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tietoa luonnon ja virtuaaliluonnon vaikutuksista hyvinvointiin. Liiketalouden
nakodkulmana tydssé oli tuoda esiin hyvinvoinnin vaikutus organisaation
tuottavuuteen.

Opinnaytetytn tavoite oli toteuttaa Lamk Supportille hyvinvointia edistéava
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henkilokunnan irtautumista stressista seka lisaavat elpymista arjen kiireiden keskella.
Tyon tarkoituksena on edistaé opiskelija- ja tydhyvinvointia seka lisata tietoa
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voidaan vaikuttaa opiskelijoiden ja henkildkunnan elpymiseen
korkeakouluympaéristossa. Toimeksiantajan tarkoitus on hyddyntaéa tuotoksena
syntynytta luontovideota Lahden ammattikorkeakoulun opiskelijoiden ja
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Abstract

This thesis was carried out for Lamk Support, the student well-being services of Lahti
University of Applied Sciences. In the thesis process, a nature video was planned and
made to reduce stress and improve students’ and staff's well-being at Lahti University
of Applied Sciences.

The aim of this practice-based thesis was to make a restorative nature video for Lamk
Support to help students and staff to recover from stress. The purpose was to
improve students’ and staff’s well-being and to increase knowledge about the effects
of virtual nature on well-being.

The video was made based on examined information on nature’s effects on well-
being. The nature video was shown to a test group of university students and staff.
After watching the video, we carried out a small-scale survey to the test group to
collect feedback on the video and find out its restorative effects. The results of the
survey were mostly positive and showed that virtual nature can help to reduce stress
and improve mood.

Studies show that nature has several impacts on holistic well-being. According to
recent studies, also virtual nature has positive effects on well-being, and it can be
used for several purposes. Well-being at work increases productivity and commitment
to the job as well as reduces incidents of sick leave.

According to our client, the nature video will be used in the future to improve students’
and staff’'s well-being at Lahti University of Applied Sciences.
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1 JOHDANTO

Luonnon hyvinvointivaikutukset on tiedostettu jo pitkdan, mutta kaytannét ja ajatusmallit
opiskelu- ja tydmaailmassa muuttuvat hitaasti. Luonnon virkistavista vaikutuksista,
taukoliikunnasta ja palavereista luonnossa kuulee puhuttavan, mutta niité kuitenkin

kaytetdaan mielestamme viela valitettavan vahan.

Useiden tutkimusten mukaan jo luonnon nakeminen lisaa hyvinvointia. Jos toimiston
ikkunoista on nakyma luontoon, on tydntekij6illa alhaisemmat stressitasot, korkeampi
tyotyytyvaisyys ja vahemman sairauspoissaoloja. (Sarkka, Konttinen ja Sjéstedt 2013,
27.) Sosiaali- ja terveysalan erilaisissa hoitopaikoissa ja -muodoissa on havaittu
luontokuvilla ja luonnon aanilla olevan hyvinvointivaikutuksia. My6s viherkasvien on
todettu vaikuttavan myonteisesti tyontekijoiden viihtyvyyteen ja keskittymiskykyyn.
(Leppéanen ja Pajunen 2017, 17.) Digitaalisten tekniikoiden kehittyessa ja luonnon
terveyshyotyjen tutkimuksen kasvaessa on kiinnostuttu mygs virtuaalisesti tuotettujen
ympaéristéjen mahdollisuuksista hyvinvoinnin tukena (Ojala, Neuvonen, Leinikka,
Huotilainen, Yli-Viikari ja Tyrvdinen 2019, 12). Voidaanko virtuaaliluontoa hyddyntamalla
edistaa elpymisté kesken opiskelu- tai tyopaivan? Enta millainen vaikutus hyvinvoinnilla

on organisaation tuottavuuteen?

Ajatus opinnaytetydhon lahti kiinnostuksestamme opiskelijahyvinvointiin. Toimeksiantajan
toiveena oli kehittaa toiminto, joka edistaa opiskelijoiden arjessa jaksamista ja
ehdotuksena oli hyddyntaa tydssa Lahden ammattikorkeakoulun Niemen campukselle
suunniteltua Luontokuutiota. Valitsimme toteutustavaksi videon, koska meita kiinnosti
virtuaaliluonnon mahdollisuudet elpymisessa seka se, voidaanko virtuaaliluonnon kautta

saada vastaavia tuloksia kuin aidosta luonnosta.

Opinndytetydmme on monialainen, ja siind yhdistyy sosiaalialan ja liiketalouden
osaaminen. Sosiaalialan asiantuntijuuden punaisena lankana kulkee [&pi tytn terveyden
ja hyvinvoinnin edistdminen, ja liiketalouden ndkdkulmasta olemme kiinnostuneet siita,

vaikuttaako tyéntekijéiden hyvinvointi organisaation tuottavuuteen.

Tassa opinnaytetydraportissamme kerromme teoriatietoa hyvinvoinnista, hyvinvoinnin
vaikutuksesta organisaation tuottavuuteen seka tutkimuksista ja erilaisista
toteutusmuodoista, joita on tehty virtuaaliluontoon liittyen. Kuvaamme myos
opinnaytetydprosessin eri vaiheita ja arvioimme ja pohdimme tavoitteidemme
saavuttamista seka mita tyota tehdessa opimme. Video on tehty Lamk Supportin kayttéon,
joten emme julkaise sitd osana opinnaytety6tdmme, vaan kuvailemme sitd sanallisesti

raportissa.



2 OPINNAYTETYON TAUSTA
2.1 Tyon lahtkohta

Opinnaytetyd lahti Millan ja Petran kiinnostuksesta hyvinvoinnin edistamiseen ja
opiskeluhyvinvointiin. Petra oli vuosina 2017-2018 mukana kehittdmassa Lahden
ammattikorkeakouluun uutta vertaistukemiseen perustuvaa hyvinvointipalvelua ja tutustui

sitd kautta Lamk Supportiin ja sen olemassa oleviin palveluihin.

Kerroimme kevaalla 2018 Lamk Supportin Jarkko Tuomiselle kiinnostuksestamme
kehittaa opiskelijoiden hyvinvointipalveluja ja kysyimme, olisiko hanella meille jokin
opinnaytetyoksi sopiva kehittamistehtava. Syksylla 2018 tapasimme kavelypalaverissa
Lahden Lapakistossa ja siella syntyi idea luontovideosta, jota voisi hyddyntaa
NiemiCampukselle rakentuvassa Luontokuutiossa. Koska meiltd puuttui osaaminen itse
videon kuvaamisesta, kasvoi tiimi kolmijaseniksi ja moniammatilliseksi, kun mukaan tuli
liiketalouden opiskelija Henri, joka on itseoppinut valo- ja videokuvaaja. Syksyn 2018 ja
talven tydstimme yhdesséa opinnaytetydn tarkoituksen ja tavoitteen rajausta seka
suunnitelman teoreettista viitekehysta ja videon kasikirjoitusta. Suunnitelma valmistui

maaliskuun alussa 2019.

Luonnon terveysvaikutuksia on tutkittu paljon, ja muutaman viime vuosikymmen aikana
luonnon hyvaa tekevisté vaikutuksista on saatu entistéd vahvempaa ja entistda enemman
tieteellisté nayttoa. Vaikutukset heijastuvat parantuneen mielenterveyden, fyysisen
terveyden ja yhteiskunnan hyvinvoinnin kautta. Luonnon hyvaa tekevat vaikutukset on
tunnettu jo pitkaan; metsaan on menty rauhoittumaan ja rentoutumaan, metsasta on
haettu voimaa ja monet parantolat ja sairaalat rakennettiin ennen luonnonkauniille
paikoille. Viherympéariston stressia lievittava vaikutus on tiedostamatonta ja usein hyvin
nopeaa. (Sarkka ym. 2013, 8, 40.) Meita kiinnosti etsia tietoa, voidaanko virtuaaliluonnon
kautta saada samanlaisia kokemuksia, voiko sen avulla vaikuttaa hyvinvointiin ja

stressista elpymiseen ja tehda luontovideo tdman tiedon pohjalta.

Opinnaytetydn rakentamisessa jaoimme tehtavia kunkin vahvuuden mukaan. Sosionomin
tydn yksi tarkeé tehtava on terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen, joten ne osiot
luonnollisesti tulivat Petran ja Millan kirjoitettaviksi. Henrin vahvuus I6ytyi itse videon
kuvaamisesta ja editoimisesta. Sen lisaksi Henri sai tehtavaksi tietoperustasta osion,
jossa hyvinvoinnin vaikutuksia tarkastellaan tydntekijan tuottavuuden nékdkulmasta.
Videon suunnittelun ja toteutuksen raportoinnin paatimme tehda yhteistydssa, samoin

kuin pohdinta- ja arviointiosiot.



2.2 Toimeksiantaja Lamk Support

Lamk Support on Lahden ammattikorkeakoulun palvelukokonaisuus, josta oppilaitoksen
opiskelijat saavat henkilékohtaista palvelua ja tukea eri elamantilanteisiin koko
opiskelunsa ajan. Tarjolla on esimerkiksi erityisopettajan tukea oppimiseen ja opiskeluun
liittyvissa asioissa. Opiskelijoiden tukena ovat my6s opintokoordinaattorit,
opiskelijapastori, terveydenhoitajat ja psykologi. Lahden ammattikorkeakoulussa toimii
myads erilaisia ryhmia hyvinvoinnin ja opiskelutaitojen tueksi. Osallistumalla
ryhmé&toimintaan opiskelijoilla on mahdollisuus vastavuoroisesti auttaa ja tukea seké

saada itse tukea opiskeluun toisilta opiskelijoilta. (Lahden ammattikorkeakoulu 2019.)

Lahden ammattikorkeakoulun uuden NiemiCampuksen hyvinvointi- ja liikuntatiloihin on
suunniteltu n. 80m2 kokoinen rentoutumiseen ja joogaan suunnattu luontokuutio, joka
toimi aihiona opinnaytetydllemme. Luontokuutio on suunniteltu tukemaan rentoutumista
eri aistihavainnoin aanieristetyssa tilassa. Tilan tarkoitus on simuloida luontokokemusta
virtuaalisin keinoin liikkkuvan kuvan, aanien, valojen ja tuntemusten avulla. Luontokuutioon
on suunniteltu esimerkiksi seind, johon voi heijastaa tykilla video- tai kuvamateriaalia.
Aanimaailmassa on tarkoitus hyodyntaa luonnon a&nia. Luontokuutioon on suunniteltu
valmiita harjoitteita, joissa teemana on vuodenaikojen vaihtelu; esimerkiksi
hengitysharjoitus seka metsajooga. Tila suunniteltiin myos opetuskayttoon. (Suomaki
2018.)

2.3 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetydmme tavoitteena on toteuttaa Lamk Supportille luontovideo, jonka maisemat
ja &&nimaailma edistavat opiskelijoiden seka henkilbkunnan irtautumista stressista ja
lisdavat elpymista arjen kiireiden keskella. Ajatuksenamme on luoda Lamk Supportille

toimintamuoto, joka on esteetdn ja kaikkien saatavilla.

Opinnaytetydn tarkoituksena on lisata tietoisuutta virtuaaliluonnon vaikutuksista ihmisen
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin seka edistdd Lahden ammattikorkeakoulun opiskelijoiden
ja henkilékunnan hyvinvointia. Toimeksiantajamme Lamk Supportin kohderyhma ovat
ammattikorkeakouluopiskelijat. Tydssa kulkee kuitenkin mukana ajatus siitd, etta videota
voidaan kayttad myos Lahden ammattikorkeakoulun henkilokunnan tyéhyvinvoinnin
edistamiseen. Liiketalouden nékdkulmana tydssa on hyvinvoinnin vaikutus henkildston

tuottavuuteen organisaatiossa.



2.4 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallisella opinnaytety6lla tarkoitetaan opinnaytety6td, jossa hyddynnetdan tutkimus-
ja kehittdmistoiminnan periaatteita. Tarkea ero toiminnallisen ja tutkimuksellisen
opinnaytetyon valilla on se, etta toiminnallisessa opinnaytetydssa opiskelija (opiskelijat)
tekee konkreettisen tuotoksen, kuten mallin, oppaan, esitteen tms. seka tekemisprosessin
raportoinnin tutkimusviestinnan keinoin. Tutkimuksellisen opinndytetyon tuotos taas on
tutkimusraportti, joka tuottaa uutta tietoa. (Salonen 2013, 5-7, Airaksinen & Vilkka 2003,
9)

Toinen tarked ero toiminnallisessa opinnaytetydssa tutkimukselliseen on se, ettd mukana
on koko ajan useita toimijoita, joiden kanssa tyd tapahtuu dialogisessa
vuorovaikutussuhteessa. Tama tarkoittaa esimerkiksi keskustelua, arviointia, toiminnan
uudelleen suuntaamista, vertaistukea seka palautteen vastaanottoa ja antoa. (Salonen
2013, 6.)

Toiminnallisen opinnaytetytn vaiheet voidaan jakaa esimerkiksi konstruktivistisen mallin
mukaan, niin kuin olemme aikataulussamme (Liite 1) tehneet. Mallissa korostuvat
sosiaalipedagoginen tydote seka yhteisdllinen ja osallistava nakdkulma. Mallin vaiheet
ovat aloitus- ja suunnitteluvaihe, esivaihe, tydstovaihe, tarkistusvaihe, viimeistelyvaihe ja
valmis tuotos (kuvio 1). (Salonen 2013, 16.)

1. ALOITUS- JA SUUNNITTEL
UVAIHE

Ideointi, suunnitelman teko,
tavoite ia tarkoitus

6. LOPULLINEN TUOTOS 2. ESIVAIHE

luontovideon valmis suunnitelma,
luovuttaminen kasikirjoitus, toteutuksen
toimeksiantajalle, raportin tarkempi suunnittelu

5. VIIMEISTELYVAIHE 3. TYOSTOVAIHE

videon kuvaus, kirjallisen
raportin tydéstaminen

kirjallisen raportin viimeistely
ja palautteen lisdéaminen

4. TARKISTUSVAIHE

videon julkaisu ja
palautteen kerdaaminen

KUVIO 1. Opinnaytetydmme vaiheet konstruktivistisen mallin mukaan (Salonen 2013)



Toiminnallisessa opinndytety6ssa on tarkeda, etta kaytannon tyotd dokumentoidaan
riittdvasti ja eri tavoin. Aineistot ja tuotetut materiaalit voivat kuitenkin olla eri asemassa
raporttia kirjoittaessa. (Salonen 2013, 23.) Toiminnallista opinnaytety6ta arvioidessa
otetaan huomioon sen idea ja tavoitteiden saavuttaminen, tytn toteutustapa seka tyon
raportointi ja kieliasu. Palautteen pyytdminen tuotoksen onnistumisesta kohderyhmalta
ennen oman arvioinnin tekemista lisda arvioinnin objektiivisuutta ja luotettavuutta.
(Airaksinen & Vilkka 2003, 154-159.)



3 KOKONAISVALTAINEN HYVINVOINTI
3.1 Hyvinvoinnin kasite

Kasitteena hyvinvointi on laaja, ja se koostuu useasta osa-alueesta. Silla voidaan viitata
niin yksildlliseen kuin yhteisétason hyvinvointiin. Hyvinvoinnin eri osa-alueet voidaan jakaa
kolmeen eri ulottuvuuteen, joihin kuuluvat terveys, materiaalinen hyvinvointi seka koettu
hyvinvointi tai elaménlaatu (Kuvio 2). Yhteis6tason hyvinvoinnin osa-alueita ovat muun
muassa toimeentulo, tydllisyys ja elinolot. Yksildllinen hyvinvointi puolestaan koostuu
sosiaalisesta pddomasta, koetusta onnellisuudesta seka osallisuuden tunteesta, el
kokemuksesta itsensa toteuttamisen mahdollisuudesta ja mahdollisuudesta vaikuttaa
riittdvasti omaan elamaansa ja valintoihinsa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a.)
Hyvinvointi on siis terveytta laajempi késite eika tarkoita vain oireiden tai sairauksien
puuttumista (Peltomaa 2015, 104). Tutkittaessa hyvinvointia ndkemykset hyvinvoinnin
osa-alueista vaihtelevat riippuen siitd, mista tutkimusperinteesta tai viitekehyksesta asiaa

katsotaan (Karvonen 2019).

