kohta- Mata-la  F- n?
lainen la lainen la lainen testi
n=222 n=50 n=107 n=64
n=319 n=173 n=65 n=43 n=152
ka (kh) o (ks ka (kh) ka (kh) ka (kh)
a(kh)  ka(kh) ka (kh) ka ka (kh)
(kh)
Koronatun- 4.44 4.20 3.86 47.7*** 1 | 433 3.96 3.60 16.6*¥** 18 | 4.50 4.30 (0.53) 4.01 16.0%***
ne (0.48)  (0.55) (.66) 3| (0.57) (0.60) (.67) (0.46) (0.48)
helpottaa 3>2>1 3>2>1 3>2>
1

*p <.05, **p <.01, ***p <.001
Parivertailut on laskettu Bonferroni-korjauksin

Taulukosta 7 havaitaan korrelaatiotarkastelujen mukaisesti, ettd matalan luontoyhteyden osajoukossa koronatunteiden helpottumisen
keskimaardiset erot kahden eri luontoulkoiluluokan (vain véhén tai paljon luontoulkoilua lisdnneet) vélilld olivat tilastollisesti merkitsevid ja
kohtalaisen luontoyhteyden osajoukossa ero oli tilastollisesti erittdin merkitsevd. Korkean luontoyhteyden osajoukossa tilastollisesti merkitsevia

eroa koronatunteiden helpottumisessa luontoulkoiluluokissa ei ollut.
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Taulukko 7. Koronatunteiden helpottumisen keskiméériiset erot luontoulkoiluluokkien vélilld kolmessa eri osajoukossa

Matala luontoyhteys Kohtalainen luontoyhteys Vahva luontoyhteys

Ei Melko F- n? Ei Melko F-testi n?> Ei Melko F- v

lainkaan tai testi lainkaan  tai lainkaan  tai testi

tai erittdin tai erittdin tai erittdin

vihin paljon vihin paljon véhin paljon

ulkoilua  ulkoilua ulkoilua  ulkoilua ulkoilua  ulkoilua

lisinneet  lisdnneet lisinneet  lisdnneet lisdnneet lisdnneet

n=43 n=64 n=65 n=152 n=50 n=107

ka (kh) ka (kh) ka (kh) ka (kh) ka (kh) ka (kh)

3.6(6.7) 4.0(6.6) 4.0 (.60) 4.3(.53) 4.3 (.57) 4.5(46)
Koronatunne 9,9%* .09 17.9%**% 08 3.7 .02
helpottaa

*p <.05, ¥*p <.01, ***p <.001

4. Pohdinta

Kasilld olevan tutkimuksen keskidssé olivat luontokokemukset ja kielteisten koronatunteiden vihentyminen. Yhteenvetona tassé
tutkimuksessa havaittiin, ettd kevadlld 2020 poikkeusaikana kielteisiin koronatunteisiin saatiin helpotusta luontoulkoilusta. Koronan aiheuttama
huolestuneisuus oli erilaista kevddan 2020 poikkeusajan eri vaiheissa siten, ettd toukokuussa vastanneilla huolestuneisuus oli lievempai kuin
maalis- ja huhtikuussa vastanneilla (ikd, sukupuoli ja koulutustaso kontrolloiden). Luonnon vaikutuksissa koronapandemian aikana oli
havaittavissa erilaisia kokemusryhmia (elpyjat, tervehtyjat ja ristiriitaiset), ja tervehtyjilld koronatunteet helpottuivat enemmén kuin elpyjilla tai

ristiriitaisilla. Luontoyhteyden kokemus ja luonnossa ulkoilun lisddntyminen olivat yhteydessd koronatunteiden helpottumiseen. Mita
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vahvemmaksi luontoyhteytensd koki, sitd paremmin koronatunteet helpottuivat. Luonnossa ulkoilun lisddntyminen kuitenkin helpotti

koronatunteita myos heikommaksi luontoyhteytensa kokeneilla.
4.1 Luonto avuksi myos koronapandemian aikana

Poikkeusajan asteittainen rajoitusten purkaminen nékyi kielteisissd koronatunteissa siten, ettd huolen kokemus oli vihdisempdd
toukokuussa vastanneiden keskuudessa. Muissa kielteisissé koronatunteissa ei havaittu ajallista muutosta. Tulokset osoittivat, ettd kielteisid

koronatunteita ilmaisi kevddn 2020 aikana 31% - 91% vastaajista tunteesta riippuen.

Luontoulkoilu lisdéntyi kysytyistd arkitoiminnosta eniten. Tulos ei ole selitettdvissd pelkdstiin silld, ettd ulkoilu on ollut mahdollista
toteuttaa poikkeusaikana: kaikki muutkin kysytyt arkitoimet ovat olleet yhtd mahdollisia toteuttaa. Luontoulkoilu oli myds vahvimmin
yhteydessa koronatunteiden helpottumiseen, ja timé tulos vahvistaa késitysta siitd, ettd samalla tavalla kuin muutkin kielteiset tunteet (Korpela &
Y1én, 2009), myds koronatunteet helpottuvat luonnossa. Luontoulkoilun lisddntyminen ja koronatunteiden helpottuminen saattavatkin olla toinen

toistaan vahvistavia ilmioitd: mitd enemmaén ulkoilee luonnossa sitd enemmaén koronatunteet helpottuvat luonnossa ja pédinvastoin.

