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Taukojen aikana palautuminen auttaa saatelemaan stressia ja tyon aiheuttamaa
kuormitusta jo paivan aikana. Palautumisen edistamiseen voidaan kayttaa virtu-
aalista luontoa, jolla on vastaavia positiivisia terveysvaikutuksia kuin oikealla
luonnolla. Opinnaytetydn tarkoituksena oli systemaattisen kirjallisuuskatsauksen
avulla kartoittaa virtuaalisen luonnon vaikutuksia palautumiseen taukojen aikana.
Tavoitteena oli tuottaa tietoa virtuaalisen luonnon vaikutuksista palautumiseen
tydpaivan aikana seka tuottaa tietoa, jota voidaan jatkossa hyddyntaa hoitotydn
tyoymparistoissa tyohyvinvoinnin parantamiseen.

Systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen haettiin tutkimuksia kolmesta tietokan-
nasta: Taylor & Francis Online, Science Direct seka Wiley Online Library. Kayte-
tyn hakulausekkeen, tutkimuskysymyksen ja sisdanotto- ja poissulkukriteerien
avulla hakutuloksista rajattiin lopulta kymmenen tutkimusta, jotka sisallytettiin kat-
saukseen. Lopullinen aineisto analysoitiin sisallonanalyysia hyédyntaen.

Virtuaalinen luonto edistaa tyontekijoiden palautumista, parantaa mielialaa ja li-
saa tyosta irrottautumisen tunnetta taukojen aikana. Hoitotydn tauoilla virtuaalista
luontoa voidaan hyoddyntaa esimerkiksi VR-lasien, virtuaaliluontotilojen tai virtu-
aalisten ikkunoiden avulla. Virtuaalista luontoa voitaisiin hyddyntaa myos tauko-
tiloja suunniteltaessa. Hoitotyon hektisyys tulee ottaa huomioon virtuaalisen luon-
non kayttdonottoa suunniteltaessa. Tauoilla ei valttamatta ole ylimaaraista aikaa
tai halua opetella monimutkaisen laitteen kayttoa tai kayttaa useita minuutteja
laitteen kayttdonottoon, kun tauolla vietettava aika on hyvin rajallista. Opinnayte-
tyon tuloksia voidaan hyoddyntaa virtuaalisen luonnon kehittamisessa ja kayton
edistamisessa tydymparistdissa erityisesti taukojen aikana.

Jatkossa olisi hyva selvittaa virtuaalisen luonnon mahdollisia hyétyja pidemmalta
aikavalilta ja ottaa huomioon esimerkiksi vaikutukset tyohyvinvointiin esimerkiksi
tydssajaksamiseen liittyvien poissaolojen nakdkulmasta.

virtuaalinen luonto, palautuminen, tydhyvinvointi, hoitotyd
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Restoration during breaks helps regulate the stress and strain caused by work.
Virtual nature has similar positive health effects to real nature. It can be used to
promote restoration. The aim of the systematic literature review was to produce
new knowledge about the benefits of virtual nature on restoration during the work-
day and produce information that can be used in a healthcare work environment
to improve wellbeing at work.

The systematic literature review was performed through the search of relevant
studies from three databases: Taylor & Francis Online, Science Direct, and Wiley
Online Library. After screening the studies based on our inclusion and exclusion
criteria, ten studies were eventually included in the literature review. The studies
were analyzed using the content analysis method.

The results of the study can be used to develop and advance the use of virtual
nature in work environments especially during breaks. Virtual nature improves
both the worker’s restoration rate and mood and makes them feel more discon-
nected from the work environment. Virtual nature can be used during breaks in
healthcare, for example using VR-headsets, virtual nature rooms, or virtual win-
dows with views of nature. Virtual nature can also be used in environmental plan-
ning of break rooms. The hectic nature of healthcare work should be taken into
consideration when deciding how to implement virtual nature. There is no extra
time to use complicated VR-equipment when the break time is limited.

In the studies included in the review, the time span was limited therefore there
are no results of the effects of the regular long-time-use of virtual nature, which
should be included in future studies. Regular use of virtual nature during breaks
could also be studied in a different aspect. That being how virtual nature affects
the number of sick leaves caused by issues regarding work wellbeing.

virtual nature, wellbeing at work, healthcare, restoration
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LYHENTEET JA TERMIT

immersio uppoutuminen mukaan johonkin ymparistoon, joko
henkista tai fyysista
VR virtual reality, virtuaalitodellisuus

interaktiivisuus kayttajan mahdollisuus vaikuttaa ymparistoonsa



1 JOHDANTO

TyGelama ja elama muutoinkin on nykyaan hektista. Paivia kuormittavat muun
muassa kiire, jatkuvat keskeytykset seka meluisa ymparisto, kaikki nama haas-
tavat tyohyvinvointia. Tietoisuus tyohyvinvointiin vaikuttavista tekijoista on kasva-
nut tyontekijoiden keskuudessa. TyOntekijat ovat kiinnostuneita siita, millaisia rat-
kaisuja tyonantaja on tehnyt tyohyvinvointiin ja sen edistamiseen liittyen. (Koivu-
niemi 2020, 5, 7, 12.) Kiristyvassa kilpailussa tyontekijoista parjannevat parhaiten
ne tyOnantajat ja tyopaikat, jotka panostavat tydhyvinvointiin ja ovat innovatiivisia.
Tyopaivan aikana palautuminen on tarkeaa, jotta kaikki vapaa-aika ei mene pa-

lautumiseen tyosta (Virtanen 2021a, 169).

Sosiaali- ja terveysalaa koettelevasta hoitajapulasta on uutisoitu viime vuosina
paljon. Kevan (2023) tydvoimaennusteen mukaan sairaanhoitajista oli yli 16 000
tydntekijan pula vuonna 2022. Tyopaivat hoidetaan usein vajaalla tyontekijamaa-
ralla ja tyontekijat kuormittuvat entistd enemman. Eettinen kuormitus oli vuonna
2021 kasvanut aiempiin vuosiin verrattuna ja se osaltaan alentaa tyokykya. Eet-
tistd kuormitusta voidaan vahentaa panostamalla tyéhyvinvointiin. (Tyoterveys-
laitos n.d.a.) Alalle tarvitaan lisaa pito- ja vetovoimaa, jotta nykyiset hoitajat py-
syvat tydssaan ja uusia hakeutuu alalle. Tydhyvinvointiin panostamalla voidaan

vaikuttaa naihin molempiin.

Virtuaalisen ympariston vaikutuksista yksilon hyvinvointiin 16ytyy paljon tutkimuk-
sia ja erityisesti virtuaalisella luonnolla on todettu samankaltaisia positiivisia ter-
veysvaikutuksia kuin oikealla luonnolla (Browning ym. 2020; Yin ym. 2020; Yu
ym. 2020). Digitalisaatio on tuonut hoitotyéhdn uusia mahdollisuuksia ja teknolo-
gioita tydntekoa tai kouluttautumista helpottamaan. Alalle tarvitaan uusia keinoja

my0s tyontekijoiden tydssajaksamista tukemaan.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata virtuaalisen luonnon vaikutuksia
virkistymiseen ja palautumiseen tydymparistdssa. Tutkimusmenetelmana kayte-
tdan systemaattista kirjallisuuskatsausta. Opinnaytetyolla tuotettua tietoa voi-
daan jatkossa hyodyntaa tyopaikoilla taukotilojen ja tydymparistdjen kehittami-
sessa seka suunniteltaessa tyohyvinvointia tukevia keinoja.



2 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

2.1 Tyohyvinvointi

Tyohyvinvointi koostuu useasta eri tekijasta. Naita ovat muun muassa tyo ja sen
mielekkyys, turvallisuus, terveys ja muu hyvinvointi. Tyohyvinvoinnista huolehti-
minen kuuluu seka tyOnantajalle etta tyontekijalle. Tyonantaja vastaa muun mu-
assa tyoymparistosta, sen turvallisuudesta, hyvasta johtamisesta seka tyonteki-
joiden tasa-arvoisesta kohtelusta. TyOntekija vastaa tyokyvystaan ja ammatilli-

sesta osaamisestaan. (Sosiaali- ja terveysministerio n.d.; Tyoterveyslaitos n.d.b.)

TyOkyky on ihmisen voimavarojen ja tyon valista yhteensopivuutta ja tasapainoa.
TyOkyky voidaan kuvata talomallilla (Kuva 1.), jonka on kehittanyt professori Ju-
hani llmarinen. Malli perustuu tutkimuksiin, joissa on selvitetty tyokykyyn vaikut-
tavia tekijoita. Talomalli on nelikerroksinen. Tydkyvyn perustan muodostaa ter-
veys ja toimintakyky. Toisen kerroksen, osaamisen, merkitys on viime vuosina
korostunut uusien tyokykyvaatimusten ja osaamisalueiden syntymisen vuoksi.
Kolmannessa kerroksessa kohtaavat tydelama ja muu elama. Tyon kokeminen
mielekkaana ja sopivan haasteellisena lisaa tydkykya. Johtaminen, tydyhteiso ja
tydolot ovat talon ylin kerros. Kaikkien kerrosten tulee tukea toisiaan, jotta Tyo-

kykytalo toimii ja pysyy pystyssa. (Tyoterveyslaitos n.d.c.)

TyoOntekija on paavastuussa omista voimavaroistaan ja tydnantaja ja esihenkil6t
tydsta ja tydoloista, talon neljannesta kerroksesta. lan myoéta talon alimmissa, yk-
silon voimavaroja kuvaavissa kerroksissa tapahtuu muutoksia. Muutokset tyossa
tapahtuvat usein nopeasti ja niita saattaa joskus olla hyvinkin paljon. Tyoela-
massa ei aina ei oteta riittavasti huomioon ihmisen edellytyksia vastata muutok-
siin. Jos ylimmassa kerroksessa paino kasvaa liikaa, niin alimmat kerrokset pai-
nuvat kasaan huonoin seurauksin. Talon eli tyokyvyn kaikkia osa-alueita tulee
kehittaa koko tyoelaman ja elaman aikana. Tavoitteena on turvata osa-alueiden

yhteensopivuus ihmisen ja tydon muuttuessa. (Tyoterveyslaitos n.d.c.)



Tyokykytalo
TYOKYKY
Johtaminen,
tybyhteiss ja tydolot
TOIMINTAYMPARISTO Arvot, asenteet
ja motivaatio
Osaaminen
Terveys
ja toimintakyky

" - TYOKYKYTALO
LAHIYHTEISO

© TYOTERVEYSLAITOS

PERHE

Tyiterveyslaitos

KUVA 1. Tyokykytalo (Tyoterveyslaitos n.d.c.)

Perinteisessa ajattelumallissa tyohyvinvoinniksi riittaa, etta tyontekijat ovat suh-
teellisen terveita ja kohtuullisen vahan sairauslomilla. Huomio ja toimet kohdiste-
taan epakohtien ja oireiden minimointiin. Taman paivan tybelamassa, jossa re-
sursseja on vahennetty ja erilaiset haasteet lisaantyvat, ei oikeastaan riita perin-
teinen tyohyvinvointiajattelu. Monissa tyopaikoissa koetaan jatkuvaa kiireetta ja
turhautumisen tunteita ja toisaalta naissa tyopaikoissa samaan aikaan suoriudu-
taan uskomattomista tyotehtavista. Tarkea lahtdkohta tyohyvinvoinnin edistami-
selle ja toimivalle tydyhteisolle on nahda tyopaikan monikasvoisuus, harva tyo-
paikka on taysin mustavalkoinen. Kun huomio suunnataan siihen, mika on hyvin
ja mika kannattelee, paastaan hyvan vahvistumiseen jatkossa. (Hakanen 2011,
16, 21.)

Tybelama on jatkuvassa joskus nopeassakin muutoksessa. Samalla muuttuvat
tyohyvinvoinnin tarpeet seka keinot tyohyvinvoinnin yllapitoon ja kehittamiseen.
Fyysisia tyotehtavia hoitavat tana paivana yha useammin koneet, tydsta palautu-
misen tarve on erilaista. Nykyaan tarve tauoille tyopaivan aikana tulee enemman
henkiseltd kuin fyysiseltd puolelta. Tydelamaa kehittdessa on tarkeaa kehittaa

my0Os tyohyvinvointia. Tyohyvinvointi on tarkea osa organisaation kilpailukykya
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seka innovatiivisuutta ja tyopaikan houkuttelevuutta. Tyohyvinvoinnista huoleh-
timinen kuuluu koko tyoyhteisdlle, mutta tyonantajan tuella ja panostuksella on
tydhyvinvoinnissa merkittava rooli. (Huotilainen 2021, 32; Koivuniemi 2020, 9—
12; Puttonen, Hasu & Pahkin 2016, 4, 6, 9, 13.)

2.2 Tauoilla palautuminen osana tyohyvinvointia

Tyohyvinvoinnin nakokulmasta tyontekijoiden on tarkeaa tyopaivien aikana viet-
taa palauttava, rento hetki kiireiden keskella ennen uusia ponnistuksia (Hakanen
2011, 21-22). Tarkeaa on huolehtia, etta taukoihin on tyépaivan aikana ylipaa-
tansa mahdollisuus. Tassa korostuu tydnantajan vastuu huolehtia siita, ettd mah-
dollisuus taukoihin on turvattu, mutta myos tydntekijalla on vastuu siita, etta pitaa
tauon/taukoja tydpaivan aikana. liman taukoja aivot vasyvat eika tyéhon pysty
kunnolla keskittymaan. Tyon tauottamisella voidaan ehkaista tyduupumusta li-
saksi se lisaa ihmisten luovuutta. Hyvalla taukokulttuurilla luodaan kestavia tyo-
uria seka sen avulla ihmiset tutustuvat toisiinsa ja luottamus toisiin paasee syn-
tymaan, mika on edellytyksena yhteiskehittelylle, jota tyd tana paivana vaatii en-

tista enemman. (Huotilainen 2021, 9-17.)