KUVIO 2. Hyvinvoinnin ulottuvuudet (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a)



Suomessa vaestotasolla hyvinvointia mitataan esimerkiksi Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen toimesta, joka kokoaa tietoa Hyvinvointikompassi tietopankkiin.
Hyvinvointikompassissa kuvataan koettua hyvinvointia tunnuslukujen avulla. Ne kuvaavat
sosiaalisia suhteita, turvallisuutta, elaméanlaatua seka osallisuutta. (Karvonen 2019;

Hyvinvointikompassi 2019.)

Puhuttaessa hyvinvoinnista yksilon nakokulmasta kasitetdéan se monesti subjektiivisena
tuntemuksena, joka on riippuvainen henkilon sen hetkisestd mielentilasta (Savola &
Koskinen-Ollongvist 2005 Sulander ja Romppaisen 2007, 14-15 mukaan). Peltomaa
(2015, 104) kertoo psykologi Barbara Fredricksonin maarittelevan onnellisuuden
kymmenen tunnetilan kautta. Naita tunnetiloja ovat ilo, kiitollisuus, mielentyyneys,
kiinnostus, toiveikkuus, itsearvostus, huvittuneisuus, innostuneisuus, kunnioitus ja
rakkaus. Ne tulevat esille seka hyvinvointiin liittyvina seka useissa hyvinvointiin liittyvissa
tutkimuksissa. Edesmennyt suomalainen ennaltaehkaisevaan terveydenhuoltoon
erikoistunut laakari Aki Hintsa (1958-2016) kehitti tydssaan hyvinvointimallin, jossa
jokaisen osa-alueen on oltava kunnossa, jotta ihminen on kokonaisvaltaisesti hyvinvoiva.
Han kutsui malliaan nimella Circle of Success, Menestyksen ympyra (kuvio 3). Malli on
ympyra; pyora, joka pyorii hyvin niin kauan, kun kaikki sen kuusi osa-aluetta ovat

tasapainossa — jos yksikin hajoaa, pyora lakkaa pydrimasta. (Saari 2015.)
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KUVIO 3. Circle of Success, Menestyksen ympyra (Hintsa Performance 2019)

Hintsan Menestyksen ympyran (kuvio 3) keskidssa on Core, joka tarkoittaa ydinta, sita

mit& ihminen on ja mita han haluaa. Coren ymparilla on kuusi hyvinvoinnin osa-aluetta,



jotka ovat yleinen terveys, biomekaniikka, palautuminen, ravinto, fyysinen aktiivisuus ja

henkinen energia. (Saari 2015.)
3.2 Palautuminen ja hyvinvointi

Palautuminen maaritellaén Peltomaan (2015, 82) mukaan stressitilasta elpymisena.
Palautumisen tarve nousee vasymisesta ja ihmisen voimavarojen vahenemisesta. Jos
ihminen ei palaudu kunnolla, hdnen jaksamisensa on uhattuna. On todettu, ettéa ihmisen

hyvinvointi ja terveys heikkenevat, jos palautuminen ei onnistu.

Palautumisessa voidaan nahda seka fysiologinen etta psykologinen nakdkulma. Kun
ihmisen elimistd on palautunut ennalleen perustasolle stressin aikaan saaman viriamisen
jalkeen, on elpyminen onnistunut. Psykologinen palautuminen on toteutunut, kun ihminen
kokee virkistyneensa ja kykenevansa jatkamaan tyotdan. (Manka 2015, 46.)
Palautuakseen ihmisen tulee valttda vapaa-aikanaan fyysisia ja psyykkisia voimavaroja
kuormittavia tekijoita, esimerkiksi tyota. Se ei kuitenkaan tarkoita passiivisena oloa, vaan
esimerkiksi harrastuksilla on todettu olevan mydnteinen vaikutus palautumiseen.
(Peltomaa 2015, 83-84.)

Palautumista hankaloittavat useat tekijat niin tydssa kuin vapaa-ajalla. Erityisesti vuorotyo,
pitka tyoviikko tai tydn liialliset vaatimukset ovat omiaan hidastamaan voimavarojen
palautumista. Palautumista edistavat tyopaivan tauottaminen seka tyo- ja vapaa-ajan
selke& erottaminen. Useasti palautuminen jd& monella inmisella vajavaiseksi useiden
aistiarsykkeiden, kiireen ja teknisten laitteiden kayton takia. Myds perhetilanteet saattavat
kuormittaa erityisesti perhe-elaman ollessa vaativaa ja ihmisen kokiessa ristiriitaa perhe-
ja tydelaman yhteensovittamisessa. Liiallinen sitoutuminen ei ole myoskaan hyvasta, jos
se on pakonomaista. (Manka 2015, 46; Peltomaa 2015, 93.)

Ulrichin Stressista palautumisen teoria (stress recovery theory, SRT) ja Kaplan ja
Kaplanin tarkkaavaisuuden elpymisen teoria (attention restoration theory, ART) selittavat
luonnon vaikutuksia elpymiseen. Ulrichin Stressista palautumisen teoria esittaa, etta
ihmiset ovat evoluution aikana sopeutuneet luontoymparistéihin ja jo pelkéstadn sen takia
luonnon nékeminen laskee stressid. Parhaiten elvyttavat sellaiset maisemat, joissa on
kasvillisuutta ja vetta, silla ne ovat olleet ihmisille evoluution aikana tarkeita. Maisema ei
saa olla liilan sekava, mutta sen pitaa olla vaihteleva ja monimuotoinen. Kaplan ja
Kaplanin tarkkaavaisuuden elpymisen teorian mukaan aivojen tiedonkasittelykyky on
rajallinen ja toiminnanohjausjarjestelma vasyy liiallisesta kaytosta, mika johtaa

keskittymisvaikeuksiin ja tarkkaavaisuuden suuntaamisen vasymiseen. Luontoympariston



katselu vaatii aivoilta vihemman tietoista ponnistelua ja auttaa nain tarkkaavaisuuden
elpymiseen. (Ojala ym. 2019, 8; Barton, Bragg, Wood ja Pretty, 2015, 38, 141-142.)

Riittava lepo ja uni on tarkeaa palautumisen kannalta. Unen ja palautumisen yhteys
toisiinsa seka ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin on helppo ymmartaa. Jos unijakso
ei ole riittavan pitka tai unen laatu on huonoa, ihminen tuntee itsensa vasyneeksi. Myos
unen laadulla ja stressilla on yhteys. (Peltomaa 2015, 99-100.) Aki Hintsa kertoo
tutkimusten viitanneen siihen, etta univajeen aiheuttamat haitalliset seuraukset lisééntyvat
younen ollessa pysyvasti alle kuusi tuntia. Pitk& univaje vaikuttaa ihnmiseen vasymyksen
lisdksi muun muassa heikentamalla suoritus- ja keskittymiskykya, vaikeuttamalla uuden
oppimista ja altistamalla psyykkisille seka fyysisille sairauksille kuten verenkiertoelimiston
sairauksille. (Saari 2015.)

3.3 Muut hyvinvoinnin osatekijat

Palautumisen ja unen lisdksi Hintsan mielesta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin vaikuttavat
merkittavasti ihmisen fyysinen aktiivisuus, ravinto, yleinen terveys, biomekaniikka seka
henkinen energia. Hinen mukaansa niista kaikki vaikuttavat kaikkiin ja ovat yhta

tarkedssa osassa. (Saari 2015.)

Fyysisella aktiivisuudella on todettu olevan merkittavia vaikutuksia ihmisen
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Selkeitd fyysisia vaikutuksia ovat toimintakyvyn
paraneminen seka painonhallinnan helpottuminen. Kunnon kohoaminen auttaa ihmista
jaksamaan paremmin. Liikunta my6s auttaa kdantdmaan huomion pois kielteisista
ajatuksista ja voimistaa mielihyvdhormonin vaikutusta, joten silla on masennusta
ehkaiseva ja mielialaa kohottava vaikutus. Sykkeen kohoaminen liikuntaa harrastettaessa
saa aikaan hormonivalitteisen stressireaktion ja muuttaa sita kautta autonomisen
hermoston toimintaa. Liikunta voimistaa mielihyvahormonien vaikutusta, joka puolestaan
kohottaa mielialaa. Siihen liittyy usein myds sosiaalista vuorovaikutusta, joka omalta

osaltaan edesauttaa hyvinvointia. (Peltomaa 2015, 110.)

Liikunnan myonteisten vaikutusten on todettu voimistuvan, jos liikkuminen tapahtuu
luonnossa. Luonnossa liikkumisesta kaytetaan laajasti termia Green Exercise. (Vehmasto
2019.) Luonnossa tapahtuva liikunta saa aikaan myonteisia muutoksia mielialassa
liikunnan kestosta ja intensiivisyydesta riippumatta. Peltomaa (2015, 112) toteaa, etta
suomalaisen kyselytutkimuksen mukaan (Karki 2012) luonnossa liikkuminen auttoi myos

univaikeuksiin.
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Terveellinen ruokavalio pitaa kehon ja mielen virkeana. Ravinnolla on suuri merkitys
erilaisten elintapasairauksien ehkéisyssa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b.)
Fyysisen hyvinvoinnin lisaksi elintavat vaikuttavat myds psyykkiseen hyvinvointiin kuten
mielenterveyden hairididen oireiden vakavuuteen. Terveellisten elamantapojen aikaan
saama hyvinvointi auttaa vasymykseen ja kohentaa mielialaa tukien nain stressinhallintaa.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019c.)

Yleinen terveys ja biomekaniikka Hintsan hyvinvointimallissa tarkoittavat esimerkiksi sité,
ettd ihminen tietaa riskinsa perinndllisiin sairauksiin, tuntee kehonsa vahvuudet ja
heikkoudet ja nykyisen terveydentilansa. Ottamalla ne huomioon paivittaisissa
valinnoissaan han voi vahvistaa kehoaan ja ennaltaehkaista sairauksia tai

onnettomuuksia, jotka vaikuttaisivat merkittavasti hanen hyvinvointiinsa. (Saari 2015.)

Sosiaalinen ja psyykkinen hyvinvointi ovat tarkeitda hyvinvoinnin osatekij6ita. Peltomaa
(2015, 107) kuvaa teoksessaan James Colemanin (1990) sosiaalisen pddoman kasitetta.
Colemanin mukaan tiivis suhdeverkosto edistaa jasentensa hyvinvointia. Luottamusta
nostaa jasenten valisten suhteiden maara. Useiden tutkimusten mukaan sosiaalisella
paaomalla on todettu olevan vaikutus hyvinvointiin ja terveyteen (Peltomaa 2015, 108).
Myds Hintsa on sita mielta, etté voidakseen hyvin ihmisen henkisen energian on oltava
tasapainossa. Hanen mielestaan se siséltaa sellaiset sosiaaliset suhteet ja paivittéaiset
rutiinit, kuten tyon, jotka myds lisddvat henkista energiaa eivatka ainoastaan kuluta sita.
Erityisesti sosiaalisella lahipiirilla on hyvinvointiin valtava vaikutus; valittdmisen,
yhteenkuuluvuuden ja hyvaksytyksi tulemisen kokemukset ovat ihmisen perustarpeita.

Sosiaalisuus ja halu kuulua ryhmaan ovat meille ominaisia. (Saari 2015.)

My6s mielenterveys on osa ihmisen henkista energiaa. Meilla kaikilla on mielenterveys ja
se vaikuttaa kokonaisvaltaiseen hyvinvointiimme. Jokaisella hyvinvoinnin osatekijalla on
suuri vaikutus mielenterveyteemme, kuten edellda on kerrottu. Maailman terveysjarjeston
WHO:n maaritelmé&n mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin ja yhteisfssa toimimisen
perusta. Se on hyvinvoinnin tila, jonka ansiosta ihminen pystyy selviytymaan elamaan
kuuluvista paineista ja kuormituksesta, toimimaan omien kykyjensa mukaan,
tyoskentelemdaan tuotteliaasti ja antamaan panoksensa yhteisolleen. (Erkko & Hannukkala
2018, 12.)
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4  HYVINVOINNIN MERKITYS ORGANISAATIOSSA
4.1 Henkildstohyvinvointi

Lahitulevaisuuden haasteet kuten tydeldman sujuva sukupolven vaihdos seka tydurien
jatkaminen nykyista pidempaan asettavat tythyvinvoinnin keskeiseen asemaan. On
pohdittava, kuinka tybelamaé voidaan kehittda niin, ettéa ihmiset jaksavat pidempaan
tydssaan, pysyvat terveind ja nauttivat tyostdan. Keskeisenad haasteena on hallita eroja
vahvemmassa ja heikommassa tydmarkkina-asemassa olevien henkildiden valilla niin,

ettd ne pysyvat kohtuullisina. (Suonsivu 2014, 185.)

Viime vuosikymmenten aikana on tapahtunut paljon tydntekijoiden hyvinvointiin ja
ammatilliseen terveyteen vaikuttavia muutoksia. Tydaikojen muutokset, uudelleen
organisoinnit, informaatioteknologian lisdantyminen seka globalisaatio ovat niista
keskeisimpia. (Sparks ym. 2005 Suonsivun 2014, 184 mukaan.) Suonsivu (2014, 184)
toteaa, etté tulevaisuuden tyéelama vaatii myds osaamista yha enemman. Tuottavuuden
vaatimukset, kiire ja paineet ajankdyton kanssa, globalisaatio ja tietotekniikan kayttd
johtavat siihen, etta tydsuojelua ja tyoterveytta tarvitaan erityisesti uuden tekniikan ja
tietotyon terveellisyyden varmistukseen seka ihmisen ja tekniikan kosketuspintaa

kehittamaan.

TyOkulttuuri muokkaa ihmiskasitystéa. Tyolla on vahva vaikutus ihmisen hyvinvointiin,
terveyteen ja koko elamaan. Tyoelamaan osallistuminen parantaa ja yllapitaa seké tyo- ja
toimintakykya etta ylipaataan terveytta. (Suonsivu 2009, Vartiainen ym. 2004 Suonsivun
2014, 184 mukaan.)

On vditetty, ettéd suhde ty6hon tulee muuttumaan. N&in ollen tydhyvinvoinnista tulee yha
tarkedmpi menestystekija. Tydelaméan muutosten hallinnan nakékulmasta on oleellista se,
kuinka hyvin olemassa olevat voimavarat saadaan hyédynnettyd. Arvokysymysten
kannalta on keskeista se, minkalaisia mahdollisuuksia ty6elama pystyy tarjoamaan
tulevaisuudessa kansalaisille heidan yksildllisten pyrkimystensé toteuttamiseen ja itsensa
kehittamiseen. (Suonsivu 2014, 186.)

4.2 Opiskelijahyvinvointi

Opiskellessa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin merkitys on valtava. Opiskelu on luovaa ja
vaativaa ty6ta, johon liittyy vastuu omista valinnoista seké opintojen ja ajankaytdn

suunnittelua. Se vaatii hyvia kognitiivisia valmiuksia, tiedonkasittelya seka luovaa
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ajattelua, jotka hairiintyvat helposti esimerkiksi unen puutteen, masentuneisuuden tai

elamankriisin seurauksena. (Kunttu, Pesonen & Saari 2017, 4.)

Ryhmaan kuulumisen tunne ja sosiaaliset suhteet edistavat opiskelijoiden hyvinvointia.
Mydnteista kokemusta itsestd seka mindkuvaa vahvistavat oppimisympariston
turvallisuus, arvostus, hyvaksytyksi tulemisen tunne seka luottamus. Psyykkinen
hyvinvointi voidaan kasittaa sekd mielialana seka pitkdaikaisena piirteena. (Sulander ja
Romppanen 2007, 16.)

