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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa biofiilisen suunnittelun ja lyhyiden luontotau-
kojen merkitysta tyohyvinvoinnille. Tavoitteena oli saada vastaus kysymykseen, voidaanko
luontoaiheisilla tauoilla vaikuttaa tyontekijoiden kokemaan tyohyvinvointiin ja tyossa jaksami-
seen. Lisaksi tavoitteena oli selvittaa myos se, tuoko biofiilisesti suunnitellussa tilassa vietetty
aika lisaarvoa tauolle ja palautumiselle verrattuna perinteiseen taukoon esimerkiksi tyonteki-
joiden yhteisessa taukotilassa.

telu ja tyohyvinvointi. Tyohyvinvointiosuudessa paneudutaan ennen kaikkea tyon tauotuksen
tarkeyteen seka aikaisempiin tutkimuksiin, jotka kasittelevat luonnon hyvinvointivaikutusten
hyodyntamista nimenoman tyohyvinvoinnin kannalta.

Opinnaytetyo toteutettiin rakentamalla eraalle tyopaikalle neljaksi viikoksi pieni biofiilisesti
sisustettu luontotila, Luontonurkkaus, jossa 24 vapaaehtoista tyontekijaa sai kayda luontotau-
oilla tyopaivien aikana. Tutkimusaineisto kerattiin kahdessa vaiheessa; ensimmaisessa vai-
heessa osallistujat vastasivat sahkoiseen kyselyyn aina kaytyaan luontotauolla ja toisessa vai-
heessa, neljan viikon testijakson jalkeen, he vastasivat avoimia kysymyksia sisaltaneeseen ky-
selylomakkeeseen. Saatuja vastauksia on analysoitu seka laadullisesti etta maarallisesti.

Luontonurkkauksen neljan viikon testijaksosta saatujen tulosten perusteella voi sanoa, etta
luontotauot vaikuttivat myonteisesti tyontekijoiden kokemaan tyohyvinvointiin. Luontotauot
olivat lyhyita, ne kestivat keskimaarin kahdesta kymmeneen minuuttiin. Tyontekijat kokivat
taukojen parantaneen keskittymiskykya ja vireystilaa seka laskeneen stressitasoa. Lisaksi tauot
Luontonurkkauksessa koettiin selvasti rauhoittavimmiksi seka palautumisen ja tyosta irtaantu-
misen kannalta paremmiksi kuin tauot tavanomaisessa tyopaikan taukotilassa. Luontonurkkauk-
sen kaltainen luontoaiheinen taukotila olisi melko helposti ja edullisesti toteutettava keino,
jolla tyonantajat voisivat parantaa tyontekijoiden tyohyvinvointia.

Asiasanat: luonnon hyvinvointivaikutukset, biofiilinen suunnittelu, tyohyvinvointi



Laurea University of Applied Sciences Abstract

Development and Management of Empowering Working Methods in Health Care and Social Ser-
vices

Master of Health Care

Kirsi Halenius
Nature Corner - Experiences of the Effects of a Nature Break on Well-Being at Work
Year 2022 Pages 52

The purpose of this thesis was to find out the significance of biophilic planning and short nature
breaks for well-being at work. The aim was to get an answer to the question of whether nature-
related breaks can affect employees' well-being at work and coping at work. In addition, the
aim was to find out whether the time spent in the biophilically designed space adds value to
the break and recovery compared to the traditional break, for example in the common
breakroom of the employees.

The themes covered in the theoretical framework are the well-being effects of nature, biophilic
design and well-being at work. The section on well-being at work focuses primarily on the
importance of work breaks and previous research on the utilization of the effects of nature on
well-being at work.

The thesis was carried out by building a small biophilically decorated nature space, the Nature
Corner, in a workplace for four weeks, where 24 volunteers were allowed to take nature breaks
during the working days. The research material was collected in two stages; in the first stage,
participants responded to an electronic questionnaire after each nature break, and in the
second stage, after a four-week test period, they responded to a questionnaire containing open-
ended questions. The responses received were analyzed both qualitatively and quantitatively.

Based on the results obtained from the four-week test period in the Nature Corner, it can be
said that the nature breaks had a positive effect on the well-being at work experienced by the
employees. The nature breaks were short, lasting an average of two to ten minutes. The
employees felt that the breaks improved their ability to concentrate and alertness, as well as
reduced stress levels. In addition, breaks in the Nature Corner were clearly considered to be
more calming and better in terms of recovery and retirement than breaks in a normal work
break. A nature-related break, such as a corner of nature, would be a fairly easy and
inexpensive way for employers to improve the well-being of their employees.

Keywords: well-being effects of nature, biophilic design, well-being at work
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1 Johdanto

Luonto on suomalaisille tarkea elementti ja luontoa on kunnioitettu muun muassa viettamalla
Suomen luonnon paivaa aina elokuun viimeisena lauantaina vuodesta 2013 lahtien. Vuonna
2021 yksi Suomen luonnon paivan teemoista oli lahiluonto. Vaikka vuosien saatossa yhteiskunta
on kaupungistunut ja luontokontaktit vahentyneet, on monella suomalaisella, myos kaupunki-
laisella, luonto silti lahella. Myos luonnon terveys- seka hyvinvointivaikutukset ovat yleisesti
tiedossa. Toissa kayvat suomalaiset viettavat monta tuntia vuorokaudesta tyon aaressa, eika
luonnosta nauttiminen ole kuitenkaan aina niin itsestaan selvaa kuin voisi ajatella. Tyoelama
on nyKkyisin usein hektista ja tyouupumus on aihe, joka nousee uutisoinnissa saannollisesti esille.
Lisaksi COVID-19-pandemia muutti osaltaan tyoelamaa viela aikaisempaa stressaavammaksi vi-
rukselta suojautumisen seka toiden uudelleenjarjestelyn myota. Kiireisen tyon ja tyoelaman
muutosten aiheuttamiin paineisiin on kiinnitetty huomiota myos omalla tyopaikallani, jossa yh-
tena yhtion keskeisena teemana on ollut nimenomaan tyontekijoiden tyohyvinvoinnin turvaa-

minen ja parantaminen.

Luontoymparistoon liittyvia positiivisia vaikutuksia on tutkittu viime vuosina paljon. Aikaisem-
mat luonnon hyvinvointivaikutuksia selvitelleet tutkimukset ovat usein liittyneet luonnon hyo-
dyntamiseen vapaa-aikana ja luonnon vaikutuksia tyohyvinvointiin on tutkittu vahemman. Lau-
reassa 2021 kaynnissa olleessa eLulu eli eLuontoluotsi tyohyvinvoinnin tueksi -hankkeessa ha-
luttiin paneutua nimenomaan siihen, miten hyvaa tekeva luonto saataisiin parhaiten ihmisten
ulottuville ja hyodynnettavaksi tyopaivan aikana. Olin eLuontoluotsi-hankkeessa mukana kevat-
lukukauden 2021 ja hankkeeseen liittyen testasin tyopaikallani yhta luontomenetelmaa, Luon-
tonurkkausta, toukokuussa 2021. Luonnon hyvinvointivaikutusten kiinnostavuuden seka luonto-
menetelmatestauksen hyvien tulosten innoittamana paatin jatkaa saman luontomenetelman

tarkastelua tyohyvinvoinnin kannalta viela opinnaytetyon parissa.

Tyon kuormittavuus on nykypaivana monilla tyopaikoilla enemman henkista kuin fyysista ja nain
on myos omalla tyopaikallani. Tyohyvinvointiin ja tyontekijoiden ty0ossa jaksamiseen on tarkea
kiinnittaa huomiota, silla se on seka tyontekijan etta tyonantajan edun mukaista. Tyohyvin-
vointia on mahdollista parantaa monella tavalla, yksi keino on lyhyet tauot ja palautumisen
hetket tyopaivan lomassa. Tassa opinnaytetyossa selvitin, voidaanko lyhyilla tyopaivan aikana
tapahtuvilla luontotauoilla vaikuttaa tyontekijoiden kokemaan tyohyvinvointiin ja tyossa jaksa-

miseen.



2  Opinnaytetyon taustaa

Tyohyvinvointiin on erityisen tarkeaa kiinnittaa huomioita nyky-yhteiskunnan yha kiireisem-
missa tyoymparistoissa. Myos omalla tyopaikallani tavoitteena on tyohyvinvoinnin kehittaminen
ja hyvinvoiva henkilosto. Oikeassa luonnossa vietettyjen taukojen ja myos virtuaalisten luonto-
kokemusten on todettu vaikuttavan myonteisesti tyohyvinvointiin. Mielenkiinnosta naita mo-
lempia aiheita, seka tyohyvinvointia etta luonnon hyvinvointivaikutuksia, kohtaan halusin tutkia
juuri naita teemoja omassa opinnaytetyossani. Loytamani aiheeseen liittyvat aikaisemmat tut-
kimukset oli tehty joko ulkona oikeassa luonnossa tai virtuaalisesti hyodyntaen esimerkiksi luon-
tovideoita. Aikaisempiin tutkimuksiin verrattuna tassa opinnaytetyossa oli uutta se, etta luon-

non elementteja tuotiin tyopaikan sisalle biofiilisesti suunniteltuun taukotilaan.

Ajatus opinnaytetyon aiheesta syntyi kevaalla 2021 osallistuessani YAMK-opintoihini liittyen
Laureassa kaynnissa olleeseen elulu- eli eLuontoluotsi tyohyvinvoinnin tueksi -hankkeeseen.
eLulu-palvelun tarkoituksena on saada luonnon hyvinvointivaikutukset osaksi tyopaivaa. Hank-
keen ensimmaisen pilotointivaiheen aikana 13 eri tyoyhteisossa testattiin erilaisia luontohar-
joitteita ja kerattiin tietoa harjoitteiden hyvinvointivaikutuksista. Oma tyopaikkani oli yksi
naista testauksessa mukana olleista organisaatioista ja omasta tyotiimistani testaukseen osal-
listui 14 vapaaehtoista. Menetelmatestaus kesti kolme viikkoa ja luontomenetelmaa testattiin
tyopaikalleni rakentamassani Luontonurkkauksessa. Tulosten perusteella osallistujat kokivat
stressin lieventyneen, mielialan parantuneen ja tyon sujuvuuden lisaantyneen luontoharjoittei-
den avulla. Kaikista pilotointivaiheessa testatuista menetelmista Luontonurkkauksessa rauhoit-
tuminen koettiin oikeaan luontoon menemisen ohella kaikkein toimivimmaksi harjoitteeksi.
(Pietikainen ym. 2021.)

eLuontoluotsi-hankkeeseen liittyvan pilotoinnin lisaksi opinnaytetyon aihevalintaa tuki Ojalan
ym. (2019) tietotyolaisille tekema Virtuaaliymparistot tyohyvinvoinnin voimavarana -tutkimus,
joka oli ensimmainen Suomessa tehty tutkimus, jossa tutkittiin virtuaaliluonnon vaikuttavuutta
tyohyvinvointiin. Tutkimuksessa tutkittiin virtuaaliluonnon terveys- ja hyvinvointihyotyja ra-
kentamalla virtuaaliluontohuone Otaniemen toimistotiloihin. Tutkimustulokset olivat myontei-
sia ja virtuaaliluontohuone todettiin edulliseksi ja helposti toteutettavaksi keinoksi lisata lyhyi-
den taukojen virkistavyytta. Tutkimuksessa todettiin, etta tulokset olisivat hyodynnettavissa
myos muissa tyoymparistoissa ja esimerkiksi sosiaali- ja terveydenhuollon alalla tyoskentelevat
voisivat hyotya tyopaivan aikana rauhoittumismahdollisuutta tarjoavasta tilasta. (Ojala ym.
2019).

Oma tyopaikkani sijoittuu terveydenhuoltoalalle. Tyoskentelen sairaanhoitajana paakaupunki-
seudulla sijaitsevan yksityissairaalan poliklinikalla. Poliklinikkatoiminnan lisaksi organisaatiossa
on kuntoutus-, vuodeosasto- ja operatiivista toimintaa. Tassa opinnaytetyossa rakensin maalis-
kuussa 2022 uudestaan omalle tyopaikalleni Luontonurkkauksen, joka elLuontoluotsi-hankkee-

seen liittyvan menetelmatestauksen yhteydessa koettiin hyvana ja mieluisana kokeiluna. Nyt



opinnaytetyohon liittyva Luontonurkkaus oli testattavana nelja viikkoa. Toista kertaa Luon-
tonurkkausta rakentaessani otin huomioon pilotointivaiheessa saadun palautteen muun muassa
tilan sijainnin suhteen. eLuontoluotsi-hankkeen pilotointivaiheessa vapaaehtoiset testaajat oli-
vat paaasiassa omasta tyotiimistani, mutta opinnaytetyota varten hain vapaaehtoisia testaajia

koko organisaation sisalta.

3 Opinnaytetyon keskeiset kasitteet

Taman opinnaytetyon keskeiset kasitteet ovat luonnon hyvinvointivaikutukset, biofiilinen suun-
nittelu seka tyohyvinvointi. Vaikka luonnon on todettu vaikuttuvan myonteisesti ihmisen psyyk-
kiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin, tassa opinnaytetyossa paneuduin enimmakseen
vain psyykkisiin vaikutuksiin. Tyohyvinvointia kasittelin etenkin tyon tauotuksen tarkeyden

osalta seka selvitin sita, miten luonnolla voidaan vaikuttaa tyohyvinvointiin.

3.1 Luonnon hyvinvointivaikutukset

Luonto on suomalaisille tarkea, ilmainen ja periaatteessa helposti saavutettavissa oleva ympa-
risto (Salonen ym. 2018). Luonnolla on myos tutkitusti myonteisia vaikutuksia ihmisen tervey-
teen ja hyvinvointiin, ja jo lyhytkin oleskelu luonnossa voi laskea verenpainetta, kohottaa mie-
lialaa seka vahentaa stressia. Aikaisemman tutkimusnayton mukaan luonnon hyvinvointivaiku-
tuksista selkeimpia ovat juuri luonnon myonteiset vaikutukset liittyen stressista palautumiseen
ja mielialan kohenemiseen. Koska pitkittynyt stressi on merkittava tekija, joka lisaa sairaus-
poissaoloja ja jopa tyokyvyttomyytta, olisi tyopaikoilla tarkea olla keinoja, joilla tyontekijoiden

stressia voitaisiin helpottaa. (Ojala ym. 2019.)