Palautumisen kannalta ei ole merkityksetonta, miten tauko vietetdaan. Pelkka
tauko tyosta ei itsessaan riita vaan silla on myos merkitysta, miten tauko kayte-
taan. Parhaimmillaan tyopaivan aikana vietettyjen palauttavien taukojen ansiosta
tyontekijat ovat tydssaan tarmokkaampia ja vasymyksen kokemukset ovat vahai-
sempia. Tauoilla tapahtuva palautuminen auttaa stressin ja kuormituksen saate-
lyssa jo tyopaivien aikana eika kaikki palautuminen tyosta jaa vapaa-ajalle. Va-
paa-ajan ei tulisi olla vain tyosta toipumista varten. Vapaa-ajalla pitaisi pystya
tekemaan itselle merkityksellisia ja tarkeita asioita tyon ulkopuolella. (Virtanen
2021a, 157-171.) Huonosti palautuneena ja vasyneena tyodntekijat tekevat hel-
pommin virheita ja tuottavuus heikkenee. Virkea ja palautunut tyontekija on puo-
lestaan innovatiivinen ja virkeana tyd on myos tuottavampaa. (Puttonen ym.
2016, 25.)

Tyoyhteison suhtautumisella taukoihin ja palautumiseen on suuri merkitys. Tyo-
yhteis6ssa, joka ihannoi jatkuvaa kiiretta ja valtavaa tyokuormaa, seka vahattelee
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taukojen merkitysta, on suuret riskit tybuupumukselle ja ylikuormitukselle. (Huo-
tilainen 2021, 14; Virtanen 2021a, 167.) Tyodtilojen pitaisi tarjota mahdollisuus
keskittymiseen ja tyorauhaan. Taukotilojen tulisi mahdollistaa yksilollinen palau-
tuminen ja edistaa aivojen hyvinvointia. (Koivuniemi 2020, 101.) Tyoaikana pidet-
tyjen taukojen vaikutusta tyontekijoiden hyvinvointiin tutkineen Virtasen (2021b)
vaitoskirjassa nostetaan esille muun muassa taukojen aikana tyosta irrottautumi-
sen ja rentoutumisen yhteys matalampaan palautumistarpeeseen seka tyouupu-

musoireisiin.

2.3. Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat hoitotyossa

Tyohyvinvoinnissa hoitotydssa on tehty useita tutkimuksia. Monissa tutkimuk-
sissa hoitajien tydhyvinvoinnissa on todettu puutteita (Oates 2018; Aires Garcia
& Marziale 2021). Hoitajien tyd on kognitiivisesti ja emotionaalisesti vaativaa ja
se on usein vuorotyota, joka vaikuttaa perhe-elamaan negatiivisesti (Pousa &
Lucca 2021). Intensiiviset vaatimukset tydssa ovat riski hoitohenkilokunnan tyo-
hyvinvoinnille. Erityisesti hoitajien ja paivystyksessa tydoskentelevan hoitohenki-
Iokunnan keskuudessa tehtavat, joissa on kova aikataulupaine, olivat riskitekija

tyontekijan loppuunpalamiselle. (Huhtala, Geurts, Mauno & Feldt 2021.)

Fyysinen ja psykologinen vakivalta ovat yksi ennustava tekija siihen, miksi hoita-
jat paatyvat vaihtamaan alaa (Pousa & Lucca 2021). Aires Garcian ja Marzialen
(2021) tutkimuksessa 32 prosentilla tutkimukseen osallistuneista hoitajista ja hoi-
tajien esihenkiloista oli merkittava maara stressia, viitteitd henkisesta uupumuk-
sesta seka he kokivat tyossa kohtalaisessa tai merkittavissa maarin epainhimil-
listd kohtelua ja pettymyksen tunteita. Hoitotyossa pysymista ja tyotyytyvaisyytta
heikentavia tekijoita ovat muun muassa tuen ja arvostuksen puute, tyosta palau-
tumisajan riittamattomyys, hektinen ja meluisa tydymparistd seka liian iso tyo-

maara ja riittdmaton ja epapateva henkildkunta (Ojala ym. 2020).

Helsingin yliopiston professorin, aivotutkija Minna Huotilaisen (2021) mukaan hoi-
toalalla tydskentelevan ihnmisen on tarkeaa voida keskustella vapaasti myods tyo-

paivan aikana hoitotilanteissa eteen tulleista asioista kollegoiden kanssa. Nain
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tyontekijat voivat tukea toisiaan seka kertoa erilaisia vaihtoehtoja tilanteissa toi-
mimiseen. Vapaa keskustelu ammattilaisten kesken ei ole mahdollista kuin tau-
kotilassa, johon ei ole ulkopuolisilla paasya. On myos tarkeaa miettia, millaisia
taukotiloja tehdaan. Tyontekijat ovat erilaisia, paivat ovat erilaisia. Taukotiloissa
olisi hyva olla erilaisia mahdollisuuksia taukojen viettoon, toiselle tauko on kes-
kustelua vapaa-ajan asioista kollegan kanssa, toinen rentoutuu kuuntelemalla
musiikkia. Taukotilojen sisustukseen kannattaa myos panostaa, huonekaluiksi
voi valita pehmeitd sohvia, joille voi pysahtya hetkeksi lepaamaan, seinat voi
maalata tavanomaisesta poiketen. Esimerkiksi kauniit rantamaisemat voivat toi-
mia rentouttavana elementting, joita katselemalla ajatukset siirtyvat muualle ja

aivot saavat tilaisuuden lepoon. (Huotilainen 2021, 64—70.)

Suomessa kunnallisella tydnantajalla sairaanhoitajia elakoityi vuonna 2018 499
kappaletta, samana vuonna tyokyvyttomyyselakkeelle jai 467 sairaanhoitajaa eli
melkein yhta paljon. Tyokyvyttomyyselakkeelle jaannin keski-ika oli 52,6 vuotta.
Kunnan tyontekijoiden tyokyvyttomyyselakkeelle jaannin yleisin syy oli tuki- ja lii-
kuntaelinsairaudet (37,5 %), mutta yli neljasosassa (28,4 %) oli syyna mielenter-
veydelliset ongelmat. (Keva 2019.) Vuonna 2022 997 sote-alan tydntekijalta pois-
tettiin ammattioikeus heidan omasta pyynnostaan. Vuonna 2021 maara oli 46.
(Valvira 2023.)

Oatesin (2018) tutkimukseen osallistuneet hoitajat olivat nostaneet esille tyohy-
vinvointia parantavia menetelmia, joita he kayttivat tyon ulkopuolella. Naita olivat
fyysinen aktiivisuus, luonnossa oleskelu, mindfulness seka musiikin kuuntelu.
Pousan ja Luccan (2021) tutkimuksessa johdon tuella, oikeuden tunteella, kunni-
oituksella seka sosiaalisella kuuluvuudella oli positiivisia vaikutuksia hoitajien
mielenterveyteen. Avoin ja yhteisollinen tydoymparisto voi edistaa hoitajien tyossa
pysymista ja tyotyytyvaisyytta. Tarkeita tekijoitd ovat muun muassa hyvat sosiaa-
liset suhteet kollegoiden kanssa, tiimityd, avoin kommunikointi ja mahdollisuus
kehittya uralla. (Ojala ym. 2020.)
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2.4. Virtuaalinen todellisuus

Virtuaalinen todellisuus voidaan maaritella interaktiivisista tietokonesimulaati-
oista muodostuvaksi valineeksi, joka luo osallistujalle tunteen, jossa han on hen-
kisesti osallisena virtuaalisessa maailmassa. Tietokonesimulaatiot aistivat osal-
listujan asennon ja toiminnan, seka korvaavat tai muokkaavat joko yhteen tai use-
ampaan aistiin saatua vastetta ymparistosta. Virtuaalinen todellisuus voidaan to-
teuttaa usein eri tavoin, eika sen toteutuksessa aina hyodynnetad nakoaistia.
(Sherman & Craig 2018, 16.)

Virtuaalisella todellisuudella voidaan ajatella olevan viisi keskeista tekijaa: virtu-
aalinen maailma, interaktiivisuus, immersio seka virtuaalisen todellisuuden luojat
ja kokijat. Virtuaalisella maailmalla tarkoitetaan virtuaalitodellisuuden sisaltda. Se
on kuvitteellinen tila, jossa asioiden valilla on tiettyja saantoja ja suhteita. Virtu-
aaliset maailmat esitetdan yleensa VR-jarjestelman kautta. (Sherman & Craig
2018, 16.) VR-jarjestelmalla tarkoitetaan laitteistoa, jonka avulla kayttaja kokee
virtuaalisen todellisuuden (Sheldon 2021). Interaktiivisuudella tarkoitetaan kayt-
tajan mahdollisuutta vaikuttaa ymparistdéonsa. Sita voidaan luoda kosketuksella,
aanilla, visuaalisesti tai vaikuttamalla jopa maku- ja hajuaistiin, joka on viela hyvin
harvinaista. Kosketuksen avulla kayttdja voi vaikuttaa virtuaaliseen maailmaan
esimerkiksi painamalla katkaisijoita, kantamalla esineita, ampumalla virtuaalisella
aseella VR-ohjaimen avulla tai vaihtamalla sijaintia. Adnien kautta interaktiivi-
suutta voidaan luoda aaniefektien, musiikin tai pelihahmojen dialogin avulla, nii-
den reagoidessa kayttajan tekemiin valintoihin. Visuaaliseen interaktiivisuuteen
vaikuttaa kayttajan vaikuttamismahdollisuudet ymparistonsa kanssa. Esimerkiksi
fotorealistisessa virtuaalisessa ymparistdssa tai fantasiamaailmassa seikkailu tai
vuorelle kiipeaminen. Interaktiivisuudella voidaan tarkoittaa myos esimerkiksi
strategian luomista tai emotionaalista interaktiota, kuten samaistuminen pelihah-
moon, jonka elamaa on pelissa paassyt ohjaamaan ja seuraamaan alusta asti.

Interaktiivisuudella voidaan lisata immersiota. (Pagan 2019.)

Immersiota voidaan maaritella usein eri tavoin riippuen nakokulmasta. Silla tar-
koitetaan tunnetta, etta ollaan sisalla tietyssa ymparistdssa. Sita voidaan tarkas-
tella joko henkisesta tai fyysisesta nakokulmasta. Henkisessa immersiossa kokija

tuntee olevansa henkisesti tai emotionaalisesti mukana tilanteessa. Fyysisessa
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immersiossa mukana on sensorisia elementteja, jotka saavat kokijan fyysisesti
tuntemaan olevansa mukana tilanteessa. Virtuaalitodellisuus on jokaiselle kayt-
tajalleen yksildllinen kokemus, koska siihen vaikuttavat myos kayttajan taustat ja
tulkinnat. (Sherman & Craig 2018, 6-15.)

Haggis-Burridge (2020) jakaa immersion neljaan kategoriaan: systeemi-immersi-
oon, spatiaaliseen immersioon, sosiaaliseen immersioon ja narratiiviseen immer-
sioon. Systeemi-immersiolla tarkoitetaan immersiota, jossa kayttdja uppoutuu
esimerkiksi pelin mekaniikkaan, saantoihin ja haasteisiin. Spatiaalisella immersi-
olla tarkoitetaan kayttajan uppoutumista virtuaaliseen maailmaan niin, etta tuntee
olevansa sisalla virtuaalisessa maailmassa. Spatiaalisessa immersiossa kaytta-
jan tietoisuus fyysisesta ymparistostaan tai vartalostaan voi vahentya. Sosiaali-
sella immersiolla voidaan kuvata esimerkiksi kayttajan tunnesuhdetta pelihah-
moihin tai muihin pelaajiin, joiden kanssa pelaaja on vuorovaikutuksessa. Narra-
tiivisella immersiolla tarkoitetaan kayttajan uppoutumista virtuaalisen ympariston
tarinan etenemiseen esimerkiksi pelatessa. Talla voidaan tarkoittaa tarinan kulun
lisdksi myos esimerkiksi pelihahmon kehittdmiseen tai peliympariston uusien alu-

eiden tutkimiseen uppoutumista. (Haggis-Burridge 2020.)

2.5. Virtuaalinen luonto ja sen terveysvaikutukset

Virtuaalinen luonto voidaan toteuttaa muiden virtuaaliymparistojen tavoin useilla
eri keinoilla. Se voidaan toteuttaa esimerkiksi virtuaalisena metsakavelyna vi-
deon avulla (Mielenterveystalo n.d.), VR-lasein tai 360-tilana, jossa luontomai-

sema ja -aanet ympardivat katselijan (Luonnonvarakeskus, n.d.).