Opiskelijoiden hyvinvointia seurataan Suomessa saannollisesti erilaisten tutkimusten
avulla. Ylioppilaiden terveydenhuoltoséétion YTHS:n toteuttama
Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus (Kunttu ym. 2017) siséltéda kysymyksia liittyen
opiskelijoiden fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen terveydentilaan seka
terveyskayttaytymiseen. Opiskelijabarometri on Opiskelun ja koulutuksen tutkimussaatit
Otuksen valtakunnallinen kyselytutkimus, johon vuonna 2014 vastasi lahes 6000
korkeakouluopiskelijaa. Opiskelijabarometrin tuloksia tarkastellaan neljan eri teeman
kautta, joita ovat opintojen eteneminen ja opiskelukyky, sosiaalinen hyvinvointi ja terveys
seka liikunta, asuminen ja toimeentulo seka tydssakaynti ja tyollistymisodotukset. (Villa
2016, 8.)

Hyvinvointiin liittyvia kysymyksia on kyselyissa eri osa-alueilta ja paallisin puolin katsoen
opiskelijat nayttavét voivan hyvin. Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa
kysyttiin koettua terveyttd erikseen psyykkisen, fyysisen, sosiaalisen ja kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin kokemuksena. Vastaajista 76 prosenttia koki kokonaisvaltaisen
hyvinvointinsa hyvana tai erittain hyvana. (Kunttu ym. 2017, 31.) Myos
opiskelijabarometrin vastaajista oman terveydentilansa melko hyvéksi tai hyvaksi koki
hieman alle 80% (Villa 2016, 49).

Tarkasteltaessa osa-alueita tarkemmin on kuitenkin ndhtavissa, etta kaikki opiskelijat eivat
voi hyvin. Vuoden 2016 Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa 33%
vastanneista kertoi kokevansa runsaasti stressid. Neljannes opiskelijoista kertoi
murehtivansa opiskeluasioista myds vapaa-ajallaan ja 17% koki hukkuvansa opintoihin
littyvaan tydmaaraan. Yli kymmenes koki opiskelu-uupumusta ja l1&ahes kolmannes kertoi
psyykkisista vaikeuksista. (Kunttu ym. 2017, 36-38.) Opiskelijabarometrin vastaukset ovat
samansuuntaisia. Hyvin paljon stressia kokevia vastaajissa oli joka kymmenes ja
vahintddn jossain maarin masentuneisuutta ja alakuloa tuntevia noin kolmasosa. (Villa
2016, 50-51.)

Myds opiskeluyhteis6on kiinnittyméattomyys ja sosiaalisten suhteiden vahyys vaikuttavat

tutkimusten mukaan usean opiskelijan hyvinvointiin. Korkeakouluopiskelijoiden
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terveyskyselyn vastaajista 4-10% koki itsensa yksindiseksi ja 22% ei kokenut kuuluvansa
mihinkaan opiskeluun liittyvddn ryhmaan. Opiskelijabarometrin vastaajista noin 15
prosentilla oli Iaheisten ihmisten puutetta seka hyljatyksi tulemisen kokemuksia ja 7% ei
kokenut kuuluvansa oman alansa opiskelijoiden yhteiséon. (Kunttu ym. 2017, 78-79; Villa
2016, 47-48.)

Opiskelijoiden hyvinvointi ja opiskelussa jaksaminen nousivat viime kesanéa keskustelun
aiheeksi mediassa. Heinakuussa 2019 Suomen Ylioppilaskuntien liitto (2019) teki
kannanoton, jossa haastettiin suomalaisia pohtimaan, miksi opiskelijat ovat ainoa
vaestbryhma Suomessa, joilla ei ole oikeutta lomaan ja loma-ajan toimeentuloon.
Kannanotossa liitto nosti esiin seikan, ettd monille opiskelijoille keséajan tydssakaynti on
elinehto eika toita kuitenkaan riita kaikille. SYL muistutti myds siita, ettd joka kolmas
opiskelija karsii mielenterveysongelmista ja lepo opiskellessakin olisi tarke&a.
Kannanottoa kommentoitiin hyvin erilaisin sanak&aéntein ja osin keskustelu oli asiatonta,
mutta se heratti paljon myds oikeaa keskustelua tAméan paivan opiskelijoiden
hyvinvoinnista. Opetusministeri Li Andersson mm. lupasi, etta hallitus pyrkii parantamaan
opiskelijoiden hyvinvointia lisaamalla mielenterveyspalveluja korkeakouluopiskelijoille ja

panostamalla toisen asteen opiskelijoiden opiskelijahuoltoa. (Jaakkonen 2019.)
4.3 Hyvinvoinnin merkitys organisaation tuottavuudelle

Nykypaivan kiristynyt kilpailu on ajanut yritykset kiinnittamaan entistakin tarkemmin
huomiota tuottavuuteen ja kilpailutehokkuuteen. Kiristyneet kilpailutekijat eivat saisi
vaikuttaa sairauspoissaolojen lisdéantymiseen, silla ne tuovat organisaatioille huomattavia
lisdkustannuksia. (Otala & Ahonen 2003, 15.) Tutkimusten mukaan niin naisten, kuin
miestenkin sairauspoissaolot ovat kohonneet 2000-luvulla huomattavasti useita
prosenttiyksikkdja (Lehto ja Sutela 2008, 181-182). Tythyvinvointi ei ole konkreettinen
asia, mika tekee siitd erityisen hankalasti mitattavaa. Voi olla, etté joku toinen kokee
tyopaikalla olosuhteet erittdin hyviksi, kun taas toinen ei voi sietdé tydymparist6aan.
Lis&ksi tydhyvinvointiin vaikuttaa myds yksityiselaman tilanne. Yksityiselamassa kohdattu
kriisi voi heikentada hyvinvointia tydpaikallakin erittain paljon. (Otala & Ahonen 2003, 20.)

Kirjassaan Otala ja Ahonen (2003, 19, 43-46) linjaavat hyvinvoinnin olevan yksilén
hyvinvointia, mutta myos organisaation tygyhteison hyvinvointia. Tyéhyvinvoinnin
tarkoituksena on luoda sellaiset edellytykset tyénteolle, etta se olisi kaikkein
kustannustehokkainta. Hyva tydilmapiiri vaikuttaa yksittaisen tydntekijan luottamukseen

muita tydntekijoitd kohtaan, mika puolestaan mahdollistaa kokeilevan kulttuurin.
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Ty6hyvinvoinnin vaikutukset organisaation tuottavuudelle ovat kiistattomat. Vastuussa
tyéhyvinvoinnista organisaatiossa ovat niin esimiehet kuin tydntekijatkin. Hyvinvointia
tybeldméssa on kuvattu monilla erilaisilla mittareilla, kuten tydtyytyvaisyytena,
onnellisuutena, terveytend ja tydhon yhdistettavien stressin ja uupumuksen oireina.
Vuosituhannen taitteessa alettiin myds ymmartamaan tydsta koettavan innostuksen ja
myo6nteisyyden mahdollisuutta. Ensimmaista kertaa tydhyvinvointia alettiin pitamaan
muunakin kuin pelkdstaan pahoinvoinnin puutteena. Samalla kiinnostus tyon
innostavuutta aikaan saavista tekijoista alkoi kasvamaan, ja sita alettiin tutkia

perusteellisemmin. (Otala ja Ahonen 2003, 43-46.)

Puhuttaessa tyon tuottavuudesta voidaan erotella myds kasite tyon imu. Tama tarkoittaa
kaytdnnossa sita, kuinka motivoivaksi tyontekija tyénsa pystyy kokomaan. Onko siis
mahdollista, etta korkeaa tyon imua kokeva henkildsto olisikin tuottavampaa kuin
vahemman imua kokeva? Tyon vaativuus-voimavaramallin mukaan (Schaufeli & Bakker,
2004 Hakasen 2011 mukaan) henkiloston kokiessa korkeaa tydn imua vaikutukset
mahdollistavat ja aikaansaavat parempia tuottavuustuloksia. Puolestaan kaanteisia
tuntemuksia kokeva henkilosto yhdistetddn matalaan tuottavuuteen. Tydntekijdiden
arvioidessa itse omaa uupumustasoaan saadut mittaustulokset ovat aavistuksen
ristiriitaisia. Esimerkiksi uupumuksella ei todettu olevan vaikutusta tiimin tuottavuudelle tai
sen suoriutumiseen. Oma arviointikyky saattaa olla tallaisissa tilanteissa huomattavasti

optimistisempi kuin todellinen tilanne. (Bakker ym., 2008, Hakasen 2011, 50 mukaan.)

4.4 Tyo6nimu

Ty6n imu tarkoittaa tilannetta, jossa tydntekija kokee tydtaan kohtaan erityista
vetovoimaa, se niin sanotusti imee. Tydn imussa on kolme erilaista hyvinvoinnillista
ulottuvuutta: omistautuminen, tarmokkuus seka uppoutuminen. Kasitys tyon imusta ei
kuitenkaan tarkoita sita, ettd tyo olisi aina kivaa. Tydtehtavat tai ala eivat mydskaan
tydterveyslaitoksen tutkimuksen mukaan olleet vaikuttavia tekijoita tyon imua koettaessa.
Tyo6tehtavassa kehittyminen, sen palkitsevuus ja monipuolisuus saavat aikaan tydn imua.
Joustavuus tydaikoja kohtaan koetaan myds tyon imua lisdavaksi tekijaksi. Esimiestyon
laadukkuus seké luottamus esimiesta ja tydyhteisda kohtaan vaikuttavat suurelta osin
tydsta nauttimiseen. Myds varmuus tyopaikan sailymisestd, innovatiivinen ilmapiiri, seka
tydn ja vapaa-ajan sovittaminen yhteen lisaavat merkittavasti tydsta nauttimista.

(Tyoterveyslaitos 2019.)



15

s Innostus
Ahdistus
"ihania haasteita”

:rr?linullta”vaiditaan liikaa® Y, "jaksan vaikka mita”
youni patkii / "
c
(V)
£
£
2
;
Stressi A
—
Mielipaha - > Micligyva +
Ty6ssa uupuminen :
\
\
o
Masennus B Mukavuus
"minusta ei ole mihin- \ 4 "ihan mukavaa!”
kaan” "olisiko jo aika saada jotain

uutta?”

KUVIO 4. Henkilokohtaisen hyvinvoinnin malli (Manka 2011, 142)

Lahella tydn imun kokemista voidaan puhua tydnilosta. Voidaan sanoa myo@s, ettei ilman
tydniloa voi syntya tydn imua. Mankan mukaan tyén imussa korostuukin viela suuremmin
tyontekijan kokema sitoutuneisuus tyétaan kohtaan. Kuviossa 4 pyritdan
havainnollistamaan tyon imun aikaansaamaa vaikutusta yksittéisen tyontekijan
tuntemuksiin. Jotta koettava tyon imu olisi parhaimmillaan, tulisi kuvion mukaan

tydntekijan kokea energisyytta ja innostusta. (Manka 2011, 142-143.)

Hakanen laajentaa ty6hyvinvointia kasitteena suhteessa ndkdkulmaan, jota Manka
esittad. Hakanen luo tydhyvinvoinnista kaksi erillista kasitetta, jotka ovat motivaatio ja
imun ulottuvuus seka energian ja uupumuksen ulottuvuus. Mankan mallissa (kuvio 4) tyén
imu ja tyduupumus ovat kuvattuina vastakkain. Tasta huolimatta tulisi muistaa, etteivat ne
ole toistensa vastakohtia. Hakanen maarittelee, ettd tydn imu on ikdan kuin pysyvampi
mydnteinen olotila. Molemmissa malleissa yhdistavana tekijana on voimavarojen
kuvaamisen suhteesta. Energian ja uupumuksen ulottuvuuden késitteessa uupuminen ja
innostuminen ndhdaan enemman toisistaan riippuvaisina tekijana. Tassa tapauksessa
toisen vahaisyys nostaa puolestaan toista. (Julkunen & Parnanen 2005; Bakker & Leiter
2010 Hakasen 2011 mukaan; Manka 2011, 142-143.)

Alun perin termi tydn imu on englannin kielelld “work engagement” ja tarkoittaa niin ikaan
tydn aikaansaamaa innostusta ja sen ymmartamista tyontekijoissd. Hakanen avaa termin
suomennoksessaan tyontekijan kokemuksina: tarmokkuutena, omistautumisena ja tydhon
uppoutumisena. Vuonna 2009 Jari Hakasen tekemassa selvityksessa
tyoterveyslaitokselle otetiin tarkoitukseksi maaritella tyon imua kokevien tydntekijéiden
toimintaa seka kayttaytymista. Hakanen kuvasi tyon imua kolmen p:n mallilla: puhe,

pysyminen ja ponnistelu. Kolmen p:n mallilla kuvaten tydntekija, joka kokee tydn imua,
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puhuu tyostaan positiivisesti ja on myds sitoutunut tydpaikkaansa. Imua kokeva tyéntekija
on my0s valmis ponnistelemaan tyénantajansa eteen. (Hakanen, Harju, Seppala,
Laaksonen & Pahkin, 2012.)

45 Taloudelliset nakdokulmat

Ty6hyvinvointiin satsaamisen vaikutukset ovat todettuja tutkimuksellisestikin. On pystytty
jopa laskemaan kaytetyn euron vaikutuksia yrityksen taloudelliseen tuottavuuteen 10-20
kertaisina. (Otala & Ahonen 2005, 72.) Tybhyvinvointi nékyy esimerkiksi

sairaspoissaolojen vahentymisena seka tydntekijoiden tehokkuuden kasvamisena.

Asiakkailta tehdyn kyselytutkimuksen perusteella selvisi, ettd tyduupumuksen maaran
vaikuttaa suoraan asiakkaiden kokeman palvelun latuun. Samalla asiakkaiden kokema
palvelun laadun tippuminen alkoi ndkyéa kasvavina henkilostokustannuksina. (Taris &
Schreurs, 2009 Liukkosen 2009 mukaan.) Asiakkailta saadun tutkimustiedon perusteella
selvisi myds, ettei uupumusta kokevalla asiakaspalvelijalla ollut esimerkiksi halua ratkaista
motivoituneesti eteen tulleita haasteita (Veldhuizen ym., 2003 Liukkosen 2009 mukaan).
Tyodn imun vaikutukset on myds yhdistetty parempaan kykyyn arvioida omaa

suoriutumistaan tydtehtavista. (Liukkonen 2009)

Voidaan siis olettaa, etta tyon imua kokeva henkilosté on selkeésti tehokkaampi, kuin
tyostressin oireista karsiva. Tyon mittaamiseen liittyy kuitenkin vahvasti haasteellisuutta,
silla tutkimuksia tehdessé vastaustulosten on huomattu olevan varsin kirjavia. Toisaalta
tyon imun on huomattu vaikuttavan tietyilla aloilla enemman tuloksellisuuteen kuin toisilla.
Erityisia tuottavuuteen positiivisesti vaikuttavia havaintoja on huomattu olevan

asiakaspalvelu tilanteita sisdltavissd ammateissa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2017.)

Asiasta puhuttaessa tulee erottaa tuottavuus ja tehokkuus toisistaan. Tuottavuus
tarkoittaa kaytettyjen panosten ja aikaansaadun tuotoksen valistd suhdetta. Tehokkuus
puolestaan on sitd, miten yritys saavuttaa asettamansa tavoitteet kaytdssa olleiden
resurssien avulla. Tydhyvinvointiin olennaisesti keskityttdessa ratkaisevassa osassa on

henkiléstohyvinvointiin keskittyminen. (Liukkonen 2009, 126.)
4.6 Tyohyvinvointia tukeva kulttuuri

Ty6hyvinvoinnin muodostavat ihmiset. Viimekadessa jokainen tyontekija tai esimies
muodostavat ty6hyvinvointia tukevan ilmapiirin omalla vuorovaikutuksellaan. Nykyisellaan
tydilmapiirin vaikutusta hyvinvointiin on nostettu esille yhd enenevassa maarin ja siita
ollaan aidosti kiinnostuneita. Tydhyvinvointi nayttaytyy konkreettisesti myods taloudellisina

lukuina sairaspoissaoloista tuottavuuden paranemiseen.
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Sosiaali- ja terveysministerio on jakanut tydelaméapalkintoja tydelaman kehittdmisesta jo
useana perattdisena vuotena. Esimerkiksi vuonna 2017 Sosiaali- ja terveysministeri
Pirkko Mattila jakoi yhdeksalle suomalaiselle yritykselle kyseiset palkinnot ja muistutti,
ettei tydhyvinvoinnin kehittdminen valttdmatta tarkoita taloudellisia investointeja.
Ty6hyvinvointia voidaan kehittda jo kaytettavissa olevilla resursseilla ja aikaansaada
huomattavia parannuksia tuottavuudessa, tehokkuudessa ja niin ikdan koetussa

tybhyvinvoinnissa. (Sosiaali- ja terveysministerié 2017.)

