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vietetty aika elvyttaa ja palauttaa, luonto ymparistona rauhoittaa, laskee verenpainetta ja
syketasoa. Useat tutkimukset osoittavat, ettd jo muutama minuutti luonnossa vietetty aika
auttaa palautumaan. Tehostetut tydymparistot, avokonttorit seka tydn vaativuus tarjoavat yha
harvemmin tyokuormituksesta palauttavia elementteja.

Tybhyvinvoinnin tukemiseen on I6ydettava uusia keinoja ja menetelmid. Taman
tutkimuksellisen kehittamistyon tavoitteena oli selvittaa virtuaalisen luontotauon vaikutuksia
tyontekijoiden tyohyvinvointiin ja tydssajaksamiseen. Tavoitteena on lisata
virtuaaliluontotauko- menetelman avulla sosiaali- ja terveyspalveluissa tydskentelevien
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The health and well-being effects of the natural environment are acknowledged and known.
Time spent in nature revitalizes and restores, nature as an environment soothes, lowers
blood pressure and heart rate. Several studies show that spending just a few minutes in
nature helps recovery. Intensified work environments, open-plan offices and demanding work
are less and less likely to provide elements that restore workload. New ways and methods
must be found to support well-being at work.

The aim of this research-based development work was to investigate the effects of virtual
nature breaks on employees' well-being at work and coping at work. The aim is to use the
virtual nature break method to increase the well-being and coping at work of those working in
social and health care services and to prevent burnout. The commissioning party for the
thesis was the wellbeing services county of Western Uusimaa. Four permanent employees in
the health and social services sector participated in the study. Participation in the study was
voluntary. The participants independently selected a nature-themed video, lasting 10-15
minutes. The nature video was followed on a computer screen with headphones. The break
took place in a quiet space with electric lounge chairs, from which you could lift the footrest
up or lower the backrest slightly if needed. The participants were allowed to measure their
blood pressure and heart rate level before and after watching the nature video. The virtual
nature break took place during working hours and was reserved for 30 minutes, 1-3 times a
week. The study period began in November 2023 and ended in January 2024.

The results of the study showed that a virtual nature break was felt to increase well-being at
work and coping at work. The physiological measurement results also showed that the
effects of the natural environment decreased the subjects' blood pressure and heart rate
level. Recovery during the working day was considered important. The virtual nature break is
an economical method, and it is easy to implement. Tuning up work, enabling a virtual nature
break and adding it as part of the working day helps employees feel and cope better at work
and maintain their work ability for longer.

Keywords  Well-being at work, coping at work, virtual nature, well-being in nature,
recovery.
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1 Johdanto

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli selvittda virtuaalisen luontoympariston vaikutuksia
tydéhyvinvointiin ja tydssajaksamiseen. Vallitseva maailmantilanne, epavarmuus ja huoli
tulevaisuudesta vaikuttavat hyvinvointimme. Nyky-yhteiskunnan vaatimukset, tydelaman
murros seka globaalisti maailmaa ravistaneet pandemia, sota-aika Euroopassa seka

ilmastonmuutokseen liittyvat kysymykset horjuttavat uskoamme tulevaisuudesta.

Tyobelaman muutokset, kiire ja arjen hektisyys seka jatkuva suorittamisen kulttuuri kaantavat
katseemme tydhyvinvointiin ja tydssajaksamiseen. Epavarmuus, kiire ja riittdmattomyyden
tunne lisaa tyohyvinvointiin liittyvia riskitekijoita ja yna useampi tydikainen kokee stressi- ja
uupumusoireita. Tyoterveyslaitoksen, kevaalla (2023) julkaistu tutkimushanke "Miten Suomi
voi?”, osoittaa suomalaisten tydhyvinvoinnin olevan huolestuttavalla tasolla. Tyduupumuksen
riskiryhma on noin 5 % suurempi kuin vuonna 2019. Suomessa noin joka neljas tydssakayva

kuuluu tyéuupumuksen riskiryhmaan. (Hakanen & Kaltiainen, 2023)

Tydurat pitenevat, tyontekemisen tavat, muodot ja tydvoima muuttuvat. Tyotilojen kayton
tehostaminen on monelle tuttua. Tyosta palautumisen seka tyopaivan aikaisen palautumisen
merkitys korostuu, silla ei ole tarkoitus, etta tyokykya ja tydssa jaksamista yllapidetaan, tai

sitd kompensoidaan palautumalla vapaa aikana. (Virtanen, 2022)