Luonnolla tiedetaan olevan paljon erilaisia terveysvaikutuksia. Useissa tutkimuk-
sissa on todettu viherymparistdille altistumisella olevan positiivinen yhteys eri ter-
veystekijoihin, kuten korkeaan verenpaineeseen, sydan- ja verisuonisairauksien
aiheuttamaan kuolleisuuteen ja tyypin 2. diabeteksen esiintyvyyteen seka mata-
lasta stressitasosta kertovaan suurempaan sykevalivaihteluun (Twohig-Bennet &
Jones 2018; Virtanen 2021a, 60—61). Luonnossa oleilu lievittaa stressia (Yao,
Zhang & Gong 2021), parantaa mielialaa (Kondo ym. 2020) ja parantaa itsearvi-
oitua kokemusta sen hetkisesta terveydentilasta (Twohig-Bennet & Jones 2018).
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Luonnon terveysvaikutuksia on paasaantoisesti selitetty tarkkaavaisuuden elpy-
misen ja stressista palautumisen teorioilla. Ensin mainitun mukaan ihmiselle mer-
kitykselliset ympariston elementit vetavat inmisen huomion puoleensa ilman tark-
kaavaisuuden tietoista suuntaamista. Stressista palautumisen teoriassa paino-
piste on luontoympariston aikaansaamissa myonteisissa emotionaalisissa reak-
tioissa. (Virtanen 2021a, 60—61.)

Virtuaalisella luonnolla on samankaltaisia positiivisia vaikutuksia ihmisen hyvin-
vointiin kuin oikeassa luonnossa oleilulla. Useimmissa tutkimuksissa virtuaalinen
ymparisto on luotu virtuaalilasien avulla (Yin ym. 2020; Yu ym. 2020). Virtuaalista
luontoa on tutkimuksesta riippuen vertailtu joko muunlaisiin virtuaalilaseilla luo-
tuihin ymparistoihin (Yin ym. 2020; Yu ym. 2020) tai verrattu virtuaalilaseilla luo-
tua luontoa oikeassa luonnossa oleiluun tai sisalla oloon ilman luontoelementtia
(Browning ym. 2020). Yin ym. (2020) tutkimuksessa virtuaalista luontomaisemaa
verrattiin virtuaaliseen kaupunkimaisemaan ja osallistujat kokivat itsensa luonto-
maiseman jalkeen palautuneemmiksi seka vahemman masentuneiksi ja uu-
puneiksi kuin kaupunkimaiseman jalkeen. Mitatuissa fysiologisissa ominaisuuk-
sissa ei ollut tutkimuksen mukaan merkittdvia muutoksia. Yun ym. (2020) tutki-
muksessa osallistujat altistettiin ensin stressaavalle tilanteelle, jonka jalkeen he
saivat palautua yhdesta neljasta virtuaalisesta ymparistosta ja palautumista mi-
tattiin kyselyiden avulla. Browninging ym. (2020) tutkimuksessa verrattiin VR-la-
seilla katsottua immersiivista luontovideota ulkoiluun seka palautumiseen sisati-
lassa ilman luontoa. Seka ulkoilu ettd immersiivisen luontovideon katselu VR-la-
seilla koettiin palauttavina verrattuna sisatilaan. Erona oli se, etta oleskelu oike-
assa luonnossa parantaa mielialaa, mutta virtuaalisen luonnon koettiin vain ylla-

pitavan sen tasoa.

Virtuaaliluonnosta on tehty aiempia ylemman ammattikorkeakoulun opinnayte-
toita, kuten Partanen-Sainion, Sintosen ja Uotilan (2019) Lahden Ammattikorkea-
koulussa tehty opinnaytetyo "Virtuaaliluonto elpymisen tukena korkeakouluympa-
ristdssa” seka Helanderin ja Nybyn (2018) Vaasan Ammattikorkeakoulussa tehty

opinnaytetyd "Usva - Virtuaaliluonto ikaihmisille”.
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3 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on systemaattisella kirjallisuuskatsauksella kartoit-
taa virtuaalisen luonnon vaikutuksia virkistymiseen ja palautumiseen tydymparis-

tossa.

Tavoitteena on tuottaa tietoa virtuaalisen luonnon vaikutuksista palautumiseen
tyopaivan aikana seka tuottaa tietoa, jota voidaan jatkossa hyodyntaa hoitotyon

tyoymparistoissa tyohyvinvoinnin parantamiseen

Tutkimuskysymyksemme on:
1. Millaisia vaikutuksia virtuaalisella luonnolla on palautumiseen tyopaivan

aikana?
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4 TUTKIMUSMENETELMA

4.1 Systemaattinen kirjallisuuskatsaus

Tieteellisella tutkimuksella tavoitellaan uuden tiedon tuottamista. Uusi tieto voi
olla my0s tutkijoiden tuottamaa tietoa siita, miten aiemmin tutkittua tietoa voidaan
kayttaa hyodyksi toimintaa kehitettdessa seka miten sita voidaan yhdistaa uu-
della tavalla. Tydelama hyotyy erityisesti sellaisista tutkimuksista, joissa kuvail-
laan aiemman tiedon uudenlaista kayttamista tai tietoa yhdistellaan yli ammatti-
rajojen. Tutkimusmenetelman valinta perustuu tutkittavaan asiaan, ei tutkijan
henkilokohtaisiin mieltymyksiin. Menetelma valitaan tutkimusongelman, tutki-
muskysymysten seka tiedonintressin perusteella, millaista tietoa tutkimuksella on
tarkoitus saada. Myos kaytettavissa olevat resurssit vaikuttavat tutkimusmenetel-

man seka tutkimusaineiston keraamisen valintaan. (Vilkka 2021, 28, 53-58, 94.)

Taman opinnaytetydn tutkimusmetodiksi valittiin systemaattinen kirjallisuuskat-
saus. Salminen (2011, 4) kuvaa kirjallisuuskatsausta metodiksi, jossa tutkitaan
aiemmin tehtya tutkimusta. Kirjallisuuskatsauksessa tehdaan niin sanotusti tutki-
musta tutkimuksista, kootaan yhteen aiemmin tehtyjen tutkimusten tuloksia ja

nain saadaan uusia tutkimustuloksia.

Kirjallisuuskatsaustyyppeja on useita, niita on tunnistettu perati 14. Paasaantoi-
sesti ne on jaoteltu kolmeen paatyyppiin, joita ovat kuvailevat ja systemaattiset
katsaukset seka metasynteesit tai meta-analyysit. (Johansson 2007, 3-5; Salmi-
nen 2011, 6.) Systemaattinen kirjallisuuskatsaus on objektiivinen ja standardoitu
raportointimenetelma, johon kootaan tiettyjen kriteereiden perusteella valittuja
tutkimuksia. Tutkimuksina pyritaan kayttamaan alkuperaistutkimuksia, jotta tieto
on alkuperaisen tutkijan eika esimerkiksi toisen kirjallisuuskatsauksen tekijan tul-
kinta vaikuta siihen. Systemaattisessa katsauksessa sisaanottokriteerien luotet-
tavuus on tarkeaa, jotta tuloksia voidaan pitaa luotettavina. (Purssell & McCrae
2020, 19.)

Vaikka kirjallisuuskatsaustyyppeja onkin useita, niitd kaikkia voidaan kuvata sa-
mankaltaisella rakenteella. Ensin tehdaan kirjallisuushaku (Search), jota seuraa
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aineiston kriittinen arviointi (Appraisal) ja siitd tehty synteesi (Syntesis) ja ana-
lyysi (Analysis). Naistd muodostuu kirjainyhdistelma SALSA, jolla rakennetta voi-
daankin kuvata. (Suhonen, Axelin & Stolt 2016, 8.) Systemaattinen kirjallisuus-
katsaus etenee vaiheesta toiseen, vaiheita voi olla jopa seitsemasta yhdeksaan,
mutta se voidaan jaotella karkeasti kolmeen vaiheeseen. Ensimmaisessa vai-
heessa tehdaan suunnitelma, toinen vaihe pitaa sisallaan katsauksen tutkimus-
hakujen teon seka niiden analysoinnin ja yhteenvedon, kolmas vaihe on katsauk-
sen raportti, jossa esitellaan tulokset, tehdaan johtopaatoksia seka mahdollisia

suosituksia. (Johansson 2007, 5-7.)

Systemaattista kirjallisuuskatsausta suunnitellessa on hyva huomioida se, onko
aiheesta tehty aiempia kirjallisuuskatsauksia. Jos aiempia kirjallisuuskatsauksia
on tehty, on suositeltua noudattaa aiemman kirjallisuuskatsauksen toteutustapaa
ja rajauksia. (Purssell & McCrae 2020, 20—21.) Aiemmin toteutettuja vastaavia
kirjallisuuskatsauksia ei |I0ytynyt aiheeseen liittyen, joten niita ei voitu huomioida

taman opinnaytetydn katsauksen suunnittelussa tai toteutuksessa.

4.2 Aiheen rajaus

Tutkimuskysymyksessa tulee esille systemaattisen kirjallisuuskatsauksen ta-
voite, joten kysymyksen tulee olla selkeasti rajattu. Kun katsauksella selvitetaan
tietyn intervention lopputulosta, tulisi selkea syy-seuraussuhde tulla esiin. (Purs-
sell & McCrae 2020, 20.) Tassa opinnaytetydssa tutkimuskysymyksen avulla kat-
saukseen sisallytettavia tutkimuksia rajattiin niin, ettd ne koskevat virtuaalisen
luonnon hyodyntamista erityisesti virkistymisen ja palautumisen kannalta tyoym-

paristoissa.

PICO-menetelmaa kaytettiin taman opinnaytetyon aiheen rajauksessa apuna
(Taulukko 1.). PICO on akronyymi, joka tulee sanoista Population, Intervention,
Control ja Outcome, suomeksi nama voi kaantaa esimerkiksi kohderyhmaksi, in-
terventioksi, vertailukohteeksi ja lopputulosmuuttujaksi. Tutkimuskysymys ja ai-
heen rajaus vaikuttavat siihen, mitd menetelmaa hakusanojen muodostamisessa

kaytetdan apuna. PICO-menetelmaa voidaan kayttaa kokeellisten ja kvasikokeel-
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listen tutkimusten hakusanojen maarittelyn apuna. PICOa hyddyntamalla voi-
daan varmistaa, ettd haun kriteerit vastaavat tutkimuksen tavoitetta. (Purssell &
McCrae 2020, 21; Hoitotydn tutkimussaatioé n.d.a.)

P Kohderyhma Tyontekijat

| Interventio Virtuaalinen luonto

C Vertailu Tavanomaiset tauot, oikea luonto, muut palau-
tumistavat

O Lopputulosmuuttujat Virkistyminen, palautuminen taukojen aikana

TAULUKKO 1. Mukailtu taulukko PICO-menetelmasta (Hoitotydn tutkimussaatio
n.d.a.)

4.3 Aineiston haku ja valinta

Systemaattinen tiedonhaku on prosessi, johon on hyva varata riittavasti aikaa.
Ensimmaiset hakutulokset eivat valttamatta tuota aiheeseen sopivia tuloksia ja
hakujen testaamista voikin joutua tekemaan useampaan kertaan. Testihakujen
on tarkoitus auttaa selvittamaan tutkijalle, milla hakusanoilla ja mista tietokan-
noista oleellisia tuloksia 16ytyy. (Lehtié & Johansson 2016, 36.) Systemaattisissa
kirjallisuuskatsauksissa tutkimuksia haetaan yleensa vahintaan kolmesta tieto-
kannasta (Purssell & McCrae 2020, 34), johon myds taman opinnaytetyon tie-
donhaussa paadyttiin. Kaytettavat tietokannat valintaan aiheen ja tekeilla olevan
tutkimuksen mukaan. Useamman tietokannan kayttd varmistaa kattavan tiedon
|I6ytymisen. (Lehtidé & Johansson 2016, 42.)

Tassa opinnaytetydssa tiedonhaussa kaytettiin Taylor & Francis Online, Science
Direct ja Web of Science -tietokantoja (Kuvio 1.). Naihin tietokantoihin paadyttiin
testihakujen perusteella. Testihakuja tehtiin useista eri tietokannoista, kuten Pub-
Medista ja CINAHLista, mutta naissa alustavat tulokset kasittelivat virtuaalisen

luonnon tai todellisuuden hyddyntamista potilaiden hoidossa tai hoitajien koulu-
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tuksessa, eika siis kasitellyt tutkittavaa aihetta. Tuloksia haluttiin saada mahdol-
lisimman laajasti eri tutkimusaloilta, joten valitut tietokannat sisaltavat julkaisuja
useilta eri aloilta. Kaikki tietokannat myds toimivat hieman eri tavalla ja tama tay-
tyykin huomioida hakulauseketta muodostettaessa (Lehtio & Johansson 2016,
42). Tiedonhaun tulisi olla lapinakyvaa ja toistettavissa (Purssell & McCrae 2020,

43), johon pyrittiin tdman opinnaytetydn tiedonhakua tehdessa.

e Tietokanta, joka * Tietokanta, joka * Kokoelma
sisaltaa tieteellisia sisdltaa viitetietokantoja,
lehtia eri aloilta kokotekstiartikkelit yli jossa on tieto
2200 lehdesta artikkelin saamista
erityisesti ladke- ja viittauksista
luonnontieteesta artikkelitiedon lisaksi.

KUVIO 1. Kirjallisuuskatsauksen aineistohaussa kaytetyt tietokannat (Tampe-
reen yliopiston kirjasto n.d.)