Ty6paikkakulttuuri viestittaa tyontekijoille tydpaikan arvoista. Arvot, joita halutaan valittaa
yhteisén ulkopuolelle, tulisi ensin omaksua itse. Tyokulttuuriin tydpaikalla kuuluu ndkemys
siitd, kuinka asiakkaita, kollegoja, sidosryhmia tai esimerkiksi esimiehia tulisi kohdella.
Hyvinvoiva henkilésté on ehdottomasti tydpaikan yksi suurimmista voimavaroista.
Yhteison keskindinen vuorovaikutus muodostaa ilmapiirin, joka koostuu erilaisista
tunnetiloista: masentavista epaonnistumisista yhdessa iloitsemiseen. Kaikki tunnetilat
syntyvat viimekadessa yhteistn yhdessa toimimisesta ja kertovat joukon
kokonaismielentilasta. Hyvalla tyépaikkakulttuurilla luodaan perustaa ensiluokkaiselle
tydilmapiirille. (Paasivaara & Nikkila 2010, 46.)

Ihmisen hyvinvointi koostuu aina psyykkisesta, fyysisesta seka sosiaalisesta puolesta.
Nama kaikki kolme tekijaa vaikuttavat kokonaisuuteen, siihen kuinka tyytyvaiseksi ihminen
olonsa kokee. Kehitettdessa tydhyvinvointia tulisikin lahted miettimaan naiden jokaisen
kolmen osa-alueen tekijoiden parantamista. Huomiota tulisi kiinnitt&& erityisesti
tasapainoiseen kokonaisuuteen. Alkuun paéasemiseksi ei oikeastaan juuri ole merkitysta
mita tiettyd osa-aluetta lahtee kehittdmaan, silla jonkin alueen kehittdminen saa aikaan

positiivista innostusta ja alkaa heijastumaan muihin. (Juuti & Vuorela 2002, 64—65.)

Maslowin tarvehierarkiaa sivuten turvallisuuden tunne, joka on hierarkian toinen tarve, on
erityisen merkityksellisessa asemassa tyon tekemisen laadukkuuteen (Rauramo 2008,
31). Ymparistba voidaan tydpaikalla kehittaa turvallisempaan suuntaa minimoimalla
esimerkiksi merkittavia terveyteen kohdistuvia riskitekijoitd. Myds tydympariston
ergonomisuutta ja viihtyisyytta parantamalla voidaan saavuttaa tassa parannuksia.
Vesterinen on teoksessaan luokitellut fyysisia tekijoita, jotka vaikuttavat tyéhyvinvointiin.
Niitd ovat ergonomiset tydskentelyolosuhteet, kuten valaistus, lampétila, tydasento,
toimipisteen koko tai ahtaus ja esimerkiksi tyontekijan oma fyysinen kunto. Hyvinvointia
laskeviksi tekijoiksi Vesterinen on luetellut nykypaivana hyvinkin yleisid ongelmia kuten
home, heikko tybéergonomia, ahtaat tyotilat sek& meluisa ymparist6. (Vesterinen 2006, 33,
37).
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5 VIRTUAALILUONNON VAIKUTUS HYVINVOINTIIN
5.1 Luonnon vaikutus hyvinvointiin

Suomalaiset ovat kautta aikojen tienneet metsan vaikutukset mielen hyvinvointiin. Metsan
parantavista voimista kertovat jo useat kansantarutkin. Kokemustiedon tueksi on tehty
lukuisia tutkimuksia niin Suomessa kuin kansainvalisestikin. Japanilaisen tutkimuksen
mukaan liikkuminen metséssa kohottaa veren valkosoluista I16ytyvia NK (natural killer) -
vasta-aineita jopa useaksi viikoksi. Metsaymparistoa on hyddynnetty myos Koreassa
muun muassa ADHD-oireisten, masentuneiden, seka internetriippuvaisten nuorten

hoidossa erinomaisin tuloksin. (Salovuori 2014, 72-73.)

Suomalainen luonto tarjoaa tehokkaan ja edullisen mahdollisuuden luonnon
hyvinvointivaikutusten ymparivuotiseen hyddyntamiseen. Luontoymparistdsta etsitaan
toipumista edistavia elamansisaltoja ja tekijoita. (Salovuori 2014, 75.) Metsat tarjoavat
elvyttavaa ja voimavaroja palauttavaa hiljaisuutta. Ajatukset ja tunteet nousevat pintaan
metsédssa ddnimaailman impulssien vahentyessa. Kun ihminen on levollinen, myds
ongelmanratkaisukyky ja elamanilo lisdantyvat. Luonnossa vaeltava liittyy osaksi

ymparistédan tuntemustensa ja havaintojensa kautta. (Liuksiala ja Orrenmaa 2017, 46.)

Kalevi Korpelan johdolla Tampereen yliopiston ymparistopsykologian laitoksella on
tutkittu, millaiset ympéaristot ovat suomalaisten mielipaikkoja ja mita tekijoitéa he niissa
arvostavat. Tutkimukset osoittivat, ettéd yli 60% suomalaisista |6ytdé luonnosta
mielipaikkansa. Sen kayttaminen antaa heille mahdollisuuden elpymiseen, itsesdatelyyn
ja ajatusten selkeyttamiseen. Mielipaikkaa voi hyddyntad my6s kuntoutumisen

itsehoidossa ja sinne voi palata myds mielikuvien avulla. (Salovuori 2014, 39.)

Viimeisten vuosikymmenien aikana tehdyissa tutkimuksista on saatu yha enemman ja
vahvempaa tieteellistd nayttda luonnon positiivisista vaikutuksista hyvinvointiin.
Tutkimusten mukaan pelkastaan jo luontoaiheiset valokuvat saavat aikaan myonteisia
tunteita ja reaktioita ihmisissd. Epéamiellyttavien kaupunkimaisemien katselu puolestaan
sai aikaan vastakkaiset reaktiot: kuvien katselu nosti koehenkildiden systolista ylapainetta,
kiihdytti pulssia ja lissi vasymyksen tunnetta. (Sarkk& ym. 2013, 8.)

Viheralueiden kautta kulkeva ty6- tai opiskelumatka vaikuttaa positiivisesti psyykkiseen
hyvinvointiin. Metsan terveysvaikutusten on todettu alkavan tuntua, kun kaupunkilaisen
lahiviheralueilla vietetty aika on vahintdan viisi tuntia kuukaudessa. Terveyshyotyja on
todettu saatavan niin maaseudun luontoretkiltd kuin kaupunkien asuin ja tydymparistdjen

metsédalueilta. (Tyrvainen ym. 2007 Tyrvaisen ym. 2017 mukaan, 8.)
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Suurin osa hereilla oloajasta vietetdan tydymparistossa. Vaikka tydpaikalla on todettu
olevan positiivisia vaikutuksia niin fyysiseen kuin psyykkiseen terveyteen, on tyo
muuttunut yha stressaavammaksi, henkisesti vaativammaksi ja my6s istumatyoksi
teknologian kehittymisen myota. Stressin ja likkumattomuuden lisdantyminen vaikuttavat

kielteisesti hyvinvointiin. (Barton ym. 2015, 139.)

Vaikka sisatyoympariston vaikutukset stressiin tiedostetaan, on luonnon hyédyntdminen
tyossa lahestulkoon olematonta huolimatta todisteista, jotka osoittavat luonnon stressia
alentavien ja suojaavien tekijoiden merkityksen. On tiedossa, etté luonto vaikuttaa
elpymiseen edistamalla myodnteisia selviytymisstrategioita, vahentamalla fysiologisia ja

kognitiivisia reaktioita seka muuttamalla kayttaytymista. (Barton ym. 2015, 139- 141.)

Aistien merkitys luontokokemuksessa

Aistikokemukset syntyvat monesti useamman aistielimen yhteistyon tuloksena. Aistit
vaikuttavat toisiinsa seké tukevat ja kumoavat toistensa vaikutuksia. Hyvinvointiin
vaikuttavat luontokokemukset koetaan usean aistin valityksella. Jo pienillakin
panostuksilla, kuten kasvillisuuden lisdéamisella kaupunkiymparistéon, voidaan vahentaa
ihmisten psyykkisia oireita. (Sarkka ym., 2013, 30.) Kasvillisuuden monikerroksellisuus
seka vuodenaikojen mukaan vaihtuvat varit, &animaailma ja tuoksut lisdavat moniaistisen
luontokokemuksen laatua. Miellyttavaksi koetuilta maisemilta I0ytyy yhteisia piirteité:
sopiva maastonmuotojen, puuston ja kasvillisuuden vaihtelevuus. My6s esimerkiksi
lapsuuden asuinymparist6 vaikuttaa siihen, millainen maisema koetaan miellyttavaksi,
silla maiseman tuttuus lisda sen koettua miellyttavyytta. (Tyrvainen, Salonen & Simkin
2017, 6-7).

Jo pelkastaan luonnon nakeminen lisda ihmisen hyvinvointia. Ihmisella on alhaisemmat
stressitasot, korkeampi ty6tyytyvaisyys ja vdhemman sairauspoissaoloja, jos esimerkiksi
tyopaikan tai koulun ikkunoista on ndkyma luontoon. (Sarkka ym., 2013, 27-

28.) Elvyttavyystutkimuksissa on havaittu, etta téarkeimpia luontoelementeista ovat puut,
pensaat, kukat ja vesi itse luonto- ja viherympéristdjen ohella. Usein myds elaimet

mainitaan vaikuttaviksi tekijoiksi luontokokemuksessa. (Salonen 2010, 65.)

Tuntoaistin avulla ihminen aistii erilaisia asioita kuten kosketus, pehmeys, [ampétila ja
kehon asennot. MyOnteinen kosketus rauhoittaa, vahentaa stressia seka alentaa syketta
ja verenpainetta. Paljain jaloin esimerkiksi nurmikolla tai pehmealla hiekalla kavely voi

vaikuttaa hyvinvointimme myoénteisesti. (Sarkka ym. 2013, 29.)
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Erilaisilla luonnon aanilla on todettu olevan rauhoittava ja rentouttava vaikutus ihmiseen.
Luontodanet vahentavat stressia ja auttavat nukahtamisessa. Kuuloaisti on auttanut
ihmista selviytymaan vaarallisista tilanteista, kuten vihollisten hyokkayksista. Aanilla
voidaan edelleenkin vaikuttaa voimakkaasti siihen, kuinka koemme erilaisia asioita.
Esimerkiksi puun lehtien kahinan, aaltojen kohinan ja puron solinan on todettu
rauhoittavan ihmistéd; Ne alentavat stressia ja verenpainetta seka auttavat ihmisia

rentoutumaan ja nukahtamaan. (Sarkka ym., 2013, 27-28.)

Luonnosta saadut hyvinvointia edistavat hyddyt koostuvat usean tekijan
yhteisvaikutuksena. Kokemukseen vaikuttavat koettu esteettisyys, kiinnostavuus ja
turvallisuus. Lisdksi muut olosuhteet kuten hiljaisuus, ilman puhtaus, miellyttavaksi koettu
lampdtila ja valoisuus vaikuttavat ympadristostd saatuun hyotyyn. Luontokokemuksen
laatua lisdavat vuodenaikojen mukanaan tuomat vaihtelut varimaailmassa, kasvillisuuden

moninaisuus seka &anet ja tuoksut. (Tyrvainen ym. 2017, 7.)

5.2 Virtuaaliluonto

Virtuaalitodellisuudella (VR) tarkoitetaan monesti tiloja tai laitteistoja, joiden avulla voi
kokea olevansa muualla kuin todellisuudessa on. Virtuaalitodellisuus mahdollistaa
ympariston kolmiulotteisen havainnoinnin ja siiné liikkumisen esimerkiksi 3D-lasien avulla.
Pelkistettyna virtuaaliympéristd voi myds tarkoittaa esimerkiksi kaksiulotteista videota tai
aanten avulla saavutettua kokemusta muualla olevasta ympaéristosta. Kokemuksesta voi
saada kokonaisvaltaisemman liittimalla siihen erilaisia aistiarsykkeitda, kuten tuoksuja.
(Ojala ym. 2019, 11.) Katsoja voi seurata virtuaalimaailmaa passiivisesti tai interaktiivisesti
kavelemalla sisdan tai vaikuttamalla siihen itse esimerkiksi ohjainta kayttamalla (Ojala ym.
2019; White, Yeo, Vassiljev, Lundstedt, Wallergard, Albin & L6hmus 2018).
Virtuaaliluonnolla tarkoitetaan digitaalista palvelukokonaisuutta, jonka avulla yhdistetdan
luonnon vahvuudet ja mahdollisuudet verkossa houkuttelevaksi digitaalisesti elettavaksi ja

koettavaksi elamykseksi (Haaga-Helia 2019).

Nykyteknologia antaa mahdollisuuden kokea luonnon hyvinvointivaikutukset ilman
aidossa luonnossa oleskelua. Television luonto-ohjelmat, alypuhelimet ja reaaliaikaiset
lahetykset suoraan luonnosta ympéari maailmaa mahdollistavat ainutlaatuisen ja
virkistavan luontokokemuksen kotoa kasin. Koteihin haetaan sisustuselementteja
luonnosta muun muassa kauniista luontokuvista, kasveista ja kivistd. Uuden teknologian
avulla on mahdollista kokea luonnon rauhoittavat vaikutukset ja hiljaisuus myés niin

sanotuissa hybrideissa tiloissa. Hybrideill tiloilla tarkoitetaan erilaisia siirtymis- ja
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valitiloja, joissa on mahdollisuus kokea luonnollinen hiljaisuus paikassa, jossa se ei
muuten ole enaa saavutettavissa. Useissa julkisissa tiloissa, kuten kouluissa ja
kahviloissa, on otettu huomioon ihmiset, jotka kaipaavat mahdollisimman niukkaa
virikeymparistoa toipuakseen aistien yliarsytyksesta. (Heikkila ja Kirveennummi 2013, 15-
19.)

5.3 Tutkimuksia virtuaaliluonnosta

Virtuaaliluonnon vaikutuksia hyvinvointiin on tutkittu jonkin verran sekd Suomessa etta
kansainvélisesti. Suomessa Luonnonvarakeskuksen vuosina 2017-2019 toteutettu
Virtunature —tutkimushanke oli ensimméainen kokeellisesti tehty tutkimus Suomessa
virtuaaliluonnon vaikutuksista. (Tyrvainen 2019b.) Ruotsissa on tutkittu, kuinka
virtuaalitodellisuutta ja erityisesti virtuaaliluontoa hyddynnetéaén tana paivana esimerkiksi
kivunlievityksessa, kroonisten sairauksien seka sydvan ja mielenterveyden hairididen
hoidossa ja voidaanko samanlaisia hyvinvointivaikutuksia saada
virtuaaliluontokokemuksesta kuin aidossa luonnossa oleskelusta (White ym. 2018).
Norjalaisrahoitteisessa tutkimuksessa oltiin kiinnostuneita siit&, voiko
virtuaaliymparistdssa likkuminen tuoda samanlaisia hyvinvointivaikutuksia kuin aidossa
luonnossa liikkumisella tiedetaan olevan ja australialaisessa tutkimuksessa selvitettiin
virtuaalisen luonnon myonteisia ja kielteisia vaikutuksia tunnetiloihin, virtuaaliluonnosta
saadun elpymiskokemuksen psykologista prosessia seké niiden vélista suhdetta.
(Calogiuri, Litleskare, Fagerheim, Rydgren, Brambilla ja Thurston 2018; McAllister, Bhullar
ja Schutte 2017.)