Monien muiden korona-ajan arkitoimien tai harrastusten itsearvioitu lisddntyminen (esim. lukeminen, lepddminen, aktiivisuus sosiaalisessa
mediassa tai lemmikkien kanssa oleminen) ei ennustanut kielteisten koronatunteiden helpottumista, vaikka esimerkiksi eldimet ja niiden
hoitaminen ovat aiemmissa tutkimuksissa parantaneet hyvinvointia (Allen, Blascovich, Tomaka & Kelsey, 1991). Aineisto pohjautui tutkittavan
omaan arvioon ja tdsmaillisempédd tietoa eri harrastusten lisddntymisesté tai kielteisten koronatunteiden helpottumisesta olisikin saatu mittaamalla

muutosta useampana mittauskertana samoilla henkil6illa.

Kielteisten koronatunteiden helpottumiseen oli yhteydessé se, millaisia vaikutuksia luonnossa henkil6t havaitsivat itsessddan. Onkin
mahdollista ajatella, ettd koronatunteiden helpottuminen on osa henkildlle ominaista tapaa kokea luontoa, ja myonteisyydelld niyttda olevan

erityinen merkitys: myonteiset koetut vaikutukset luonnossa (“elpyjit” ja tervehtyjdt”) saattavatkin edesauttaa koronatunteiden helpottumista.
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Mikili henkil6 koki luonnossa elpymisen lisdksi tervehtymisti tai luonto oli merkittdvé osa eldméé, myos koronatunteiden helpottuminen oli

vahvempaa.

Kielteisten koronatunteiden helpottuminen oli vahdisempaa ristiriitaisilla” kuin “elpyjilld” ja “tervehtyjilla”. Laadullisessa tarkastelussa
ristiriitaisten kuvaukset erosivat eniten aiemmasta tutkimuksesta (Salonen & Kirves, 2016). Kisilld olevassa tutkimuksessa kielteisié tunteita ei
aiheuttanutkaan luonto, vaan toiset ihmiset, jotka héiritsivit luontokokemusta kdyttaytymiselldén tai runsaslukuisuudellaan. Tama saattoi olla
useille luontoulkoilijalle pettymys, jos on ldhtenyt ulkoilemaan luontoon vilttddkseen ihmiskontakteja. Ristiriitaisten ryhmaa ei voi tistd syysti
valttdmattd rinnastaa aiemman tutkimuksen ristiriitaisiin. Tuleekin vaikutelma, etta ristiriitaisten kokemusryhmaéssa oli tdssd tutkimuksessa
henkil@itd, jotka olisivat aiemmin mahdollisesti tulleet luokitelluiksi elpyjiksi ilman ulkoilijoiden méérin héiritsevéa lisdantymisti. Tosin

mahdollista on myds se, ettd ristiriitaisilla kielteisten tunteiden aiheuttajat vaihtuvat olosuhteiden mukaan.

Luontoulkoilun lisddntymisen merkitys koronatunteiden helpottumiselle vaihteli my6s sen mukaan, millaiseksi henkild koki oman
luontoyhteytensd. Mikili luontoyhteys koettiin vahvaksi, luontoulkoilun lisdantymiselld ei ollut suurtakaan merkitysta: jo vihéiselldkin ulkoilun
lisddantymiselld koronatunteet helpottuivat enemmén kuin kohtalaisen tai matalan luontoyhteyden omaavilla. Onkin mahdollista, ettd yhtailta
vahvan luontoyhteyden omaavat ulkoilivat jo ennen poikkeusajan rajoitustoimia runsaasti, ja ettd toisaalta vahvan luontoyhteyden kautta heilld
oli paremmat edellytykset saada luonnosta hyvinvointihyotyja seké kasitelld kielteisid tunteita (Salonen ym., 2020). Luontoulkoilun
lisddntymiselld sen sijaan oli suuri merkitys kohtalaisen ja matalan luontoyhteyden omaaville henkil6ille. Tdma voi olla rohkaiseva tulos
henkildille, jotka eivét erityisemmin koe olevansa osa luontoa: lisddmélld luonnossa ulkoilun mairda myds he saattavat saada myonteisen

muutoksen koronatunteisiin.

