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1 ALOITUSSANAT

Nyt kasillé olevan julkaisun on tarkoitus toimia eri kokoisten ja muutoinkin erilaisten tydyhteisdjen apuna luontoldh-
tdisyyden tuomisessa osaksi tydyhteisdn arkea, mikd on térkedd tydhyvinvoinnin ja tydn tuottavuuden lisddmisessad.
Julkaisussa esitellddn neljd erilaista luontoldhtoistd, l&hes jokaiseen tydyhteisddn sopivaa toimintaa, jotka esitellédan
tietopakettien ja toimintamallin avulla. Kaikki esitellyt luontolé@htdiset toiminnat ovat helppoja ja edullisia sekd toteutet-
tavissa lyhyessda ajassa.

Luontoldhtdisten kokeilujen ja tdman julkaisun tekemisen ovat mahdollistaneet Euroopan sosiaalirahaston sekd Kok-
kolan kaupungin antama rahoitus, mistd suuret kiitokset! L&mmin kiitos Luonnonvarakeskukselle, joka toimi hankkeen
osatoteuttajana. Erityisen suuri kiitos kaikille hankkeeseen tavalla tai toisella osallistuneille yrityksille, yhdistyksille ja
julkiselle sektorille sekd& niiden henkildstélle. Parasta on, jos luontoléhtdinen toiminta kullekin tyéyhteisdlle sopivassa
muodossa vakiintuu luontevaksi osaksi toimintaa. Toivottavasti julkaisu innostaa kaikkia tydyhteisdja eri puolilla Suo-
mea tekemdadn omia, juuri omalle tydyhteisdlle sopivia luontol@htdisia kokeiluja.



2 HANKKEEN TAUSTA JA TOTEUTUS

Luontola@htdinen tydhyvinvointi -hanke on saanut alkunsa neljéstd eri tarpeesta:

*  Keski-Pohjanmaan alueella on monella alalla jo nyt henkildstépula, mikd saattaa vain pahentua suurten ikdluokki-
en eldkodityessda ja nuorten ikdluokkien pienentyessa.

*  Henkildston jaksamiseen liittyvat ongelmat ja sairauspoissaolot tulevat kalliiksi.

e Tydkyvyttdomyyselakkeelle siirtyy Suomessa vuosittain 20 000 henkildd.

*  Luontol@htoisid menetelmid tydhyvinvoinnin edistémisessd ja tuottavuuden lisddmisessd ei juuri ole hyddynnetty.

Luontola@htsinen tydhyvinvointi -hanke toteutettiin vuosina 2022 ja 2023. Hankkeen p&ddmadardand oli kehittad tutkittuun
tietoon perustuvia tydhyvinvointia edistévid konsepteja, etenkin aivotyotd tekeville tydyhteisdille tydssd jaksamisen

ja tuottavuuden edistémiseksi. Hankkeen kohderyhminé olivat Kokkolan seudun pk-yritykset, yhdistykset ja julkiset
organisaatiot, joissa tydskentelee aivotyodtd tekevid tydntekijditd.

Taman pdaivan tydympdristot, kuten esimerkiksi avokonttoreiden lisééntyminen voivat kuormittaa tyéntekijoitd monin
tavoin. Aivotyotd tekevat tydntekijat tydskentelevdt usein muuttuvissa toimintaympdristdissd, kdsittelevat monimut-
kaisia kokonaisuuksia ja laajoja tietom&arid. Tydntekijan kognitiivista kuormitusta lisdavat erityisesti tyéteon keskey-
tykset, hairidt ja tietotulva. (Kalakoski ym. 2020.) Tyoéhyvinvointiin littyvien toimien kehittdminen ja edistdminen on siksi
ajankohtaista ja tarkedd.

Tydhyvinvoinnin edistédminen kuuluu yhteisesti sekd tydnantajalle ettd tydntekijoille. Tydhyvinvointi on kokonaisuus, jo-
hon ovat yhteydessd organisaation toimintatavat ja rakenteet, johtaminen, tydyhteisdn ilmapiiri ja vuorovaikutussuh-
teet, tydn sisdltd ja sen hallinta sekd tydntekijan terveys ja voimavarat. Vaikuttamalla néihin eri osa-alueisiin voidaan
liséitd hyvinvointia tydssd. Tydhyvinvointi vaikuttaa muun muassa tydssa jaksamiseen ja tyén imuun. Hyvinvoinnin
kasvaessa tydn tuottavuus ja tydhdn sitoutuminen paranee, tydntekijdiden vaihtuvuus véhenee ja sairauspoissaolojen
madard laskee. (Manka & Manka 2023))

Luontolahtodistd toimintaa on tutkittu kansallisesti ja kansainvdlisesti verrattain paljon. Luonnossa olemisella ja liikku-
misella on itse koettuna, mutta myds tutkimusnaytén mukaan monia hyvinvointi- ja terveysvaikutuksia. Luontol&@htdi-
sillé keinoilla on mahdollista vaikuttaa myonteisesti ihmisten terveyteen ja hyvinvointiin, ehkdistd sairauksia ja siten
parantaa kansanterveyttd. (Tyrvainen ym. 2017, Tyrvdinen ym. 2018, Malinen ym. 2020.)