Luonnosta saatavan hyvinvoinnin kokemuksen yksi selitys on luonnon elvyttava vaikutus. Tutki-
muksissa on ilmennyt, etta ihmisten ulkoiluharrastusten maaralla on selva yhteys hyvinvointiin
ja nimenomaan luonnossa harrastaminen lisaa mielihyvan seka elpymisen kokemuksia (Korpela
ja Paronen 2010). Arjessa, seka vapaa-aikana etta varsinkin tyoelamassa, vaaditaan usein jat-
kuvaa tarkkaavaisuutta, joka pitkan paalle on uuvuttavaa. Luonnossa ihmisen tarkkaavaisuus
kiinnittyy automaattisesti ymparistoon, ja tama puolestaan auttaa elpymisessa. Elpymista ta-
pahtuu tarkkaavaisuuden elpymisen lisaksi myos stressin osalta. Luontokokemuksen voimak-
kuutta lisaa luontoympariston lisaksi eri aistien hyodyntaminen mahdollisimman monipuolisesti.
Kun ihminen kiinnittda huomiota luontoon kaikkien aistien avulla, syntyy luonnon hyvinvointi-

kokemus eri aistien yhteistyona. (Salonen 2020, 18-19 seka Ojala ym. 2019,12.)

Naiden kaikkien luonnon positiivisten vaikutusten vuoksi olisi hyva, etta luonto olisi jokaisen
helposti saavutettavissa. Vaikka se, miten voimakkaasti luonto vaikuttaa hyvinvointiin, riippuu
Salosen (2020) mainitsemasta luontokokemuksen voimakkuudesta, voi kuitenkin jo pienikin
luontoelamys parantaa mielialaa ja vahentaa psyykkista kuormitusta. Tasta syysta jo lyhytkin

luontoaltistus on parempi kuin ei mitaan. (Salonen 2020.)



Luonto on pyritty liittamaan osaksi terveyden ja hyvinvoinnin edistamista muun muassa green
care-menetelmien avulla. Green Care toiminnalla tarkoitetaan sellaista toimintaa, joka toteut-
taa luontolahtoista hyvinvointitoimintaa. Toimintamuodon tavoitteena on luonnon tietoinen,
vastuullinen ja ammatillinen kaytto erilaisissa sosiaali-, terveys- ja kasvatuspalveluissa (Soini,
2014). Toiminnan tarkoituksena on saada luonnon positiiviset vaikutukset osaksi hyvinvointi- ja
kuntoutuspalveluita joko niin, etta toiminta tapahtuu oikeassa luontoymparistossa tai sitten
tuomalla luonnon elementteja kaupunki- ja laitosymparistoon. Green Care -toiminta on alkanut
suomessa vuonna 2006 ja se on herattanyt viime vuosina paljon kiinnostusta. Toiminnan tarkoi-
tuksena on kayttaa luontoymparistoa tietoisesti ihmisten hyvinvoinnin edistamisessa ja jotkut
luontolahtoiset interventiot, esimerkiksi elainavusteinen terapia ja puutarhaterapia, ovatkin jo

vakiintuneita toimintamuotoja kuntoutuksessa. (Soini 2014, 24-25.)

Green Care Finland ry (2022) on yhdistys, jonka tarkoituksena on edistaa ihmisten elamanlaatua
ja hyvinvointia luontoon liittyvalla toiminnalla. Luonnon terveys- seka hyvinvointihyodyista saa-
dun tutkimusnayton ja niiden vaikuttavuuden perusteella Green Care Finland ry suosittelee
luontolahtoisten menetelmien kayton laajentamista sosiaali- ja terveyspalveluissa. Helmi-
kuussa 2022 yhdistys laati aloitteen, joka esiteltiin sosiaali- ja terveysministeriossa. Aloitteessa
ehdotetaan, etta luontolahtoisia menetelmia kaytettaisiin sosiaali- ja terveyspalveluissa muun
muassa kansanterveyden seka hyvinvoinnin ja terveyden edistamiseen, seka myos ennaltaeh-
kaisevaan ja kuntouttavaan tyohon. Aloitteen mukaan menetelmien opettamisen tulisi sisaltya

jo sosiaali- ja terveysalan koulutukseen. (Yli-Viikari ym. 2022.)

Salonen (2020, 24) kertoo vaitoskirjassaan useammasta tutkimuksesta, joissa on huomattu luon-
toymparistossa tapahtuneiden asiakastilanteiden lupaavat tulokset. Luonnossa tapahtuvien te-
rapiaistuntojen havaittiin parantavan osallistujien kykya olla tilanteessa lasna ja lisaksi osallis-

tujat kokivat saaneensa toimivampia selviytymiskeinoja omaan elamaansa.

Luonnolla on siis todettu olevan positiivisia vaikutuksia ihmisen henkiseen hyvinvointiin seka
myos kognitiivisia vaikutuksia liittyen keskittymiskyvyn, tarkkaivaisuuden ja muistin paranemi-
seen. Naiden lisaksi luonnossa oleskelu parantaa myos ihmisen immuunijarjestelman toimintaa
ja sita kautta ehkaisee autoimmuunisairauksien puhkeamista. Kaupungistumisen myota ihmis-
ten luontokontaktit ovat vahentyneet, mika puolestaan yksipuolistaa elimiston mikrobistoa ja
tama voi osaltaan selittaa esimerkiksi allergioiden ja diabeteksen lisaantymista. Tasta syysta
luontokosketusta olisi tarkea lisata ja tahan pyrittiin Luonnonvarakeskuksen tutkijan johta-
massa tutkimuksessa, jossa rakennettiin metsapohjaisesta kasvustosta viherpihoja paivakotien
yhteyteen. Tutkimuksessa todettiin, etta jo kuukauden kestaneella viisi paivaa viikossa tapah-
tuneella luontoaltistuksella pystyttiin parantamaan lasten vasta kehittymassa olevaa immuuni-
puolustusjarjestelmaa. Toisin sanoen, tuomalla luontoa kaupunkiymparistoon pystytaan suo-

jaamaan ihmisia autoimmuunisairauksilta. (Roslund ym. 2020.)



10

3.2 Biofiilinen suunnittelu

Biofiilialla tarkoitetaan sita, etta ihmisella on sisasyntyinen tarve olla yhteydessa ja kosketuk-
sessa luontoon. Kaupungistumisen myota ihmisten elama on kuitenkin siirtynyt enenevassa maa-
rin sisatiloihin. Biofiilisen suunnittelun tavoitteena on vahvistaa ihmisen luontosuhdetta tuo-
malla luonto sisatiloihin, luomalla sisalle luonnonmukainen ymparisto ja sita kautta lisata hy-
vinvointia ja viihtyisyytta. Tutkimusten mukaan seka tuottavuus etta luovuus lisaantyvat biofii-
listen periaatteiden mukaan suunnitelluissa tiloissa. Erityisesti taukotiloissa tulisi olla vih-

reytta, jotta palautuminen ja rentoutuminen tehostuisivat. (Browning ja Cooper 2015.)

Dravignen ym. (2008) tyopaikoilla tekemassa tutkimuksessa todettiin, etta jo pelkastaan toi-
mistossa olevat viherkasvit ja luontonakyma ikkunasta lisasivat tyontekijoiden tyotyytyvai-
syytta. Naiden tekijoiden todettiin kaiken kaikkiaan myos parantavan tyontekijoiden elaman-
laatua. Tasta syysta tyopaikkojen biofiiliseen suunnitteluun olisikin hyodyllista kiinnittaa huo-
miota. Sisatiloihin tuodut luontoelementit saavat aikaan samantapaisen myonteisen vaikutuk-
sen kuin oikeassa luonnossa oleilu ja luontoelementit tyopaikalla lisaavat hyvinvointia, luo-
vuutta ja tuottavuutta. Luonnonlaheisen tunnelman voi saada sisatiloihin luonnonmateriaalien,
esimerkiksi puiden, kasvien, veden ja kivien, avulla. Visuaalisten elementtien lisaksi luonnon-
aania kayttamalla voidaan luoda rauhoittava tunnelma. Biofiilisen suunnittelun tulisi huomioida

ihmisen kaikki aistit. (Browning ja Cooper 2015.)

My0s Laureassa toteutetusta eLuontoluotsi-hankkeesta (Pietikainen ym. 2021) saatiin tuloksia,
joiden perusteella voidaan sanoa luontotaukojen parantaneen tyontekijoiden mielialaa, lisan-
neen kokemusta tyon paremmasta sujuvuudesta seka vahentaneen stressia. Oikeassa luonnossa
tehdyt harjoitteet olivat kaikkein vaikuttavimpia, mutta myos virtuaalisilla luontoharjoitteilla

oli vastaava vaikutus. (Pietikainen ym. 2021.)
3.3  Tyohyvinvointi

Hyvinvointi on kasitteena hyvin laaja. Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen (THL 2022) mukaan
hyvinvointi muodostuu yksilon terveydesta, materiaalisesta hyvinvoinnista ja koetusta hyvin-
voinnista. Hyvinvointi ei saily samanlaisena koko elaman ajan, vaan siihen vaikuttaa aina ela-
mantilanne ja kulloinenkin ymparisto. Tarkeaa hyvinvoinnin kannalta on se, miten ihminen itse
kokee oman hyvinvointinsa. Yksilon hyvinvoinnin lisaksi hyvinvoinnilla voidaan tarkoittaa myos
yhteisotason hyvinvointia, ja tyoolot ovat puolestaan yhteisotason hyvinvoinnin yksi osa-alue.
Koska tyolla on usein keskeinen rooli yksilon elamassa, liittyy tydo myos merkittavasti ihmisen
hyvinvointiin. Toisaalta tyon lisaksi monet muutkin asia, kuten vapaa-aika ja perhe-elama,

vaikuttavat hyvinvointiin. (Nakari 2003.)

Tyolla on yleensa keskeinen merkitys ihmisen elamassa ja sita kautta tyolla on vaikutusta myos
yksilon hyvinvointiin. Toisin pain ajateltuna, huonossa tilanteessa, tyo voi aiheuttaa ihmiselle

pahoinvointia, minka puolesta puhuu esimerkiksi tyouupumuksen lisaantyminen (Nakari 2003,
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63). Tyontekijoiden tyohyvinvointiin kannattaa ehdottomasti kiinnittaa huomiota, silla on tut-
kittu, etta hyvinvoiva tyontekija voi olla jopa 25 % tuottavampi kuin huonosti voiva ja uupunut
tyokaverinsa. Nain ollen voidaan ajatella, etta tyohyvinvointi ei ole vain yksittaisen tyontekijan

etu, vaan silla on selkea taloudellinen merkitys myos yritykselle. (Ahola ym. 2018, 53.)

tyontekijoiden kokema stressi ja uupumus ovat lisaantyneet, on nailla asioilla tyon tuottavuu-
den lisaksi vaikutusta julkisen terveydenhuollon kustannuksiin ja koko kansantalouteen. (Ojala
ym., 2019.)

Tyohyvinvointi on siis hyvin laaja kasite ja se koostuu monesta eri tekijasta. Tassa opinnayte-
tyossa on tarkoitus miettia tyohyvinvoinnin haasteita seka sita, miten tyohyvinvointia voisi pa-

rantaa yhdistamalla tyon tauotuksen ja luonnon hyvinvointivaikutukset.
3.3.1 Tyohyvinvoinnin haasteet

Erilaiset muutokset kuluttavat ihmisten voimavaroja. lhmisilla on yksilotasolla elamansa aikana
monenlaisia kriiseja, niin elamaan kuuluvia luonnollisia siirtymavaiheita kuin jostain ulkoisista
syista johtuvia traumaattisia kriiseja. Myos tyopaikoilla monenlaiset muutokset ovat nykyisin
arkipaivaa. Tulosvaatimukset, muuttuvat organisaatiot seka uudet toimintamallit, tyotavat ja
tyovalineet aiheuttavat tyopaikoilla paineita ja ovat vaarana tyohyvinvoinnille. Omien vaiku-
tusmahdollisuuksien vahentyessa voimattomuuden kokemukset lisaantyvat ja tyohyvinvointi va-
henee, joka voi pahimmillaan aiheuttaa tyouupumusta. (lija 2009, 108-109.) Sokka (2017, 12)
toteaa vaitoskirjassaan, etta tyoikaisista joka neljannella on tyouupumuksen merkkeja. Koska

tyouupumus on niin yleista, olisi sen ennaltaehkaisyyn hyvin tarkeata kiinnittaa huomiota.

Tyohon liittyvista mielenterveytta uhkaavista tekijoista yleisimmat ovat tyon liiallinen kuormit-
tavuus ja palautumiseen liittyvat ongelmat. Tarkea olisi pystya palautumaan toista seka jo tyo-
paivan aikana etta sen jalkeen. My0s organisaation muutostilanteet ovat riski tyohyvinvoinnin
heikkenemiseen, koska muutokset tuovat mukanaan usein epavarmuutta ja tyontekijat voivat

kokea vaikutusmahdollisuuksiensa vahenevan. (Tyoturvallisuuskeskus 2020.)

Tyoelamassa vaaditaan nykyaan jatkuvaa oppimista, silla tyon tekemisen tapa on monilla aloilla
muuttunut ja uusia asioita on opittava jatkuvasti. Nykypaivana aivojen hyvinvoinnin uhkana
tyoelamassa ei ole niinkaan paahan kohdistuneet tapaturmat vaan tietotekniikan aiheuttama
informaation lisaantyminen. Aivoista on kuitenkin tarkea pitaa huolta, koska aivot ovat ihmisen
arvokkain paaoma. Aivojen avulla ihminen selviaa jokapaivaisesta elamasta seka vapaa-ajalla
etta tyossa. Aivojen kyky oppia uutta sailyy lapi ihmiselaman, mutta tama vaatii arsykkeita ja
virikkeita, koska aivojen toiminta tavallaan jahmettyy, jos aivot ovat alikaytossa. Toisaalta
myos aivojen ylikuormitus on haitallista. Nykyajan kiireinen elamanrytmi alypuhelimineen ja
virtuaalimaailmoineen voi tarjota aivoille jatkuvan informaatiotulvan myos vapaa-ajalla. Aivot

tarvitsevat kuitenkin arsykkeiden lisaksi myos lepoa. (Muller 2008, 4-6, 63.)
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Tyonantajien tulisi huomioida, etta “yritysten tarkein paaoma on tyontekijoiden aivokapasitee-
valtaisesti, tulisi fyysisen kunnon ja tyoyhteisojen kehittamisen lisaksi kiinnittaa huomiota eh-
dottomasti myos aivojen hyvinvointiin eli neuroergonomiaan. Ei siis riita, etta tyopoyta on so-
pivalla korkeudella ja nayttopaate sopivalla etaisyydella vaan oikeilla tyojarjestelyilla pitaa
edistaa myos aivojen jaksamista ja toimintavarmuutta. Hienojen tietokoneohjelmien ja poti-
lastietojarjestelmien kayttamiseen tarvitaan kuitenkin loppujen lopuksi aina ihmista. Aivokuor-
mituksen liiallinen lisaantyminen tyossa aiheuttaa pitkaan jatkuessaan keskittymis-, muisti- ja

univaikeuksia seka stressia. (Muller 2008, 63-71.)