Kielteisten koronatunteiden helpottumisessa korostuu iédn ja ldheisten kanssa puhuttujen puhelujen lisdksi luonnossa ulkoilemisen
lisddntyminen seké luontoyhteyden ja myonteisten luonnossa koettujen vaikutusten merkitys. Aiempi tutkimusndytto tukee tulosta siten, ettd
luontoyhteyttd ja koettujen vaikutusten tiedostamista voidaan vahvistaa luontointerventioiden (luontolidhtdiset menetelmit) avulla (Salonen,

2020), joissa my0s sosiaalisen tuen merkitys on oleellinen. Esimerkiksi ammattipsykologien ja tutkijoiden yhteistyOssa kehittdmén Luonnosta
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Virtaa -intervention avulla (Salonen ym., 2018; Salonen ym., 2022) osallistujat muun muassa tulivat tietoisemmaksi luonnon
hyvinvointivaikutuksista, kokivat luontoyhteyden vahvemmaksi ja intervention seké sosiaalisen tuen avulla my0s hiiritsevit kokemukset

vahenivit tai poistuivat kokonaan.
4.2. Tutkimuksen vahvuudet ja puutteet

Vaikka luontoympéristdn vaikutuksesta hyvinvointiin on vahvaa tutkimusniyttd, on luontoympiriston merkityksestd poikkeus- ja
kriisiajoista vihemman tutkimusta. Késilla oleva tutkimus toikin tietoa siitd, miten luonnossa ulkoilun lisdédntyminen, luontoyhteys ja
hyvinvointikokemukset luonnossa vaikuttavat kielteisiin koronatunteisiin. Saatua tietoa olisikin mahdollista hyodyntidi koronaepidemian edelleen

jatkuessa esimerkiksi lisddmalld luonnossa ulkoilu korona-ajan ohjeistuksiin.

Maiiréllisten ja laadullisten menetelmien yhdistdmiselld saatiin monipuolista tietoa aiheesta. Laadullinen tutkimus toikin mukanaan
mahdollisuuden tarkastella hyvinvointikokemusten (koetut vaikutukset; tervehtyjat, elpyjét ja ristiriitaiset) merkitysté kielteisten koronatunteiden

helpottumiseen.

Tutkimuksen kyselymittarit perustuivat pelkéstéén osallistujien omiin havaintoihin, joissa on muistamiseen ja sosiaaliseen suotavuuteen

liittyvat virheldhteensd. Jatkotutkimuksissa esimerkiksi ulkoiluméérii tulisi mitata objektiivisemmin.

Kasilld oleva tutkimus keskittyi pelkdstidn kielteisiin koronatunteisiin. Vaikka koronakevaan 2020 aikana esillé olivatkin pddosin kielteiset
tunteet ja vaikutukset, on erityisesti viime aikoina noussut esille my0s rajoituksiin liittyvid myonteisid vaikutuksia (esim. etdtyon tuoma

tyytyvaisyys, Keyrildinen, 2021). Myonteisten tunteiden arvioinnin puuttuminen kyselystd onkin tutkimuksen keskeinen rajoitus.

Tutkimuksen puutteena voidaan mainita my0s osallistujien valikoituminen: tutkimuksesta todenndkoisesti kiinnostuivat ja siithen

osallistuivat henkil6t, joille luonnossa ulkoilu on jo ennestddn merkityksellistd. Téstd ndkokulmasta arvioituna tutkimuksen tulokset eivit ole
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yleistettidvissd laajemmin eri viestoryhmiin. Huomattavaa on myds se, ettd osallistujat olivat pddasiassa naisia. Miesten luontokokemuksia ja

sukupuolten vilisid eroja poikkeusolojen tai pandemian rajoitusten aikana tulisikin selvittda jatkossa.
4.2. Luonto puskurina poikkeusaikoina

Kaikkiaan nayttéa siltd, etté erityisesti luontoulkoilun lisdéntyminen, vahva luontoyhteys sekéd tervehtymisen tai elpymisen kokemukset
ovat omiaan luomaan hyvii perustaa myds kielteisten koronatunteiden helpottumiselle poikkeusaikana. Vaikuttaakin siltd, ettd luonnossa ulkoilu
voisi toimia puskurina, jonka avulla koronaan liittyvaa kielteisyyttd on mahdollista lieventdd. Naistd syisté olisikin suositeltavaa, etté erityisesti
koronapandemian aikana luontoympérist6ad ja luonnossa ulkoilua ei miellettéisi pelkéstddn virkistdytymisend (Ymparistoministerio, 2021), vaan
tarkednd osana koronaepidemiasta ja poikkeusoloista selviytymistd osana hyvinvointia ja terveyttd seké henkisté kriisin kestdvyytta
(Turvallisuuskomitea, 2021). Luontokokemukset voivatkin tuoda uuden keinon suomalaisten henkisen kriisinkestdvyyden tukemiseen tietoisella
ja systemaattisella tavalla. Erityistdhdn Suomessa on luontokohteiden helppo saavutettavuus (1dhiluonto), joka mahdollistaa yhdenvertaisen

luontoulkoilun erilaisista 1dhtokohdista huolimatta (Suomen Ympaéristokeskus, 2013).

Kuten téssid tutkimuksessa havaittiin: mikéli henkil6l14 on jo ennestéén vahva luontoyhteyden kokemus ja hdn tunnistaa luonnossa
elpymisen tai tervehtymisen koettuja vaikutuksia, myos kielteiset koronatunteet helpottuvat paremmin. Néitd ominaisuuksia onkin mahdollista

vahvistaa ja ylldpitdd my6s muina kuin poikkeusaikoina.
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