Hakulauseke muodostettiin Boolen operaattoreita hydodyntamalla. Boolen ope-
raattorit (AND, OR, NOT) maarittelevat kaytettyjen hakusanojen valista suhdetta
(Purssell & McCrae 2020, 38). Hakukieli rajattiin englannin kieleen, koska eng-
lanti on yleisesti tutkimuksissa kaytetty kieli. Ajallisesti tulokset rajattiin viimeisen
11 vuoden ajalle (2012-2023), koska 2012 virtuaalinen todellisuus alkoi tulla pa-
remmin Kuluttajien saataville Lucky Palmerin virtuaalilaseihin liittyvan kickstarter-
kampanjan suosion myo6ta (Virtual Reality Society 2017) seka tuloksia haluttiin
sisallyttaa mahdollisimman kattavasti kirjallisuuskatsaukseen, mutta kuitenkin

keskittaa tulokset ajalle, jolloin virtuaalitodellisuus on ollut kuluttajien saatavilla.

Hakulauseke rajattiin niin, etta se pitaa sisallaan virtuaalisen luonnon hyodynta-
misen eri tyOkonteksteissa. Rajaukseen paadyttiin, koska tietoa haluttiin kerata
aiheesta mahdollisimman kattavasti. Virtuaalisen luonnon hyddyntamista hoito-
tyodn virkistymisen ja palautumisen nakdkulmasta kasitellaan vasta aineiston ana-
lyysin pohjalta, joten hakulausekkeella hakua ei haluttu rajata pelkastaan hoito-

tyon sisaltaviin tutkimuksiin.
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Hakuprosessi on systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa erittain tarkea vaihe.
Tavoitteena on 10ytaa katsauksen kannalta oleelliset tutkimukset. Hakuproses-
sissa mahdollisesti tapahtuneet virheet voivat johtaa tulosten vaaristymaan seka
tehda katsauksesta epaluotettavan. Tiedonhaun toteuttamisessa on hyva kayttaa
apuna asiantuntijaa. Nain voidaan ehkaista mahdollisia virheita ja lisata katsauk-
sen luotettavuutta. (Pudas-Tahka & Axelin 2007, 49.) Opinnaytetyon hakulausek-
keen muodostamisessa testihakuvaiheessa kaytettiin apuna Tampereen ammat-
tikorkeakoulun kirjaston informaatikkoa. Tassa vaiheessa muodostettu hakulau-
seke sisalsi kuitenkin liikaa Boolen operaattoreita lopullisia valittuja tietokantoja
ajatellen. Kaikki lopullisessa haussa kaytetyt tietokannat eivat sallineet yli 8 Boo-
len operaattoria, joten hakulauseketta jouduttiin yksinkertaistamaan. Lopulliseksi
hakulausekkeeksi muodostui ((“virtual nature”) OR ("virtual reality" OR vr) AND

(environment OR nature)) AND (work wellbeing OR restoration) (Kuvio 2.).

Virtual Environment Work
reality wellbeing
OR OR
OR AND AND
VR Virtual Nature Restoration
nature

KUVIO 2. Kirjallisuuskatsauksessa kaytetty hakulauseke

Tarkasti suunniteltu hakulauseke ohjaa hakua, mutta siltikin hakujen tuloksena
on paljon tutkimuksia, joita ei oteta mukaan katsaukseen. Tutkimukset valitaan
sisdanotto- ja poissulkukriteerein. Lisaksi valintaa tehdaan otsikkotasolla, abst-
raktitasolla seka kokotekstien tarkastelulla. Koko tekstissd huomiota kannattaa
kiinnittaa erityisesti tutkimusmetodiin. Prosessi on tarkeaa kokonaisuudessaan
kuvata niin, etta sen pystyy toistamaan. Tietokantahakujen lisaksi voidaan kayt-
téd myos manuaalista hakua esimerkiksi mukaan valittujen artikkeleiden lahde-
luettelojen lapikaynnilla. Hakuprosessissa on aina heikkouksia eika se ole kos-

kaan taydellinen ja sen toteutus riippuu myoOs kaytettavissa olevista resursseista.



21

Huolellinen suunnittelu ja toteutus kuitenkin lisda luotettavuutta. Heikkouksia ja
vahvuuksia on tarkeaa tuoda esille ja pohtia. (Niela-Vilen & Hamari 2016, 26-27;
Purssell & McCrae 2020, 45-47.) Kirjallisuuskatsauksen luotettavuutta lisda
myds, kun katsauksen tekee vahintaan kaksi tekijaa (Niela-Vilen & Hamari 2016,
27; Valkeapaa 2016, 64). Katsaukseen valittujen tutkimusten sisaanotto- ja pois-

sulkukriteerit on esitetty kuviossa 3.

e Julkaisuvuosi 2012-2023 e Julkaistu ennen 2012

e Englannin kielinen e Muun kuin englannin kielinen
e Koko teksti saatavilla e Kirjallisuuskatsaus

e Vertaisarvioitu tutkimus e Tutkimus ei sisalla

e Tutkimus on kvantitatiivinen kvantitatiivista nakokulmaa

e Vastaa tutkimuskysymykseen e Koko tekstia ei ole saatavilla

KUVIO 3. Katsaukseen valittujen tutkimusten sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Taman opinnaytetyon tiedonhaun prosessi on kuvattu kuvion 4. PRISMA-kaavi-
ossa. PRISMA-kaavio on PRISMA-menetelman yleisin tyokalu, jossa kuvataan
tiedonhaku alusta loppuun niin, etta siind kuvataan myos tutkimusten poissulku
katsauksesta (Purssell & McCrae 2020, 12). Taylor & Francis Online -tietokan-
nasta tuloksia saatiin 2 011, kun kaytettiin maarittamaamme hakulauseketta ja
kuviossa 2. kuvattuja sisaanottokriteereja. Web of Science -tietokannasta tulok-
sia saatiin 281, kun vuodet oli rajattu 2012—-2023. ScienceDirect -tietokannasta

1 515, kun tulokset rajattiin vuosiin 2012-2023 ja pelkkiin tutkimusartikkeleihin.
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Tutkimusten haku eri tietokannoista

Haussa saadut tulokset:
Tietokannat (n = 3): Ennen aineiston valintaa ja arviointia

E Taylor & Francis Online (n =2,011) poissuljetut tutkimukset:
L ScienceDirect (n = 1,515) ® Kaksoiskappaleet (n = 101)
Web Of Science (n = 281)
Y
Tutkimuksia arvioitu otsikon perusteella o | Tutkimuksia poissuljettu
(n=3,7086) (n =3,564)
Y
-g Tutkimuksia arvioitu abstraktin perusteella o Tutkimuksia poissuljettu
= (n=52) o (n=239)
=
Y ) .
Tutkimuksia poissuljettu
Tutkimuksia arvioitu koko tekstin perusteella i .
(n=13) = Ei vastaa tutkimuskysymykseen (n=3)
E Y
Fj_. Tutkimuksia valittu
g katsaukseen (n =10}
o
£
=S
=

KUVIO 4. Tutkimusten haku eri tietokannoista esitettyna PRISMA-kaaviossa
(Mukailtu: Page ym. 2021)

Ennen tutkimusten lapikayntia tuloksia oli yhteensa 3 807 kappaletta. Kaksois-
kappaleita poissuljettiin 101. Niiden tunnistamiseen kaytettiin ilmaista viitteiden-
hallintaohjelmaa (Helsinki University Library n.d.) Zoteroa, jonne tietokantahaku-
jen tulokset ensin siirrettiin. Kaksoiskappaleiden poiston jalkeen jaljelle jai 3 706
tutkimusta, jotka luettiin itsenaisesti lapi otsikkotasolla. Lopullinen valinta tehtiin
kaymalla tutkimukset otsikkotasolla lapi yhdessa. Tutkimuksia valittiin yhteensa
52. Opinnaytetyontekijat lukivat naista tutkimuksista abstraktit itsenaisesti, jonka
jalkeen lopulliset valinnat tehtiin yhdessa. Kolme tutkimusta rajattiin koko tekstin
perusteella pois, koska ne eivat vastanneet tutkimuskysymykseen. Lopulliseen

aineistoon arvioitavaksi valittiin 10 tutkimusta.
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4.4 Aineiston arviointi

Tarkea osa kirjallisuuskatsauksen toteuttamista on myos katsaukseen valittujen
tutkimusten laadunarviointi. Sen avulla voidaan kuvata monipuolisesti valittuja
tutkimusartikkeleita seka maaritella tutkimusten luotettavuutta ja kaytettavyytta.
(Kontio & Johansson, 2007, 101; Lemetti & YIonen, 2016, 74.) Lisaksi arvioin-
nissa kasitellaan tutkimusten heikkouksia ja vahvuuksia, nain saadaan tasapai-
noinen arvio siitd, onko tutkimus luotettava ja sopiva kaytettavaksi. Aineiston ar-
viointi on tarkeaa, jotta lukijalle valittyy tieto tutkimusten rajoitteista ja vahvuuk-
sista. (Purssell & McCrae 2020, 51-52.) Metodologista laatua voidaan arvioida

arvioimalla tutkimuksen suunnittelua ja toteutusta (Purssell & McCrae 2020, 55).

Tutkimusten laadunarviointiin on kehitetty useita erilaisia arviointikriteereja. Kir-
jallisuuskatsaukseen valittuja tutkimuksia tulisi arvioida katsaustyyppiin soveltu-
villa arviointikriteereilla. Eri arvioijat voivat saada arviointikriteerien luokitteluas-
teikoilla hyvinkin erilaisia tuloksia. Kirjallisuuskatsauksissa valittujen tutkimusten
laadun arvioi vahintaan kaksi tutkijaa itsenaisesti. Ennen arviointia sovitaan yh-
teisesti kriteerien kayttd seka arviointilomakkeelle tehtavat merkinnat. Arvioinnin
jalkeen tuloksia verrataan. Arvioinnissa mahdollisesti tulleista eroavaisuuksista
tulee paasta yksimielisyyteen, naista keskustellaan ja tarvittaessa voidaan kayt-
taa myos kolmatta arvioijaa. (Kontio & Johansson, 2007, 102; Lemetti & Ylonen
2016, 67-68, 75.)

Opinnaytetyohon valittujen tutkimusten laadunarviointiin kaytettiin Joanna Briggs
Instituutin arviointikriteeristéa kvasikokeellisille tutkimuksille (Liite 1.), jonka Hoi-
totydn tutkimussaatié on suomentanut (Hoitotydn tutkimussaatio, n.d.b). Arvioin-
tikriteeristo valittiin sen perusteella, etta sita voidaan hyddyntaa kokeellisten tut-
kimusten laadun arvioinnissa. Kvasikokeellisten tutkimusten arviointikriteeristo
sopi parhaiten tarkoitukseemme, koska sita voitiin hyodyntaa eri tutkimusmeto-
dein toteutetuille tutkimuksille JBI:n arviointikriteeristoista kattavimmin. Valitun ar-
viointikriteeriston maksimipistemaara oli yhdeksan pistetta. Tassa kirjallisuuskat-
sauksessa alkuperaistutkimusten tuli saada laadunarvioinnissa vahintaan kuusi

pistetta. Katsaukseen valitut alkuperaistutkimukset pisteytettiin molempien opin-
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naytetyon tekijoiden toimesta itsenaisesti, minka jalkeen saatuja tuloksia verrat-
tiin. Laadunarviointi oli lahes yhtenevainen, muutamasta tutkimuksesta kaytiin
keskustelu pisteytyksesta opinnaytetyon tekijoiden kesken. Kaikki kirjallisuuskat-
saukseen lopullisesti valitut tutkimukset saivat laadunarvioinnissa yli kuusi pis-

tettd, pisteiden jakautuminen on nahtavissa taulukossa 2.

o o » O
o N 0 ©

TAULUKKO 2. Alkuperaistutkimusten laadunarviointipisteiden jakautuminen

Tahan opinnaytetyohon valitut alkuperaistutkimukset on esitelty tarkemmin yh-
teenvetotaulukossa liitteessa 2, jossa on tiedot tekijoista (aakkosjarjestyksessa),
julkaisuvuosi, maa, laadunarviointipisteet, tutkimuksen tarkoitus, aineistonkeruu,
kohderyhma seka keskeiset tulokset. Kysymyskohtaiset tutkimusten laadunarvi-

oinnin tulokset on esitelty liitteessa 3.

4.5 Aineiston analyysi

Kirjallisuuskatsauksen aineiston analyysi voidaan aloittaa, kun siihen valittujen
tutkimusten laatu on arvioitu. Lahtokohtana on vastata katsauksen tarkoitukseen.
Aineiston kasittelymenetelman valintaan vaikuttavat myods valitut tutkimukset
seka se, millaista tietoa katsauksella halutaan tuottaa. Systemaattisessa kirjalli-
suuskatsauksessa kootaan tyypillisesti yhteen olemassa olevaa tietoa. Tuotetta-
vaan tietoon vaikuttaa myds valittu aineisto. Jos valittu aineisto on kasitteellisesti
ja menetelmallisesti hajanaista, voidaan aineiston kasittelymenetelmaksi valita
kuvaileva luokittelu. (Kangasniemi & Polkki 2016, 80—82.) Tutkimusaineisto on
kuvaus tutkittavasta ilmiosta. Tutkimusaineiston analysoinnin tarkoituksena on
tuottaa selkea ja tiivis kuvaus ilmidsta, jota tutkittin. Samalla pyritaan sailytta-

maan aineiston alkuperainen informaatio. Aineistolahtdinen sisallonanalyysi voi-
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daan karkeasti jakaa kolmeen vaiheeseen, pelkistamiseen eli redusointiin, ryh-
mittelyyn eli klusterointiin seka teoreettisten kasitteiden luomiseen eli abstrahoin-
tiin. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 89-91.) Tassa kirjallisuuskatsauksessa sisal-
I6nanalyysi on tehty aineistolahtdisesti. Joissain tutkimuksissa virtuaalista luon-
toa oli kasitelty myos laadullisesti, laadullista aineistoa ei tadssa katsauksessa
analysoitu. Kategoriat, johon aineisto luokitellaan, kehittyvat prosessin aikana ja
niitd voidaan myos luoda lisaa. Synteesi ja analyysi yhdistyvat analyysiproses-
sissa. Luokittelurunko voidaan kehittda analyysin kanssa yhtaaikaisesti, sen ke-
hittdminen pohjautuu tutkimuskysymyksiin. Koodaaminen eli luokittelun toteutus
perustuu vertailuun, jota tehdaan koko ajan luokitellessa aineistoa eri kategorioi-
hin. (Seitamaa-Hakkarainen 2014.)