Aivotutkijat Minna Huotilainen ja Katri Saarikivi (2018, 13) muistuttavat, etta ihmisaivot eivat
ole muuttuneet vuosituhansien myota, vaikka tyoskentelytavat ovatkin muuttuneet. Varsinkin
2010-luvulta alkaen tyoelama on muuttunut viela aikaisempaa hektisemmaksi. Vaatimus tehok-
kuudesta, kiire ja usean asian tekeminen yhta aikaa ovat lisaantyneet. Tama lisaantynyt muka-
tehokkuus ei ole kuitenkaan parantanut tyotehoa vaan painvastoin, se kuormittaa aivoja. Myos
uudenlaisten viestintakanavien lisaantyminen ja sita kautta oletus, etta ihmisten on oltava ta-
voitettavissa koko ajan, on osaltaan lisannyt stressia ja aivojen kuormitusta. (Huotilainen ja
Saarikivi, 2018.)

Tyopaikalla tyon jatkuva keskeytyminen ja taustamelu ovat myos asioita, jotka kuormittavat
aivoja. Hoitoalalla ja asiakaspalvelussa asiakkaiden aiheuttamat keskeytykset ovat tyon ydinta,
mutta kaikki muut keskeytykset ovat haitallisia. Vaikka tyon keskeytys tuntuisi tyontekijasta
mukavalta, esimerkiksi tyokaverin kanssa jutteleminen, kuormittaa keskeytyminen kuitenkin
aina aivoja. Myos toimimattomat tietojarjestelmat seka ohjeiden etsiminen sahkopostista tai
intranetista keskeyttavat tyota huonolla tavalla. Tyon keskeytyminen maksaa aina; se lisaa vir-
heita, tyo hidastuu ja tyon kuormituksen tunne lisaantyy. Monen asian hoitaminen paallekkain
voi lisata tehokkuuden tunnetta, mutta kaytannossa se kuitenkin vahentaa tyon sujuvuutta.
Paallekkain tehtava tyo ei ole myoskaan luovaa, se on pelkkaa suorittamista ja aiheuttaa kiireen
tunnetta. (Huotilainen ja Saarikivi 2018, 24-27.)

Kiire vaikuttaa negatiivisesti tyontekijan tyohyvinvointiin ja jaksamiseen. Kiireinen tyontekija
yrittaa vain selvita tilanteesta ja tekee valttamattomimman. Kiire lisaa virheiden ja tyotapa-
turmien mahdollisuutta seka vahentaa tyon tehokkuutta. Kiire myos estaa empatiaa ja taten
asiakaskohtaamiset ovat huonompia ja myos palvelu on huonompaa. Kiireessa luovat ratkaisut
eivat onnistu, uuden oppiminen on vaikeampaa ja palautuminen tyosta on hitaampaa. Elimisto
reagoi kiireeseen ja pitkaan jatkuessaan “taistele tai pakene” -tila aiheuttaa mielialaoireita,
kyynistymista, mielialan laskua, lannistumista, muistin huononemista, unen laadun huonone-

mista seka pitkalla tahtaimella tyouupumusta. (Huotilainen, 2021.)
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3.3.2 Tyohyvinvointi ja tyon tauotus

Vaikka pahimmillaan tyo voi uuvuttaa tekijansa, on tyolla myos monia myonteisia vaikutuksia
terveyteen ja hyvinvointiin. Nama vaikutukset voivat suojata tyon ulkopuolisilta mielenter-
veytta uhkaavilta tekijoilta. Tyo rytmittaa ja ryhdittaa elamaa tuoden sosiaalisia suhteita, ar-
vostuksen kokemusta ja toimeentuloa. Edellytyksena kuitenkin on, etta tyo on mielekasta, hy-
vin johdettua ja organisoitua seka tyokuormitus tyontekijan tyokykyyn nahden on sopivalla ta-

solla. (Tyoturvallisuuskeskus 2020.)

Liikunta, uni ja ravinto ovat aivoille tarkeita. Myos rauhalliset hetket ja palautuminen lisaavat
aivojen terveytta. Tyon tauottaminen onkin asia, johon ehdottomasti kannattaa tyopaikoilla
panostaa. Tauon jalkeen tyontekija tekee parempia paatoksia, on virkeampi ja pystyy keskit-
tymaan tyohonsa paremmin. Virkea mieli ja tyon sujuvuuden tunne ovat puolestaan palkitsevia
tunteita tyontekijalle. Rauhalliset, palauttavat hetket tyopaivan aikana olisivat tarkeita ja oli-
sikin hyva, etta myos niita voisi kuulua tyopaivaan. Pitkalla tahtaimella pienten, yksittaisten
taukojen mahdollistaminen tyontekijalle on tyohyvinvointiin panostamista. On ehdottomasti
myos tyonantajan etu, kun tyontekijan tyo on sujuvaa, han saa tehda tyotaan rauhassa ja pienet
palautumisen hetket ovat mahdollisia tyopaivan aikana. Tauot tyopaivan lomassa ja taukokult-
tuurin kehittaminen ovat melko vaivattomia keinoja ehkaista tyouupumusta. (Huotilainen
2021.)

Jos tyopaivan aikana ei ole mahdollisuutta lyhyisiin palautumisen ja elpymisen hetkiin, kasvaa
riski aivojen ylikuormittumisesta. Aivojen kannalta olisi hyva pitaa taukoja 2-4 tunnin valein.
Tauotus lisaa myos tyon tuloksellisuutta ja ehkaisee tyouupumusta (Miller 2008, 75). Nain ollen

tauoista olisi tyontekijan aivojen lisaksi hyotya myos tyonantajalle. (Ojala ym. 2019.)

Tyopaivan aikana pidettavilla lyhyilla tauoilla on myos Boschin ym. (2017) artikkelin mukaan
merkittava vaikutus siihen, etta tyontekijoiden tyotyytyvaisyys ja myonteiset tunteet lisaanty-
vat. Lisaksi saannolliset tauot vahentavat vasymysta ja nopeuttavat tyopaivan jalkeista palau-

tumista.
3.3.3 Tyohyvinvointi ja luonnon hyvinvointivaikutukset

Monet luonnon hyvinvointivaikutuksia selvitelleet tutkimukset ovat enimmakseen liittyneet
luonnon hyodyntamiseen vapaa-ajalla. Vahemman on tutkittu, voisiko luonnon hyvaa tekevilla
vaikutuksilla parantaa myos tyohyvinvointia. Euroopan ymparistopaakaupungissa Lahdessa ai-
nakin uskotaan tahan. Kauppalehdessa (2.9.2021) kerrottiin, etta Lahti yrittaa kannustaa asuk-
kaitaan hyodyntamaan luonnon rauhoittavaa vaikutusta ja tata varten on seka kaupungin puis-
toihin etta muihin luontokohteisiin rakennettu Viita-nimisia etatyopisteita. Myos Gritzkan ym.
(2020) katsauksessa todettiin, etta luontopohjaisilla interventioilla on positiivinen vaikutus
tyontekijoiden hyvinvointiin, vaikkakin taman kaltainen tutkimus on vasta melko alkuvaiheessa

ja tutkimustulosten haastavuuden takia myos tulkinta voi olla vaikeaa. Lisaksi Danielsin ym.
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(2022) tutkimustulokset vahvistavat, etta altistuminen luonnolle tyoaikana parantaa tyonteki-

joiden kognitiivista suorituskykya ja vahentaa stressia.

Jyvaskylan yliopistossa tehdyssa tutkimuksessa (Salonen ym. 2018) haluttiin selvittaa luonto-
ympariston merkitysta nimenomaan tyohyvinvoinnin nakokulmasta. Tutkimuksessa kartoitettiin
lahes 800 eri julkisen tai yksityisen sektorin organisaatiossa tyoskentelevan suomalaisen tyohy-
vinvointia, tyossa suoriutumista, tyoolosuhteita ja luonnossa ulkoilua. Tutkimus oli kolmivaihei-
nen ja siina tutkittiin miten luontolahtoiset interventiot vaikuttavat tyohyvinvointiin seka
tyossa suoriutumiseen. Ensimmaisen vaiheen kyselytutkimuksessa haluttiin saada selville min-
kalainen yhteys ulkoilun maaralla ja kestolla on tyontekijoiden tyohyvinvointiin. Tutkimuksen
toisessa vaiheessa selvitettiin tutkittavien tunnetiloja seka kokemuksia Luonnosta Virtaa -luon-
tointerventioon osallistumisen jalkeen. Kolmas vaihe piti sisallaan selvittelya luontolahtoisten
menetelmien hyodynnettavyydesta tyoterveyshuollossa. Tutkimuksen perusteella tyoajalla ta-
pahtuvaa luontoymparistossa ulkoilua voi suositella, silla lahes paivittain luonnossa ulkoilevat
kokivat tyossaan enemman omistautumista ja tarmokkuutta kuin muut. Varsinkin myos tyoai-

kana ulkoilleet tyontekijat kokivat tyohyvinvointinsa korkeaksi. (Salonen ym. 2018.)

Kaikilla tyontekijoilla ei ole tyohuoneessaan edes ikkunaa, josta nakisi luonnon, saati sitten,
etta tyopaivan aikana olisi mahdollisuus paasta luontoon. Tyohyvinvoinnin parantumiseksi ei
kuitenkaan valttamatta tarvitse menna tyopaivan aikana fyysisesti ulos luontoon. Van der Ber-
gin ym (2015) tutkimuksessa kavi ilmi, etta pelkka viheralueen kuvan katseleminen vain viiden
minuutin ajan sai aikaan positiivisia vaikutuksia auttamalla toipumaan stressista tehostamalla
parasympaattisen hermoston aktiivisuutta. Parasympaattisen hermoston aktivoituminen laskee
sydamen syketta ja verenpainetta seka tasaa hengitysta, rauhoittaa ajatuksia, lisaa loogista

ajattelukykya ja rentouttaa lihaksistoa.

Jotta jokainen tyontekija voisi tyopaivan aikana edes hetkeksi luonnon avulla irrottautua ja
palautua tyosta, olisi tarkea voida tuoda luonto jollain lailla sisatiloihin, koska kesken tyopaivaa
ei useinkaan pysty menemaan ulos luontoon. Luonnonvarakeskuksen tutkimuksessa (Ojala ym.
2019) selvitettiin, onko virtuaalisesta luontoymparistosta hyotya tyokyvyn yllapitamisessa ja
palautumisessa tyon kuormittavuudesta. Tassa tutkimuksessa virtuaalinen luontohuone tar-
koitti neutraalisti sisustettua huonetta, jossa tyontekija sai nojatuolissa istuen katsoa 15 mi-
nuuttia kestavan luontovideon. Tutkittavat katsoivat joko metsavideon, luonnon vesista koos-
tuvan videon tai pelkastaan kuuntelivat luonnon aania. Kontrolliryhma vain istui hiljaisessa huo-
neessa. Tutkimus osoitti, etta tyopaivan aikana vietetty lyhyt tauko virtuaalisessa luontotilassa
auttoi stressin saatelyssa ja edisti tyohon liittyvasta stressista palautumista. Tutkimuksen mu-
kaan kaikkein tehokkaimmin palautuivat ne tyontekijat, jotka katsoivat metsavideoita. Vesivi-
deot olivat lahes yhta tehokkaita. Tutkimuksessa todettiin, etta mita kokonaisvaltaisempi luon-

tokokemus oli, sita paremmin se alensi stressia. (Ojala ym. 2019.)

My0s jo aikaisemmin mainitsemassani eLuontoluotsi-hankkeessa selvitettiin luonnon vaikutuksia

nimenomaan tyohyvinvointiin. Hankkeen yhtena tavoitteena oli kehitella uudenlaisia ratkaisuja
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tyohyvinvoinnin parantamiseksi, ja tyohyvinvointia oli tarkoitus lisata nimenomaan Suomen
luontoa seka luonnon hyvinvointivaikutuksia hyodyntamalla. eLuntoluotsi-hankkeessa ideana oli
luotsata tyontekijoita luontoon joko tuomalla luonto virtuaalisesti tyontekijan luokse tai niin,
etta tyontekijat viettivat tyopaivan aikana elvyttavia hetkia oikeassa luonnossa. Pilotoitujen
luontotaukojen koettiin selkeasti lisaavan tyohyvinvointia. Stressin vahentamiseksi hankkeessa
mukana olleet testaajat kokivat parhaimmiksi taukovaihtoehdoiksi oikeaan luontoon menemi-
sen tai tauon moniaistisessa luontotilassa, Luontonurkkauksessa. Ensimmaisen vaiheen pilotoin-
nissa parhaaksi vaihtoehdoksi tyohyvinvoinnin parantamiseksi kokonaisuudessaan koettiin aito
metsakavely. Toiseksi parhaat tulokset toi vaihtoehto, jossa tyontekija sai valita luontotauon
teeman yhdentoista eri luontoharjoituksen joukosta. Vaihtoehtoina oli kahdeksan erilaista luon-
toaiheista videota seka tauon viettaminen parvekkeella, oikeassa luonnossa tai lemmikin

kanssa. (Pietikainen ym. 2021.)

4  Opinnaytetyon tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa biofiilisen suunnittelun ja lyhyiden luontotau-

kojen merkitysta tyohyvinvoinnille.

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa tietoa siita, miten luontoaiheisella tauolla voidaan vai-
kuttaa tyontekijoiden kokemaan tyohyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen. Tavoitteena oli saada
selville myos se, tuoko biofiilisesti suunnitellussa tilassa vietetty aika lisaarvoa tauolle ja pa-
lautumiselle verrattuna perinteiseen taukoon esimerkiksi tyontekijoiden yhteisessa taukoti-
lassa. Lisaksi haluttiin saada selville, koetaanko luontotauon hyoty vain hetkelliseksi vai onko
silla myos pidempiaikaisia vaikutuksia. Koetuilla vaikutuksilla tarkoitetaan tassa opinnayte-
tyossa niita vaikutuksia, joita luontotauolla kayneet vapaaehtoiset huomasivat itsessaan tapah-

tuneen.