Liikkuminen ja sosiaalinen kanssak&yminen luontoympdristdssa voivat edistdd palautumista ja keskittymistd, lievittad
stressid sekd kohentaa mielialaa. Luontoléhtdinen toiminta voi myds mahdollistaa sosiaalisen osallisuuden kokemuk-
sen sekd yhteyden muiden ihmisten, luonnon ja eldinten kanssa edistden siten psykososiaalista hyvinvointia. (Lipponen
ym. 2023.) Néma kaikki edistavat aivoterveytta.

Luonto tarjoaa henkisesti ja fyysisesti stimuloivia kokemuksia, sekd parantaa tydntekijdiden terveyttd ja hyvinvointia.
Aikaisemmat Suomessa tydeldmdadn kohdistuneet luontoldhtdiset tutkimukset ovat osoittaneet, ettd luontol@htdisen
toiminnan edistéminen ja kayttdédnotto on tydhyvinvointia edistéva voimavara ja investointi. (Salonen ym. 2018, Haveri
& Simkin 2023.)

Luontol@htdisen toimintatavan keskidssé ovat luonto, yhteisoéllisyyteen perustava osallisuus ja kokemuksellinen toi-
minta (Luke ja GCF ry. 2021). Luontoldhtdinen tydhyvinvointi -hankkeen (2022-2023) kohderyhmdana olivat eri aloilla
aivotyota eli tiedolla tydskentelyd ja ajatustyotd tekevat tyodntekijat ja heidén tydyhteisdnsd. Tydyhteisdille kehitettiin
ja raatalsitiin heiddn tarpeisiinsa soveltuvia ja kohdistettuja luontoldhtoisia tydhyvinvoinnin menetelmid. Varsinaiset
kohdeorganisaatiot olivat Kokkolan seudun pk-yritykset, yhdistykset ja julkiset organisaatiot, joissa tydskentelee
aivotyotad tekevid tyontekijoitd, kuten esim. it-alan ja taloushallinnon henkildstd. Hankkeessa rekrytoitiin jatkuvasti lisdé
kohderyhmadan kuuluvia organisaatioita.

Tavoitteena oli vudistaa tydkulttuuria ja tydympdristdja luontol@htdisten menetelmien avulla véhentdmadn tydnte-
kijoiden kognitiivista kuormitusta, sujuvoittamaan aivotydn tekemistd sekd lisédmadn yhteisollisyyttd, tydssa jaksa-
mista, voimavaroja ja hyvinvointia. Talld tavoin pyritadan pitkdlla téhtaimelld vahvistamaan tydntekijdiden pitkad ja

tervettd tyduraa ja tydyhteisdjen hyvinvointia, sekd samalla myds kansanterveyttd ja yhteiskunnan hyvinvointia.

Asiakasymmarrystd kerrytettiin osallistujille kohdistetuilla kyselyilld, jarjestémalla osallistujille erilaisia tilaisuuksia sekd
keskustelemalla heidén kanssaan tydstd, tydon tekemisen tavoista, aivotydn sujuvoittamisesta sekd luontolahtdisten



menetelmien hyddyntamisestd tydhyvinvoinnin edistémiseksi. Osallistujia osallistettiin raataldimalla kullekin tydyhtei-
sélle sopivia luontointerventioita kokeiltavaksi.

Luontola@htsinen tydhyvinvointi -hankkeessa kahdeksan erilaista tyéyhteisdd ja organisaatiota testasivat arjessaan
neljéd erilaista luontointerventiota. Testattuja luontoldhtdisid interventioita olivat:

*  Luontohyppelyt

e Vehred muisti

*  Virikkeellinen tyéympdristd
*  Kaikenkarvaiset ystavani



3 HANKKEEN TOIMENPITEET

Hankkeen neljéstd toimenpiteestd koottiin kustakin oma tietopaketti. Luontohyppelyiden, vehredn muistin, virikkeelli-
sen tydympdristdn ja eldinintervention tietopaketit on esitetty alla.

Luontohyppelyt

MITA?

Luontohyppelyilld tarkoitetaan
tydpaikan tai etdtydpisteen
|@hiluonnossa, esim. puistossa
tapahtuvaa ohjeistettua liikkumista
ja havainnointia. Luontohyppelyit&
voidaan toteuttaa yksin tai
ryhmassa likkkuen.

Liikunta kohentaa itsetuntemusta
ja mielialaa ja luontoympdristdssa
terveysvaikutukset ovat suurempia
kuin sisatiloissa liikuttaessa. Luonto

voi auttaa huolista ja kiireestd
irtautumisessa ja se voi tarjota
rauhoittumisen, lumoutumisen ja
jatkuvuuden kokemuksia.