Pelkistysvaiheessa aineistosta kerataan ilmaisuja, jotka vastaavat tutkimuskysy-
mykseen. Alkuperaisilmaisut ja niita kuvaavat pelkistykset voidaan kerata esimer-
kiksi taulukkoon. Tama toimii pohjana seuraavalle vaiheelle eli klusteroinnille, jol-
loin pelkistykset ryhmitellaan ja muodostetaan erilaisia luokkia samaa ilmiota ku-
vaavista kasitteista. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 92; Vilkka 2021, 132.)

Analyysin alussa alkuperaistutkimusten tuloksista kerattiin alkuperaisilmaisuja,
jotka vastasivat tutkimuskysymykseen. Keratyt alkuperaisilmaukset taulukoitiin
erilliseen tiedostoon. Nama alkuperaisilmaisut pelkistettiin (Taulukko 3.). Pelkis-
tysten jalkeen ilmaukset kaytiin viela yhdessa lapi ennen kuin analyysia jatkettiin
eteenpain erilaisia luokkia muodostamalla. Alkuperaistutkimuksista nostetut eng-
lanninkieliset alkuperaisilimaukset suomennettiin pelkistysvaiheessa pyrkien huo-

mioimaan ilmauksen alkuperaisen merkityksen sailyminen.



“the natural environment was per-
ceived as more restorative than the in-
door environment, which in turn facili-
tates the recovery of personal re-
sources by decreasing fatigue as well
as arousal and increasing mood” (Shin
ym. 2022.)

“After exposure to the virtual park envi-
ronment, significant decreases were
found in negative emotions® (King &
Lee 2022.)

“People feel more positive and less
negative after a virtual coastal walk”
(Reese ym. 2021.)
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VR-luontoymparistolla on palauttavia

ominaisuuksia.

VR-luontoymparistot vahentavat nega-

tiivisia tunteita.

VR-luontoymparistot lisaavat positiivi-

sia tunteita.

Taulukko 3. Alkuperaisilmauksen pelkistaminen

Ryhmittelyvaiheessa, klusteroinnissa, yksittaiset kasitteet yhdistetdan alaluokiksi

ja samalla aineisto tiivistyy. Alaluokista

muodostetaan niita yhdistelemalla yla-

luokkia ja lopulta paaluokkia. Tama toimii pohjana seuraavalle vaiheelle, aineis-

ton kasitteellistamiselle eli abstrahoinnille, jossa edetaan lopulta johtopaatoksiin.

Klusterointi on osa abstrahointia ja koko prosessin ajan on tarkeaa huomioida,

ettd yhteys alkuperaistietoon sailyy. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 93-94; Vilkka

2021, 132.) Esimerkki taman opinnaytetydn alaluokkien muodostuksesta on nah-

tavilla taulukossa 4.

VR-luontoymparistot vahentavat ne-
gatiivisia tunteita.
VR-luontoymparistot lisaavat positiivi-
sia tunteita.

Miellyttavat tuoksut VR-ymparistoon

litettyna lisdavat positiivisia tunteita.

VR-luonnon vaikutus positiivisiin tuntei-

siin

Taulukko 4. Esimerkki alaluokkien muodostamisesta
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Alaluokkien pohjalta muodostettiin ylaluokat, joiden muodostus on kuvattu taulu-
kossa 5. Ylaluokkien muodostamisen jalkeen muodostettiin koko aineistoa ku-

vaava paaluokka, joka on nahtavilla taulukossa 6 kappaleessa 5.2 Tulokset.

VR-luonnon positiivinen vaikutus tun- VR-luonnon vaikutus tunteisiin ja mieli-
teisiin alaan
VR-luonnon positiivinen vaikutus mie-

lialaan

Taulukko 5. Esimerkki alaluokkien jaottelusta ylaluokkaan
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5 TULOKSET

5.1 Aineiston kuvaus

Tahan systemaattisen kirjallisuuskatsaukseen valituista kymmenesta alkuperais-
tutkimuksista kaksi oli tehty Saksassa (Reese ym. 2021; Sona ym. 2019), kaksi
Suomessa (Mattila ym. 2020; Ojala ym. 2022) ja kaksi Yhdysvalloissa (Ch ym.
2022; Shin ym. 2022), yksi Australiassa (Sharam ym. 2022), yksi Iso-Britanniassa
(Adhyaru & Kemp 2022), yksi Ranskassa (Bodet-Contentin ym. 2022) seka yksi
Taiwanissa (King & Lee 2022). Kolmen tutkimuksen osallistujat olivat opiskelijoita
(Sharam ym. 2022; Shin ym. 2022; Sona ym. 2019), kahden tutkimuksen osallis-
tujat olivat hoitajia (Bodet-Contentin ym. 2022; King & Lee 2022). Adhyarun ja
Kempin (2022) tutkimukseen osallistujat olivat l1aakareita, Ojalan ym. (2022) tut-
kimuksessa osallistujat olivat korkeasti koulutettuja tietotyontekijoita. Muiden kol-
men tutkimuksen osallistujien ammatteja ei eritelty tarkemmin (Ch ym. 2022; Mat-
tila ym. 2020; Reese ym. 2021). Kaikkien kirjallisuuskatsaukseen valittujen tutki-
musten osallistujat olivat kuitenkin aikuisia, joko opiskelijoita tai tyossakayvia
(Liite 2.).

Tutkimuksissa tuloksien mittaamiseen kaytettiin erilaisia itsearviointiin perustuvia
mittareita. ROS-mittari (Restorative Outcome Scale) sisaltaa kuusi kohtaa, naista
kolme kuvaa rentoutumista ja rauhallisuutta, yksi huomion palautumista ja aja-
tusten selkeyttamista (Ojala ym. 2022). VAS-mittaria (Visual Analogue Scale)
kaytettiin eri tunteiden voimakkuuden arvioinnissa ennen ja jalkeen VR-interven-
tion (Adhyaru & Kemp 2022; Bodet-Contentin ym. 2022). PANAS-mittaria (Posi-
tive and Negative Affect Schedule) kaytettiin mittaamaan positiivisia ja negatiivi-
sia vaikutuksia (Ojala ym. 2022). Erilaisia tehtavia kaytettiin mittaamaan virtuaa-
lisen luonnon vaikutuksia kognitiivisiin toimintoihin, kuten muistiin ja keskittymis-
kykyyn, sekad luovuuteen (Sharam ym. 2022). Fysiologisten mittausten avulla
seurattiin esimerkiksi sydamensyketta (Adhyaru & Kemp 2022; Ojala ym. 2022).
Joissakin tutkimuksissa pyydettiin tutkittavilta palautetta interventiosta kokonai-
suudessaan joko laadullisella avoimella palautteella (Adhyaru & Kemp 2022) tai

Likert-asteikollisella kyselylomakkeella, muun muassa miten laitteisto toimi, ylei-
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nen tyytyvaisyys, kiinnostus kayton kehittamiseen, kayton uusiminen/VR-laitteis-
ton kayttéonottaminen (Bodet-Contentin ym. 2022). Laadullista palautetta tassa

kirjallisuuskatsauksessa ei analysoitu.

Tutkimuksissa virtuaalinen luonto toteutettiin usealla eri tavalla. Virtuaalilaseja
kaytettiin seka luomaan luontoymparistd (Adhyaru & Kemp 2022; Bodet-Conten-
tin ym. 2022; Ch ym. 2022; King & Lee 2022; Mattila ym. 2020; Reese ym 2021)
etta simuloimaan tiloja, joissa luonto koettiin virtuaalisten ikkunoiden kautta (Sha-
ram ym 2022). Virtuaalisten ikkunoiden luontiin hyddynnettiin myos seinalle hei-
jastettua videota (Shin ym 2022) ja naytdille jaettua videota (Ojala ym. 2022;
Sona ym. 2022).

Virtuaalisen luontokokemuksen kesto vaihteli tutkimuksissa paaasiassa 5-15 mi-
nuutin valilla. Kahdessa tutkimuksessa VR-kokemuksen kesto oli 5 minuuttia
(Mattila ym. 2020; Reese ym. 2021), yhdessa 6 minuuttia (Shin ym. 2022) ja yh-
dessa 8 minuuttia (Bodet-Contentin ym. 2022). 10 minuuttia virtuaalinen luonto-
kokemus kesti kahdessa tutkimuksessa (Adhyaru & Kemp 2022; Ch ym. 2022) ja
kahdessa noin 15 minuuttia (Ojala ym. 2022; Sona ym. 2022). Kahden tutkimuk-
sen kohdalla VR-kokemuksen aikaa ei mainittu erikseen, vain tutkimusten koko-
naiskesto kerrottiin. King ja Leen (2022) tutkimuksessa koetilanne kesti kokonai-
suudessaan noin 45 minuuttia ja Sharamin ym. (2022) tutkimuksessa ensimmai-
sen koetilanteen kesto oli kokonaisuudessaan 30 minuuttia ja toinen koetilanne

60 minuuttia.

Kirjallisuuskatsaukseen valittujen alkuperaistutkimusten pohjalta koottu tutkimus-
tieto tuotti katsauksen tuloksina tietoa virtuaalisen luonnon vaikutuksista palautu-
miseen erilaisissa tyo- ja taukoymparistoissa. Tutkimuksissa tulkittiin tutkittavien
itsearvioimia vaikutuksia, fysiologisten mittausten tuloksia seka mitattiin kyselyilla
virtuaalisen luonnon vaikutuksia kognitiivisiin toimintoihin ja luovuuteen. Seuraa-
vissa kappaleissa esitellaan tutkimusten tulokset tarkemmin. Tulokset on jaoteltu
analyysivaiheessa tehdyn luokittelun mukaan (Taulukko 6.).
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VR-luonnon vaikutus palautumiseen
VR-luonnon vaikutus tunteisiin ja mie-

. Tutkittavien kokemuksia ja mittausten
lialaan

tuloksia VR-luonnon vaikutuksista tyo-
VR-luonnon vaikutus stressitasoon o .
. ; paivan tauon aikana
VR-luonnon vaikutus sydamensyk-
keeseen
VR-luonnon vaikutus kognitiivisiin toi-

mintoihin ja luovuuteen

Taulukko 6. Aineistosta muodostetut luokat

5.2 Virtuaalisen luonnon vaikutus palautumiseen

Tulokset virtuaalisen luonnon palauttavista vaikutuksista olivat yksimieliset. Sen
todettiin lisdavan palautumista (Mattila ym. 2020; Ojala ym. 2022; Reese ym.
2021; Shin ym. 2022), poissaolon (“being-away") kokemusta (Mattila ym. 2020;
Sona ym. 2019) seka parantavan irtautumista tydsta (Bodet-Contentin ym. 2022).
Virtuaalinen luonto vahensi uupumusta (Bodet-Contentin ym. 2022; King & Lee
2022). Yhdessa tutkimuksista normaalin tauon todettiin lisaavan uupumusta sen
vahentamisen sijaan (Bodet-Contentin ym. 2022), joka oli mielenkiintoinen huo-
mio. Erityisesti korkeaa stressia kokevien yksildiden kohdalla virtuaalisen luon-
non todettiin lisdavan elinvoimaisuutta (King & Lee 2022). Virtuaaliseen luontoon
yhdistetylla miellyttavalla tuoksulla todettiin olevan epasuoria positiivisia vaiku-

tuksia palautumiseen (Sona ym. 2022).

Virtuaalinen metsaymparisto koettiin palauttavampana verrattuna virtuaaliseen
ymparistdéon, jossa metsan lisaksi nakyi kaupunkiymparistoa (Mattila ym. 2020).
Virtuaalinen luonto, johon yhdistettiin luontoaanet, koettiin palauttavampana kuin
hiljainen kontrolliymparisto tai pelkka virtuaalinen luonto. Toisaalta myos pelkilla
luontodanilla todettiin olevan enemman palauttavia vaikutuksia kuin hiljaisuu-
della. (Ojala ym. 2022.) Virtuaalisella rantakavelylla todettiin olevan palauttavia
vaikutuksia seka silloin, kun kokemusta sai ohjata itse ja kun ulkopuolinen ohjasi
kavelyn etenemista. Palautumisessa ei ollut tilastollisesti merkittavaa eroa riip-

puen ohjattinko kokemusta itse vai ei (Ch ym. 2022). Virtuaalisesta ikkunasta
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nakyva luontomaisema todettiin palauttavammaksi kuin ikkunaton ymparisto.
Auki olevalla virtuaalisella ikkunalla oli hieman enemman palauttavia ominaisuuk-
sia, mutta tilastollisesti erot olivat merkittavia vain viehatysastetta verratessa.
Auki oleva virtuaalinen ikkuna saa huomion keskittymaan visuaalisiin ominai-
suuksiin, tuoksuihin ja aaniin paremmin kuin kiinni oleva virtuaalinen ikkuna.
(Shin ym. 2022.)