Toteutin tassa opinnaytetyossa biofiilista suunnittelua ja toin luonnon sisatiloihin rakentamalla
tyopaikalleni pienen luontoaiheisen taukotilan, Luontonurkkauksen, jossa tyontekijat saivat
kayda luontotauoilla tyopaivan aikana. Pyrin luomaan tilasta mahdollisimman elamyksellisen ja
moniaistisen sisustamalla Luontonurkkauksen oikeilla luonnon elementeilla ja yksityiskohdilla.
Vaikka tilan herattama elamys ja tunne on aina yksilollinen kokemus, lahtoajatus Luontonurk-
kauksen elamyksellisyydesta perustui siihen, etta moni ihminen pitaa luonnosta ja kokee luon-
non tarkeaksi itselleen. Koska tutkimuksissa (Ojala ym. 2019) on voitu osoittaa, etta mahdolli-
simman kokonaisvaltainen luontokokemus, siis mahdollisimman monien aistien hyodyntaminen,
alentaa stressia parhaiten, halusin luoda Luontonurkkauksesta moniaistisen tilan, jotta luonto-

tauon hyoty olisi mahdollisimman suuri.
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Taman opinnadytetyon tutkimuskysymykset ovat:

1. Voiko tyopaivan aikana tapahtuvalla lyhyella luontotauolla lisata tyontekijoiden koke-
maa tyohyvinvointia ja tyossa jaksamista?
2. Kokevatko tyontekijat luontoaiheisen tauon eroavan jollakin tavalla tavallisesta tauosta

taukohuoneessa?

Naihin kysymyksiin hain vastausta rakentamalla tyopaikalleni Luontonurkkauksen, jossa vapaa-
ehtoiset osallistujat saivat kayda lyhyilla luontotauoilla. Jokaisen tauon jalkeen osallistujien
tuli vastata sahkoiseen kyselyyn ja lisaksi neljan viikon testijakson jalkeen avoimiin kysymyk-

siin.

5 Luontonurkkauksen toteutus

Sain tyopaikaltani kayttooni Luontonurkkausta varten pienen, noin 4,6 m2 huoneen, joka nor-
maalisti toimii tyohuoneena. Luontonurkkaus oli tyopaikallani nelja viikkoa, 7.3. - 1.4.2022.
Testaus alkoi maanantaina 7.3.2022. Kavin tyhjentamassa kayttooni saamani huoneen huone-
kaluista ja toimistotarvikkeista edellisen viikon lopulla. Testauksen alkamista edeltavana vii-
konloppuna kavin sisustamassa huoneen; vaihdoin verhot, laitoin koivu-sisustustarrat seinaan,
toin huoneeseen nojatuolin ja poydat, toin kotoa kaiken etukateen keraamani materiaalin seka
istutin rairuohot. Sisustukseen kayttamani materiaalin olin kerannyt valmiiksi pikkuhiljaa aikai-
sempien kuukausien aikana, paitsi oksat ja pienet puut oli haettu metsasta vasta juuri ennen

esille laittoa.



Kuvio 1: Luontonurkkaus ennen sisustusta.

Kuvio 2: Luontonurkkauksen sisustamista.
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Luontonurkkauksen sisustus:

- nojatuoli

- pienia poytia + poytaliinat

- poytavalaisin

- luontoaiheiset verhot

- torkkupeitto ja tyyny

- vihrea matto

- piikkimatto

- luontoaiheinen juliste

- koko seinan korkuiset koivu-sisustustarrat (viisi koivua)
- koivun kantoja (7kpl eri kokoisia)

- kaksi pienta kuusta

- yksi pieni manty

- kivia

- erilaisia puiden oksia

- mustikanvarpuja

- kaarnaa

- kapyja

- rairuohoa

- lintuja (savisia, puisia)

- silkkisia perhosia

- pieni sisasuihkulahde

- hiekkameditaatioastia ja pieni harava

- oven ulkopuolella puinen varattu/vapaa -kyltti
- tabletti, josta tuli soittolistalta tauotta luonnon aania, lahinna linnun laulua (poydan

alla piilossa).

Sain tyopaikaltani 150 euron budjetin Luontonurkkauksen hankintoja varten. Rahat kaytin ver-
hoihin, sisasuihkulahteeseen ja koivu-sisustustarroihin. Nojatuoli, poydat, tabletti, tyyny ja isot
valkoiset poytaliinat oli lainattu tyopaikaltani. Maton, torkkupeiton, tyynyn paallisen, julis-
teen, hiekkameditaatioastian hiekan, mullan ja ruohonsiemenet seka kukkia ja perhoset ostin
itse. Isot sinkkimaljakot sain lainaksi, pienempia maljakoita ja astioita seka linnut ja pienet
poytaliinat toin kotoa. Koivun kannot sain sukulaisen pihalta kaadetusta koivusta. Muu materi-

aali oli keratty luonnosta.
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Kuvio 3: Luontonurkkaus valmiina.

Kavin joka aamu ennen tyopaivaa sytyttamassa valon Luontonurkkauksen pieneen poytalamp-
puun, laitoin sisasuihkulahteen solisemaan ja tabletista linnunlaulu-soittolistan paalle. Lisaksi
katsoin, etta huone oli siisti seka tarvittaessa kastelin ruohot ja lisasin maljakoihin vetta. Ilta-
paivisin tyopaivan jalkeen kavin sammuttamassa poytalampun valon ja sisasuihkulahteen, lin-

nunlaulu sai jaada paalle soittolistan loppuun asti.

Kuvio 4: Sisasuihkulahde ja kivet.



Kuvio 5: Luontonurkkauksen yksityiskohtia.
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Kuva 6: Hiekkameditaatioastia.

Neljan viikon aikana luonto herasi Luontonurkkauksessa eloon; pikkuhiljaa useampaan astiaan
istuttamani ruoho alkoi kasvaa vihreana ja puiden oksiin tuli silmut. Lisaksi toin joka viikko
Luontonurkkaukseen jotain pienta lisaa: oksat lisaantyivat, silkkiperhosia lennahti puiden ok-

sille, tuli kukkia ja viimeisella viikolla oli kulhossa pienia syotavaksi tarkoitettuja suklaamunia.

i‘} |

i

m

Kuvio 7: Luonto heraa.

Vapaaehtoiset testaajat saivat menna Luontonurkkaukseen tauolle silloin, kun heille parhaiten
sopi. Pohdin aluksi jonkinlaista varausjarjestelmaa, josta osallistujat olisivat varanneet ajan
luontotaukoa varten. En kuitenkaan halunnut, etta Luontonurkkaukseen olisi pitanyt varata
aika, koska arvelin sen aiheuttavan ylimaaraista stressia, jos tauolla pitaisi olla johonkin tiet-
tyyn, ennalta sovittuun aikaan. Pelkasin myos, etta vaatimus ajan varaamisesta etukateen olisi
voinut vahentaa kayntimaaria Luontonurkkauksessa. Luontonurkkaukseen ei siis tarvinnut va-
rata aikaa, vaan sinne sai menna aina halutessaan, tosin mahdollista oli, etta Luontonurkkaus
oli juuri silloin varattu. Oven ulkopuolella oli Vapaa-kyltti, josta kaannettiin Varattu-puoli esiin
Luontonurkkaukseen mentaessa. Ohjeena oli, etta luontotauolla voi olla juuri sen ajan kuin itse

haluaa ja toiden puolesta pystyy.

Linkki Luontonurkkauksesta otettuun videoon: https://youtu.be/do118uaJOFE



https://youtu.be/do118uaJ0FE
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6  Opinnaytetyon aineiston keraaminen

Tassa opinnaytetyossa on kaytetty seka laadullisia etta maarallisia menetelmia. Laadullisen ja
maarallisen tutkimuksen yhdistelmasta kaytetaan nimitysta mixed methods research -lahesty-
mistapa (MMR), jossa tavoitteena on tutkimustapoja yhdistelemalla saada parempaa ymmar-
rysta tutkimusongelmaan kuin jommankumman menetelman kaytto yksinaan toisi. (Tuomi &
Sarajarvi 2018, 78.)

Tassa opinnaytetyossa tutkimusjoukko oli rajattu, koska hain Luontonurkkaukseen testaajia
vain oman tyopaikkani sisalta. Vapaaehtoisia osallistujia hain lahettamalla sahkopostin kaikille
tyopaikkani tyontekijoille. Vaikka sahkopostin sai noin 200 tyontekijaa, on huomioitava, etta
sahkopostilistalla olevista henkildista laheskaan kaikki eivat ole talla hetkella toissa ollenkaan
tai osa tyoskentelee ammatinharjoittajina vain silloin talloin. Sahkopostin saatekirjeessa ker-
roin lyhyesti mita opiskelen, mista aiheesta teen opinnaytetyon seka mita ja miten opinnayte-
tyossani tutkin (liite 1). Saatekirje on aina tutkimuksen kannalta tarkea, koska sen perusteella

kirjeen saaja tekee paatoksen, osallistuuko han tutkimukseen vai ei (Vehkalahti 2008, 25).

Tutkimukseen osallistuvat tyontekijat osallistuivat Luontonurkkauksen testaamiseen vapaaeh-
toisesti ja he ilmoittautuivat osallistujiksi vastaamalla lahettamaani sahkopostiin. Vapaaehtoi-
sia testaajia ilmoittautui 24. Vapaaehtoisille lahetin tarkemmat ohjeet Luontonurkkauksen tes-
taamisesta ja linkin sahkoiseen kyselylomakkeeseen (liite 2) seka suostumuslomakkeet allekir-

joitettavaksi (liite 3).

Kyselytutkimuksessa voidaan kayttaa seka avoimia etta suljettuja kysymyksia ja yleensa mo-
lempia tarvitaan. Suljettujen kysymysten vastauksia on helpompi kasitella, koska vastausvaih-
toehdot ovat valmiit ja nain ollen vastauksia on helpompi kasitella ja mitata. Avointen kysy-
mysten sanalliset vastaukset ovat puolestaan vaivalloisempia kasitella, mutta usein niiden
avulla voidaan saada tutkimuksen kannalta tarkeaa tietoa, jota muuten ei ehka olisi osattu
kysya. Tassa opinnaytetyossa kaytin kahta eri kyselylomaketta, jotka sisalsivat avoimia ja sul-

jettuja osioita. (Tuomi & Sarajarvi, 2018, 24-25.)

Tutkimusaineiston kerasin osallistujilta kyselytutkimuksena kahdessa vaiheessa. Ensimmaisen
vaiheen tulokset kerasin Luontonurkkauksen neljan viikon testijakson aikana 7.3. - 1.4.2022,
jolloin jokainen osallistuja taytti lyhyen sahkoisen kyselylomakkeen Google Forms-verkkoky-
selyaslustalla joka kerta kaytyaan luontotauolla (liite 4). Kyselyyn sai halutessaan vastata nimi-
merkilla anonymiteetin sailyttamiseksi. Koska toiveenani oli, etta osallistujat kavisivat tauoilla
mahdollisimman usein, halusin kyselyn olevan lyhyt ja selkea, jotta sen tayttaminen olisi mah-
dollisimman vaivatonta eika veisi liikaa aikaa. Huolenani oli, etta liian pitka kysely vahentaisi
luontotauolla kaynteja tai aiheuttaisi sen, etta kyselyyn ei jaksaisi vastata, vaikka tauolla olisi
kaynytkin. Sahkoisessa kyselyssa oli kuusi pakollista, suljettua monivalintakysymysta, jotka liit-
tyivat vireystilaan, stressitasoon ja keskittymiskykyyn ennen ja jalkeen luontotauon seka Luon-

tonurkkauksessa vietettyyn aikaan. Pakollisten kysymysten lisaksi oli yksi vapaaehtoinen avoin
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kysymys, jossa sai halutessaan kertoa ajatuksistaan ja tuntemuksistaan luontotauon jalkeen.
Kysymysten aiheet valitsin sen perusteella, mitka teemat olivat selkeimmin nousseet esiin ai-
kaisemmissa luonnon hyvinvointivaikutksiin liittyvissa tutkimuksissa. Sahkoisen kyselyn pohjana
kaytin kevaalla 2021 eLuontoluotsi-hankkeen pilotoinnissa olleita kysymyksia, joista muokkasin

omaan opinnaytetyohoni sopivat kysymykset.

Toisessa vaiheessa, Luontonurkkauksen neljan viikon testijakson jalkeen, lahetin 4.4.2022 osal-
listujille sahkopostitse uuden kyselylomakkeen, joka sisalsi kuusi avointa kysymysta (liite 5).
Nama kysymykset olin muokannut eLuontoluotsi-hankkeen pilotointivaiheen teemahaastattelu-
rungon pohjalta. Koska ensimmaisen vaiheen sahkoisen kyselyn olin tarkoituksella tehnyt lyhy-
eksi, halusin naiden avoimien kysymysten avulla saada viela paremmin selville osallistujien ko-
kemuksia luontotauon vaikutuksista. Osallistujat vastasivat avoimiin kysymyksiin 4.4.-14.4.2022
valisena aikana. Osallistujat saivat palauttaa kyselylomakkeen joko sahkopostitse tai halutes-

saan pysya nimettomana, paperisena kirjekuoressa sisapostilla.

7  Opinnaytetyon aineiston analysointi ja tulokset

Luontonurkkauksen testaukseen osallistuneiden vastauksia analysoin ylla mainitun MMR-lahes-
tymistavan mukaan seka laadullisesti etta maarallisesti. Ensimmaisen vaiheen sahkoisen kyse-
lylomakkeen avulla oli tarkoitus kerata maarallista tietoa siita, missa maarin luontotaukojen
koettiin vahentavan stressia, parantavan vireystilaa seka keskittymiskykya. Numeerisia faktoja
luontotaukojen hyodyista on helpompi esittaa esimerkiksi tyonantajalle. Sahkoisen kyselylo-
makkeen yhdella avoimella kysymyksella seka testijakson jalkeisilla avoimilla kysymyksilla puo-
lestaan halusin kerata osallistujien tarkempia kokemuksia ja mielipiteita luontotauoista ja nain

saada myos laadullista nakokulmaa tutkittavasta aiheesta.