Ruotsalaistutkimuksessa selvisi, etta virtuaalitodellisuutta on hyddynnetty paljon
terveydenhuollossa, mutta varsinaista virtuaaliluontoa viela vaihtelevasti ja eri tavoin.
Hyvinvoinnin eri osa-alueista juuri elpymisen ja rentoutumisen kokemuksessa tutkimuksen
mukaan on tarkead, ettd virtuaaliluontokokemus on mahdollisimman autenttinen ja siihen
liittyy niin nako kuin kuuloaistin stimulaatio. Tutkijat esittavat, etta virtuaaliluonnon
hyodyntamisella esimerkiksi vanhusten, pitkdaikaissairaiden tai muuten laitoksissa olevien
hoidossa voi olla merkittavia positiivisia vaikutuksia heidan mielenterveyteenséa seka
masennus- ja ahdistusoireiden vahenemiseen. (White ym. 2018.)

Norjassa tehty tutkimus osoitti, etta virtuaaliluonnossa liikkuminen voi tarjota samanlaisia
psykofyysisia vaikutuksia kuin aidossa luontoymparistdssa liikkuminen, mutta on viela
epaselvaa missa maarin. Tutkimusolosuhteina toimivat luontokévely aidossa luonnossa,

VR-lasien ja kuulokkeiden kautta koettu virtuaaliluonto juoksumatolla seka VR-lasien ja
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kuulokkeiden kautta koettu virtuaaliluonto istuen. Virtuaaliymparistdissa VR-laitteen avulla
tuotettiin 360-videokuvaa ja luonnon aania. Aidosta luonnosta ja virtuaaliymparistoista
saadut elpymiskokemukset olivat samankaltaisia, mutta virtuaaliymparistdissé koettu
elpyminen miellettiin vahemman nautittavana. Lasndolon kokemus ja koettu ymparistoon
littyva elpyminen eivat eronneet kahden virtuaaliympariston valill&, vaikka juoksumatto-
virtuaaliymparistossa kielteiset tunnereaktiot olivat hieman vahaisempia kuin istualta
toteutetussa virtuaaliymparistossa. Tutkimuksen laadullinen analyysi osoitti, etta huono
kehonhallinta ja kokonaisvaltaisen aistikokemuksen puute voi estédéd uppoutumisen
virtuaaliluontoon. Kummassakin virtuaaliympéaristossa kielteiset tunnereaktiot olivat
paaasiassa yhteydessa virtuaalipahoinvointiin. Calogiuri ym. totesivat, etta
virtuaaliymparistoteknologia voi olla tulevaisuudessa kateva valine luontoliikunnan
tutkimisessa ja edistamisessd, mutta erityisesti kuvanlaatuun ja tutkimustilanteessa

ilmenneeseen virtuaalipahoinvointiin tulee kiinnittda viela huomiota. (Calogiuri ym. 2018.)

Australiassa virtuaaliluonnon vaikutuksia tutkittiin videoesitysten avulla; video villista
luonnosta, urbaaniluonnosta seka kontrolliolosuhteena toiminut video ilman luontoa
naytettiin koehenkildille, jotka valittiin satunnaisesti yhteen kolmesta tutkimusolosuhteesta.
Kokemus villistd ja urbaanista luonnosta johti suurempiin elpymiskokemuksiin verrattuna
videoon ilman luontoa. Merkittavin psykologisista vaikutuksista oli elpyminen.
Tutkimuksen tuloksia voidaan hytdyntaa mielenterveystydssa ja kaupunkisuunnittelussa,
jotta luontoymparistéjen hyodylliset vaikutukset voidaan maksimoida. (McAllister ym.
2017.)

Virtunature-hanke

Suomessa Luonnonvarakeskuksen seka Tydsuojelurahaston rahoittama Virtunature —
tutkimushanke selvitti, kuinka luonnon tuomia terveyshyotyja ja myonteisia vaikutuksia
voidaan hyddyntaa toimistossa (Tyrvainen 2019a). Tutkimukseen osallistui yhteensa 39
henkiloa, joiden keski-iké oli 43,4 vuotta (Ojala ym. 2019, 16).

Tutkimuksessa oli tarjolla nelja erilaista taukovaihtoehtoa, joista ensimmainen oli
metsdamaisema ja &ani, toisena vaihtoehtona vesimaisema ja aani, kolmantena
vaihtoehtona &animaailma ja kontrolliymparistona toimi hiljaisuus. Katsoijille esitettiin
tuttuja Suomessa kuvattuja luontomaisemia. Tutkimuksessa osallistujilla kaytettiin HRV-
laitteita fysiologisten mittaustulosten saamiseksi. Tutkittavat henkildt vastasivat mielialaa
ja stressitasoa kartoittaviin kyselylomakkeen kysymyksiin ennen taukoa ja uudelleen

tauon lopussa. (Ojala ym. 2019, 18.) Tutkimus toteutettiin neutraalissa ja pelkistetyssa
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tilassa. Huone oli hiljainen, jotta luonnonaanet oli mahdollista kuulla mahdollisimman
hyvin. (Tyrvainen 2019b.)

Tutkimus osoitti, ettd jo 15 minuutin oleskelulla luontohuoneessa oli stressista palauttava
ja tutkimushenkildiden mielialaa kohentava vaikutus. Negatiiviset tunteet ja artyneisyys
vahentyivat luontohuoneessa vietetyn tauon jalkeen. (Ojala ym. 2019, 21-22.)
Luontovideot palauttivat selvasti paremmin kuin pelkka hiljaisuus. Seka psykologisten etta
fysiologisten tulosten perusteella metsaymparist6lla oli vahvempi palauttava vaikutus kuin
vesiymparistolla. (Tyrvainen 2019b.) Metsdmaisemista annettiin runsaasti myonteista
suullista palautetta. Osallistujat kuvailivat tuntemuksiaan muun muassa siten, ettéa heidan
teki mieli lahtea aitoon metséan. Myds vesimaisemista tuli runsaasti myonteista
palautetta. Mielenkiintoista on, ettd kontrolliymparistona toimineen hiljaisuuden moni

tutkittavista koki jopa ahdistavana ja stressaavana. (Ojala ym. 2019, 26.)

5.4 Virtuaaliluonnon erilaisia toteutusmuotoja

Virtuaalisten luontoympaéristdjen hyvinvointia edistavia ja kuormituksesta palauttavia
vaikutuksia on monin tavoin pyritty hyddyntamaan. Myds verkkoymparistossa on kaytossa

lukuisia luontosivustoja, joiden avulla voi helposti kokea luonnon virkistavia vaikutuksia.

Heikkila ja Kirveennummi (2013, 19-20) kertovat julkaisussaan maailmallakin tunnetusta
Metsékuutiosta, jonka avulla voi kokea olevansa metséssa. Esimerkkind on kerrottu
kiireisten liikkenneasemien yhteyteen rakennetuista kuutionmallisista rakennuksista, joissa
VoI aistia metsan tunnelman ja rentoutua. Metsdkuutiossa on hyddynnetty
kokonaisvaltaista elamysta eri aisteihin perustuvilla elementeilla. Kuutiossa voi nahda
silmankantamattomiin kauniita puita ja antaa silmien levata kauniissa maisemassa.
Kokemusta tehostavat metsan aanet ja lammin tuulenvire kasvoilla. Kiireisen tygpaivan
keskella kuutioista tulee jatkossa yha suositumpia rentoutumispaikkoja. Veden
hyvinvointivaikutukset ovat alkaneet kiinnostaa ihmisia yha enemman ja sita hyédyntavien

palvelujen kysynta on kasvanut huomattavan paljon.

Luonnonvarakeskuksen Metla-talossa kavijoille annetaan kokemus huipputekniikalla
toteutetun virtuaaliluonnon virkistavista vaikutuksista tydpaivan aikana luonnon aanin ja
valoin. Kyseessa on maailmanlaajuisestikin poikkeuksellinen kokonaisuus. Koska
luonnossa valot ja varjot eivat ole symmetrisid, elaa myos Metla- talon virtuaaliluontotilan
maiseman sisalto jatkuvasti aidon luonnon tavoin. Muuttuvan siséllon aikaan saamisessa
on hyddynnetty pelimoottoria. Virtuaaliluontotilassa luonto on heratetty henkiin

vuorovaikutteisin keinoin toteuttamalla muun muassa lehtimetsan tunnelmaa solisevine
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puroineen. Kokonaisvaltaista elamysta on hyodynnetty myds aadnentunnistuksella. Jos
virtuaaliluontotilassa esimerkiksi viheltaa, virtuaaliluonnon linnut laulavat vastauksen.
Kovemmat &anet puolestaan muuttavat tilan 4&dnimaisemaa. Nain vuorovaikutteisuuden
avulla ihminen irtaantuu pois tilasta ja padsee mielessaan luontoon. Tilan
monikanavaaanijarjestelman avulla on mahdollista kuulla, mista sade tulee ja kuinka puut
kahisevat tuulessa. Luontokokemus syvenee nain aanenliikkeiden aistimisen kautta.

(Luonnonvarakeskus 2019.)

Uusi maksuton luontosivusto.fi -verkkopalvelu yhdistda luonnon hyvinvointia edistavat
vaikutukset ja innostavan tekemisen. Sivusto on Miina Sillanpaén Saation Kuu kiurusta
kesaan -hankkeessa luotu verkkopalvelu, joka on kehitetty yndessa omaishoitoperheiden
ja vapaaehtoisten kanssa. Palvelun avulla voi virkistaytya yksin tai yndessa katselemalla
luontoaiheisia kuvia ja videoita seka lukemalla luontoaiheisia runoja, pelaamalla

luontoaiheisia peleja tai kuuntelemalla rentoutusvideota. (Miina Sillanpaan saatié 2019.)

Haaga-Helian, Ita-Suomen yliopiston, Karelia ammattikorkeakoulun ja Lahden
ammattikorkeakoulun yhteisessa virtuaaliluonto-hankkeessa yhdistyvat Suomen luonto,
digitaalisuus ja virtuaalisuus eldmykselliseksi kokonaisuudeksi. Virtuaaliluonnon avulla
paasee mm. seikkailemaan Suomen luonnossa, ihailemaan yotonta yota, vaeltamaan,
melomaan, saunomaan ja rentoutumaan metsan hiljaisuudessa. Virtuaaliluonto-
hankkeessa pilotoidaan erilaisia virtuaalisia ja digitaalisia ratkaisuja kuten lisattya
todellisuutta ja 360-videoita seka tutkitaan niiden vaikutusta matkailijoiden paatdkseen
tulla Suomeen. Hankkeesta saadut parhaat kokemukset ja vinkit jaetaan matkailualan pk-
yrityksille. Hankkeen tuloksena syntyvia videoita ja verkkoportaalia hyddynnetaan

Suomen luontomatkailun markkinoinnissa. (Haaga-Helia 2019.)

Helsinki-Vantaalla avattiin helmikuussa 2019 uusi laajennusosa Aukio, joka antaa
lentoaan odottaville turisteille mahdollisuuden virkistavaan hetkeen ja lepoon. Aukion
olennaisin osa on tapahtuma-aukio, jossa matkustaja saa rauhoittavan ja virkistavan
kokemuksen Suomen luonnosta neljan vuodenajan kautta. Metsaisen aukion tarkeimpana
elementtina toimii kahden metrin korkuinen ja 75 metrin pituinen led-nayttd. Aukiolla
naytettavid 360-maisemia on kuvattu eri puolilla Suomea esimerkiksi Luostolla, Kolilla,
Saimaalla sekéa Mikkelin Kalevankankaan luonnonsuojelualueella. Erilaisten maisemien
avulla turistit saavat kokonaisvaltaisen luontoelamyksen ja paasevat kokemaan erilaisia
luontokokemuksia kuten revontulet, tuulen huminan ja Suomen varikkdan ruskan. Tilan
itsetarkoituksena ei ole kuitenkaan digitaalisuus, vaan sen tuomat hyodyt niin
asiakaspalvelussa kuin tydntekijéiden hyvinvoinnissa. Finavian sivustolla todetaan, etta

tarkoitus onkin jattaé matkustajille poikkeuksellisen laadukas muistijalki. (Finavia 2019.)
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6 TOTEUTUS

6.1 Videon suunnittelu

Kasikirjoituksen ja videon suunnittelun pohjana toimivat luonnon ja virtuaaliluonnon
elvyttavista vaikutuksista tehdyt tutkimukset ja teoriatieto, joita olemme esitelleet tyon
tietoperustassa. Valmistauduimme myd6s katsomalla olemassa olevia luontovideoita.
Pyrimme parhaamme mukaan hyddyntdmaan videolla tekijoitd, joiden on tutkittu
vaikuttavan elpymiseen ja virkistymiseen. Naita tekijoita olivat muun muassa rauhoittavat
metsé- ja vesiymparistot erilaisia kuvakulmia ja -kokoja kayttaen, luonnon danet seka

maisemien tuttuus katsojalle.

Saimme opinnaytetydn suunnitelman valmiiksi maaliskuussa 2019. Tutkimusluvan
saatuamme viimeistelimme videon kasikirjoituksen. Osallistimme myds toimeksiantajaa
kysymalla toiveita ja ehdotuksia. Videota suunniteltaessa meilla oli viela tieto, etta sita
esitetaan Lahden ammattikorkeakoulun NiemiCampuksen Luontokuutiossa. Nyt syksylla
2019 on kuitenkin vielakin epévarmaa, valmistuuko alkuperéisten suunnitelmien mukainen

Luontokuutio-tila kampukselle lainkaan.

Tyo6stimme kasikirjoitusta yhteisissa tapaamisissa seka jokainen itsenaisesti yhteiseen
tiedostoon. Toimeksiantajaan pidimme yhteytta jo suunnitelmavaiheessa yhteisen
Whatsapp-ryhméakeskustelun avulla. Kasikirjoitukseen (liite 2) kirjasimme asioita, joiden
pohjalta video rakentuisi. Ajatuksena oli tehda video, joka alkaa auringonnoususta ja
paattyy auringonlaskuun. Kirjoitimme kasikirjoituksen liséksi viela ennen kuvauksia
erikseen listan asioista (liite 3), joita toivoimme saavamme videolle: esimerkiksi aamu-
usva, sadepisara lehdell&, perhoset kukkaniitylla ja lintujen muuttoaura. Halusimme
kuvamateriaalia mahdollisimman paljon, jotta voisimme valita parhaimmat palat

luontovideoon. Laadullisesti halusimme videosta mahdollisimman hyvan.

Suunnittelimme videon &animaailman sisaltavan luonnon &ania seka rauhallista selkeaa
taustamusiikkia. Kéasikirjoituksessa (liite 2) ajattelimme, ettéd musiikin tempo ja melodia
johdattelevat videon tarinaa eteenpain. Suunnitteluvaiheessa pohdimme myos
mahdollisuutta saada videolle sitd varten suunniteltu tai sovitettu kappale. Valitettavasti

aikataulun vuoksi taAma ei onnistunut.

Ennen kuvauksia pohdimme yhdess&, missé lahiseuduilla olisi kuvauksiin sopivia
paikkoja. Listaan (liite 3) niista kirjoitimme: Linnaistensuo, Repovesi, Pulkkilan harju,
Kiikunlahde. Naiden lisdksi sovimme, ettd kuvauksia voi tehda myos missa tahansa
muualla suomalaisessa luonnossa ja esimerkiksi Henrin kotipaikan ymparistossa, silla han

asuu maaseudulla.
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6.2 Videon kuvaaminen

Videon kuvaamisesta vastasi Henri Uotila ja hénté auttoi Jarkko Tuominen. Videon
leikkaamisesta, visuaalisesta ilmeestd, kerronnan rytmittamisesta seka varimaarittelysta
vastasi Henri Uotila. Videon kuvaus toteutettiin kevaan ja kesan 2019 aikana. Rajaus oli
hyva, koska mielestimme naina vuodenaikoina luonto on kauneimmillaan ja elvyttavia
elementteja 16ytyy luonnosta paljon. Tapasimme kesén aikana muutaman kerran koko
tiimin kesken ja Henri esitteli kuvaamaansa materiaalia. Yhdessa mietimme mahdollista

lisdmateriaalia kuvattavaksi.