5.3 Virtuaalisen luonnon vaikutukset tunteisiin ja mielialaan

Tulokset virtuaalisen luonnon vaikutuksista positiivisiin ja negatiivisiin tunteisiin
olivat yhtenevat yhta poikkeusta lukuun ottamatta. Virtuaalisen luonnon todettiin
lisdavan positiivisia tunteita ja vahentavan negatiivisia tunteita (Mattila ym. 2020;
King & Lee 2022; Reese ym. 2021; Shin ym. 2022). Yhtalainen vaikutus todettiin
sensorisesti rikastetulla virtuaaliluonnolla, jossa virtuaaliseen luontoon oli yhdis-
tetty miellyttava tuoksu (Sona ym. 2019). Virtuaalinen ymparisto, jossa luonnon
lisdksi nakyy tydymparistoon liittyvia elementteja, kuten rakennuksia, ei lisannyt
positiivisia tunteita, mutta vahensi koettuja negatiivisia tunteita (King & Lee 2022).
Virtuaaliseen luontoon yhdistettiin lisdantynyt onnellisuus, rentoutuneisuus seka
nautinnollisuus seka vahentynyt ahdistuneisuus, surullisuus ja vihaisuus (Ad-
hyaru & Kemp 2022; King & Lee 2022; Sharam ym. 2022).

Poikkeuksellisesti yhden tutkimuksen tulosten mukaan positiiviset tunteet vahe-
nivat virtuaalisen luontokokemuksen aikana. Kuitenkin verrattuna hiljaiseen kont-
rolliymparistoon positiivisten tunteiden lasku oli alhaisempaa virtuaalisessa luon-
toymparistossa. Kun virtuaaliseen luontoon yhdistettiin luontoaanet, positiiviset

tunteet vahenivat myds vahemman kuin hiljaisuudessa. (Ojala ym. 2022.)

5.4 Virtuaalisen luonnon vaikutukset stressiin

Virtuaalisen luonnon vaikutusta stressiin mitattiin kahdessa tutkimuksessa. Sen

todettiin vahentavan stressin kokemusta (Ch ym. 2022; Reese ym. 2021). Stres-

sin maara on alhaisempi, jos virtuaalista luontokokemusta ohjaa ulkopuolinen,
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eika kayttaja itse kontrolloi tapahtumia (Reese ym. 2021). Mindfulnessin yhdista-
minen virtuaaliseen luontoon ei vahenna stressin kokemusta verrattuna pelkkaan

virtuaaliseen luontoon (Ch ym. 2022).

5.5 Virtuaalisen luonnon vaikutus sydamensykkeeseen

Virtuaalisen luonnon vaikutuksia fysiologisiin mittauksiin tutkittiin kahdessa tutki-
muksessa. Sydamensyke oli ainut, jossa mitatut muutokset olivat merkittavia. Vir-
tuaalisessa luonnossa oleskelu laskee sydamensyketta (Adhyaru & Kemp 2022;
Ojala ym. 2022). Sydamensykkeeseen vaikuttaa se, minkalainen ymparisto on.
Hiljaiseen kontrolliymparistoon verrattuna virtuaalisessa luontoymparistdossa sy-
damen syke laskee enemman, erityisesti vesielementin sisaltava virtuaalinen

luonto laski sydamensykettd enemman (Ojala ym. 2022).

5.6 Virtuaalisen luonnon vaikutukset kognitiivisiin toimintoihin ja luovuu-

teen

Virtuaalinen luonto auttaa parantamaan keskittymiskykya (Ch ym. 2022). Yh-
dessa tutkimuksessa virtuaaliseen luontoon yhdistettiin mindfulness-harjoitukset,
jonka vaikutus keskittymiskykyyn ei ollut merkittava (Ch ym. 2022). Tarkkaavai-
suuteen tai tydmuistiin virtuaalisella luonnolla ei todettu olevan vaikutusta (Sha-
ram ym. 2022).

Virtuaalisen luonnon vaikutusta konvergenttiin ja divergenttiin ajatteluun tutkittiin
yhdessa tutkimuksessa. Divergentilla ajattelulla tarkoitetaan kykya tuottaa paljon
erilaisia ratkaisuvaihtoehtoja ja konvergentti ajattelu puolestaan on useista vaih-
toehdoista yhteen paatdkseen/ratkaisuun paatymista (Jyvaskylan yliopisto n.d.).
Virtuaalinen luonto ei yksindan parantanut konvergenttia ajattelua, mutta yhdis-
tettyna mindfulness-harjoitukseen se paransi sita. Divergentin ajattelun sujuvuus
huononi seka pelkan virtuaalisen luonnon etta virtuaalisen luonnon ja mindful-
ness-harjoituksen vaikutuksesta (Ch ym. 2022). Kognitiiviseen joustavuuteen vir-

tuaalisella luonnolla ei ollut vaikutusta (Sharam ym. 2022).
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Luovuutta tutkittiin sujuvuuden ja vastausten maaran osalta. Sujuvuus oli merkit-
tavasti suurempi tilassa, jossa oli virtuaalinen ikkuna luontonakymalla verrattuna
ikkunattomaan tilaan. Luoviksi tulkittavien vastausten maaran suhteen eri tilojen
valilla ei ollut merkittavia eroja. Kaytannossa tama tarkoittaa sita, etta luovuutta
mittaavassa testissa vastauksia annettiin maarallisesti enemman tilassa, jossa
on virtuaalinen ikkuna, mutta naista vastauksista luoviksi tulkittiin vastauksista

saman verran kuin ikkunattomassa tilassa. (Sharam ym. 2022.)
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6 POHDINTA

6.1 Virtuaalisen luonnon hyédyntaminen hoitotydn tydhyvinvoinnissa

Kirjallisuuskatsauksen tuloksia tarkasteltiin hoitotyon tyohyvinvoinnin nakokul-
masta. Aiemmasta teoriatiedosta nostettiin esiin tarkeimpia teemoja, joiden poh-

jalta tuloksia kasitellaan (Taulukko 7.).

Tyokyvyn tukemisen tarkeys Hyddyntaminen mahdollista tyopaivan
aikana

Hoitotyon emotionaalinen kuormitus Positiiviset tunteet lisaantyvat

Sosiaaliset suhteet Mahdollista toteuttaa niin, etta siita hyo-
tyy useampi samaan aikaan

Stressaava tydymparisto Stressin kokemus vahenee

Palautuminen paivan aikana Taukojen aikana palautuminen vahen-
taa palautumisen tarvetta vapaa-ajalla

Kognitiiviset toiminnot Keskittymiskyky paranee

Taulukko 7. Hoitotydn tyohyvinvoinnin teemat ja virtuaalisen luonnon hyodyt

6.1.1 Tyokyvyn tukeminen

Sairaanhoitajan tyo on laaja-alaista vastuullista asiantuntijaty6ta, perinteista kilii-
nista perushoitoty6td unohtamatta. Tulevaisuudessa hoitotyd on myds entista
enemman potilaan omahoidon tukemista, mentorina ja valmentajana toimimista.
Hoitoty0ssa vaaditaan muun muassa hyvia vuorovaikutustaitoja, empatiakykya,
hyvaa paattelykykya, kykya tehda itsenaisesti paatoksia seka kliinista osaamista.
Myés teknologian kehittyminen lisda osaamisvaatimuksia. Vaikka teknologian ke-
hittyminen osaltaan helpottaakin tyota, tuo se myds mukanaan vaatimuksia mo-
nien erilaisten tietojarjestelmien ja sovellusten hallintaan. Osa terveyspalveluista
on jo siirtynyt ainakin osittain verkkoon ja digitaalisten palveluiden lisdantyminen

ja jatkuva kehittyminen lisda myos hoitoalalla tydskentelevien osaamisvaateita ja
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lisaavat talta osin tyon kuormittavuutta. (Hahtela & Meretoja, 2017; Kotila ym.
2016.)

Nykyinen teknologia mahdollistavaa luontoympariston tuomisen sisatiloihin.
Luonnon hyvinvointivaikutuksista hyotyminen on nain mahdollista myos tyopai-
van aikana. Virtuaalisen luonnon tila voitaisiin luoda esimerkiksi kahvila- tai ko-
koushuoneeseen, jolloin sita voidaan hyodyntaa myos taukojen ulkopuolella.
(Ojalaym. 2022). Tilanteissa, joissa ihmiset ovat estyneitd menemasta ulos, luon-
non luominen sisatilaan VR-teknologian avulla voi tehda tauoista palauttavampia
ja parantaa nain elamanlaatua (Bodet-Contentin ym. 2022; Reese ym. 2021). Vir-
tuaalisen luonnon hyddyntamisessa hoitotyossa tulee huomioida kaytettavan VR-
jarjestelman helppous ja kayttbmukavuus, koska tyd on hektista ja taukoja ei valt-
tamatta aina ehdi edes pitaa ajallaan, joten aikaa ja halua perehtya monimutkai-

sen jarjestelman kayttoon ei valttamatta ole.

6.1.2 Tunteet, mieliala ja sosiaaliset suhteet hoitotyossa

Virtuaalisessa luonnossa vietetty lyhytkin hetki tydpaivan tauon aikana vaikuttaa
tunteisiin positiivisesti, vahentaa ahdistuneisuutta, rentouttaa, laskee sydamen
syketta seka helpottaa irtautumaan tydsta. Nama tulokset ovat samansuuntaisia
kuin aiemmat tulokset virtuaalisen luonnon terveysvaikutuksista yleisesti. Tervey-
denhuollon ymparistdossa virtuaalista luontoa tutkittiin kolmessa tutkimuksessa
(Adhyaru & Kemp 2022; Bodet-Contentin ym. 2022; King & Lee 2022). Virtuaali-
nen luonto laski uupumusastetta ja auttoi itautumaan tydymparistosta tauon ai-
kana (Bodet-Contentin ym 2022). Erityisesti stressaantuneilla tydntekijoilla virtu-
aalinen luonto lisasi my0s elinvoimaisuutta (King & Lee 2022). Tyontekijat kokivat
tyytyvaisyyttd VR-laseilla toteutettuun luontokokemukseen (Adhyaru & Kemp
2022). Tavalliseen metsaan verrattuna virtuaalinen luonto koettiin kiehtovam-
pana ja yhtendisempana (Mattila ym. 2020). Virtuaalinen luonto koettiin miellyt-
tavana (Adhyaru & Kemp 2022; Sona ym. 2019).

Katsaukseen valituissa tutkimuksissa, jotka toteutettiin terveydenhoitohenkil®-
kunnalla (Adhyaru & Kemp 2022; Bodet-Contentin ym. 2022; King & Lee 2022),
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virtuaalisen luonnon toteutukseen kaytettiin VR-laseja. Virtuaalisen luonnon to-
teutus VR-laseilla tuo kuitenkin omat rajoituksensa, kuten sen, etta laseja voi
kayttaa vain yksi henkilo kerrallaan. Taukotiloissa, joissa ei ole ikkunoita tai ikku-
noista luontonakymaa, yhtena vaihtoehtona olisi virtuaalisen ikkunan avulla luotu
luontomaisema. Tassa olisi myos se hyoty, ettd virtuaalisen ikkunan avulla virtu-
aalisesta luonnosta pystyy nauttimaan usea tauolla olija samaan aikaan ja virtu-
aalinen ikkuna voi olla koko ajan kayttovalmiina, joten sen kayttokuntoon saatta-
miseen tauon alussa ei mene aikaa. Virtuaalisten ikkunoiden liséksi vaihtoehtona
on virtuaalinen 360-asteen luontotila, jossa taukotilan seinille heijastetaan luon-
tovideota, taustalla kuuluu luontodania ja mahdollisesti luontoelementteja on
muutenkin tuotu sisustukseen. Vastaava tila on toteutettu esimerkiksi Luonnon-
varakeskuksen toimesta (Luonnonvarakeskus n.d.). Jos virtuaalinen luonto to-
teutetaan yhteisollisella luontotilalla, jota usea tyontekija voi hydodyntada samaan

aikaan, mahdollistaa tama samalla sosiaalisen kanssakaymisen taukojen aikana.

6.1.3 Stressi, palautuminen ja kognitiiviset toiminnot

Tyossajaksamisen merkitys on noussut kaytannontyossa esille sote-alan hoitaja-
pulan ja alati kasvavan tydmaaran myoéta. Tydaikana palautuminen ja virkistymi-
nen on niin fyysisesti kuin henkisesti kuormittavassa tyoymparistdssa haaste,
jonka tarkeys unohtuu liian helposti. Tyonantaja on oleellisessa roolissa tyotilojen
rakentamisessa, mutta tyontekija itse vastaa siita, mita ja miten tauon viettaa.
Tyopaivan aikana tapahtuva palautuminen vahentaa palautumistarvetta vapaa-
ajalla. (Virtanen 2021a, 157-171.)