Luontonurkkauksen testiryhmaan osallistui 24 vapaaehtoista testaajaa. Testaajista 21 oli naisia
ja kolme miehia. Yhteensa he kavivat neljan viikon aikana luontotauolla 96 kertaa ja vastasivat
aina tauon jalkeen sahkoiseen kyselyyn. Neljan viikon testijakson jalkeen lahetin kaikille 24
osallistujalle viela avoimia kysymyksia sisaltavan kyselylomakkeen, vastauksia sain 15 kappa-
letta. Seuraavaksi analysoin sahkoisesta kyselysta saatuja tuloksia maarallisesti ja avoimista
kysymyksista saatuja tuloksia laadullisesti. Vaikka vastauksia on alle 100 kappaletta, kerron

tulokset myos prosentteina, koska mielestani silla tavalla tulokset saa esitettya selkeammin.
7.1  Ensimmaisen vaiheen sahkoisen kyselyn analysointi ja tulokset

Luontonurkkauksen testaajat vastasivat sahkoiseen kyselyyn aina kaytyaan luontotauolla. Vas-
tauksia tuli yhteensa 96 kappaletta ja tulokset on laskettu naiden vastausten perusteella. Ky-
symyksilla selvitettiin tyontekijoiden kokemaa vireystilaa, stressitasoa seka keskittymiskykya
ennen ja jalkeen luontotauon. Lisaksi kysyttiin luontotauolla vietettya aikaa. Google Forms-

verkkokyselyalusta kerasi vastaukset automaattisesti ja naiden lukumaarien perusteella tein
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pylvaskaaviot havainnollistamaan muutoksia, joita oli tapahtunut osallistujien kokemuksissa en-
nen ja jalkeen taukojen. Pakollisten kysymysten lisaksi oli yksi avoin, vapaaehtoinen kysymys
liittyen luontotauon herattamiin tuntemuksiin ja ajatuksiin. Sahkoisen kyselylomakkeen avoi-
meen kysymykseen tuli 89 vastausta, nama vastaukset Google Forms listasi allekkain. Avoimen

kysymyksen vastauksia kasittelin sanapilvi-tyokalun avulla.

Suurin osa, 52 % (n=50), Luontonurkkauksessa vietetyista luontotauoista kesti kahdesta viiteen
minuuttia (kuvio 8). Toiseksi eniten kaynneista, 44 % (n=42), oli kuudesta kymmeneen minuutin
mittaisia. 3 % luontotauoista (n=3) oli 11-15 minuutin kestoisia ja vain 1 % kaynneista (n=1) kesti
kauemmin kuin 16 minuuttia. Lyhyita luontotaukoja oli siis selkeasti eniten ja tama varmasti
kertoo siita, etta toista ei ole mahdollista irrottautua kovin pitkaksi aikaa taukoa varten. Ly-
hyiden taukojen suuri maara ei tutkimuksen kannalta haitannut, koska tarkoitus oli tutkia ni-

menomaan lyhyen tauon vaikutuksia tyohyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen.

Luontonurkkauksessa vietetty aika

3,10% _ 1%

43,80% 52,10%

2 - 5 minuuttia =6 - 10 minuuttia = 11 - 15 minuuttia = 16 minuuttia tai enemman

Kuvio 8: Luontonurkkauksessa vietetty aika.
7.1.1  Luontotauon vaikutus vireystilaan

Luontotauon vaikutus vastaajien kokemaan vireystilaan on esitetty kuviossa 9. Kukaan vastan-
neista ei kokenut vireystilaansa taysin huonoksi (vaihtoehto 1) ennen luontotaukoa, eika myos-
kaan tauon jalkeen. Yli puolet vastaajista kokivat vireystasonsa olevan ennen luontotaukoa kes-
kitasoa (vaihtoehto 3). Vastausten perusteella voi sanoa, etta vireystilan koettiin selvasti li-
saantyneen luontotauon jalkeen; 59 % vastaajista (n=57) koki vireystilansa tauon jalkeen hy-
vaksi, kun lukema ennen taukoa oli 23 % (n=22). Erittain hyvaksi vireystilansa tauon jalkeen

koki 18 % (n=17) vastaajista, kun taukoa edeltavasti lukema oli vain 1 % (n=1).
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VIREYSTILA ennen luontotaukoa ja tauon jalkeen

(96 vastausta)
60

50
51

40
30

20 22 22
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0 0 2 1

Huono 1 2 3 4 Erittdin hyva 5

Ennen M Jilkeen

Kuvio 9: Luontotauon vaikutus koettuun vireystilaan.
7.1.2 Luontotauon vaikutus stressitasoon

Tulokset taukojen koetuista vaikutuksista stressitasoon on esitetty kuviossa 10. Ennen luonto-
taukoa 4 % (n=4) vastaajista koki olonsa todella stressaantuneeksi (vaihtoehto 1), keskitasolla
(vaihtoehto 3) oli 39 % (n=37) ja 23 % (n=22) oli silta valilta (vaihtoehto 2). Ei lainkaan stres-
saantuneeksi (vaihtoehto 5) koki itsensa vain 2 % (n=2) ja vain vahan stressaantuneeksi (vaihto-
ehto 4) 32 % (n=31) vastaajista. Luontotauon jalkeen tilanne oli se, etta kukaan vastaajista ei
kokenut olevansa enaa todella stressaantunut (vaihtoehto 1). Jonkin verran stressaantuneeksi
(vaihtoehto 2) koki itsensa 3 % (n=3) ja keskitasolla (vaihtoehto 3) koki olevansa 25 % (n=24)
vastaajista. Ei lainkaan stressaantuneiden (vaihtoehto 5) maara oli tauon jalkeen kasvanut 22
%:iin (n=21) ja myos vaihtoehdon 4 oli valinnut 50 % (n=48) vastaajista. Vastaajien kokema

stressi oli siis selvasti vahentynyt luontotauon aikana.



60

50

40

30

20

10

STRESSITASO ennen luontotaukoa ja tauon jalkeen
(96 vastausta)

37
31
22
4 0 3 2
|
Todella 2 3 4 Ei lainkaan
stressaantunut 1 stressaantunut 5

Ennen M Jalkeen

Kuvio 10: Luontotauon vaikutus koettuun stressitasoon.

7.1.3

Luontotauon vaikutus keskittymiskykyyn
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Luontotauon vaikutukset koettuun keskittymiskykyyn on esitetty kuviossa 11. Ennen taukoa
huonoksi (vaihtoehto 1) keskittymiskykynsa koki 1 % (n=1) ja huonohkoksi (vaihtoehto 2) 25 %

(n=23) vastaajista, keskitasolla (vaihtoehto 3) oli 48 % (n=46) vastaajista. Erittain hyvaksi (vaih-

toehto 5) keskittymiskykyaan ei kokenut kukaan vastaajista ja melko hyvaksi (vaihtoehto 4) 27

% (n=26) vastaajista. Luontotauon jalkeen 10 % (n=10) koki keskittymiskykynsa erittain hyvaksi

(vaihtoehto 5) ja melko hyvaksi (vaihtoehto 4) 67 % (n=64) vastaajista. Keskitasolla (vaihtoehto

3) oli vain 21 % (n=20) vastaajista. Huonohkoksi (vaihtoehto 2) keskittymiskykynsa koki enaa 2

% (n=2) vastaajista ja huonoksi (vaihtoehto 1) ei yksikaan. Nain ollen luontotauko vaikutti posi-

tiivisesti myos koettuun keskittymiskykyyn.
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KESKITTYMISKYKY ennen luontotaukoa ja sen

jalkeen
(96 vastausta)

70
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Ennen M Jilkeen

Kuvio 11: Luontotauon vaikutus koettuun keskittymiskykyyn.
7.1.4 Luontotauon herattamia ajatuksia ja tunteita

Sahkoisen kyselyn viimeisessa kysymyksessa, joka oli avoin ja vapaaehtoinen, kysyttiin mita
tuntemuksia tai ajatuksia luontotauko osallistujissa heratti. Tahan avoimeen kysymykseen vas-
tattiin 89 kertaa. Vastauksista hain usein toistuvia asiasanoja tai lausumia, joista muodostin
Wordart-tyokalun avulla sanapilven (kuvio 12). Sanapilvessa kaytin 77 asiasanaa, jotka esiintyi-
vat vastauksissa, osa useamman kerran. Mita useammin sana esiintyi vastauksissa, sita isompana
se nakyy sanapilvessa. Kaikkein eniten kaytetyt sanat kuvasivat rauhoittumista, rentoutumista
ja linnunlaulua. Rauhoittuminen tai rauha mainittiin vastauksissa 20 kertaa, rentoutuminen 19
kertaa ja linnunlaulu 16 kertaa. Tarkeaksi koettiin myos keskittyminen, luonnon aanet ja aja-
tusten saaminen pois tyosta, nama kaikki mainittiin seitseman kertaa. Suurin osa kommenteista
oli tulkittavissa positiivisiksi, mutta myos muutama negatiivinen asia tuli vastauksissa esille,
esimerkiksi huoneen ulkopuolelta kuuluvat aanet koettiin hairitseviksi ja jollekin tuli koivusta

allergiaoireita.
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Kuvio 12: Sanapilvi sahkoisen kyselyn avoimen kysymyksen vastauksista.
7.2 Toisen vaiheen avoimien kysymysten analysointi ja tulokset

Luontotauon vaikutuksia tyohyvinvointiin tutkin laadullisesti avoimia kysymyksia sisaltavan ky-
selylomakkeen avulla. Lahetin kysymykset kaikille 24 testaajalle neljan viikon testijakson jal-
keen. Kysymyksilla halusin saada selville, kokivatko testaajat luontotaukojen parantaneen tyo-
hyvinvointiaan ja tyossa jaksamista ja jos, niin mista he huomasivat taman. Kysyin myos, mitka
asiat testaajat kokivat hyviksi luontotauoissa ja mitka asiat puolestaan olivat hankalia seka
pystyivatko he kaymaan luontotauolla niin usein kuin halusivat. Lisaksi kysyin, kokivatko tes-
taajat Luontonurkkauksessa vietetyn tauon erilaiseksi kuin “normaalin” tauon tyopaikan tauko-
tilassa ja jos, niin milla tavalla. Kysymysten lisaksi oli yksi avoin osio, jossa sai halutessaan

antaa palautetta Luontonurkkauksesta ja luontotauoista.

”Tuntui, ettd vaikka vain lyhyen hetken "tuijotti tyhjyyteen” tai jopa sulki sil-

mdt ja kuunteli linnun laulua, pystyi siirtdmdadn itsensd luontoon.” (N2)
Vastauksia toisen vaiheen kyselyyn sain 15 kappaletta. Vastauksia palautettiin seka sahkopos-
titse etta paperisena. Sahkopostilla saamani vastaukset tulostin paperille. Numeroin lomakkeet
ja kirjoitin kaikki vastaukset kysymyskohtaisesti erilliseen word-tiedostoon. Luin vastauksia lapi

useamman kerran, jotta aineisto tuli tutuksi. Laadullisen analyysin keinona kaytin avoimiin ky-
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symyksiin saamieni vastausten teemoittelua eli pilkoin ja jarjestin aineistoa tiettyjen aihepii-
rien eli teemojen mukaan. Teemoittelu on eras laadullisen tutkimuksen sisallonanalyysin keino
ja sen avulla on tarkoituksena loytaa tutkimusongelman ratkaisemisen kannalta keskeiset tee-
mat. Etsin siis vastauksista samoja tai samankaltaisia sanoja ja lausumia, jotka toistuivat usein.
Nain alkoi muodostua usein toistuvia teemoja. Korostin eri teemat eri vareilla hahmottamisen
ja laskemisen helpottamiseksi. Tarkoituksena oli nostaa esiin teemoja, jotka vastaavat kysy-
myksiin, voiko lyhyilla luontotauoilla vaikuttaa tyontekijoiden kokemaan tyohyvinvointiin, ja
tyossa jaksamiseen seka eroavatko luontotauot tavanomaisista taukotilassa vietetyista tauoista.
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 122-123.)

“lhana nurkkaus! Voi, kunpa pdivdssa olisi enemmdn vapaata aikaa, niin kévisin

useimminkin! Oman teltan voisi pystyttdd.” (N15)
Luontotauoissa koettiin hyvana rauhoittuminen, tauon pitaminen tyosta, hetken pysahtyminen
tai hengahtaminen ja myos piristava vaikutus mainittiin. Hankalana tauoissa koettiin ainoastaan
ajan jarjestaminen taukoa varten, tama toistui kahdessatoista vastauksessa; tauoille ei tullut
mentya, joko kiireen takia tai sitten luontotauolle ei vaan muistanut menna. Kahdessa vastauk-
sessa mainittiin hankaluutena vaikeus rauhoittua kesken kiireisen paivan. Yksi vastaajista koki
hankalana luontohuoneen ulkopuolelta kuuluvat hairitsevat aanet ja yksi vastaajista ei pitanyt

mitaan asiaa hankalana.

“Mahdollisuus pysdhtyd ja hengdhtdd hetki ja sopiva tila missd voi hengdhtdd.
Linnunlaulu ja luontoelementit rauhoittavia.” (N3)

”Se mahdollisti hyvin tauon keskelle tyopdivdd. Tavallisesti niitd ei valttdmdttd
huomaa ottaa itselleen. Lisdksi se tarjosi taukoon rauhallisen paikan mitd tyo-
paikalla ei juurikaan yleensd ole.” (N11)

“Ajan jdrjestdminen, milloin pddsee menemddn oman tyon puitteissa. Usein ta-
pahtui niin, ettd vaikka oli suunnitellut kdyvdnsd pikku tauolla luontonurkassa,
niin toiden puitteiden takia se ei onnistunut.” (N2)

7.2.1  Luontotauon koettu vaikutus tyossa jaksamiseen

Vastaajista yhdeksan koki selkeasti jaksavansa toissa paremmin luontotauon jalkeen. Kolme ei
kokenut tauolla olevan vaikutusta tyossa jaksamiseen ja kolme ei oikein osannut sanoa, oliko
tauolla vaikutusta vai ei. Niissakin vastauksissa, joissa luontotauon ei koettu varsinaisesti pa-
rantavan tyossa jaksamista, tauko koettiin kuitenkin myonteisena. Taman kysymyksen vastauk-
sissa kolme useimmin toistunutta teemaa oli tauon virkistava tai piristava vaikutus (n=7), rau-

hoittuminen (n=6) ja keskittymiskyvyn paraneminen (n=5).
”Kylld, vireystila parani!” (N4)

”Kylld koin, oli pirtedmpi mieli ja rauhoittunut olo.” (N6)

"Kylld siitd oli hyétyd, rauhallisempi/tyynempi olo, keskittymiseen vaikutti
myénteisesti.” (N8)



30

”Enemmdnkin koin hetken virkistdvdnd, tulin ulos hymyilevdnd, mutta en osaa
sanoa jaksoinko sen avulla paremmin toissd. (N10)

”Koin, ettd hetki luontonurkassa auttoi jaksamaan drsykekuormaa toissd.” (N13)

”Oli tietysti ihan hyvdt kdynnit, mutta jaksamiseen ei ehkd sindllddn vaiku-
tusta.” (N15)

7.2.2 Luontotauon koettu vaikutus tyohyvinvointiin

Vastaajista 12 koki, etta luontotauolla oli positiivinen vaikutus tyohyvinvointiin. Ainoastaan yksi
vastaajista ei huomannut vaikutusta olevan ja yksi ei osannut arvioida vaikutusta, koska testi-
kertoja oli liian vahan. Yksi ei vastannut tahan kysymykseen ollenkaan. Luontotauon tyochyvin-
vointia parantavaksi vaikutukseksi koettiin rauhoittumisen tunne (n=8), hetken pysahtyminen
kesken tyopaivan (n=5) ja sykkeen tasaantuminen (n=3). Taukojen koettiin my0s piristavan,
parantavan keskittymiskykya ja yleisesti ottaen vain “tekevan hyvaa”. Useampi vastaajista koki
tauoissa oman rauhan ja yksin olon tarkeaksi. Koska tyo on sosiaalista, teki hyvaa olla valilla

hetki yksin, omassa rauhassa.