Ideana tata projektia tyostettaessa oli ikuistaa erityisesti luonnon rauhallisuutta.
Rauhalliseen lopputulokseen paéasemiseksi kuvatessa kaytettiin hitaita kameranliikkeita,
jalustaa seka timelapse ominaisuuksia. Timelapsella tarkoitetaan moninkertaisesti
nopeutettua videota, joka tehdéaén yhdistamalla perattain otettuja valokuvia samasta
kohteesta. Timelapse-kuvat otetaan saanndllisin valiajoin maaratyn ajan kuluessa.
Kameran tulee olla kuvia otettaessa likkumaton jalustaa kayttamalla. (Digikuva 2019.)
Timelapsen tarkoituksena on pyrkid tuomaan esille nopeutettuna luonnon hitaita liikkeita.
Nopeutettu kuva tuo videoon vaihtelua ja rankentaa mielenkiintoa erottuen selke &sti
tavallisesta hitaammasta maiseman videokuvauksesta. Kuvattaessa suosimme rauhallisia
liikkeita ja halusimme taltioida ohikiitéavia hetkia luonnossa, kuten puiden ja viljan

huojuminen tuulessa seka auringon sateiden heijastuminen.

Kuvauksessa syvyysvaikutelman saaminen on erityisen tarkeda. Kuvan tulee synnyttaa
katsojalle mielenkiintoinen katselukokemus. Kameran objektiivin polttovalilla voidaan
saada aikaiseksi taitavasti kaytettyna hyvinkin erilaista kuvausjalkea. Erityisesti pitkilla
polttovaleilla kuva kokee aavistuksen “litistymistd”, kun taas lyhyet polttovalit tuovat
enemman etualaa esille. Kuvakulmaa sommitellessa on muistettava keskittya
kokonaisuuteen. Maisemakuvauksessakin on huomioitava aina jokin keskipiste
sommitellusti. Kaikki se, mitd kuvatessa paakohteen ymparilla nakyy, tukee kuvauksen
teemaa ja syntyvaa mielikuvaa. Kuvaan sijoitettujen elementtien yhteen sopiminen ja
liikkeen tallentaminen ehedaksi kokonaisuudeksi on avain kiinnostavaan lopputulokseen.
Ihmissilma pyrkii kiinnittaAmaan huomiota erityisesti likkeeseen, tarkoituksena kuitenkin
tdssa tydssa olisi saada katsoja uppoutumaan “tasaiseen” lopputulokseen, jossa miel
voisi rentoutua. TaAma tarkoittaakin kuvauksellisesti mahdollisimman maisemallisten ja
yksityiskohtaisten kuvakulmien valintaa. Katsojan tarvitsee mahdollisimman vahan kayttaa

talléin energiaansa kuvan tulkitsemiseen, mika vapauttaa tilaa rentoutumiselle.

Kuvakulmien seka kuvasuhteen monipuolisella kaytolla on pyritty tuomaan videolle

vaihtelua. Vaihtelulla saadaan heratettya katselijan mielenkiintoa, mutta myds kerrottua
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tarinaa. Lahikuvissa esitellyt tapahtumat ovat intensiivisempia kuin etaiseksi jaava
kokokuva esimerkiksi maisemasta. Kuvakulmilla on myés tarinaa rytmitetty
kerronnallisesti videon punaista lankaa mukaillen. Jotkin kuvakulmat kestavat kauemmin

kuin toiset.

Videolla kaytettyja kuvakulmia:
1. “lintuperspektiivi’/drone
2. ylhaalta pain kuvattu
3. omien silmien tasolla kuvattu
4. alhaalta pain kuvattu
5. vinossa kuvakulmassa kuvattu
6. katsojan silmin kuvattu.

Luonnon videokuvauksessa vérien taltiointi on olennaista hyvaan lopputulokseen
paasemiseksi. Tata projektia kuvatessa pyrimme kuvaamaan kameralla mahdollisimman
tasaista variprofiilia, jonka ansiosta editointivaiheessa varien maarittaminen on
huomattavasti helpompaa. Tasainen variprofiili tarkoittaa, etta niin sanottu
raakakuvatiedosto, eli ennen editointia olevat klipit, olisivat mahdollisimman
varineutraaleja. Talla tavoin saadaan korostettua editointivaiheen varimaarittelyssa
haluttuja ja visuaalisesti merkityksellisempi kohtia. Samalla aikaansaadaan kaikkien
klippien valille mahdollisimman samankaltainen varimaailma. Valkotasapainon osalta
videossa on totta kai vaihtelua vuorokauden vaihtelun mukaan, eiké lopputuloksessa

pyritakaan saavuttamaan tasaista valkotasapainoa.

Valo on keskeisessa roolissa niin valo-, kuin videokuvauksessakin. Kuvauksellisesti
parhaimmat ajankohdat maisemakuvaamiselle ovat aikaiset aamut ja myohaiset

illat: toisin sanoen ne hetket, kun aurinko ei paista taydelta terdlta. Keskipaivan aikaan
auringon synnyttamat elementtien varjot aikaansaavat suurta kontrastia, mika ei
valttdmatta nayta parhaalta mahdolliselta kuvissa. Kuvaukset pyrittiin ajoittamaan p&aaosin
iltaan ja aamuun. N&ina aikoina valo muodostaa pehmeita ja silmaa miellyttavia
kuvakulmia. Aamun ja illan ohikiitvéat hetket ovat myos niukkuutensa ansiosta juurikin
niita, jotka monesti mielletdén kaikkein kauneimmiksi. Keskipaivalla auringon voimakas
paiste aiheuttaa maastonmuodoissa erittdin vahvaa kontrastia, joka ei ole kuvauksellisesti

paras vaihtoehto. Keskipaivaltd kuvattua materiaalia videolla esiintyy esimerkiksi



Kiikunlahteelld kuvatussa osiossa. Paikkaa oli parasta kuvata keskella paivaa, kun valo

OoSuu suoraan taivaalta metsan siimeksesséa olevaan lahteeseen.

Videon kuvaamisen lahtokohtana oli ikuistaa mahdollisimman kaunista suomalaista
maisemaa. Kasikirjoitusvaiheessa pyrimme rajaamaan kuvauspaikkojen sijainnit
etukateen ja miettimaan, mika paikka olisi visuaalisimmillaan tiettyyn aikaan paivasta.
Mietittdessa kuvauspaikkojen sijoittelua videon aikajanalle yritimme erityisesti miettia
visuaalista kokonaisuutta. Paijat-Hameen luonnossa kaikkein eniten halusimme tuoda
esille kaunista vesielementtidamme ja metsad, mutta myds suoalueita. Kuvauksia tehtiin
erilaisissa ymparistbissa kayttaen vaihtelevia, perinteisid maisemia, joiden avulla

halusimme antaa mielikuvan Suomen puhtaasta ja monipuolisesta luonnosta.
Kuvauspaikat listattuna samassa jarjestyksessé kuin videolla:

e Mantyharju, Ahvenisto

Lahti, Radiomé&ki

e Lahti, Keskusta

e Mantyharju, Ahvenisto
e Orimattila, Olviniemi

e Mantyharju, Ahvenisto

e Lahti, Jalkaranta

e Karkola
e Sysméa
e Asikkala

¢ Hollola, Kiikunlahde
e Lahti, Vesijarvi

e Hollola, Pelto

e Lahti, Renkomaki

e Lahti, Linnaistensuo

¢ Asikkala, Pulkkilanhariju.

28
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Luontokuvauksen haasteina kuvaustilanteissa olivat ennalta vaikeasti maariteltavat
sadolosuhteet. Esimerkiksi tuulen vaikutus siihen, miltd maisema nayttaa ja saatilan
nopeat muutokset olivat sellaisia, joihin ei etukdteen osannut varautua. Sadolosuhteita oli
vaikeaa ennakoida saatiedotuksista huolimatta ja erityisesti saatilan paikallisuus tuli
yllatyksenda. Esimerkiksi Lahdesta lahtiessa taivas oli pilveton ja sda tyyni, mutta

kuvauskohteessa 60 kilometrin pddssa saa olikin harmaa ja pilvinen.

Oli tarke&a valita luonnosta kohteita, jotka olivat kuvauksellisia. Olimme ajatelleet
videoon myos elaimid, mutta niiden kuvaaminen on hyvin haastavaa. Saimme videolle
kuitenkin lintuauran. Kuvattua videomateriaalia projektista jai kayttamatta reilu maara, ja

paasimme valikoimaan lopulliseen versioomme parhaimpia otoksia.

6.3 Videon editoiminen

Videon kuvankerronnalliseen leikkaamiseen kaytettiin merkittdvan paljon aikaa.
Tyypillisesti editointiin kuluu noin puolet projektiin kokonaisuudessa kaytetysta ajasta.
Tassa projektissa videon kasikirjoittamiseen kului noin 25%, kuvaamiseen noin 25% ja
editoimiseen noin 50% ajasta. Kokonaisuudessa videon tydstamiseen kaytettiin noin 150

tydtuntia.

Kuvatessa tehdyt valinnat kuvakulmista seké kuvasuhteista maarittelivat pitkalti
editointivaiheen lopputuloksen. Tassa projektissa emme toteuttaneet kuvakasikirjoitusta,
joka olisi helpottanut editointivaiheen tydmaaraa, mutta toisaalta lisannyt merkittavasti

kasikirjoitukseen kaytettyad aikaa.

Varimaarittelyssa videoon pyrittiin [0ytamaan mahdollisimman yhtenéinen lopputulos
erilaisten vuorokauden aikojen valilla niin, etta tuotaisiin mahdollisimman hyvin esille
kussakin tilanteessa korostettavia ominaisuuksia. Variprofiililtaan latteaan
kuvamateriaaliin koitettiin varien avulla luoda varien maarittelyssé positiivista

mielenkiintoa.

Musiikkia pohdimme jo suunnitteluvaiheessa paljon. Kuuntelimme monta klassisen
musiikin teosta mahdolliseksi musiikkivalinnaksi. Koska teokset ovat tekijanoikeusvapaita,
niitd on kaytetty paljon erilaisissa yhteyksissa. Useista teoksista tuli mieleen jokin
televisiomainos tai -ohjelma, emmeka halunneet valita musiikkia, joka luo katsojalle
valmiita mielleyhtymi&. Musiikki ei saanut olla liian hallitsevaa, jottei se vie pois huomiota
itse videosta eika luo katsojalle mielleyhtymié. Valitsimme videon taustalle tarpeeksi

neutraalia ja teemaa tukevaa musiikkia. Halusimme videoon rauhoittavaa musiikkia, jonka
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avulla katsoja paasee irtautumaan arjen Kiireista ja keskittymaén tahan hetkeen unohtaen
kaiken muun. Luonnon aania nauhoitimme videolle aidoista tilanteista sekéa ldysimme
lisdksi mediapankeista lataamalla tekijAnoikeusvapaita aanitteita. Editoidessa

aanimaailma rakennettiin naita yhdistellen.

Videon pituuden tuli olla sellainen, jotta se on mahdollista katsoa esimerkiksi tauolla
tyopaivan aikana, mutta kuitenkin tarpeeksi pitk& elpymisen kannalta. Videon pituudeksi
valitsimme noin 15 minuuttia, koska tietoperustassa esittelemiemme tutkimuksien (esim.

Tyrvainen 2019b) mukaan jo 15 minuuttia luonnossa riittdé elpymiseen.

6.4 Valmis luontovideo

Video alkaa punertavasta auringonnoususta jarvelld, jonka pinnalta leijailee usva. Koko
maisema punertaa ja aurinko heijastuu jarven pinnasta luoden herkan tunnelman. Kuva
siirtyy usvaiseen kaupunkimetsaan (kuva 1), jossa metsaa nakyy silmankantamattomiin.
Kuvakulma on kaupungin ylla ja kuvan keskell& kohoavat Lahden radiomastot. Kuva
siirtyy nyt hieman lahempaa kuvattuna takaisin kaupunkiluontoon, jossa my6s paiva on
alkanut valjeta. Kuvassa nakyy ylhaalta kuvattuna metsaa ja rakennuksia. Kaupungin ylla

leijailee vield usva.

KUVA 1. Kaupunkiluontoa videolla (Uotila 2019)

Kuva siirtyy jarvelle, jossa paiva alkaa valjeta. Maisema on sinertava ja kuvassa nakyvan

metsan siimeksesta kajastaa auringonvalo. Jarven pinta on tyyni ja vareilee hiljalleen.
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Kuva siirtyy pieneksi hetkeksi takaisin kaupunkimetsaan, jossa péaiva on valjennut.
Seuraavassa kohtauksessa ndkyy taivaalla lentavat lintuparvet, jonka jalkeen siirrytdan
usvaiselle jarven rannalle maan tasolta kuvattuna. Metsan siimes nékyy usvan takaa.
Jarven pinnalta nousee taianomainen usva. Kuvan ymparilla on kehyksenomaisesti
lehtipuita. Kuva siirtyy lahikuvana tuulessa hiljalleen heiluviin lehtipuun vihreisiin oksiin.
Linnut visertavat. Seuraavaksi naytetdan tyypillista suomalaista havumetsaa puiden

latvoja ylhaalta kuvattuna.

Seuraavassa paivalla kuvatussa kohtauksessa kuvataan lintuperspektiivista perinteista
suomalaista maisemaa (kuva 2), jossa nakyy metsaa, jarvia ja peltomaisemaa. Siirrytdén
keskelle havumetsaa, jossa katsojalle tulee tunne, ettd han olisi itse metsan keskella.
Taman jalkeen naytetédén lahikuvaa mustikanvarvuista kuvan lipuessa niiden yli. Kuva
siirtyy hetkeksi ylhdalta kuvattuun maisemaan, jossa nakyy peltoa, puita ja tie. Tasta
nakymasta siirrytdan lahdealtaalle, jota pitkin kuva kulkee eteenpdin. Lahdealtaan varsia
reunustavat lehtipuut, jotka heijastuvat veden pinnasta. Kuvan lipuessa eteenpéin, syntyy
vaikutelma kuin katsoja olisi itse veneessa. Tasta kuva siirtyy yleismaisemaan jarvesta ja

metséasta paivasaikaan.

KUVA 2. Perinteistd suomalaista maisemaa videolla (Uotila 2019)

Seuraavassa kohtauksessa nakyy léhikuvana tuulessa hiljalleen huojuvaa viljaa.

Lahikuvasta siirrytdan ylhaalta kuvattuun kellertavaéan viljapeltoon, jota nakyy
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silménkantamattomiin. Kuva lipuu hitaasti yli viljapellon. Viljapellolta siirrytdan metséaan,
jossa naytetddn herkkaa lahikuvaa kauniista kanervanoksista. Metsasta siirrytdan
suomaisemaan, joissa puita kasvaa harvakseltaan. Kuva liikkuu hitaasti paljastaen laajan
suoalueen. Taustalla nakyy metsén reunaa, jota kohti kuva hitaasti siirtyy. Kuva siirtyy
lahikuvaan metsamaastosta, jossa nakyy puiden runkojen alaosat ja mustikanvarpuja.
Seuraavaksi siirrytédén lahikuviin tuulessa hiljalleen huojuvasta mannynoksasta (kuva 3) ja
mustikanvarvusta. Kuva siirtyy takaisin suomaisemaan, nyt ylhaaltapain kuvattuna.
Silmankantamattomiin nakyvan suomaiseman keskella kulkee pitkospuut. Siirrytdan
hetkeksi metsamaisemaan, jossa nakyy kuusen latvoja ylhaalta pain. Kuva lipuu hiljalleen

yli puiden latvojen.

KUVA 3. Lahikuva mannynoksasta videolla (Uotila 2019)

Seuraavassa kohtauksessa nakyy yleiskuvana harjumaisemaa jarvella (kuva 4). Veden
pinta on tyyni ja vareilee hiljalleen. Maisema sinertaa ja ilta alkaa hamartya. Siirrytaan
kauniiseen, tunnelmalliseen auringonlaskuun jarven rannalle (kuva 5). Taivas punertaa ja

laineet liplattavat rantakivia vasten kauniina keséiltana. Kohtaus on kuvattu rannalla
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lahella veden rajaa, joka antaa vaikutelman siita, etta katsoja istuisi itse jarven rannalla
katsomassa auringonlaskua. Viimeisesséa kuvassa samaisella rannalla punertava aurinko
painuu alas taivaanrannan taakse. Kohtaus on kuvattu niin, etta katsoja tuntee seisovansa
rannalla. Kuvaa kehystavat tuulessa hiljalleen heiluvat lehtipuun oksat. Laineet liplattavat

rantakiviin. Kuva tummenee ja hiipuu hitaasti pois nakyvista.