Virtuaalitodellisuuden toteutukseen kaytettavan teknologian kehittymisen myota
myOs tydaikana tapahtuvaan palautumiseen ja sitd kautta stressin vahentami-
seen voitaisiin hyddyntaa VR-teknologian tarjoamia vaihtoehtoja. Tama tarvitsee
kuitenkin viela laajempaa tutkimusta. Virtuaalinen luonto ei korvaa aitoa luontoa,
mutta silla voisi olla merkittava mahdollisuus tuoda aidon luonnon tarjoamat pa-

lauttavat hyodyt myos tydpaiviin.
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Hoitajien tyo on kognitiivisesti vaativaa (Pousa & Lucca 2021) ja virtuaalisella
luonnolla on positiivisia vaikutuksia myos joihinkin kognitiivisiin toimintoihin. Mer-
kittavia positiivisia vaikutuksia virtuaalisella luonnolla on keskittymiskykyyn, jota

vaativassa hoitotyossa tarvitaan jatkuvasti.

6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytety0ssa pyrittiin  noudattamaan Tutkimuseettisen neuvottelukunnan
(TENK) ohjeita, jotta varmistettiin hyva tieteellinen kaytantd. Tutkimuseettisen
neuvottelukunnan (2012, 6—7) ohjeen mukaan tutkimuseettisesti keskeisia lahto-
kohtia hyvalle tieteelliselle tutkimukselle on, etta tutkimuksessa noudatetaan tie-
deyhteisdn tunnustamia toimintatapoja. Tutkimus tehdaan rehellisesti, tutkimus-
tyossa, tulosten tallentamisessa ja esittamisessa seka arvioinnissa noudatetaan
tarkkuutta seka huolellisuutta. Katsauksessa kaytetaan tutkimus- ja arviointime-
netelmia, jotka ovat eettisesti kestavia ja noudattavat tieteellisen tutkimuksen kri-
teereita. Toisten tutkijoiden ty6ta kunnioitetaan viittaamalla heidan julkaisuihinsa
asianmukaisesti. Tutkimuksen tekijoiden oikeudet ja velvollisuudet sovitaan en-
nen tutkimuksen aloittamista samoin aineiston kayttoon liittyvat kysymykset.
Myds tutkimuksen rahoitukseen liittyvat asiat seka muut sidonnaisuudet kerro-
taan. (Vilkka 2021, 37-47.)

Opinnaytety6hon pyrittiin valitsemaan vain luotettavia ja ajantasaisia artikkeleita
kayttaen monipuolisesti erilaisia lahteita. Raportin kirjoitusvaiheessa pyrittiin huo-
lellisesti lahdemerkinndilla erottamaan opinnaytetyon tekijoiden oma teksti viitat-
tavasta lahteesta huomioiden Tampereen ammattikorkeakoulun kirjallisen rapor-
toinnin ohjeet. Tekijat perehtyivat kirjallisuuskatsauksen tekoprosessiin menetel-
makirjallisuuden avulla. Lisaksi opinnaytetyon teon eri vaiheissa kaytettiin tukena
ohjaavaa opettajaa seka opinnaytetydn vertaisarvioijia, mutta opinnaytetyon te-
kijat vastaavat itse opinnaytetyon sisallosta. Kirjallisuuskatsauksen hakuproses-
sin tekoon saatiin apua Tampereen ammattikorkeakoulun informaatikolta, mika
lisda opinnaytetydn luotettavuutta samoin luotettavuutta lisda sen kaksi tekijaa.
Katsaukseen valittujen alkuperaistutkimusten laadunarviointiin kaytettiin JBI:n ar-
viointikriteeristoa. Katsauksen teossa pyrittiin erityiseen huolellisuuteen ja tark-

kuuteen sen jokaisessa vaiheessa niin suunnittelussa, tulosten tallentamisessa
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kuin niiden raportoinnissakin. Tuloksia pyrittiin tarkastelemaan objektiivisesti, tie-
dostaen kuitenkin sen, etta opinnaytetyon tekijoiden tausta ja kokemus voivat
vaikuttaa tehtyihin johtopaatodksiin. Opinnaytetyd tarkistettiin plagioinnin varalta

Turnitin-ohjelmalla ennen julkaisemista Theseus-kirjastossa.

6.3 Rajoitukset

Opinnaytetyota tehtiin kokoaikaisen tydskentelyn ohella, joten kaytettavissa
oleva aika oli rajallista. Vaikka yhteistyd sujui koko opinnaytetyoprosessin ajan
hyvin, aikataulujen yhteensovittamisessa oli satunnaisesti vaikeuksia ja opinnay-
tetyota tyostettiin Teams-tyodtilassa paaasiassa etana ja omien aikataulujen mu-
kaan itsenaisesti, lisdksi Teams-palavereja pidettiin saanndllisesti viikoittain.
Kummallakaan opinnaytetyon tekijalla ei ole aiempaa kokemusta nain laajan sys-
temaattisen kirjallisuuskatsauksen teosta, mika voi heikentaa katsauksen luotet-
tavuutta. Kieli- ja aikakausirajoitukset voivat vaaristaa systemaattisen kirjallisuus-
katsauksen tuloksia (Purssell & McCrae 2020, 27-79). Tama riski tiedostettiin,
kun haut rajattiin vain englannin kieleen seka vuosille 2012-2023. Katsauksessa
haluttiin keskittya kuluttajille suunnattuun virtuaalitodellisuuteen ja sen hyodynta-
mismahdollisuuksiin, jonka myo6ta paadyttiin ajallisesti tahan rajaukseen. Tutki-
musten kieli oli rajattu englannin kieleen, joka ei ole kummankaan opinnaytetyon
tekijan aidinkieli. Kielen rajaus englantiin voi myos aiheuttaa sen, etta aiheen kan-
nalta tarkea tutkimus rajautuu pois, koska sita ei ole julkaistu englanniksi (Pudas-
Tahka & Axelin, 2007, 53).

Tutkimustulokset liittyvat aina tutkimuksessa kuvattuun perusjoukkoon, mika tu-
lee ottaa huomioon tuloksia yleistettdessa (Vilkka 2021, 160). Pienella tutki-
musotannalla, eri maissa ja erilaisissa tydymparistdissa tehtyjen tutkimusten tu-
loksia ei voida suoraan yleistdd Suomeen terveydenhuoltoalalle. Tarkeaa on
myds huomioida tutkittavien erilaiset henkilokohtaiset ominaisuudet esimerkiksi
mieltymykset ja kulttuuritausta, kun tuloksia sovelletaan muihin maihin ja kon-
teksteihin kuin missa ne on tehty. Joitain virtuaalisen luonnon vaikutuksia tutkittiin
vain yhdessa tai kahdessa tutkimuksessa, esimerkiksi virtuaalisen luonnon vai-
kutusta stressiin tutkittiin vain Ch’n ym. (2022) ja Reesen ym. (2021) tutkimuk-
sissa. Lisaksi kaikissa tutkimuksissa ei ollut kontrolliryhmaa ja niissa kaytettiin
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erilaisia mittausmenetelmia. Myoskaan tutkittavien erilaisten henkilokohtaisten

ominaisuuksien ja mieltymysten vaikutuksia palautumiseen ei huomioitu.

6.4 Johtopaatokset ja tulosten soveltaminen hoitotyohon

Tutkimuskysymyksemme oli, millaisia vaikutuksia virtuaalisella luonnolla on pa-
lautumiseen tyopaivan aikana. Opinnaytetyon ensimmaisena tavoitteena oli tuot-
taa tietoa virtuaalisen luonnon vaikutuksista palautumiseen tyopaivan aikana.
Toisena tavoitteena oli tuottaa sellaista tietoa, jota voidaan jatkossa hyodyntaa
hoitotydon tyoymparistdissa tyohyvinvoinnin parantamiseen. Taman kirjallisuus-
katsauksen perusteella voidaan paatelld, etta virtuaalinen luonto vaikutti usealla
eri tavalla palautumiseen tydymparistoissa ja erityisesti taukojen aikana. Se lisasi
poissaolon ("being away”) kokemusta ja paransi tydsta irtautumisen tunnetta. Se
myos vahensi uupumista ja negatiivisia tunteita, kuten ahdistuneisuutta, surulli-
suutta ja vihaisuutta. Positiivisten tunteiden maara lisaantyi kaikissa tutkimuk-
sissa yhta poikkeusta lukuunottamatta. Virtuaalisella luonnolla oli my6s fysiologi-
sia vaikutuksia, sydamensyke laskee virtuaalisen luontokokemuksen aikana.
Keskittymiskyky parani virtuaaliluontokokemuksen jalkeen. Palauttavia ominai-
suuksia oli tulosten perusteella enemman, kun luotuun virtuaaliseen ymparistoon

lisattiin luonnonaania.

Virtuaalisen luonnon hyodyntamismahdollisuuksiin vaikuttaa erityisesti hoi-
toalalla jarjestelman hankinnan ja kaytdon aiheuttamat kustannukset verrattuna
saatuihin hyotyihin. Terveydenhuollosta rahoitettiin vuonna 2019 76,8 prosenttia
julkisin varoin (Terveyden ja Hyvinvoinnin Laitos 2021). Tutkimuksissa ei seurattu
virtuaalisen luonnon saanndllisen kayton tuomia hyotyja esimerkiksi sairauspois-
saolojen maaraan nahden, joten ei voida arvioida sita, voitaisiinko virtuaalisen
luonnon avulla parantaa tyéhyvinvointia ja tydssajaksamista niin, etta sairaus-
poissaolot vahenisivat. Virtuaalisella luonnolla on kuitenkin potentiaalia parantaa
tyooloja taloudellisesti kannattavalla tavalla (Ojala ym. 2022).
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6.5 Jatkokehittamisehdotukset

Kasvien ja luonnon merkityksesta tyoymparistossa on tehty paljon tutkimuksia
esimerkiksi toimistotilojen suunnittelun ja viherrakentamisen nakokulmista. Virtu-
aalisella luonnolla on todettu olevan vastaavanlaisia hyvinvointivaikutuksia kuin
oikealla luonnolla, joten halusimme selvittaa sen hyddyntamismahdollisuuksia ja
haastaa samalla itseamme astumalla ulos mukavuusalueeltamme. Teknologiaa

hyodynnetaan nykyaan kaikkialla, voisiko sielta 10ytya apua tydssajaksamiseen?

Hoitotyontekijoiden tyostressin on todettu lisaavan tyossa tapahtuvia virheita ja
tapaturmia seka heikentavan potilasturvallisuutta. Pitkittyneessa stressissa sym-
paattinen hermosto pysyy koko ajan aktivoituneena, eika palautumista tapahdu.
Tama kasvattaa erilaisia sydan- ja verisuonisairauksien riskia seka altistaa muun
muassa masennukselle seka erilaisille ahdistuneisuushairidille. Pitkittyneella
stressilla on myos heikentavia vaikutuksia muistiin ja kognitiivisiin toimintoihin.
(Karhula ym. 2011; Puttonen, 2006.)

Virtuaalisen luonnon saannollisen hyodyntamisen vaikutuksia ei ole tutkittu pi-
demmalla aikavalilla ja nykyisissa tutkimuksissa ei ole taman myota myoskaan
tietoa, olisiko virtuaalisella luonnolla vaikutuksia esimerkiksi tydssajaksamiseen
liittyvien sairauspoissaolojen vahenemiseen. Jatkokehitysehdotuksenamme on
tutkia kaytannon hoitotyossa, miten esimerkiksi tyopaikan taukotilaan rakennettu
360 virtuaaliluontoymparisto vaikuttaa hoitohenkilokunnan tydssajaksamiseen ja
palautumiseen pidemmalla aika valilla ja onko silla vaikutusta henkildkunnan sai-

rauspoissaoloihin.
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LITTEET

Liite 1. JBI:n arviointikriteeristo

; '(.—.1"' 3

THE JOANNA BRIGGS
COLLABORATION

Better evidence, Belter outcomes.

28.11.2018
JEI: Arviointikriteerit kvasikokeelliselle tutkimukselle

Tat3 tarkistuslistaa kiytetddn kvasikokeellisen tutkimuksen metodologisen laadun arviointin ja
tutkimuksen tuloksiin vaikuttavan harhan riskin tunnistamiseen. Arviginnin tarkistuslistaan sisaltyy
yhteensa 9 arviointikriteeria, jpiden yksityiskohtaiset sisallot on kuvattu alhaalla. Arvioijan on hyva
tutustua myds Joanna Briggs Insfituutin julkaisemaan katsauksen fekijdiden kasikiraan arviocintia
tehdessadn. Tarkistuslistan alkuper@inen englanninkielinen versio 10ytyy tastd linkistd. Kunkin
kriteerin ioteutuminen arvioidaan asteikolla: Kylla (K), Ei (E), Epaselva (7). Ei sovellettavissa (NA).
(Tufanaru ym. 2017.)

Arvigija Paivays
Tekija(t) Vuosi Nro
Arviointikriteeri K E 7 NA

1. limaistiinko tutkimuksessa selvisti mikd on syy ja mika seuraus (i | o 0O
ole epaselvyytta siitd, kumpi muuttuja esiintyi ajallisesti ensin)?

2. Onko vertailussa mukana olleet rynmét samankaltaisia futkittavien O o o O
osalta?

3. Onko vertailussa mukana olevien tutkittavien hoito yhdenmukainen O o o O
muilta osin kuin altistumisen tai intervention osalta?