Virtuaalisia luontoymparistétaukoja hyodyntamalla voidaan lisata tyohyvinvointia,
tydssajaksamista seka tyopaivan aikaista palautumista. Nykyteknologian avulla virtuaaliset
luontoymparistot ovat helposti toteutettavissa ja virtuaaliset luontotauot ovat menetelmina
tehokkaita, tyokykya tukevia seka myds taloudellisesti kannattavia. Luontoymparistd on
helppo tuoda osaksi tyopaivaa. Nykyisella nopean teknologian aikakaudella voimme helposti
hyodyntaa virtuaalista luontoymparistdéa yhtena menetelmana tukemaan ja edistamaan
tybhyvinvointia. Taman opinnaytetyon tavoitteena on jalkauttaa tyoyhteis66n menetelma,

jonka avulla edistetaan tydhyvinvointia ja lisataan tydssajaksamista.

Tavoitteena on saada helposti toteutettavissa oleva, tyokykya yllapitava ja taloudellisesti
kannattava menetelma osaksi tydyhteisdd, luontevaksi osaksi tyokulttuuria. Opinnaytetyon
teoriapohjana kaytetaan aikaisempia tutkimuksia luonnon hyvinvointivaikutuksista ja
virtuaaliluontoymparistdn hyvinvointivaikutuksista ihmisen fyysisen ja psyykkisen ja
sosiaalisen hyvinvoinnin nakokulmasta. Tavoitteena on myos vahvistaa luontoyhteytta

lisdamalla tietoutta ja kiinnostusta luonnon hyvinvointivaikutuksista.



Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittda tutkimukseen osallistuvien kokemuksia
virtuaaliluontotaukojen vaikutuksista. Tutkittavilla oli lisdksi mahdollisuus mitata kehon
fysiologisia muutoksia, mittaamalla verenpainetta ja syketasoa. Taman tutkimuksellisen
kehittamistydn tarkoitus ja tavoite oli jalkauttaa tydyhteis66n menetelma3, joka lisaa
tyontekijoiden tydhyvinvointia, tukee tydssa jaksamista seka ennaltaehkaisee
tyduupumuksen riskitekijoita. Hyvinvoivat tyontekijat ovat menestyvan organisaation
edellytys. Tarvitsemme uusia innovatiivisia menetelmia tukemaan tyontekijéiden

tybhyvinvointia ja tydssajaksamista.

Taman opinnaytetydn kohderyhmaksi valikoituivat sosiaali- ja terveyspalveluissa
tydskentelevat ammattilaiset. Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Tutkimuksen
toimeksiantajana toimi Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue. Tutkimus heratti paljon
kiinnostusta ja osallistujia ilmoittautui aluksi 12 henkil6a. Organisaatiomuutokset, henkiloston
vaihtuvuus seka yksikdssa tapahtuneet toimintamallimuutokset koettiin kuormittaviksi ja osa
henkildstosta koki, ettei tutkimukselle jaa riittavasti aikaa, jonka vuoksi he paattivat peraantya
tutkimuksesta. Tutkimukseen osallistui 4 sosiaali- ja terveyspalveluissa tyoskentelevaa
vakituista ammattihenkil6a, joiden toimenkuvat ovat sosiaaliohjaaja, sairaanhoitaja,

sosiaalipalveluiden sihteeri seka sosiaalipalveluiden palveluohjaaja.

2 Opinnaytetyon taustaa

Maailman muutokset ymparillamme vaikuttavat jokapaivaiseen elamaamme. On tarkeaa
ymmartaa ja seurata kokonaiskuvaa ja tulevaisuutemme voimakkaimmin vaikuttaviin
muutoksiin ja kehityskulkuihin. Ennalta arvaamattomat asiat ja kriisit seuraavat toisiaan.
Tarvitsemme yha enemman ihmisia kehittdmaan tulevaisuustaitojaan seka kykya ennakoida
ja suunnitella parempaa tulevaisuutta. Seuraamalla megatrendeja, jotka ohjaavat
tulevaisuuden ty6elamaa, voidaan helpommin ymmartaa tulevaa seka tarkastella nykyhetken

kehityssuuntia ja muutoksia. (Dufva, 2023)

Tyon vaatimukset ovat tiukentuneet ja tyotehtavista suoriutuminen koetaan yha
kuormittavammaksi. Se, miten tydelamassa voidaan, vaikuttaa paitsi yksilon hyvinvointiin
my0s organisaatioiden kilpailukykyyn, tuottavuuteen seka sosiaaliseen kestavyyteen. Tyon
murros ja tydon muutoksien taustalla on megatrendeja, kuten ilmastonmuutos

vaestorakenteen muutos kaupungistuminen, maahanmuutto, globalisaatio ja digitalisaatio.