Positiivisen vaikutuksen kestoa tyohyvinvointiin vastaajien oli puolestaan hankala arvioida.
Vaikka suurin osa vastaajista koki luontotauon vaikuttavan myonteisesti tyohyvinvointiin, suurin
osa ei osannut arvioida, kauanko vaikutus kesti. Nelja vastaajaa arveli vaikutuksen kestaneen
puolesta tunnista pariin tuntiin, yksi vastaaja koki pysyneensa loppupaivan rauhallisempana.
Yksi vastaaja, joka ei osannut arvioida vaikutuksen kestoa, mainitsi kuitenkin, etta "hetken
hengdhdys antoi voimaa jaksaa loppupdivdn” eli tasta voisi paatella tauon vaikuttaneen tyo-

paivan loppuun asti.

”En osaa arvioida vaikutuksen kestoa. Ehkd tauot pitdisi olla sdédnnéllisempid,
mutta yksittdisen kdynnin vaikutus oli kuitenkin nopea. Hyvin nopeasti nurk-
kauksessa istuessa alkoi keskittyd sithen mitd ndki ja kuuli. Hengitys ja pulssi
tasaantui.” (N1)

“Paransi tyohyvinvointia, keskittymiskyky parani. Vaikutus tauon jédlkeen tuli
oikeastaan omassa huoneessa, kun rupesi tdihin ja huomasi, ettd aika rauhassa
sitd teki kirjauksia, eikd ollut vaikea muistaa pdivdn potilaiden haastatteluja.”
(N2)

tasaisena. Kun sen ottaisi sddnnolliseen kdyttoon siitd tulis sadnnollistd, silld
sen lyhytaikainen vaikutus on jo merkittdvd mikd motivoi.” (N9)

”Mielestdni on tdrkedd tyohyvinvoinnille, ettd on mahdollisuus viettdd taukoa
tarvittaessa yksin, rauhallisessa tilassa eikd se ole aina vessa.” (N13)

7.2.3 Ajatuksia luontotauosta verrattuna tavanomaiseen taukoon

Kaikki 15 vastaajaa kokivat luontotauon hyvalla tavalla erilaiseksi kuin normaalin tauon esimer-
kiksi tyontekijoiden taukotilassa. Vastauksissa eniten esiin nousseet teemat olivat jalleen rau-
hoittuminen (n=9), yksin olo (n=9) seka irtaantuminen tyosta ja palautuminen (n=4). Tamankin

kysymyksen vastauksissa eniten tuotiin esille yksin olon ja oman rauhan tarkeytta tyopaivan
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aikana. Niiden koettiin rauhoittavan ja rentouttavan, samoin luonnon elementtien seuraamisen

koettiin rauhoittavan ja tekevan hyvaa.

”Luontonurkkaus oli miellyttdva tila ja ympdristond rauhoittava. Sai katsella
luontoaiheisia asioita ja silmujen kasvua. Sai olla hetken yksin.” (N1)

”On tilanteita, jolloin on ihan mukava istua yksin omien ajatusten kanssa tauolla
ja tdllaista oli tauko luontonurkassa. Ty6 on kuitenkin potilastyotd ja sitd tekee
tiiviisti koko pdivdn, niin hetki luontonurkassa sai nollattua tilanteen ja “tyh-
jennettyd pddn”, eikd hetken edes tarvinnut olla pitkd, kun jo koki palautu-
neensa.” (N2)

“Se rauhoitti enemmdn kuin kahvihuone tai muu kolkko taukopaikka ja sielld
pddsi irtaantumaan hetkeksi kokonaan tyénteosta. Huomasin sen tekevdn ddrim-
mdisen hyvdd. Luonnon ympdrdimdénd tunsi aidosti rentoutuvansa ja mielen rau-
hoittuvan. Kahvihuoneessa ei sellaista tunnetta saa aikaiseksi, sielld aivot ovat
edelleenkin jotenkin “tyémoodissa”. (N11)

“Kylla tdysin erilainen vaikutus. Taukotilassa virkistyminen tulee sosiaalisen
puolen kautta mikd voi myds vidlilld olla kuormittavaa, kun tyé on muutenkin
hyvin sosiaalista.” (N12)

“Kylld koin. Oli erityisen miellyttdavdd viettdd hetki viihtyisdssd tilassa rauhoit-
tavia luonnon dénid kuunnellen, eikd “tarvinnut” kuunnella tyokavereiden jut-
tuja, vaikka heistd kovasti piddnkin. Myds se, ettd ympdristo ja tunnelma huo-
neessa oli erilainen, antaa sen olon, ettd on kdynyt jossain toisaalla. Se tuntui
hyviltd.” (N13)

”Olihan se erilainen kokemus. Tila ikddn kuin kutsui hiljentymddn, rauhoittu-
maan.” (N14)

7.2.4 Yhteenveto toisen vaiheen teemoittelusta

Toisen vaiheen kyselylomakkeessa oli yhteensa kuusi kysymysta ja yksi avoin kohta palautteelle.
Edella kasittelin tarkemmin tutkimuskysymysten kannalta merkittavat vastaukset. Kun teemoit-
telin kaikki toisen vaiheen kyselylomakkeen vastaukset, nousi niista selkeasti esiin muutama
tietty teema. Useimmiten vastauksissa toistui rauhoittumista kuvaava sana tai lausuma (n=37).
Toiseksi eniten tekstista loytyi pysahtymiseen, tyosta irtautumiseen tai palautumiseen liittyva
sana tai lausuma (n=23). Naiden jalkeen eniten mainittiin luontoelementtien ja ympariston
merkitys tauolle (n=13), yksin olon tarkeys (n=12) ja luonnon aanien positiivinen vaikutus
(n=11). Lisaksi piristava tai virkistava vaikutus (n=10) seka keskittymiskykya parantava vaikutus

(n=6) toistui joitakin kertoja.

8 Johtopaatoksia tuloksista

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli saada vastaus kysymykseen, kokivatko tyopaikkani tyon-
tekijat lyhyiden luontotaukojen parantavan tyohyvinvointiaan ja tyossa jaksamista. Lisaksi tar-

koitus oli selvittaa, kokivatko tyontekijat luontoaiheisen tauon eroavan tavallisesta tauosta
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taukohuoneessa ja jos, niin milla tavalla. Saatujen tulosten perusteella voi vastata, etta luon-
totauot paransivat koettua tyohyvinvointia. Samanlaiseen tulokseen paadyttiin myos Gritzkan
ym. (2020) seka Danielsin ym. (2022) tutkimuksissa.

Tuloksiin saattoi vaikuttaa se, etta Luontonurkkauksen testaajat osallistuivat testaukseen va-
paahehtoisesti ja siksi oli mahdollista, etta vapaaehtoisiksi ilmoittautui vain henkiloita, jotka
pitavat luonnosta ja joille luonto on tarkea. Jos ihminen esimerkiksi kokee luonnon enemman
pelottavana kuin miellyttavana, tuskin myoskaan Luontonurkkaus olisi silloin valttamatta saa-
nut aikaan myonteisia tunteita. Taman asian Salonen (2020, 22) tuokin vaitoskirjassaan ilmi,
kun han kertoo tutkimuksista, joissa on todettu luonnon yksilossa herattamien kielteisten ko-

kemusten hairitsevan tai jopa estavan luonnon hyvinvointivaikutuksia.

”Kylld luontonurkkauksessa vietetty hetki rauhoitti oloa ja sitd kiinnitti huo-

miota mm. omaan hengitykseen. Tauon jdlkeen oli jotenkin parempi mieli ja

helpompi keskittyd taas tyon tekemiseen.” (N1)
Luonnon lisaksi tarkeassa roolissa tassa Luontonurkkauksen testauksessa oli tyon tauottaminen.
Onkin vaikea arvioida, johtuivatko koetut hyodyt nimenomaan luonnosta vai olisiko rauhallinen
tauko missa tahansa tilassa saanut aikaan samoja tuloksia. Kun Ojalan ym. (2019, 24-25) tutki-
muksessa verrattiin luontoaiheisia taukoja pelkassa hiljaisessa huoneessa vietettyihin taukoi-
hin, koettiin luontotauot fysiologisesti elvyttavimmiksi. Taman perusteella voi ajatella, etta
luontoaiheisella tilalla on merkitysta tauon hyvinvointivaikutuksiin. Tassa opinnaytetyossa tes-
taus tapahtui pelkastaan Luontonurkkauksessa eivatka osallistujat joutuneet vastaamaan sah-
koiseen kyselyyn tavallisten taukojen yhteydessa. Kuitenkin, kun osallistujia pyydettiin vertai-
lemaan luontotaukoja tavanomaisiin yhteisissa taukotiloissa vietettyihin taukoihin, oli tulok-
sena se, etta luontotauot koettiin selkeasti positiivisella tavalla erilaisiksi kuin ”normaalit”
tauot. Luonnon yksityiskohtien avulla oli muun muassa helppo saada ajatukset tyoasioista muu-
alle. Tulokset olivat samankaltaisia kuin mita Salonen (2020, 18-19) mainitsee vaitoskirjassaan
liittyen Kaplanien luonnosta elpymisen teoriaan; kun henkilon tarkkaavaisuus kiinnittyy luonnon
kiinnostaviin yksityiskohtiin, henkilo kokee lumoutumista ja tata kautta kokee pystyvansa irrot-
tautumaan arjesta seka arjen kiireista. On myos tutkittu, etta parhaimmillaan luontoymparisto
voi muuttaa ihmisen kielteisia tunteita myonteisiksi ja tahan peilaten luontotauon jalkeiset

positiiviset tuntemukset ovat helposti selitettavissa (Salonen 2020, 22).

“Kauniit luonnon tarjoamat antimet auttoivat keskittymddn ja fokusoimaan
kaikki ajatukset ja aistit niihin. Kylld oli erilainen ja sai olla omassa rauhassa.”
(N9)
Aikaisemmissa tutkimuksissa on todettu, etta mahdollisimman monipuolinen eri aistien hyodyn-
taminen lisaa luonto- ja hyvinvointikokemuksen voimakkuutta. Tasta syysta Luontonurkkauk-
sessa oli paljon erilaisia luonnon elementteja. Vastausten perusteella testaajat kiinnittivatkin
huomiota eri asioihin ja eri elementit olivat merkityksellisia eri ihmisille. Mieluisten element-

tien seuraaminen lisasi varmasti osaltaan luontotauon tuottamaa hyotya. Vastauksissa oli siis
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selvasti havaittavissa samanlaisia tuloksia liittyen kokonaisvaltaisen luontokokemuksen ja ais-
tien monipuolisen hyodyntamisen etuihin kuin aikaisemmissakin tutkimuksissa. (Salonen 2020,
18-19 seka Ojala ym. 2019, 12.)

”Runsaasti katseltavaa, monipuolisesti eri aisteille jotakin.” (N15)

Ensimmaisen vaiheen sahkoisen kyselyn tulosten perusteella oli selkeasti havaittavissa, etta
Luontonurkkauksen testaajat kokivat stressitasonsa laskeneen seka vireystilansa ja keskittymis-
kykynsa parantuneen lyhyen luontotauon jalkeen. Mielialan parantumisen kokemusta Luon-
tonurkkaukseen liittyvissa kyselylomakkeissa ei erikseen kysytty, mutta sahkoisen kyselyn avoi-
missa vastauksissa oli kuitenkin useampi vastaus, joka oli tulkittavissa parantuneeksi mieli-
alaksi, kuten esimerkiksi ”hyvan mielen paikka”, ”ilahduttava paikka”, ”parempi fiilis” tai ”saa
hymyilemaan”. Vastaavia tuloksia on mainittu Ojalan ym. (2019) seka Salosen (2020) tutkimuk-
sissa, joissa todettiin luonnon selkeimpia hyvinvointivaikutuksia olevan juuri luonnon myontei-
set vaikutukset liittyen stressista palautumiseen ja mielialan kohenemiseen. Salosen (2020) tut-
kimuksessa myos todettiin, etta jo lyhytkin luontoaltistus saa aikaan nama suotuisat vaikutukset
ja tama sama tuli esille myos Luontonurkkauksen testijaksolla, silla suurin osa luontotauoista

oli lyhyita kestaen vain kahdesta kymmeneen minuuttiin.

“Huomasin, ettd silld, ettd pddsin luonnon ddnien keskelle keskelld tyopdivdad,

oli merkitystd omalle hyvinvoinnille. Huomasin sen tekevdn ddrimmdisen hy-

vdd.” (N11)
Seka toisen vaiheen kyselylomakkeen etta sahkoisen kyselyn avoimen kysymyksen vastauksissa
toistuivat tietyt teemat hyvin usein. Teemoista rauhoittuminen seka rentoutuminen olivat
useimmin mainittuja ja tama sama luonnon rauhoittava, rentouttava ja virkistava vaikutus mai-
nittiin myos Salosen (2020, 19) vaitoskirjan teoriaosuudessa. Rauhoittumisen ja rentoutumisen
lisaksi vastauksissa toistui usein hengahtaminen, tauon pitamisen tarkeys, yksin olon tarkeys ja
ajatusten saaminen tyodasioista muualle. Vastausten perusteella voi paatella, etta lyhyet tauot
tyopaivan aikana olisivat jaksamisen kannalta hyvin tarkeita. Naita tuloksia tukee Huotilaisen
(2021) ja Mullerin (2008) korostama taukojen tarkeys tyouupumuksen ehkaisemisessa seka tyon
tuloksellisuuden parantamisessa. Rauhalliset hetket lisaavat aivojen terveytta, koska arsykkei-

den lisaksi myos taukojen tuoma lepo on aivoille tarkeaa (Miller 2008, 63).