4. Onko tutkimuksessa kontrollighma?

0
O
[

5. Mitattiinko tuloksia ennen interventiota /alistumista ja sen jalkeen?
6. Pysyivatkd tutkittavat mukana tutkimuksessa seurannan aikana, ja
elleivat pysyneet, niin kuvattinko ja analysoitiinko seurannan aikana
iimenneat rynmien viliset erot asianmukaisesti?

7. Mitattiinko tulokset samalla tavalla kaikissa vertailuissa?

8. Mitattiinko tulokset luotettavasti?

9. Kaytettiinkd soveltuvia tilastollisia menetelmia? | O

Kokonaisarviointi:  Hyvaksy [ Hylkaa 1 Lisatietoja tarvitaan [

Kommentteja (mukaan lukien syy hylkdykseen):

The Finnish Centre for Evidence-Based Health Care: 1(5})
A loanna Briggs Institute Centre of Excellence.
Suomalaisen kadnndksen toteuttanut Hotus 1BI:n luvalla.
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Liite 2. Tutkimusten esittely

Tekijat, Vuosi, Maa

Adhyaru & Kemp,
2022, Iso-Britannia.

Bodet-Contentin ym.
2022, Ranska.

Ch ym., 2022, Yh-

dysvallat.

Tutkimuksen tarkoitus

Tutkia tyopaivan aikana
koettujen lyhyiden VR-
luontokokemusten taipu-
musta aikaansaada po-
sitiivisia tunnetiloja 1aa-

kareissa.

Arvioida VR:n soveltu-
vuutta ja tehokkuutta
stressin, uupumuksen ja
ahdistuksen vahentami-
sessa ja lisata tyosta ir-
taantumista taukojen ai-

kana.

Selvittaa, miten virtuaali-

nen luonto ja mindful-

Tutkimusmenetelméa
Ja aineisto

Osallistujat (n=39) olivat
ensiavun laakareita,
keski-ialtdan 37-vuoti-
aita, joista naisia 32,
miehia 7. He osallistui-
vat tyOpaivan aikana ly-
hyeen VR-luonnon
avulla toteutettuun ren-
toutushetkeen. Osallis-
tujilta seurattiin syda-
mensyketta ja mitattiin
koettua tunnetilaa kyse-
lylla. Lisaéksi laadullinen
avoin palaute kokemuk-

sesta.

Osallistujat (n=88) olivat
tehohoito-osaston hoita-
jia (sairaanhoitajia 50,
apulaishoitajia 38).
Osallistuivat tutkimuk-
seen kahden tyévuoron
tauon aikana, toisella
tauolla he katsoivat VR-
laseilla luontomaise-
maa, toisella eivat.
Osalllistujat vastasivat
kyselyihin ennen tau-
koa, sen jalkeen ja pai-

van lopuksi.

Osalllistujat (n=20),
joista naisia 19 ja mie-

hia 1, kokeilivat 9 viikon
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Keskeiset tulokset

VR-luontokokemuksen jal-
keen raportoitiin selkeasti
kasvaneita onnellisuuden
ja rentoutumisen tunteita
seka vahentynytta ahdistu-
neisuutta, surullisuutta ja
vihaa. VR-luontokokemuk-
sen aikana sydamensyke

aleni merkittavasti.

Mitattu uupumusaste oli
merkittavasti matalampi
VR:n kayton jalkeen. Osal-
listujat kokivat pysty-
neensa irtaantumaan toista
tauon aikana huomatta-
vasti paremmin VR:n kay-

ton jalkeen.

Virtuaalinen luonto lisasi

osallistujien keskittymisky-



King & Lee, 2022,

Taiwan.

Mattila ym. 2020,

Suomi.

ness vaikuttavat eta-
tyontekijoiden stressiin,
keskittymiskykyyn ja luo-
vuuteen koronapande-

mian aikana.

Selvittaa tyopaikan vi-
herymparistdjen psyko-
logisia vaikutuksia ja
ymmartaa tyostressin
merkitysta viherymparis-
téjen palauttaviin vaiku-

tuksiin.

Selvittaa virtuaalisen

metsdympariston palaut-

aikana kolmea eri kay-
tantéa tyopaivan aikana
ja vastasivat paivittaisiin
kyselyihin luovuuteen,
stressiin ja keskittymis-
kykyyn liittyen. Viikkoina
1-3 osallistujat vain
vastasivat kyselyihin,
viikkoina 4—6 osallistujat
toteuttivat 10 min VR-
harjoituksen paivittain ja
viikkoina 6-9 he tekivat
10 min VR-harjoituksen
sekd 10 min mindful-
ness-harjoituksen. Li-
saksi avoin haastattelu
tutkimuksesta/kokemuk-
sesta.

Osalllistujat (n=30) olivat
sairaanhoitajia, jotka tu-
tustuivat kahteen eri vir-
tuaaliseen luontoympa-
ristoon. Naiden vaiku-
tuksia verrattiin toi-
siinsa. Toinen oli sai-
raalan laheinen puisto-
ymparistd, toinen met-
saymparistd. Osallistu-
jat tayttivat kyselyt en-
nen ja jalkeen VR-koke-
muksen. Osallistujille
tehtiin lopuksi semi-

strukturoitu haastattelu.

Osallistujista (=100)
naisia oli 44 %, miehia
54 % ja muita kaksi %.
61 % oli opiskelijoita, 37
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kya, mindfulness-harjoituk-
sen lisdaminen ei tuonut li-
sahydtyja. VR-luonto va-
hensi osallistujien stressia,
mindfulness ei tuonut
myo6skaan siihen lisa-
hyotyja. VR ei lisdnnyt kon-
vergenttia ajattelua, VR ja
mindfulness yhdistettyna li-
sasi seka oikeiden vas-
tauksien maaraa etta vas-
tausnopeutta. VR tai mind-
fulness eivat lisdnneet di-

vergenttia ajattelua.

VR-ymparistoon tutustumi-
nen vahensi negatiivisia
tunteita molemmissa ym-
paristbissa. Tyopaikan
puistoymparistdoon tutustu-
minen ei kuitenkaan lisan-
nyt positiivisia tunteita, toi-
sin kuin VR-metsaympa-
ristd. Tybpaikan puistoym-
pariston sisaltamat ele-
mentit (henkildkunta, poti-
laat) vahensivat sen pa-

lauttavia vaikutuksia.

VR-metsa koettiin kiehto-
vammaksi kuin oikeat met-

saymparistot ja sen koettiin



Ojala ym. 2022,

Suomi.

Reese ym. 2021,
Saksa.

tavia vaikutuksia verrat-
tuna erilaisiin aitoihin

metsaymparistoihin.

Tutkia virtuaalisen luon-
non vaikutuksia stres-
sista palautumiseen oi-
keassa tydymparistossa
pidettyjen pienten tauko-

jen aikana.

Tutkia vaikuttaako osal-

listujien kontrolli VR-

% tydskenteli ja kaksi %
teki jotain muuta. VR-
metsaa verrattiin tutki-
muksessa kolmeen eri-
laiseen aitoon met-
saymparistoon. Osallis-
tujat vierailivat VR-met-
sassa ja vastasivat kol-
meen kyselyyn koskien
elinvoimaa, palautu-
mista ja tunnetilaa. Tu-
loksia verrattiin oikeista
metsavierailuista kerat-

tyihin tuloksiin.

Osalllistujat (n=39) olivat
tietotydntekijoita, joista
naisia 21 ja miehia 18,
lahes kaikki (94,7 %)
korkeasti koulutettuja,
keski-ialtdan 43-vuoti-
aita. Osallistujat vieraili-
vat yhteensa 9 kertaa
testihuoneessa, jossa
15 minuutin aikana kat-
soivat joko luonto- tai
vesiymparistovideon,
kuuntelivat luontodania
tai olivat hiljaisuudessa.
Ennen ja jalkeen tutki-
mukseen osallistujat
tayttivat kyselyn ja tutki-
muksen aikana monito-
roitiin osallistujien syda-
men syketta.
Osallistujat (n=64) olivat
kaikki hyvin koulutet-

tuja, keski-ialtaan 23-
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luovan tunteen “poissa ole-
misesta” yhta hyvin kuin oi-
kean luonnon. VR-metsan
jalkeen koettu palautumi-
nen oli korkeampaa kuin

oikeiden ymparistdjen.

Sydamen syke oli alhai-
sempi virtuaalista luonto-
ymparistovideota katso-
essa verrattuna kontrol-
liymparistodon. Luontovide-
olla oli enemman palautta-
via vaikutuksia kuin pel-
kalla aanilla tai kontrolliym-
paristolla. Tutkimustilan-
teen jalkeen osallistujat ko-
kivat vahemman positiivi-
sia tunteita kuin ennen
sitd, positiivisten tunteiden
maara vaheni enemman

kontrolliymparistossa.

VR-kokemuksen jalkeen

osallistujien kokema



Sharam ym. 2022,

Australia.

Shin ym. 2022, Yh-

dysvallat.

luontokokemuksen ete-
nemiseen kokemuksen
tuottamiin hyvinvointivai-

kutuksiin.

Selvittda ikkunoiden ja

ikkunanakymien vaiku-
tusta ihmisen kognitiivi-
sin toimintoihin ja emo-
tionaaliseen hyvinvoin-

tiin.

Selvittda luontonaky-
malla olevien ikkunoiden
vaikutusta palautumi-
seen Kiireisissa ymparis-

toissa.

vuotiaita, naisia 47 ja
miehia 17. Osallistujat
vierailivat virtuaalisessa
luontoymparistdssa joko
itsendisesti edeten tai
tutkijan ohjaamana.
Osalllistujien kokemaa
stressia, palautumista,
elinvoimaa ja tunnetilaa
mitattiin ennen ja jal-
keen kokemuksen kyse-
lyilla.

Osallistujat (n=112) oli-
vat opiskelijoita, joista
77 naista ja 35 miest3,
keski-ialtdan 24-vuoti-
aita. 2 kokeellista tutki-
musta; verrattiin erilais-
ten ikkunanakymien vai-
kutusta osallistujien
kognitioon ja tunteisiin
virtuaalisen todellisuu-
den avulla. Osallistujat
tekivat tietyt tehtavat,
joissa mitattiin luo-
vuutta, tydmuistia, valp-
pautta ja kognitiivista
mukautuvuutta, ja taytti-
vat PANAS-kyselyn.

Osalllistujat (n=88) olivat
perustutkinto-opiskeli-
joita, ialtdan 18—24-vuo-
tiaita, suurin osa naisia.
Tutkimuksessa vertail-
tiin kolmea VR-ymparis-

toa toisiinsa: avoin ik-
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stressi oli merkittavasti al-
haisempi. Tilastollisesti
merkittdva muutos oli osal-
listujilla, jotka eivat itse oh-
janneet VR-kokemusta.
VR-luontokokemus johti
suhteellisen korkeaan pa-
lautumiseen ja positiivisiin
tunteisiin riippumatta siita,
ohjasiko osallistuja koke-

musta itse vai ei.

Virtuaalinen ikkuna luon-
tonakymalla johti luovien
vastausten maaran lisdan-
tymiseen. VR-luontoele-
menteilla on positiivisia
vaikutuksia kognitioon ja
tunteisiin. Osallistujat koki-
vat luontoa katsellessaan
itsensa energisimmiksi,
rentoutuneemmiksi seka
nautinnollisimmiksi ja koki-
vat vdhemman ahdistunei-

suutta.

Palauttavia ominaisuuksia
todettiin olevan enemman
ikkunallisissa ymparis-
téissa luontondkymalla,
riippumatta siita, oliko ik-
kuna auki vai kiinni. Auki

oleva ikkuna ei johtanut ti-



Sona ym. 2019,

Saksa.

Selvittda sensorisesti ri-
kastettujen taukoympa-
ristdjen palauttavia vai-
kutuksia tydymparis-
toissa, keskittyen erityi-
sesti simuloituihin ympa-
ristdihin ja sensorisiin

arsykkeisiin.

kuna, ikkuna ja ei-ikku-

naa, ja niiden vaikutusta

kiireisessa ymparis-
tossa. Tutkimuksessa
huomioitiin myds hajut
ja taustaaanet. VR-ym-
paristdssa vierailun jal-
keen osallistujat taytti-
vat PRS- ja ROS-kyse-

lyt, joilla mitataan palau-

tumista.

Osallistujat (n=131) oli-
vat opiskelijoita, keski-
ialtdan 23-vuotiaita,
puolet naisia, puolet
miehia. He tutustuivat
yhteen viidestd SEBEs
(=sensory enriched
break environment)
sisa- ja ulkotaukoympa-
ristdsta, joissa molem-
missa oli palauttavia
elementteja. Tutkimusti-
lanne koostui kolmesta
vaiheesta, joista jokai-
sen jalkeen osallistujat
arvioivat kolmea tekijaa:
uupumusta, tunnetilaa

ja innostuneisuutta.
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lastollisesti merkittaviin pa-
rannuksiin palauttavien

ominaisuuksien suhteen.

Luontoa esittdva SEBEs
ymparistd koettiin miellytta-
van nakoisend ja palautta-
vampana kuin normaali
taukotila. Oleskelutilaa
esittava SEBEs koettiin
miellyttdvampana kuin nor-
maali taukotila. Luontoa si-
muloiva SEBEs koettiin
oleskelutilaa miellyttavam-
pana ja palauttavampana.
Tilat, joissa oli kaytetty
tuoksua, koettiin marginaa-

lisesti miellyttdvampina.
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