Varsinkin yksin toteutettavat
luontohyppelytehtévat voidaan
toteuttaa samoin ohjein
riippumatta tydpaikan tai
etdtyopisteen sijainnista tai
organisaation koosta.

MIKSI?

Luonnossa liilkkumisen vaikutuksia
tunteisiin, mielialaan ja itsetuntoon
on tutkittu. Jo 5-10 minuutin
luonnossa liikkkumisen jalkeen
monet kokevat positiivisten
tunteiden lis&éantyvan. Samassa
ajassa verenpaine ja syke
laskevat. Monet ovat kokeneet
lyhyen luontointervention
liséinneen itseluottamusta
muuttuneiden ndkdkulmien,
sosiaalisten suhteiden sek& mielen
selkiytymisen kautta.

Elvyttévan luontokokemuksen
vaikuttavuutta lis@d usein
luontoympdristdn tuttuus,

turvallisuus, rentous, kauneus

ja kasvillisuus. Monet kokevat

myds vesielementit elvyttaving.

Jokainen voi etsid itselleen sopivaa
mielipaikkaa.

Jos jonain pdivand on esimerkiksi
sairaana eik& padse ulos, on
pelkdn luontokuvan katselulla

samankaltaisia vaikutuksia kuin
luonnossa olemisella.

MITEN?

Hankkeessa ohjattiin tydpaikan
tai etétydpisteen lahiluonnossa
tapahtuvaa liikkkumista ja
havainnointia antamalla
osallistujille kokeilun alkaessa
molemmille kokeiluviikoille omat
tehtavat. Tehtdvat valittiin niin, ettd
ne pystyi tekemdadn yksin. N&in
toimittiin, jotta teht&vien tekeminen
olisi mahdollisimman helppoa ja
riippumatonta tydyhteisdn koosta
tai tyodtilanteesta. Ensimmdisen
viikon teht&vana oli "Kaikilla
aisteilla” neljand tydpdivand 10 min
kerrallaan. Toisen viikon teht&vana
oli "Rentoutta mielikuvista” neljénd
tydpdivand 10 min kerrallaan.

Interventioiden tuloksia seurattiin
kyselyin.

Liilkunnan avulla tyontekijat saivat
taukoja tydhdn, raitista ilmaa ja
yhteistd tekemistd tydkavereiden
kanssa. Ulkoilu virkisti sek& auttoi
rauhoittamaan mieltd ja ajatuksia
ja keskittymaadn tydtehtaviin
paremmin.

"Teki hyvad kayda ulkona
hengittdmdssd, rauhoittamassa
mieltd ja ajatuksia, tuntemuksia.

Katkaisi pdivad kivasti vaikka
tuntui haastavalta irrottautua
t6istd luontohyppelyn ajaksi,
koska sellaiseen ei ole totuttu.
Ulos mennessd tunsi, kuinka
kaipasi raitista ilmaa, liikettd ja
pysahtymista.”

Taulukko 1. Luontohyppelyiden tietopaketti.




Vehred muisti

MITA?

Aivoterveyteen voi vaikuttaa
tekemdlld hyvid valintoja erityisesti
ravitsemuksen suhteen. Sydémelle

terveellinen ruoka on terveellistd
myods aivaille.

Monipuolisella ja terveellisella
ruokavaliolla huolehditaan
aivoterveydestd ja voidaan
myds vaikuttaa esimerkiksi

mielen hyvinvointiin ja mielialaan.
Erityisesti ravinnon proteiineilla,
hiilihydraateilla ja rasvoilla voidaan
vaikuttaa esimerkiksi muistiin,
oppimiskykyyn ja ajatteluun.

MIKSI?

Kasvisten lisédminen ruokavalioon
lisGd tarpeellisten ravintoaineiden
saantia, mikd vahvistaa
aivoterveyttd kuten oppimiskykyd
ja muistia. Varikds sydminen (esim.
porkkanoita, tomaattia, paprikaa
ja tummanvihreité vihanneksia) on
yhteydessd parempaan kognitioon
ja hyvédan aivoterveyteen sekd
vahentdd riskid esimerkiksi
aivoverenkiertohdiridihin.
Energiaravintoaineiden laadun
liséiksi hyvilla rasvoilla, vitamiineilla,
hivenaineilla ja antioksidanteilla on
merkitysta.

Ruokavaliossa kannattaa suosia
hitaita hiillihydraatteja, jotka
antavat aivoille tasaisesti energiaa.
Ruokavalion ohella ei pid& unohtaa
muita elintapoja. Ulkoilu, liikunta
sekd laadukas uni ovat myds
erittdin tarkeitd aivoille. Aivot
pitévat liikkunnasta, tietoisesta
|&@sndolosta ja luonnosta.