”Ehdottomasti, sielld pystyi palautumaan, koska oli rauhallista.” (N5)

Tuloksissa tuli esille se, etta vaikka luontotauot koettiin rauhoittaviksi, mukaviksi ja hyodylli-
siksi tyohyvinvoinnin kannalta, tauoilla tuli kuitenkin kaytya harvoin. Suurin syys luontotauko-
jen valiin jaamiselle oli kiire toissa tai se, etta tauolle ei muistanut menna. Tahan liittyen voisi
todeta, etta kuten omasta hyvinvoinnista huolehtiminen yleensakin, myos tyohyvinvointiin liit-
tyvat asiat ovat osaltaan ihmisen itsensa vastuulla. Vaikka nytkin mahdollistettiin Luontonurk-
kauksen testauksen muodossa tyontekijoille keino taukojen pitamiselle, oli kuitenkin tyonteki-

jasta itsestaan kiinni, hyodynsiko han tuon mahdollisuuden. Toki joskus tyopaivat voivat olla
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niin kiireisia, etta minkaanlaiselle ylimaaraiselle tauolle ei jaa aikaa, vaikka sen tietaisi olevan

hyodyllinen oman jaksamisen kannalta.

”Ainoa hankaluus oli se, ettd tyopdivdt olivat niin kiireisid, ettd luontonurk-

kauksessa ei ehtinyt kdaydd.” (N12)
Tulosten perusteella luontotaukojen vaikutus tuntui jaavan hyvin lyhyeksi. Nain ollen voidaan-
kin todeta, etta luontotauon tyohyvinvointia parantava vaikutus jai lyhyeksi ja yksittaisella tau-
olla on merkitysta vain sen hetkiseen, ja maksimissaan kyseisen tyopaivan, jaksamiseen. Pi-
dempiaikaisen hyodyn saavuttamiseksi luontotauoilla olisi kaytava saannollisesti koko ajan, nain
tauon aiheuttama hyotykin olisi kestava. Toisaalta tama oli ennalta arvattavissa. Eihan esimer-
kiksi lyhyen yksittaisen urheilusuorituksenkaan hyoty kesta kauaa vaan tietyn kuntotason sai-

lyttaminen vaatii saannollisia toistoja.

”En osaa sanoa kauanko vaikutus kesti. Otaksun, ettd hetken aikaa sielld olon

jalkeen.” (N11)
Se, mika vastauksissa ehka yllatti, oli yksin olon ja oman rauhan tuoma rauhoittuminen seka
naiden asioiden kokeminen niin tarkeiksi. Yksin olon tarkeys liittyy varmasti osaltaan siihen,
etta tyopaikallani lahes kaikki tekevat asiakas- tai potilastyota, mika varmasti selittaa yksin
olon ja rauhoittumisen kaipuun. Tamakin huomio puhuu sen puolesta, etta jonkinlainen rauhal-
linen taukotila eli tila, jossa voi halutessaan olla yksin, olisi tyontekijoiden jaksamisen kannalta
tarkea. Luonnon laheisyys tuo tilaan lisaksi oman positiivisen ulottuvuutensa ja vastausten pe-
rusteella luonnon elementteja tarkkailemalla ja luonnon aania kuuntelemalla oli helppo rau-

hoittua ja saada ajatukset muualle.

”Yksin olo rauhoittavaa ja rentouttavaa, ei sosiaalista kuormitusta.” (N3)

Stressi voi olla osatekijana monen sairauden puhkeamisessa ja siksi stressin vahentaminen on
tarkeaa. Luontoympariston voikin ajatella olevan vastalaake henkiselle kuormitukselle, kuten
Soinin tekstissa (2014) osuvasti sanotaan. Ajattelisin, etta luontotauko tyopaivan aikana on
melko helppo ja edullinen keino tyontekijoiden kokeman stressin vahentamiseen ja tyohyvin-
voinnin lisaantymiseen. Tietenkaan lyhyt luontotauko ei tee ihmeita, vaan tyopaikalla muiden-
kin asioiden pitaa olla kunnossa, mutta tyontekijoiden kaytossa oleva luontotila olisi yksi hyva
keino muiden joukossa tyohyvinvoinnin parantamiseen. Toki keinoja pitaa olla monenlaisia,

koska kaikki tyontekijat eivat tietenkaan koe juuri luontotaukoa “omakseen”.

”Kylld tdllainen mahdollisuus rauhoittumiseen ja rentoutumiseen olisi tosi kiva
tyopaikalla. Tulee ldhdettyd pois tyopisteestd ja voi katkaista tyopdivdn muka-
valla tavalla. On paikka, jossa voi olla hetken yksin “luonnon keskelld”. Kylld
kdyttdisin jatkossakin!” (N1)
Tassa opinnaytetyossa on paaasiassa paneuduttu luonnosta terveydelle saataviin psyykkisiin
hyotyihin. Sen lisaksi, etta luonnosta on hyotya tyontekijan henkiselle tyohyvinvoinnille, moni-
puolistavat luontokontaktit myos ihmisen immuunijarjestelmaa. Soinisen ym. (2022) tekemassa

tuoreessa tutkimuksessa pystyttiin osoittamaan, etta tyopaikoilla olevat viherseinat vaikuttivat
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positiivisesti ihmisen ihon mikrobistoon ja tata kautta immuunijarjestelman saatelyyn. Kuten
aikaisemmin todettiin, hairiot immuunijarjestelmassa voivat altistaa autoimmuunisairauksille
ja siksi immuunijarjestelman vahvistamisella olisikin suuri merkitys ihmisen terveydelle. Tutki-
muksen mukaan tyopaikan viherseinan aiheuttamat myonteiset muutokset immuunijarjestel-
maan pystyttiin havaitsemaan jo neljan viikon testijakson jalkeen. Myos tassa tutkimuksessa
todettiin, etta ihmisten terveytta voidaan tukea suhteellisen yksinkertaisilla luontopohjaisilla
ratkaisuilla. Nain ollen tyonantajan nakokulmasta ajateltuna luonnon avulla voitaisiin parantaa
tyontekijoiden tyohyvinvointia seka vahentaa myos fyysisten sairauksien aiheuttamia poissa-

oloja. (Soininen ym. 2022.)

9  Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Sain tyopaikaltani tutkimusluvan taman opinnaytetyon tekemista varten. Olin saanut kevaalla
2021 tutkimusluvan jo eLuontoluotsi-hankkeeseen liittyvaa menetelmatestausta varten ja hel-
mikuussa 2022 hain edelliseen tutkimuslupaan jatkolupaa (liite 6). Tutkimukseen osallistujat
saivat vastata kyselyihin nimettomina, mutta suostumuslomakkeeseen he joutuivat laittamaan
nimensa ja allekirjoituksensa. Kaikki tutkimukseen liittyva materiaali on havitetty asianmukai-

sesti.

Tahan tutkimukseen osallistujat valikoituivat sen perusteella, etta he itse halusivat vapaaeh-
toisesti osallistua Luontonurkkauksen testaamiseen. Vapaaehtoisuus on eettisesta nakokul-
masta hyva, mutta sen voi ajatella vahentavan tutkimuksen luotettavuutta, koska vapaaeh-
toiseksi ilmoittautuivat oletettavasti sellaiset henkilot, joiden suhde luontoon on myonteinen.
Satunnaisotannalla olisi voinut saada luotettavamman tuloksen, mutta en voinut valikoida osal-
listujia satunnaisesti tyopaikkani tyontekijoista, koska ei ollut tarkoitus, etta ketaan olisi pa-
kotettu osallistumaan tutkimukseen. Ei myoskaan olisi ollut mahdollista tutkia koko perusjouk-
koa eli kaikkia tyopaikkani tyontekijoita. Toisaalta kaikilla tyopaikan tyontekijoilla oli yhtalai-

nen mahdollisuus paasta testiryhmaan mukaan, koska lahetin kutsun jokaiselle tyontekijalle.

Tutkimukseen osallistujien maara, 24 osallistujaa, oli melko pieni mika vaikuttaa tulosten luo-
tettavuuteen ja yleistettavyyteen. Toisaalta vastaukset olivat paasaantoisesti kuitenkin hyvin
samansuuntaisia eli sen perusteella voi sanoa aineiston olevan riittava, koska saturaatio eli
kyllaantyminen tarkoittaa juuri tilannetta, jossa aineisto alkaa toistaa itseaan (Tuomi ja Sara-
jarvi 2018, 99). Tulokset luonnon myonteisten vaikutusten osalta ovat saman suuntaisia kuin
aikaisemmissakin tutkimuksissa, mika puhuu tulosten luotettavuuden puolesta. Osa tutkimuk-

sista oli tehty oikeassa luonnossa ja osa virtuaaliluonnossa.

Vastausprosenttia kyselytutkimuksiin voidaan pitaa yhtena tutkimuksen luotettavuuden mitta-

rina. Vastausprosentti kertoo sen, kuinka moni vastasi kyselyyn ja kato puolestaan tarkoittaa
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vastaamattomien maaraa. Ensimmaisen vaiheen sahkoiseen kyselyyn vastauksia tuli 98 kappa-
letta eli Luontonurkkausta testattiin 98 kertaa. Jos jokainen 24 testaajaa olisi ollut tyopaikalla
viitena paivana viikossa ja olisi joka paiva kaynyt Luontonurkkauksessa, olisi kaynteja neljan
viikon kokeilujakson aikana tullut yhteensa 480. Kaikki testaajat eivat kuitenkaan olleet viitena
paivana viikossa tyopaikalla, koska osa teki osa-aikaista tyota ja osa teki toita valilla etana.
My0s testaajien testijaksolle osuneet lomat ja sairauslomat vahensivat osaltaan kayntien maa-
raa. Toisaalta jo kevaan 2021 Luontonurkkauksen pilotoinnin perusteella tiesin, etta olisi ollut
eparealistista odottaa, etta kukaan pystyisi kaymaan luototauolla jokaisena tyopaivana. Itsekin
pilotointivaiheen testaukseen osallistuneena huomasin, etta juuri kiireisimpina paivina, kun
taukoa olisi kaikkein eniten tarvinnut, luontotauolle ei ehtinyt menna. Toisen vaiheen kyselyyn
sain vastauksia 15 kappaletta eli yhdeksan osallistujaa ei vastannut ollenkaan. Nain ollen vas-
tausprosentti tahan toisen vaiheen kyselyyn oli 63 %, jota voidaan pitaa hyvana. Toisaalta vas-
tausprosentin olisi voinut olettaa olevan vielakin korkeampi, koska tutkittavat osallistuivat tut-
kimukseen vapaaehtoisesti. Vaikka myos tama toisen vaiheen kyselytutkimus oli osallistujilla jo
etukateen tiedossa, ehka tutkimukseen osallistumista edesauttoi nimenomaan Luontonurkkauk-

sen testaaminen eika kyselyyn vastaamista koettu niin mieluisana. (Vehkalahti 2008, 44.)

10 Pohdintaa opinnaytetyosta ja kehittamisehdotuksia

Aikaisemmissa luontoon ja tyohyvinvointiin liittyvissa tutkimuksissa tulokset luonnon vaikutuk-
sista tyOhyvinvointiin ovat olleet myonteisia. Tassa opinnaytetyossa lahestymistapa oli vahan
erilainen kuin aikaisemmissa tutkimuksissa. Nyt ei tutkittu oikeassa luonnossa tapahtuvaa tau-
koa eika myoskaan varsinaista virtuaalista luontotaukoa kuvan tai videon avulla, vaan oikeat

luonnon elementit oli tuotu sisalle tyopaikalle.

Tassa opinnaytetyossa luonto oli tuotu vain yhteen tyopaikan huoneeseen, ja tyontekijat kavi-
vat lyhyilla tauoilla tuossa huoneessa, Luontonurkkauksessa. Kannatan ajatusta, joka mainittiin
Ojalan ym. (2019) tutkimuksessa, etta virtuaaliluontoymparisto voisi tulevaisuudessa olla tyon-
antajan tyontekijoilleen tarjoama etu. Olen samaa mielta, etta luonnon hyvinvointivaikutuksia
voisi hyodyntaa enemman tyohyvinvoinnin parantamiseksi. Mielestani jatkossa olisi mielenkiin-
toista tutkia myos sita, millainen vaikutus tyohyvinvointiin olisi silla, etta esimerkiksi taukotila
tai kokoushuone - tai jopa koko tyopaikka - sisustettaisiin biofiilisesti. Myos asiakkaiden ilmoit-
tautumisaulan tai odotustilat voisi sisustaa luontoaiheisesti. Toki silloin, jos yhteisessa tauko-
tilassa olisi luonnon elementteja, ei toteutuisi se yksin olon tuoma rauhoittuminen, joka tuli

useammassa vastauksessa esille tarkeana osana luontotauon tuomaa hyotya.

” Huomasin, miten paljon ympdristolld on merkitystd, kun haluaa rauhoittua ja
rentoutua.”

Melko pian testijakson paattymisen jalkeen sain kuulla tyopaikkani henkilostopaallikolta, etta

han oli keskustellut toimitusjohtajan kanssa siita, etta Luontonurkkauksen tapainen luontotila
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voisi tulla tyopaikallamme jatkuvaan kayttoon niin, etta henkilokunnan lisaksi poliklinikalla
kayvat asiakkaat ja myos vuodeosaston potilaat voisivat sita hyodyntaa. Tilan sijainti on viela
mietinnan alla ja luontotilan sisustuksen tulisi olla mahdollisimman helppohoitoinen ja vaiva-
ton. Olin uutisesta tyytyvainen, silla mielestani se osaltaan todisti, etta Luontonurkkauksen
kaltaiselle taukotilalle olisi kysyntaa ja toive siita, etta Luontonurkkausta vastaava tila olisi

tyopaikalla pysyvana, tuli jo kyselylomakkeiden avoimissa vastauksissa useamman kerran esille.