KUVA 4. Harjumaisema videolla (Uotila 2019)

Luontovideon taustalla kuuluu rauhallisen musiikin lisdksi ajoittain linnunlaulua. Maisemat
vaihtuvat yleismaisemasta ja ilmakuvista yksityiskohtaisempiin luontonakymiin, jotta
katsojalle syntyisi tunnelma siita, etta han itse olisi paikan paalla. Videossa kuvattiin eri
tyyppisia metsid, suomaisemaa ja vesistoja. Lisdksi videolla nakyy tuttua suomalaista

maalaismaisemaa seka kaupunkiluontoa.
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KUVA 5. Auringonlasku videolla (Uotila 2019)

6.5 Testiryhman palaute videosta ja sen vaikutuksista

Video esitettiin testiryhmalle, joka koottiin toimeksiantajan avustuksella. Luontovideon
koe-esitys testiryhmaélle toteutettiin Lappeenrannassa opiskelukyvyn iltapaivassa.
Palautteen keraaminen toteutettiin sdhkdisesti Google-kyselylla. Kysely jaettiin QR-
koodilla luokan naytdlle videon katsomisen jalkeen. Kysely tehtiin tarkoituksella
pelkistetyksi, jotta siihen olisi mahdollisimman helppo vastata.

Kaiken kaikkiaan kyselyyn vastasi 13 henkil6a, joista 12 oli opiskelijoita ja yksi
ammattikorkeakoulujen henkilékuntaan kuuluva (kuvio 5). Kysymyksilla selvitettiin
katsojan stressin tasoa ennen videon katsomista (asteikolla 1-5), videon elvyttavaa ja
stressia vahentavaa vaikutusta (asteikolla 1-5) seka sita, vaikuttiko video positiivisesti
katsojan mielialaan. Avoimella kysymyksella selvitettiin, millaisia ajatuksia ja tunnetiloja

video katsojissa heratti.

Palautekyselyn tulosten perusteella video koettiin padosin elvyttavaksi. Toimeksiantajan
mukaan videon vastaanotto oli hyva. Paikan p&alla annetun yleisen palautteen mukaan

videosta seké sen musiikista pidettiin ja videon kestoa pidettiin sopivana.
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Status

13 vastausta

@ Opiskelija
@® STAF

)

KUVIO 5. Palautekyselyyn osallistuneiden status

Testihenkildiden stressitasoa ennen videon katselua mitattiin asteikolla 1-5. Kaikki
vastaajat ilmoittivat tuntevansa jonkinasteista stressia (kuvio 6). Kyselyyn vastanneista
15,4% koki itsensa hieman stressaantuneeksi (taso 2). 38, 5 % vastaajista ilmoitti
kokevansa olonsa melko stressaavaksi (taso 3). Yhta suuri maara (38,5%) vastaajista
arvioivat stressitasonsa tasolle 4. Erittain stressaantuneeksi (taso 5) itsensa kokivat 7,7%

vastaajista.

Tunsitko itsesi stressaantuneeksi ennen videon katselua?

13 vastausta

5 (38,5 %) 5 (38,5 %)

2 (15,4 %)

1(7,7 %)

0(0 %)

1 2 3 4 5

KUVIO 6. Palautekyselyn kysymys 1
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Videon elvyttavyytta ja olotilan muuttumista vahemman stressaantuneeksi videon katselun
jalkeen mitattiin asteikolla 1-5 (kuvio 7). P44osa vastaajista (46,2%) koki olonsa melko
elpyneeksi ja vahemman stressaantuneeksi (taso 3). Hyvin elpyneeksi olonsa koki 23,1%

vastaajista ja erittain elpyneeksi (taso 5) 15,4% vastaajista.

Koitko olosi elpyneemmaksi, tai vdhemman stressaantuneeksi videon
katselun jalkeen?

13 vastausta

6 (46,2 %)

3 (23,1 %)
2 (15,4 %)

1(7,7 %) 1(7,7 %)

KUVIO 7. Palautekyselyn kysymys 2

Luontovideon katsominen vaikutti positiivisesti lahes kaikkien vastanneiden (92,3%)
mielialaan (kuvio 8). Vain yksi vastaajista (7,7%) ilmoitti, ettei videolla ollut vaikutusta

mielialaan.
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Vaikuttiko luontovideo positiivisesti mielialaasi?

13 vastausta

® Kylla
QE

)

KUVIO 8. Palautekyselyn kysymys 3

Avoimessa palautteessa osallistujat kertoivat luontovideon herattdmista ajatuksista ja
tunnetiloista. Palautteen mukaan video toi katsojille rauhallisuuden ja levollisuuden
tunteen seka rentouttavan olon. Videon kerrottiin tuovan mukavia kesdmuistoja mieleen.
Maisemien vaihtelevuus seka kuvan ja &anen yhdistelma koettiin hyvaksi. Musiikista
pidettiin ja sen kerrottiin rytmittavan videota hyvin. Tosin yhden palautteen mukaan
musiikki koettiin ajoittain hieman nopeatempoiseksi. Videon kestoa pidettiin sopivana
rentouttavaan tunnelmaan paasemiseksi. Osa vastaajista kertoi pystyneensa
keskittymaan hyvin videoon ja mielenkiinnon herdnneen sopivin véliajoin. Toisaalta erdan
palautteen mukaan keskittymisen kerrottiin herpaantuneen valilla. Syy tahén saattaa olla
myos testitilanteessa eika valttamatta liity videoon. Yksi testiryhmaan osallistujista ei
uskonut videon auttavan, koska ei itse paase tekemaan mitddn. Tulkitsimme tdman

haluksi liikkua itse aidossa luonnossa.

Kyselysta saadut tulokset olivat pitkalti samansuuntaisia kuin virtuaaliluonnosta tehdyissa
tutkimuksissa (esim. Ojala ym. 2019; McAllister ym. 2017), joita esittelimme ty6n
tietoperustassa. Padosa osallistujista koki videon elvyttavana ja olotilansa vahemman
stressaantuneeksi kuin ennen videon katselua. Avoimen palautteen perusteella osa kokee
aidon luonnon liikkkumisen vaikuttavan paremmin. Maisemien tuttuus heréatti katsojassa
hyvia muistoja vaikuttaen mielialaan positiivisesti. Tutkimuksissakin havaittu
elvyttavyyteen vaikuttava maisemien vaihtelevuus nousi esille avoimessa palautteessa
positiivisena asiana. Tehtyjen tutkimusten mukaisesti myds palautekyselyyn osallistuneet

henkil6t kokivat videon avulla rentouttavia ja mielialaa kohentavia vaikutuksia.
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Meilla ei ollut resursseja tehda vastaavanlaista tutkimusta virtuaaliluonnosta kuin
tutkimukset, joista kerroimme tyon tietoperustasta. Myds kyselyn osallistujamaaréa jai

melko vahaiseksi.

Elvyttavyyteen vaikuttaa myos tila, jossa video esitetdan. Koska meilla ei ollut
mahdollisuutta esittda videota alkuperaisen suunnitelman mukaisesti Luontokuutiossa,
uskomme sen vaikuttaneen myos kyselyn tuloksiin. Mitd kokonaisvaltaisemmin inminen
aistii luonnon, sita elvyttavampi luontokokemus ja sen myonteisemmat vaikutukset ovat.
Voimme siis olettaa, etté luontokuutiossa videon vaikutukset olisivat olleet tehokkaammat

luontoelamyksen ollessa kokonaisvaltaisempi.
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7 POHDINTA
7.1 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetydn luotettavuutta ja eettisyytta lisaa hyvan tieteellisen kaytannén mukaan
suoritettu opinnaytetyoprosessi. Hyva tieteellinen kaytanto edellyttdd opinnaytetydn
tekijoiltd muun muassa eettisyytta tiedonhankinnassa seka kaytettyjen menetelmien ja
tulosten arvioinnissa, huolellisuutta dokumentoinnissa ja tarkkuutta lahde- ja
viitemerkinndissa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6). Lisaksi on huomioitava
tietosuoja, yksityisyys, tekijansuojalaki seka kunnioitettava muiden tutkijoiden toita (Arene
2018, 8, 9).

Opinnaytetydémme tiedonhankinnassa pyrimme kayttamaan mahdollisimman tuoreita,
luotettavia ja ajankohtaisia lahteitd. Merkitsimme lahteet seka lahde- ja kuvaviitteet
mahdollisimman tarkasti parhaan tietamyksemme mukaan. Maarittelimme tydéssamme
kaytettavat kasitteet. Kayttamamme menetelmat valitsimme huolellisen pohdinnan
jalkeen. Opinnaytetydmme prosessin eri vaiheet dokumentoimme. Olemme pohtineet

opinnaytetydprosessia, sen tuloksia jasille asetettuja tavoitteita kriittisesti.

Prosessin aikana kirjasimme yl6s omia ajatuksiamme seka itse prosessin etenemista.
Videon valmistuttua kerasimme sen ndhneilté testiryhmalta yksinkertaisella kyselylla
heidan kokemuksiaan siitd, auttoiko video heitd rentoutumaan ja sita kautta palautumaan
tyostd. Naita ajatuksiamme seké kyselyn tuloksia esittelemme myos tassa raportissamme
ja kaytamme apuna ty6n arvioinnissa. Taman lisaksi arviointiin osallistuu vertaisarvioijat,

toimeksiantaja sekd opinnaytetyén ohjaajamme.

Dronella kuvatessa tulee muistaa kunnioittaa ihmisten yksityisyytté ja kotirauhaa. Sita ei
saa esimerkiksi lennattéda hairitsevasti kotien ylapuolella. Rikoslain salakatselusdados
madrittelee paikat, jossa dronella saa kuvata. Kuvaaminen on sallittua yleisilla paikoilla
kuten metsissa, torilla ja teilla seka julkisissa tiloissa kuten liikennelaitosten yleisolle
avoimissa tiloissa. Muutoin ihmisten kuvaamiseen taytyy pyytaa lupa. Kuvatessa onkin
osattava erottaa julkiset paikat luvanvaraisista. (Liikenne- ja viestintavirasto Traficom

2019.) Huomioimme nama seikat kuvauksia tehdessa.

Ennen luontovideon nayttamista testiryhmalle heille kerrottiin videon ja palautekyselyn
tarkoitus seka se, mihin saatua palautetta kaytetaan. Luontovideosta tehty palautekyselyn
tehtiin anonyymisti. Tydssamme kaytetyt luontokuvat ovat kaikki Henri Uotilan ottamia.

Videossa kayttamamme musiikki on tekijanoikeusvapaata.
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Heikkoutena liittyen tydn arvioinnin luotettavuuteen naemme sen, etta luontovideon
vaikutuksia ei voitu arvioida kovinkaan syvallisesti. Arviointi rakentuu ainoastaan
testiryhmaltd saadun palautteen, oman arvioinnin, vertaisarvioinnin seka toimeksiantajan

ja tydn ohjaajien arvioinnin pohjalta.
7.2 Tavoitteiden saavuttaminen

Opinnaytetydmme tavoite oli toteuttaa Lamk Supportille hyvinvointia edistava luontovideo,
jonka maisemat ja aanimaailma edistéavat opiskelijoiden ja henkilokunnan irtautumista
stressista seka lisdavat elpymistéa arjen kiireiden keskella. Tyon tarkoituksena on edistaa

opiskelija- ja tybhyvinvointia seka lisata tietoa virtuaaliluonnon vaikutuksista hyvinvointiin.

Saavutimme opinnaytetyolle asetetun tavoitteen siltd osin, ettd saimme luontovideon
tehtya. Myds testiryhmén palaute oli pa&osin positiivista, kuten kappaleessa 6.4
kerroimme. Toimeksiantajan mukaan lopputulos oli hyvin onnistunut ja videota tullaan
hyodyntamaan jatkossa Lahden ammattikorkeakoulun opiskelijoiden ja henkilokunnan
hyvinvoinnin edistamisessa ja elpymisen tukena. Toimeksiantajan arvion mukaan
luontovideon tunnelma on rauhallinen ja se antaa katsojalle rentoutuneen olon. Hanen
arvionsa mukaan video on perusteltu hyvin teorialla ja videon pituus on sopiva.
Toimeksiantaja kertoo, ettei opinnayteydn arvoa vahenna se, etta luontokuutio on vasta

suunnitteluasteella.

Itse olemme tyytyvaisia siihen, ettd saimme videon tehtyéd. Videossa toteutuu
suunnitellusti luonnon vaihtelevuus, erilaiset maalais-, metsa- ja vesimaisemat. Saimme
siihen hienoja ja tunnelmallisia hetkid. Videolla vaihtelevat niin yleiskuvat upeista
suomalaisista maisemista seka lahikuvat. Haasteena kuvausprosessissa oli luonnon
arvaamattomuus, saaolosuhteiden nopeat muutokset seka resurssien vahyys. Taman
takia lopullisesta tuotoksesta ei tullut tdysin toivomamme mukainen. Laht6kohtana olevat

tavoitteet saavutettiin kuitenkin hyvin.

Ty6 on myds edistanyt opiskelija- ja tydhyvinvointia Lahden ammattikorkeakoulussa ja
mikali toimeksiantaja hyddyntaa tuotoksena syntynyttéa videota suunnitelmiensa mukaan,
myds tieto virtuaaliluonnon vaikutuksista hyvinvointiin leviaé laajemmin. Prosessin aikana

olemme itse oppineet valtavasti uutta.
7.3 Hyoédynnettavyys ja kehittamisehdotukset

Opinnaytetydmme tuotoksena valmistunutta videota voi hyédyntad monin eri tavoin Lamk
Supportin toiminnassa ja kehittda edelleen moneen suuntaan. Toimeksiantajalla ja meilla

on monta ajatusta ja ideaa siitd, miten videota voi kayttaa ja kehittaa.
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Toimeksiantaja mukaan luontovideota voi hyddyntaa esimerkiksi taukoliikunnan tai
meditaatiohetkien taustalla. Videosta voisi tehda myods lyhyemmat, viiden ja kymmenen
minuutin pituiset versiot, mika liséisi videon kaytettavyytta erimittaisten taukojen taustalla.
Pidemp&& 15 minuutin pituista versiota saattaa olla hankalampi saada esimerkiksi
seminaarin ohjelmaan. Toimeksiantajan mukaan jatkossa on tarkoitus kokeilla VR-laseille
suunnattuja luontovideoita, jotka antavat katsojalle entistd konkreettisemman tunteen
luonnossa olosta. Tama mahdollistaa esimerkiksi pydratuolissa olevalle henkildlle
luontokokemuksen paikasta, johon hanell&a muutoin olisi vaikea paasta. Toimeksiantaja
kertoi uskovansa virtuaaliluontokokemusten ja niihin liittyvien palvelujen lisaantyvan
jatkossa. Toiveena Lamk Supportilla on saada kehitettya palveluita, jotka lisdavat
opiskelijoiden ja henkildéston hyvinvointia ja tarjoavat rentouttavan tuokion hektisessa

arjessa.

Lahden ammattikorkeakoulun lisdksi luontovideota voi hyddyntaé useissa paikoissa alasta
riippumatta. Videota voi hyodynt&a erilaisissa terveydenhuollon tai sosiaalialan
toimipaikoissa kuten eri-ikdisten hoitopaikoissa. Virtuaaliluonnon avulla voidaan
esimerkiksi lapsia ja nuoria innostaa liikkumaan aidossa luonnossa. Sisaltéa ja
katselutapoja voi muokata kohderyhmalle sopivaksi. Pienten lasten kanssa luontovideon
katselu voi rauhoittaa ja auttaa keskittymaan paremmin. Virtuaaliluonto on oivallinen keino
tuoda luonto l&helle niité henkilditd, jotka eivat etéisyyden, fyysisten tai psyykkisten
rajoitteiden takia pysty likkumaan aidossa luonnossa. Kaikki eivat mydskaan koe

luonnossa liikkumista mielekkaana. lakkaille voisi tuoda nahtaville lapsuusmaisemia.