Terveellisen ja varikkddn
ruokavalion tavoitteena
on keskittymiskyvyn ja
ongelmanratkaisutaidon
paraneminen sekd vésymyksen ja
aivosumun vaheneminen. Pitkalla
aikavalilld vastuskyky paranee ja
tydpoissaolot vahenevat.

MITEN?

Hankkeessa tarjottiin mahdollisuus
ragtaldidd interventio tyodyhteisolle
sopivaksi esimerkiksi kahvipéydan
hedelmd-vihannes-korin,
salaattipylvédn kasvattamisen tai
sienilaatikon viljelyn avulla.

Intervention tuloksia seurattiin
kyselyin ja tulokset olivat
mydnteisid.

Aivoterveellinen ruoka toi
lisenergiaa tyopdivien
loppup&dhdan. Hedelma-

vihannes-kori toi lisévaria

sosiaalisiin toimistotiloihin ja
kasvisten napostelu yhdisti
tydyhteisojd. Interventiot lisdsivat
sosiaalisuutta ja antoivat uusia
keskustelunaiheita. Sienten ja
salaatin kasvatus loi palauttavaa
tauotusta tydhon ja vahvisti
yhteisollisyytta.

"Yhteinen napostelu aivoruoalla
yhdisti tydyhteisdd ja katkaisi
sopivasti tydon tekemisen.
LisGenergia, jota aivoruoka toi,
tuntui varsinkin loppupdivéssad.
Tavallisesti v&isymys iskee klo
14 jalkeen, mutta sen sai hyvin
aisoihin intervention aikana.”

“Kauniit varit, tuoreet vihannekset
ja hedelmat tuovat iloa
keittionpdydan adrelld olemiseen.”

Taulukko 2. Vehredn muistin tietopaketti.




Virikkeellinen tyéympadaris

MITA?

Tydympdristdn virikkeellistdminen
tarkoittaa yksilén fyysisen,
sosiaalisen ja/tai aistillisen
ympdristdén parantamista

kognitiivisen, emotionaalisen ja

fyysisen hyvinvointia edistémiseksi.

Ympdristdn virikkeellistdmisen
tarkat osatekijat ja niiden
tehokkuus voivat vaihdella

yksildllisten tarpeiden perusteella.
Interventiot tulisi siksi raataldida
jokaisen tydyhteisdn olosuhteisiin.

MIKSI?

Virikkeellinen tyéympdristd tarjoaa
kognitiivista stimulaatiota erilaisten
aktiviteettien, pelien ja sosiaalisten
vuorovaikutusten kautta. Nama
toiminnot aktivoivat aivoja ja
edist@vat kognitiivisten taitojen
kehittymista.

Sosiaalinen vuorovaikutus voi
tarjota emotionaalista tukea,
v@hentdd eristdytymisen tunnetta
ja edistad kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Positiivinen
sosiaalinen vuorovaikutus
on yhdistetty selviytymiseen
stressaavista tilanteista, sillé
se voi motivoida yksilditd ja
parantaa heiddn emotionaalista
sietokykyadan.

Ympdristdt, joissa on monipuolisia
aistidrsykkeitd (visuaalisia,
auditiivisia, taktillisia jne.), voivat
auttaa aktivoimaan eri aivojen osia
ja johtaa parempiin toiminnallisiin
tuloksiin.

Virikkeellinen ympdaristd voi edistad
myodnteistd emotionaalista tilaa,
v@hentden stressid ja ahdistusta.

Stressin v@hent&dminen on tarkedd

aivoille etenkin stressaavan kauden
jalkeen, silla liiallinen stressi voi

vaikuttaa kielteisesti toipumiseen ja
palautumiseen.

MITEN?

Hankkeessa tarjottiin mahdollisuus
tydympdriston virikkeellistdmiseksi
sieniviljelyn, huonekasvien,
viljelylaatikoiden ja kasviakvaarion
avulla.

Interventioiden tuloksia seurattiin
kyselyin.

Osallistujien kokemukset olivat
padasiassa positiivisia, alla
muutama esimerkki.

“Lisa@& kasveja ottaisin
tydympdristdon mieluusti. Kasvit
tekevat miellyttvan ympdriston,
lisGavat tilojen kodinomaisuutta ja
antavat yhteistd tekemistd myds
asiakkaiden ja tydntekijan valille.”

“Sienien kastelu lisési tauotusta
t&ihin ja lisdsi interaktiota muiden
tydntekijoiden kanssa. Keskusteltiin
muustakin kuin toistd ja tdma
todellinen tauolla olo lisési
energiaa suorivtua toistd.”