” Nurkkaus oli ihana. Ihana paikka, jossa hengdhtdd hetki. Olisi ollut ihana kdydd
sielld useamminkin, mutta hektiset tyopdivdt estivdt sen ajoittain. Vaikka pieni
piipahdus max 5 min oli hyvd juttu. Tdllainen pitdisi olla ehdottomasti tyopai-
kalla.” (N2)

“Ajatus siitd, ettd tyonantaja mahdollistaisi tdllaisen rauhoittumishetken tyo-

nista.” (N10)

"Aivan ihana idea ja hienosti toteutettu kokonaisuus! Olisi aivan huippua, jos
voisimme saada jatkossakin nauttia luontonurkkauksesta. Olisi mahtava tyohy-
vinvointiasia! Kiitos!” (N12)

"Kiitos mielenkiintoisen ja hauskan tutkimuksen jdrjestdmisestd! Nyt ihan har-
mittaa, ettd luontonurkka ei endd ole. Sille olisi tarvetta! Toivon, ettd tyopai-
koille saataisiin tdllaisia taukohuoneita ja kulttuurikin muuttuisi niin, ettd
tyontekijdlld olisi oikeutettu aika tydpdivdn aikana ottaa luontotauko. Kiitos!”
(N13)
Mietin sopivaa testausaikaa Luontonurkkaukselle ja olen tyytyvainen, etta paadyin kuukauden
testiaikaan miettimani kahden kuukauden sijaan. Kayntimaarista huomasi selvasti, etta alkuin-
nostuksen jalkeen Luontonurkkauksessa kaynnin vahenivat ja tasta syysta nyt ajattelenkin, etta
kaksi kuukautta olisi voinut testaajien kannalta olla liian pitka aika. Toisaalta tietysti kahdessa
kuukaudessa olisin saanut vastauksia kyselyyn reilusti enemman, koska nyt lomat ja sairauslo-

mat vahensivat Luontonurkkauksessa kaynteja.

Aikaisemmissa luonnon hyvinvointivaikutksiin liittyvissa tutkimuksissa luonnossa oleilun oli to-
dettu laskevan verenpainetta ja pulssia. Alun perin ajatuksenani oli, etta myos tassa omassa
tutkimuksessani luontotauolla kavijat mittaisivat verenpaineen ja pulssin itsenaisesti aina en-
nen ja jalkeen jokaisen tauon. Kuitenkin pohdittuani asiaa itse ja my0s tyonantajan edustajan
kanssa, luovuin ideasta, koska verenpaine ja pulssi melko varmasti laskevat joka tapauksessa
hetken istumisen jalkeen. Osallistujat joutuivat myos tayttamaan kyselylomakkeen aina tauon
yhteydessa enka senkaan takia halunnut heille enaa mitaan ”lisatehtavia”. Kevaan 2021 pilo-
toinnin perusteella tiesin, etta tauoille meneminen ja ehtiminen on ajoittain muutenkin haas-
tavaa enka halunnut, etta luontotauon oheistehtavat veisivat liikaa aikaa. Naista syista tulin
tulokseen, etta mittaukset eivat valttamatta tuo mitaan lisaarvoa tutkimuksen kannalta ja luo-

vuin niista.
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Kaiken kaikkiaan Luontonurkkauksesta tuli hyvaa palautetta. Sain paljon suullista palautetta
tyopaikkani kaytavilla, pukuhuoneessa ja lounastauoilla jo sen neljan viikon aikana, jonka Luon-
tonurkkaus oli tyopaikallani. Testiryhmalaisten lisaksi palautetta tuli myos tyontekijoilta, jotka
eivat osallistuneet varsinaiseen testaukseen, mutta jotka silti olivat kayneet tauoilla Luon-
tonurkkauksessa. Olen kiitollinen, etta tyonantaja mahdollisti taman mielenkiintoisen kokeilun

toteuttamisen ja toivon, etta taman kaltaisesta taukotilasta voisi jatkossa tulla pysyva osa tyo-

paikkani taukokulttuuria.

Kuvio 13: "Ovesta astuessa tunsin ihastusta ja rauhaa. Vesi oli rauhoittava ja kiinnitin siihen
heti huomioni.”



Eraan Luontonurkkauksessa kavijan tekema runo:

"Astun hetkeksi syrjddn.

Jdtdn tyopisteeni hdlyn ja odottavat tehtdvdit.

Istun nelja minuuttia rennosti nojatuolissa.
Hiljaisuus hivelee.
Hengitdn ulos kiirettad...
Hengitdn sisddn levollisuutta...
Suljen silmdni...
Tunnen kuusen tuoksun.
Kuulen veden solinan.
Hieno hiekka soljuu sormieni ldpi.

Aivonikin lepddviit.

Olen enemmdn ldsnd tdssd ja nyt.

Se tunne ldhtee mukanani, kun palaan takaisin tyohoni.”
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Liite 1: Saatekirje tyokavereille
Hei tyokaveri!
Haluaisitko pitaa luontoaiheisen tauon tyopaivan lomassa?

Tyoskentelen XXX:ssa poliklinikalla sairaanhoitajana ja opiskelen tyon ohessa Laureassa ylem-
paa ammattikorkeakoulututkintoa (Voimavaraistavien tyotapojen johtaminen ja kehittaminen

sosiaali- ja terveysalalla, Terveydenhoitaja ylempi AMK).

Teen YAMK-opinnaytetyota, jonka aiheena on tyohyvinvointi, luonnon hyvinvointivaikutukset
seka se, miten naita kahta voisi yhdistaa. Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa, voiko ly-

hyilla luontoaiheisilla tauoilla vaikuttaa tyohyvinvointiin.

Opinnaytetyohoni liittyen teen XXX:n tiloihin LUONTONURKKAUKSEN aikavalilla 7.3. -
1.4.2022. Nyt haen tutkimukseen mukaan vapaaehtoisia osallistujia, jotka haluaisivat testata
Luontonurkkausta kaymalla siella tyopaivan aikana lyhyilla, muutaman minuutin mittaisilla
tauoilla. Toiveena olisi, etta osallistujat kavisivat luontotauolla jokaisena tyopaivana, mutta
tauoilla voi kayda oman ehtimisen mukaan; jokaisena tyopaivana, jos mahdollista tai sitten
harvemmin. Tauon yhteydessa tulisi aina tayttaa lyhyt sahkoinen kysely. Kyselyyn lahetan lin-
kin sahkopostitse ja kyselyn voi tayttaa joko omalla alypuhelimella tai tietokoneella. Testauk-
sen paatyttya huhtikuussa toivoisin osallistujien viela vastaavan muutamaan avoimeen kysy-

mykseen.

Osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja vastaukset kasitellaan luottamuksellisesti. Tutki-
musaineisto kerataan ainoastaan tata opinnaytetyota varten. Mitaan henkilokohtaisia tietoja
ei osallistujista kerata. Tutkimusaineisto havitetaan opinnaytetyon valmistuttua. Osallistujalla
on oikeus lopettaa tutkimus kesken tutkimuksen missa vaiheessa tahansa syyta ilmoittamatta.

Siihen mennessa kertyneet tiedot ovat osa tutkimusaineistoa.

Opinnaytetyoni arvioitu valmistuminen on kesakuussa 2022. Sen jalkeen opinnaytetyo on luet-

tavissa Theseus julkaisuarkistossa.

Vastaathan tahan sahkopostiin, jos haluat ilmoittautua mukaan tai jos sinulla on jotain kysyt-

tavaa tutkimukseen liittyen.

Ystavallisin terveisin,

Kirsi Halenius
050 XXX XXXX

kirsi.halenius@XXX.fi
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Liite 2: Ohje Luontonurkkauksen testaajille
Hei,
kiitos, etta ilmoittauduit testaamaan Luontonurkkausta!

Luontonurkkaus-testaus alkaa nyt maanantaina 7.3.2022 ja loppuu perjantaina 1.4.2022.
Luontonurkkaus on 2. kerroksessa, A-siivessa. Se on melko keskella A-kaytavaa pienessa huo-

neessa, joka on syvennyksessa suunnilleen keskella kaytavaa olevien lasiovien kohdalla.

Luontonurkkaukseen ei varata aikaa, vaan voit menna sinne milloin haluat ja ehdit. Oven vie-
ressa seinassa on VAPAA/VARATTU-kyltti, jonka voit kaantaa sisaan mennessa ja pois lahtiessa

oikeaan ”asentoon”.

Toiveena on, etta kavisit Luontonurkkauksessa jokaisena tyopaivana. Ala ota tastd kuitenkaan
mitaan paineita, joka paiva ei valttamatta ehdi tai pysty. Voit kayda luontotauolla niin usein
(tai harvoin) kuin haluat. Voit viettaa Luontonurkkauksessa pari minuuttia tai sitten pidem-

man ajan, oman tilanteen ja aikataulun mukaan.

Toivon, etta aina luontotauolla kaytyasi tayttaisit kyselyn. Tama olisi tarkeaa minun opinnay-

tetyoni kannalta. Kysely olisi hyva tayttaa mahdollisimman pian luontotauon jalkeen.
Tassa on linkki kyselyyn:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAlpQLSctaq6BtwyLQTnKL-
CcAqGT2rxNEzpARc4JOW4XVmKY5tQPi1rA/viewform?usp=sf_Llink

Kun olet tayttanyt kyselyn, paina viimeisen kysymyksen alla olevaa LAHETA-kohtaa.

Liitteena on SUOSTUMUS TUTKIMUKSEEN, joka sinun pitaisi allekirjoittaa ja palauttaa minulle.
Voit palauttaa suostumuksen sahkopostitse skannattuna ja pitaa itse alkuperaisen. Voit myos
tuoda suostumuksen minulle poliklinikalle (siina tapauksessa tulosta suostumus kahtena kap-

paleena ja pida itse toinen).

Tassa olikin aika paljon asiaa... Jos sinulla on mita vaan kysyttavaa, soita minulle tai laita sah-

kopostia!
Luontoterveisin,
Kirsi Halenius
050 XXX XXXX

kirsi.halenius@XXX.fi
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Liite 3: Suostumus tutkimukseen

Minua on pyydetty osallistumaan:

Luontonurkkaus: kokemuksia luontotauon vaikutuksista tyohyvinvointiin -tutkimukseen.

Tutkimus liittyy YAMK-opinndytetyohon, jonka aiheena on tychyvinvointi, luonnon hyvinvointivaikutukset seka se, miten naita kahta

voisi yhdistaa. Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa, voiko lyhyilla luontoaiheisilla tauoilla vaikuttaa tyohyvinvointiin.
Luontoaiheisten taukojen vaikutusta tyohyvinvointiin testataan kaymalla tyopaivan aikana Luontonurkkauksessa lyhyilla tauoilla ja
tayttamalla aina tauon yhteydessa lyhyt kysely sahkoisesti. Luontonurkkauksessa voi kdyda niin usein kuin haluaa. Testauksen paatyt-

tya huhtikuussa on tarkoitus, etta tutkittava vastaa viela muutamaan kirjalliseen kysymykseen.

Tutkimukseen kerdtaan tietoa vain ylla mainituilla tavoilla. Kerattya tietoa kdytetdan vain tassa tiedotteessa mainittuun tarkoituk-

seen. Tiedot havitetdaan opinnaytetyon valmistuttua. Tutkimuksen tulokset julkaistaan siten, ettei vastaajan henkilollisyys paljastu.

Suostumus tutkimukseen:

Annan suostumukseni siihen, etta osallistun ylla mainittuun tutkimukseen vapaaehtoisesti ja antamiani vastauksia saa kayttaa nimet-
tomana.

Minulla on milloin tahansa tutkimuksen aikana oikeus keskeyttaa tutkimukseen osallistuminen milloin tahansa syyta kertomatta. Alle-

kirjoittamalla taman asiakirjan annan suostumukseni, etta antamiani vastauksia kaytetaan tutkimuksessa.

Tutkimukseen suostuvan henkilon allekirjoitus:

Annan luvan kyselytutkimuksen tekemiseen (ympyroi valintasi) KYLLA EI

Paikka ja pvm Allekirjoitus

Nimen selvennys

Tutkimuksesta tiedottaneen henkilon allekirjoitus:

Vahvistan, etta olen selostanut ylla mainitulle tutkittavalle tutkimuksen luonteen seka tarkoituksen ja han on antanut vapaaehtoisen

suostumuksen tutkimukseen.

Paikka ja pvm Allekirjoitus

Nimen selvennys



47

Liite 4: Ensimmaisen vaiheen sahkoinen kyselylomake

LUONTONURKKAUS

KIITOS osallistumisesta Luontonurkkauksen testaamiseen!

Vastaathan kysymyksiin aina kadytyasi Luontonurkkauksessa.

1. Millaiseksi koit VIREYSTILASI ENNEN luontotaukoa? *

O O O O O Erittdin hyva

Huono

2. Millaiseksi koit STRESSITASOSI ENNEN luontotaukoa? *

O O O O O Ei lainkaan stressaantunut

Todella stressaantunut
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3. Millaiseksi koit KESKITTYMISKYKYSI ENNEN luontotaukoa? *

Huono O O O O O Erittdin hyva
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4. Kuinka pitkan ajan vietit Luontonurkkauksessa? *
O 2-5 minuuttia
(O 6-10 minuuttia

O 11-15 minuuttia

O 16 minuuttia tai kauemmin

5. Millaiseksi koet VIREYSTILASI luontotauon JALKEEN? *

Huono O O O O O Erittdin hyva

6. Millaiseksi koet STRESSITASOSI luontotauon JALKEEN? *

1 2 3 4 5

Todella stressaantunut O O O O O Ei lainkaan stressaantunut

7. Millaiseksi koet KESKITTYMISKYKYSI luontotauon JALKEEN? *

Huono O O O O O Erittdin hyva
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8. Milta luontotauko tuntui, millaisia ajatuksia tai tuntemuksia se heratti?

Liite 5: Toisen vaiheen avoimet kysymykset
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Kysymyksia Luontonurkkauksen testaajille:
1. Minka koit hyvana luontotauoissa?
2. Minka koit hankalana luontotauoissa?
3. Koitko jaksavasi toissa paremmin luontotauon jalkeen?
- Jos koit, niin mista huomasit sen?
4, Koitko luontotauon parantavan tyohyvinvointiasi?
- Jos koit, niin miten huomasit taman?
- Osaatko arvioida kuinka pitkaan vaikutus kesti?

5. Koitko Luontonurkkauksessa vietetyn tauon erilaiseksi kuin “normaalin” tauon esimerkiksi

tyopaikan taukotilassa?
- Jos koit, niin milla tavalla?
6. Pystyitko kaymaan Luontonurkkauksessa niin usein kuin halusit?

- Jos et, niin miksi?

Sana on vapaa! Haluatko antaa viela jotain muuta palautetta Luontonurkkauksesta / luonto-

tauoista?

KIITOS VASTAUKSISTASI!



Liite 6: Tutkimuslupa

TUTKIMUSLUPA-ANOMUS

31.03.2021
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