Virtuaaliluontoa voidaan hyodyntad myos kaupallisesti esimerkiksi tuotteistamalla
suomalaista luontoa ja sen terveyshyotyja kansainvélisesti. Yhtena ajatuksena meille tuli
tyota tehdessa se, etta jos virtuaaliluonnon avulla voidaan vieda mahdollisimman
kokonaisvaltainen kokemus suomen luonnosta maailmalle, ei matkailijoiden tarvitse tulla
Suomeen sitéa kokemaan. Nain voidaan suojella Suomen luontoa saastumiselta ja

turistimassojen aiheuttamalta kulumiselta.

7.4 Oman ammatillisuuden kasvu

Olemme opiskeluaikana kuulleet usein puhuttavan, kuinka tarkedd moniammatillinen
yhteisty6 on, joten halusimme kayttaa taman mahdollisuuden hyodyksi ja opetella sita
kaytannodssa jo opiskeluaikana. Suunnitteluvaiheessa paatimme, etta pyrimme ottamaan
huomioon sen, etta kaikkien asiantuntijuudelle on tilaa ja tuloksena syntyy aidosti
moniammatillisen yhteistydn tuotos. Raportissa hyvinvointia ja elpymista tarkastellaan niin
ihmisen itsensa kuin organisaation tuottavuuden nakokulmasta, mika tuo opinnaytetyohén

niin sosiaali- ja terveysalan kuin liiketalouden viitekehyksen.



Asiantuntijuuteen kuuluu elinikdinen oppiminen ja oman toiminnan muuttaminen
joustavasti muuttuvien tilanteiden mukaan saatua tietoa hyddyntéen. Asiantuntijuus on
ihmisen jatkuvaa pyrkimysta oppia uutta ja kehittya ammatillisesti. Kasvu
asiantuntijuuteen nakyykin yksilon ajattelun ja toimintavalmiuksien kehittymisena seké
taitona hyodyntaa itsereflektiota toiminnassaan. Asiantuntijuuteen kasvaminen nakyy
myo6s persoonallisuuden kasvuna. (Etelapelto ja Onnismaa 2008, 106-107.) Olemme
opinnaytetydprosessin aikana kulkeneet ammatillisen kasvun polullamme (kuva 6)
eteenpdain oppien jatkuvasti uutta ja kehittyen yhteistydta tehden. Kuva pitkospuiden

muodostamasta polusta mantymetsassa on otettu Linnaistensuolla videon kuvauksissa.

£
{
B

KUVA 6. Ammatillisen kasvun polku (Uotila 2019)

Kahden opintoalan toimintakulttuurin yhdistdminen ja ennestaan toisille tuntemattomien
kanssa tyéskentely ei ole mennyt kivuitta, mutta on opettanut meille valtavan paljon.

Reflektiivisyys nékyi tydssdmme koko ajan prosessin, tyén ja oman toimintamme
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arviointina vaikuttaen ammatillisen osaamisen kehittymiseen. Prosessin aikana opimme
organisointia ja aikataulujen yhteensovittamista, oman asiantuntijuuden jakamista ja
toisen asiantuntijuuden kunnioitusta seka erilaisten ndkdkulmien yhdistdmista. Opimme,
kuinka tarkeda on hyddyntaa toisten osaamista ja tarvittaessa pyytad neuvoa toisilta.
Opimme myg6s, etté on tarkeda muuttaa toimintatapoja silloin, jos ne eivat toimi.
Ymmarsimme, kuinka suuri merkitys huolellisella tyén suunnittelulla ja kommunikoinnilla
tiimin kesken on. Tiedostimme omat vahvuutemme ja kehittamiskohteemme tiimin
jasenind ja opimme hyvaksymaan sen, etté kaikilla on oma tapansa tytskennella.
Olemme huomanneet muuttavamme ajatusmallejamme ja toimintatapojamme

ammatillisen kasvun myota.

Opinnaytetydssdmme on tarkeana osana Henri Uotilan erityisosaaminen kuvaajana. Se
tuo mielestamme tyohon lisdarvoa esimerkkin siita, etta tana paivana tydelaméassa on
tarkeaa osata tuoda esiin kaikenlainen osaaminen, jota on kerryttanyt myos varsinaisen
opiskelun ulkopuolella. Prosessi opetti, ettd luontokuvaaminen on hyvin erilaista
verrattuna muuhun. Luontokuvaamisen kautta Henri on oppinut mm. erilaisia kuvakulmia

ja kuvaustekniikoita.

Ty6n tekemisen kohokohtana on ollut kaikki uusi tieto, jota olemme oppineet
hyvinvoinnista ja luonnon merkityksesta hyvinvoinnille. Opimme I6ytamaan ja
hyédyntamaan luonnon voimavaroja ja hyvinvointia lisddvia tekijoita, joita haluamme
levittda muuallekin. Olemme myds itse paasseet lahemmaéksi luontoa
opinnaytetydprosessin kautta. Jokainen meista on kaynyt tyén tekemisen myota vapaa-

ajalla aikaisempaa enemman luonnossa.

Petran ja Millan ammatillinen kasvu sosionomeina

Sosiaalialan ammattikorkeakoulutuksen kompetensseihin kuuluvat sosiaalialan eettinen
osaaminen, asiakastydn osaaminen, palvelujarjestelmaosaaminen, kriittinen ja osallistava
yhteiskuntaosaaminen, tutkimuksellinen kehittdmis- ja innovaatio-osaaminen seka
tydyhteiso-, johtamis- ja yrittdjyysosaaminen (Innokyla 2016). Oppimisemme paapaino
suhteessa sosionomin kompetensseihin opinnaytetydprosessissa oli hyvinvointia
suojaavien ja lisddvien tekijdiden tunnistamisessa ja soveltamisessa, innovatiivisessa
ongelmanratkaisussa ja verkostoyhteistydssa, seka tutkimus- ja kehittdmismenetelmien
soveltamisessa toimintakaytantojen kehittamiseksi ja hyvinvointia edistavéan tiedon

tuottamisessa ja arvioinnissa.
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Opimme prosessin aikana kehittdmistoiminnan eri vaiheista ja oman tyon reflektoinnista.
Kiinnostuksemme hyvinvoinnin edistdmiseen on kasvanut entisestdén ja olemme oppineet
uusia tapoja toteuttaa sita. Teknologian hyddyntamisen mahdollisuudet sosiaalialan
tydssa ja hyvinvointia edistavan tiedon tuottamisessa ovat avautuneet meille uudella
tavalla. Verkostoyhteisty6taitomme ovat lisdéntyneet ja olemme rakentaneet uusia

verkostoja.

Henrin ammatillinen kasvu tradenomina

Tradenomin osaamisalueista tdssa tytssa opin erityisesti henkiléston johtamisesta,
johtamisen vaikutuksista tyéhyvinvointiin ja sen merkityksesta organisaatiossa. Opin myos
tradenomiopintoihin kuuluvaa markkinointia, silla myds tama tuotoksena syntynyt video
siséltaa samoja lainalaisuuksia, joita kaytetddn markkinoinnissa: videon on oltava
kiinnostava, jotta vuorovaikutus toimii ja viesti saadaan katsojalle. Tassa ty6ssé nousee
esille my@s vahvasti tyon, opiskelun ja organisaatioiden nopeatempoinen uudistuminen,
jonka ymmartaminen on tradenomin ammatissa tarkeaa. Opin myds sen, kuinka tarkeaa
tybhyvinvointi on tuottavuudelle ja kuinka esimiestydssa on ymmarrettava myds pehmeita
arvoja, jotta kehitys voi olla positiivista. Pelkdstaan lahitulevaisuudessa tehtavaa tulosta ei
voi miettid, vaan on tarkea satsata myos pitkajanteiseen tyéhon henkildston hyvinvoinnin

edistamiseksi.
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Liite 1

Opinnaytetytn aikataulu

AJANKOHTA
Syksy 2018

Syksy 2018 -

Helmikuu 2019

Helmikuu -
Huhtikuu 2019

Toukokuu —
Elokuu 2019

Syyskuu 2019

Lokakuu 2019

Marraskuu 2019

OPINNAYTTETYON VAIHE
Aloitusvaihe (idea) ja
suunnitteluvaihe (idean
kirkastaminen)

Suunnitteluvaihe:
tarkoitus ja tavoite,
suunnitelman kirjoittaminen

Esivaihe (kentalle
siirtyminen): Suunnitelma
valmis 02/2019

Videon kasikirjoitus ja
toteutuksen tarkempi
suunnittelu

Tyostovaihe (kdytdnnon
toteutus eli toimeenpano):
Videon kuvaus ja editointi
Kirjallisen raportin tyosto
Tarkistusvaihe (arviointi):
Videon julkaisu ja palautteen
keradminen

Viimeistelyvaihe (hiominen ja
karsiminen):

Kirjallisen raportin viimeistely

ja palautteen lisadaminen
siihen

Valmis tuotos (paatos,
esittdminen ja levitys):
Videon luovuttaminen
toimeksiantajalle
Kirjallisen raportin esitys
Kypsyysnayte/artikkeli

OSALLISTUJIAT

Tekijat: Petra Partanen-Sainio,
Milla Sintonen ja Henri Uotila

Toimeksiantaja: Lamk Support
Ohjaajat: Kati Ojala ja Markus

Krakin

Tekijat: Petra Partanen-Sainio,
Milla Sintonen ja Henri Uotila

Ohjaajat: Kati Ojala ja Markus

Krakin

Tekijat, ohjaajat, toimeksiantaja
Tekijat ja toimeksiantaja

Tekijat
Ohjaajat

Tekijat
Toimeksiantaja

Tekijat
Ohjaajat

Tekijat
Toimeksiantaja
Ohjaajat
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Liite 2
Videon kasikirjoitus
Video kuvataan kevaalla ja kesalla 2019.

Videossa kulkee aikajana — tarina kulkee aamusta iltaan. Video alkaa kevataamuna, kun

aurinko nousee ja loppuu keséillan auringonlaskuun.

Luonnon herddminen (herkka alku) joka johtaa kesé&n vehreyteen ja luonnon tayteen

kukoistukseen.
Kuvauspaikat: pohjoinen, eteld, itd, lansi? erityyppisia maisemia ja tunnelmia

Aanimaailma: luonnon &anet paallimmaisena yhdistettyna taustalla olevaan musiikkiin.
Juonen johdattelun avuksi otetaan siis musiikkia ja video rakennetaan sovituksen
ymparille. Kuvavalinnat, musiikin tempo ja melodia johdattelevat videon juonta. Herkka
kohta kappaleessa -> herkk&a kuvaa esim. auringonnoususta, aamu-usvasta tai tyynesta
maisemasta myrskyn jalkeen. Kappaleen voimakkaassa kohdassa erilaista videokuvaa
(tuuli, myrsky jne.) Musiikin on tarkoitus olla selke&, koska luonnon &&net ovat

avainasemassa (valtetdan, ettei videosta tule sekava).

Kuvat/tunnelmat: Koska videon tarkoituksena on elpyminen, on tarkoitus, ettd katsoja
paasee “sisalle” luontoon ja kokee olevansa esim. metsan keskelld, rannalla, tuntee
kevatauringon lammon kasvoilla jne. Huomioidaan kuvaustavassa ja kuvakulmissa.
Videossa on erilaisia maisemia ja tunnelmia, esimerkiksi usvainen aamu jarvella tai suolla,
aamun sininen hetki auringon noustessa, hitaasti ohi lipuvat pilvet taivaalla kesalla, kun
luonto heraa kevaalla (ensimmaiset kukat, hiirenkorvat), koivun havisevat lehdet,
pakkasella kun taivas vareilee kylmasté ja upeita varisavyja, tummuva taivas, tuulen

ujellus, myrsky.
Taysikuu, kuunpimennys, revontulet ym. luonnonilmiét olisi upeaa saada ikuistettua

Veden ldheisyys myos rauhoittaa — soliseva kevatpuro, laineiden liplatus rantaa vasten,
kosken pauhu, kaatosade, myrskyaallot. Nama erilaiset tunnelmat tulevat tarinassa esille,

tarina kulkisi [&pi tunnetilojen, jotka rentouttavat.

Kuvakulmat: Eri kuvakulmia, laajempaa kuvaa myos dronesta kuvattu, yksityiskohtia

esim. lahikuvia esim. kastepisarasta lehdella. “Polku” alusta loppuun, luonnossa kulkien

Eldimia - perhosia, linnut, lintuaura kevaalla, oravien kisailu, peurat
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Kevataamu

Lintuaura, lintuparvi lentaa taivaalla

Leskenlehdet, valkovuokkoja, sinivuokkoja

Kevatpuro solisee

Hiirenkorvat puissa (time lapse?)

Usva suolla (auringonnousu liitettyna linnaistensuo )

erilaisia metsid, havumetss, lehtimetsa

kalliomaisemaa

Perhoset “kisailevat”niitylla, jossa on erilaisia luonnonkukkia,
Iahikuva kun perhonen lenndhtda kukkaan

Viljapelto, vilja lainehtii (liike), kuumuudesta vareileva ilma
Huojuvat puut tuulessa

vesi tutkitusti rauhoittava, sitda mieluummin liikaa kuin liian vahan
Sudenkorennot lumpeenlehtien yll3

tuuli: lempea tuuli vai voimakas, esim. viljapelto aaltoilee

sade: vesipisara tippuu puunlehdelta tai tipahtaa maahan tai
veteen(hajoaa)

auringonnousu ja auringonlasku, taivaan varit (punertava taivas)
Keskipdiva miten? Metsan keskella polkua eteenpadin

Pilvet lipuvat sinisella kesataivaalla

taivas alkaa tummua, sade ldhestyy ja alkaa sataa pikkuhiljaa ja
sitten kunnolla, sateen jalkeinen tunnelma

Laineen liplatus

Jarven/meren rannalla laineet lyvat rantaan

danimaailma: kaki kukkuu, kurkien huuto, linnut visertavat aamulla,
vesi solisee, laineet lyovat rantaan

Joutsenet vedessa

Peurat pellolla aamulla/illalla

auringonnousu Linnaistensuolla tai Repovedella

paikat: Linnaistensuo, Repovesi, Pulkkilanharju, Kiikunlahde



	1 johdanto
	2 opinnäytetyön tausta
	2.1 Työn lähtökohta
	2.2 Toimeksiantaja Lamk Support
	2.3 Opinnäytetyön tarkoitus ja tavoite
	2.4 Toiminnallinen opinnäytetyö

	3 kokonaisvaltainen hyvinvointi
	3.1 Hyvinvoinnin käsite
	3.2 Palautuminen ja hyvinvointi
	3.3 Muut hyvinvoinnin osatekijät

	4 hyvinvoinnin merkitys organisaatiossa
	4.1 Henkilöstöhyvinvointi
	4.2 Opiskelijahyvinvointi
	4.3 Hyvinvoinnin merkitys organisaation tuottavuudelle
	4.4 Työn imu
	4.5 Taloudelliset näkökulmat
	4.6 Työhyvinvointia tukeva kulttuuri

	5 Virtuaaliluonnon vaikutus hyvinvointiin
	5.1 Luonnon vaikutus hyvinvointiin
	5.2 Virtuaaliluonto
	5.3 Tutkimuksia virtuaaliluonnosta
	5.4 Virtuaaliluonnon erilaisia toteutusmuotoja

	6 Toteutus
	6.1 Videon suunnittelu
	6.2 Videon kuvaaminen
	6.3 Videon editoiminen
	6.4 Valmis luontovideo
	6.5 Testiryhmän palaute videosta ja sen vaikutuksista

	7 POHDINTA
	7.1 Eettisyys ja luotettavuus
	7.2 Tavoitteiden saavuttaminen
	7.3 Hyödynnettävyys ja kehittämisehdotukset
	7.4 Oman ammatillisuuden kasvu

	Lähteet
	Liitteet