Taulukko 3. Virikkeellisen tyéympdriston tietopaketti.
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Kaikenkarvaiset ysta

MITA? MIKSI? MITEN?
Eldinavusteinen interventio on Eldimen ja ihmisen vdlisen Hankkeessa tarjottiin mahdollisuus
kattokdsite, jolla tarkoitetaan vuorovaikutuksen vaikutukset koira-avusteiseen toimintaan

el@imen, esimerkiksi koiran iimenevat psyykkiselld, fyysiselld, kahden viikon aikana 20 min /
kanssa toteutettavaa sosiaalisella ja tunteiden viikossa.
suunnitelmallista ja tavoitteellista tasolla. El&dimen ja ihmisen
toimintaa. Interventioihin vdlinen vuorovaikutus vaikuttaa Intervention tuloksia seurattiin
osallistuu tydntekijoiden ohella yleisesti stressid lieventdvasti ja kyselyin.
el@inavusteisiin menetelmiin sosiaalisuutta liséavasti. Ihmisen
soveltuvaksi todettu ja koulutettu ymmarrys oman mielen ja kehon “lhan mukava piristys paivadan.
eldin sekd ohjaaja. Eldinavusteisen valisestd suhteesta syvenee, ltseasiassa mainio &)~
toiminnan puitteissa tehdddn kun herkkd&vaistoinen eldin
tavoitteellisia kdyntejd ja vierailuja. reagoi ihmisen kayttéytymiseen "Hauska kohokohtal”
ja tunteisiin. Eldimet tuovat

Eldinavusteista toimintaa mielihyvéd ja yhdistavat ihmisid.

toteutetaan usein
vapaaehtoistydnd, jolloin on Tavoitteena voi olla esim.
tarkedd, ettd eldimen ohjaaja tydntekijén hyvinvoinnin
ymmartdd intervention lisddminen, motivaation
tarkoituksen asiakkaan parantaminen, sosiaalisen
kannalta ja osaa ohjata eldintd kanssakdymisen edistdminen
vuorovaikutustilanteissa. ja empatian vahvistaminen.
Tutkimusten mukaan

hyvin lyhyetkin yksittdiset
vuorovaikutustilanteet esimerkiksi
koiran kanssa voivat alentaa
stressid ja kohentaa mielialaa
jopa pelkkad ihmiskontaktia
tehokkaammin. Harjoitteet
eléimen kanssa voivat edistad
keskittymiskykya, lisatd
turvallisuuden tunnetta ja
luottamusta sekd lievittad
jannitystd sosiaalisissa tilanteissa.
Pitkalla aikavalilld vastustuskyky
voi parantua ja tydpoissaolot
vahentyad.

Taulukko 4. Kaikenkarvaisten ystévien tietopaketti.
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4 LUONTOLAHTOISEN TYOHYVINVOINNIN TOIMINTAMALLI

Luontol@htdisen tydhyvinvoinnin toimintamalli koottiin helpottamaan kullekin tydyhteisdlle mahdollisimman sopivan ja
vaikuttavan luontoldhtdisen toiminnan suunnittelua ja toteutusta.

TYOHYVINVOINNIN EDISTAMINEN LUONTOLAHTOISEN TOIMINNAN AVULLA

Lahtékohdat toiminnan suunnittelulle ja toteutukselle (mukaillen Luke ja GCF ry. 2021)

LUONTOPERUSTAISUUS

KOKEMUKSELLISUUS JA
TOIMINTA

OSALLISUUS JA
YHTEISOLLISYYS

TAVOITTEELLI-

Suunnittele toiminta ja sen
tavoitteet yhdessa tyodnteki-
joiden / tydyhteisdn kanssa
haluttujen tydhyvinvointivai-
kutusten saavuttamiseksi.
Huomioi suunnittelussa ja to-
teuttamisessa tydntekijdiden
ja tydpaikan tarpeet, toiveet
ja mahdollisuudet sekd
ympdristdn ja vuodenajan
mahdollisuudet ja sopivuus.

Suunnittele ja mahdollista
tyontekijoille / tydyhteisolle
erilaisia ja moniaistisia koke-
muksia luontoperustaisen ja/
tai el@inavusteisen toiminnan
avulla yhdessd asetettujen
tavoitteiden ja toiveiden
mukaisesti. Pyri toiminnassa
pitkdkestoisiin ja pysyviin
toimintatapoihin kannusta-
viin luontoperustaisiin ja/tai
eldinavusteisiin menetelmiin.

Huolehdi, ettd tyodntekijsilla
/ tydyhteisolld on mahdol-
lisuus vaikuttaa luontol&h-
tdisen toiminnan tavoitteisiin
ja toteuttamiseen. Varmista,
ettd tydntekijat tulevat kuul-
luksi, kun suunnitellaan heille
mielekds ja sopiva toiminta.
Kannusta tydyhteison jasenid
yhteisollisyyteen yhteisen
toiminnan ja vastavuoroi-
suuden avulla.

AMMATILLISUUS
JA OSAAMINEN

Varmista, ettd tydhyvin-
vointia edistévan toiminnan
suunnittelu ja toteuttaminen
perustuu tietoon ja ymmar-
rykseen luonnon hyvinvoin-
tivaikutuksista, erilaisista
luontoperustaisista ja/tai
eldinavusteisista menetel-
mistd sekd tydhyvinvoinnin
edistéimisestd luontol&htdisen
toiminnan avulla.

Huolehdi, ettd tydhyvinvoin-
tia edistéva luontol@htdinen
toiminta toteutetaan niin,
ettd tyontekijoitd ohjataan
kokemaan luonnon hy-
vinvointivaikutuksia heille
sopivina ajankohtina ja
tapoina sekd toteuttamaan
tydarkeen, tyéyhteiséon ja
tyoéhon soveltuvia pienid ja
pysyvid hyvinvointia lisdavia
toimintoja.

Edist& omalla toiminnal-

lasi sitd, ettd tydntekijat /
tydyhteisd padsevat osallis-
tumaan toiminnan suun-
nitteluun ja toteuttamiseen
tasavertaisesti. Toimi niin,
ettd luontoperustainen ja/
tai el@inavusteinen toiminta
vahvistaa yhteisoéllisyyden
kokemusta tydyhteisdssd ja
toteutuu osallistujille mielek-
kaalla tavalla ja mielvisassa
ympdristdssa.

VASTUULLISUUS

Huomioi toiminnassa ym-
paristévastuullisuus. Ohjaa
ja kannusta tyontekijoita /
tydyhteisdjd vastuullisuu-
teen ympdristdd, el@imid ja
yhteisdd kohtaan. Tunnista
oma luontosuhteesi sekd
ohjaa toimintaan osallistuvia
tunnistamaan omat luontoon
liittyvat ajatukset, tunteet,
arvot ja toiminta.

Suunnittele ja toteuta toimin-
ta niin, ettd se on fyysisesti,
psyykkisesti ja sosiaalisesti
turvallista eikd se kuormita
tydntekijoitd, vaan auttaa
palautumisessa. Mahdollista
se, ettd jokainen toimintaan
osallistuva voi kokea luonnon
ja toimia itselle merkityk-
selliselld tavalla. Ennakoi ja
varaudu mahdollisiin turvalli-
suusriskeihin.

Pid& laéhtdkohtana sitd, ettd
toiminta on tyéntekijoille
vapaaehtoista, mutta innos-
tavaa. Osallista tydntekijat

/ tydyhteisd luontoldhtdisen
toiminnan toteutumisen ja
tydhyvinvointitavoitteiden
saavuttamisen arviointiin.

Taulukko 5. Luontol@htdinen toimintamalli.
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5 TULOKSIA

Interventioiden koetuista hyvinvointivaikutuksista ja niiden pysyvyydestd kerattiin luontol@htdisiin kokeiluihin osallistu-
neilta tydyhteisdilta tietoa Webropol-kyselyilla. Keskeisia tuloksia ovat seuraavat:

*  Suurin osa interventioihin osallistuneista, noin 80 %, koki ettd interventio tuki heiddn palautumistaan tyén lomassa
sekd jaksamistaan tydssd. Etenkin Virikkeellinen tydympdaristd ja Vehred muisti koettiin hyviksi tavoiksi vahvistaa
tydssda jaksamista ja tydhyvinvointia.

* Interventioiden tuoma tauotus tydhodn sekd mydnteisen sosiaalisen vuorovaikutuksen lisdéntyminen tauoilla koet-
tiin kaikkien luontointerventioiden tuomaksi lisGiarvoksi. Tyodn tauotus sekd sosiaalinen vuorovaikutus ovat keskids-
s@ tydssa jaksamiselle sekd aivoterveydelle.

*  Luontohyppelyt koettiin hyviksi, mutta tdssd interventiossa esiintyi eniten haasteita, kuten vaikeus 16ytéd sopiva
aika ja ympdaristd ulkoilulle. Kokeilut voidaan siksi myds kokea rasitteena, etenkin jos organisaatio ja sen tydnteki-
jét ovat jo ennestdan rasittuneita.

*  On hyva huomioida, ettd olemme kaikki erilaisia, eik& yksi ja sama tauotuksen malli sovi kaikille. Vapaaehtoisuus
on siksi tarkeda.

Yhden interventioon osallistuneen tydntekijan palaute kuvaa luontol@htdisten menetelmien merkitystd ja hyédynta-
mistd tydarjessa:

"Mielestdni se, ettd kay edes kerran paivassd ulkona, joko lyhyelld kavelylla ja/tai lounaalla, pois tydpisteeltd tulisi olla
jopa pakollista. Kasvisten ja hedelmien syéminen osana jokaisen pdivan ruokailuja tulisi niin ik&an olla pakollista kai-
kille. En ajattele tatd "koetta” interventiona, vaan témdankaltaisten asioiden tulisi v. 2022 olla luonnollinen osa jokapdi-
vaistd tekemistd, josta myds tydénantajan tulisi huolehtia osana tydsuojelua, tydhyvinvointia ja tydkyvyn yllapitdmista.”
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LUONTOHYPPELYT-KOKEILUUN LITTYVIA KOKEMUKSIA

"Teki hyvad kaydd ulkona hengittdmdassd, rauhoittamassa mieltd ja ajatuksia, tuntemuksia. Katkaisi pdivad kivasti
vaikka tuntui haastavalta irrottautua téistd luontohyppelyn ajaksi, koska sellaiseen ei ole totuttu toimintamalli. Ulos
mennessd tunsi, kuinka kaipasi raitista ilmaa, liikkettd ja pysdhtymistd.”

“Luontohyppely oli niin hauskaa!”

”... laittoi veren kiertdmadn, istumatydssé tadma oli erittdin hyval”

"Kavelyn jalkeen olin huomattavasti virkedmpi ja jaksoin paremmin keskittyd tyohoén”.

"Aivot sai hetken levdht&d ja pystyi ajattelemaan paremmin.”

“Otan tdmdan intervention jatkossa tdissa kayttdon!”

Kuva 1. Rentoutta ja vireyttd lahiluonnosta. Kuva Adobe Stock.
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VEHREA MUISTI -KOKEILUUN LITTYVIA KOKEMUKSIA

“Intervention aikana hedelmistd/kasviksista sai lisdd keskustelua kahvipoytiin. Kannustimme toisiamme myos
ottamaan hedelmid/kasviksia herkkujen sijaan.”

"Yhteinen napostelu aivoruoalla yhdisti tydyhteisdd ja katkaisi sopivasti tydn tekemisen. LisGenergia, jota aivoruoka
toi, tuntui varsinkin loppupdivassd. Tavallisesti véisymuys iskee klo 14 jalkeen, mutta sen sai hyvin aisoihin intervention

aikana.”

“Kauniit varit, tuoreet vihannekset ja hedelmat tuovat iloa keittidonpdyddn ddrelld olemiseen.”

[ a7

Kuva 3. Pink Oyster sienten kasvatusta tyépaikalla. Kuva Marja-Liisa Hiironen.

Kuva 4. Yrtteja ja hedelmid tydpaikan kahvipdyddssd. Kuva saatu kokeiluun osallistujalta.
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VIRIKKEELLINEN TYOYMPARISTO -KOKEILUUN LIITTYVIA KOKEMUKSIA

“Kyllé kasvit paransi tydympdaristéa!”
“Saimme yhteisollisyyttd parannettua, kun aiheena oli sienet ja kasvit!”

“Liséé kasveja ottaisin tydympdristdon mieluusti. Kasvit tekevat miellyttdvan ympdriston, lisdavat tilojen
kodinomaisuutta ja antavat yhteistd tekemisté myds asiakkaiden ja tydntekijan valille.”

“Sienien kastelu lisdsi tauotusta tdihin ja lisdsi interaktiota muiden tydntekijdiden kanssa. Keskusteltiin muustakin
kuin tdistd ja t&ma todellinen tauolla olo lisdsi energiaa suoriutua toistd.”

Kuva 5. Henkiléstdn toivomat huonekasvit ja sisGilman mittaus hyvinvoinnin edistdjind. Kuvat Lena Enlund ja
Antti Vainionp&ad.

Kuva 6. Huonekasvit tyépaikan viihtyisyytta listédmdssd. Kuvat Lena Enlund.
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Kuva 7. Tyépaikan sis@pihalle valitut syoétavat kasvit. Kuva Marja-Liisa Hiironen.
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KAIKENKARVAISET YSTAVANI -KOKEILUUN LIITTYVIA KOKEMUKSIA

“lhan mukava piristys péivadn. ltseasiassa mainio &)”

"Hauska kohokohta!”

‘ r E &'Cv\

e

Kuva 8. Toimistokoirat tydssadn. Kuvat saatu kokeiluun osallistujalta.
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6 LOPUKSI

Tydhyvinvointi on investointi, joka kannattaa ndkyen liséantyneend tydntekijdiden tydhodn sitoutumisena ja tydssd
jaksamisena sekd tydn tuottavuutena ja sadstdind. Tydnantaja, joka panostaa tydhyvinvointiin, on edellakavija ja luo
ndin osaajia houkuttelevan tydpaikan. Luontoldhtdisyyden hyddyntdminen tydyhteisdissa edellyttad tydntekijdiden
ja tydpaikan tarpeiden, toiveiden ja mahdollisuuksien huomioon ottamista seké tietoa ja osaamista luontol@htdisen
toiminnan tavoitteellisesta ja vastuullisesta suunnittelemisesta ja toteuttamisesta.

Luontol@htoisid tydhyvinvoinnin menetelmid voidaan juurruttaa osaksi organisaatioiden toimintaa tarjoamalla orga-
nisaatioille mahdollisuuksia kokeilla erilaisia luontol@htdisid toimenpiteitd, sekd kannustamalla omaksumaan hyviksi
havaittuja sekd tydyhteisddn sopivia luontol@htdisia toimienpiteitd osaksi arkea. Luontoléhtdisen toiminnan vakiin-
nuttamista edistéd tydntekijdiden ja tydpaikan tarpeiden, toiveiden ja mahdollisuuksien huomioiminen sekd se, ettd
tydyhteisdn jasenet osallistetaan toiminnan suunnitteluun ja arviointiin. Luontoldhtdisen tydhyvinvoinnin toimintamalli
on osa ennaltaehkdisevad tydhyvinvointitoimintaa, eikd kayténtdon vieminen tydpdivan aikana vaadi suuria resursse-
ja esimerkiksi ajallisesti tydnantajalta tai tydyhteisdlta.

Uudistamalla tydympdristdd ja tydn tekemisen tapoja voidaan vahvistaa henkildstdn hyvinvointia sekd pitkéad ja
katkeamatonta tyduraa. Tydn tuloksellisuuden ja tuottavuuden ytimessd ovat hyvinvoivat tydntekijat ja tydyhteiso.
Interventioiden tulokset osoittivat, ettd luontoldhtdiset kokeilut voivat toimia ikadn kuin “sosiaalisena limana”, kun
ihmiset tutustuivat kokeiluissa toistensa kiinnostuksen kohteisiin ja osaamisiin. Liséiksi interventiot toivat tyépdivaan
virkistavia taukoja ja tydstd irrottautumisen hetkid sekd paransivat tyéympdristdn viihtyisyyttd. Hankkeen tuloksina
saatiin aikaan helposti toteutettavia ja monenlaisiin yrityksiin ja tydympdristoihin sovellettavia toimintatapoja, jotka
lisdavat tydssa jaksamista ja yhteisollisyytta.

GINEN

(V=T LUONTOLAHT

LUONTOUAHT s, = KOTOUTTAMINEN
RATKAYSUIA .t
TYOELAMARN b

Kuva 10. Hankkeen tulosten esittelyd Centria Dropln -tapahtumassa sekd hankkeessa kehitetty kasvupylvas.
Kuvat Ville Peltola.
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Kuva 11. Alisa Yli-Villamo hankkeen paatésseminaarissa 26.11.2023. Kuva Kaisa Falt.
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LUONTOLAHTOISEN TYOHYVINVOINTI -HANKKEEN LOPPURAPORTTI

Luontol@htdinen tydhyvinvointi -hanke toteutettiin Centria-ammattikorkeakoulun ja Luonnonvarakeskuksen
yhteistydnd vuosina 2022 ja 2023. Rahoittajina olivat Euroopan sosiaalirahasto ja Kokkolan kaupunki. Hankkeen
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tydyhteisdille tydssa jaksamisen ja tuottavuuden edistémiseksi. Hankkeen kohderyhmind olivat Kokkolan seudun pk-
yritykset, yhdistykset ja julkiset organisaatiot, joissa tydskentelee aivotystd tekevia tydntekijoitd.

Luontol@htdinen tydhyvinvointi -hankkeessa kahdeksan erilaista tydyhteisdd ja organisaatiota testasivat arjessaan
nelj&d erilaista luontointerventiota. Testattuja luontoldhtdisid interventioita olivat Luontohyppelyt, Vehred muisti,
Virikkeellinen tyéympdaristd sekd Kaikenkarvaiset ystavani. Hankkeen kustakin neljastd eri toimenpiteestd

koottiin tietopaketti. Luontoldhtdisen tydhyvinvoinnin toimintamalli koottiin helpottamaan kullekin tydyhteisolle
mahdollisimman sopivan ja vaikuttavan luontold@htdisen toiminnan suunnittelua ja toteutusta.

Interventioiden koetuista hyvinvointivaikutuksista ja niiden pysyvyydestd kerdttiin luontoldhtdisiin kokeiluihin
osallistuneilta tydyhteisdiltd tietoa Webropol-kyselyilld. Tuloksista kay ilmi, ettd suurin osa interventioihin
osallistuneista, noin 80 %, koki ettd interventio tuki heiddn palautumistaan tyén lomassa sekd jaksamistaan

tydssa. Etenkin Virikkeellinen tydympdristd ja Vehred muisti koettiin hyviksi tavoiksi vahvistaa tyéssd jaksamista ja
tydhyvinvointia. Interventioiden tuoma tauotus tydhon sekd mydnteisen sosiaalisen vuorovaikutuksen lisédntyminen
tauoilla koettiin kaikkien luontointerventioiden tuomaksi lisarvoksi. On hyvé huomioida, ettd olemme kaikki erilaisia,
eikd yksi ja sama tauotuksen malli sovi kaikille. Vapaaehtoisuus on siksi tdrkedad.
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