(STM, 2019, s.12) Euroopan unionin neuvosto on kehottanut jasenvaltioita tarkastamaan
tyoterveytta ja -turvallisuutta koskevia strategioitaan. (STM, 2019, s.9). Nyky- yhteiskunnassa
tydikaisten suurimmiksi ongelmiksi ovat muodostuneet tyén kuormittavuus, masennus,
tydstressi, uupumus sekd mielenterveysongelmat. Suomessa suurin syy

sairauselakoitymiselle ovat mielenterveyden ongelmat. (THL, n.d.).

Luonnon tarjoamien lukuisten hyvinvointivaikutuksien tiedetaan tukevan inmisen psyykkista
fyysista ja sosiaalista terveytta ja hyvinvointia. Opinnaytetydn aihevalintaa tuki
opinnaytetyontekijan oma kokemus, ammatillinen nakemys ja kiinnostus kehittaa
tydéhyvinvointia hyddyntamalla luontoympariston hyvinvointivaikutuksia. Luonnon
hyvinvointivaikutuksista 16ytyy paljon tutkimusaineistoa, jotka tukivat aihevalintaa.
Virtuaaliluontotauko- menetelman vahainen kayttd ja sen hyddyntadminen lisasi myds

opinnaytetyontekijan kiinnostusta menetelman jalkauttamiseksi tydyhteisoon.

3 Teoreettinen viitekehys ja aikaisemmat tutkimukset

3.1 Hyvinvointi

Erik Allardt (1976) oli suomalainen sosiologi ja yhteiskuntatieteilija, joka tunnetaan erityisesti
hyvinvointiteoriastaan. Hanen teoriansa korostaa yksilén onnellisuutta ja hyvinvointia. Allardt
uskoi, ettd hyvinvointiin vaikuttavat moni tekija, kuten terveys, taloudellinen tilanne, tyéllisyys
ja koulutusmahdollisuudet. Erik Allardtin hyvinvointiteoria korostaa yksilon ja yhteiskunnan
valistd vuorovaikutusta ja hyvinvoinnin tarkeytta kaikille yhteiskunnan jasenille. Hanen
teoriansa on vaikuttanut suomalaiseen sosiaalipolitikkaan ja hyvinvointipalvelujen
kehittamiseen. Hyvinvointi iimenee muun muassa terveena ja virkedna olona, hyvana
fyysisena kuntona, mielenrauhana, sosiaalisina suhteina seka taloudellisena vakautena.
Kaikki nama tekijat yhdessa vaikuttavat hyvinvoinnin kokonaisvaltaiseen tasapainoon. (Ojala
ym., 2019. s. 8)

Hyvinvoinnilla tarkoitetaan ihmisen kokonaisvaltaista hyvaa oloa ja tasapainoa seka kehon
etta mielen hyvinvoinnissa. Hyvinvointi on kasitteena moniulotteinen ja se maaritellaan
kokonaisuutena, joka rakentuu ihmisen henkisen, fyysisen, sosiaalisen ja ymparistddn
littyvasta hyvinvoinnista. Ihminen tarvitsee hyvinvointia eldman joka osa-alueella. Sanotaan,

ettd ihminen on hyvinvoiva, kun han kykenee tayttamaan yksildlliset tarpeet ja han kykenee



toteuttamaan suunnitelmansa ja saavuttamaan tavoitteensa. Jokainen ihminen on
ainutlaatuinen ja sen, minka koemme parantavan ja yllapitavan hyvinvointiamme on
jokaiselle yksilllista ja ainutlaatuista. Hyvinvointimme yllapitaminen perustuu pitkalti
tunnealyymme, erityisesti emotionaaliseen itsetuntemukseemme. joka ohjaa meita tekemaan

itsellemme oikeita asioita. (Oller, 2022)

Kuva 1. Kokonaisvaltainen hyvinvointi. (Oller, 2022).

Kokonaisvaltainen Hyvinvointi

Henkinen Fyysinen Sosiaalinen Ymparistoon liittyva

3.2 Mielenterveys ja mielen hyvinvointi

Mielenterveys kuvaa ihmisen psyykkista hyvinvointia ja mielen tasapainoa. Siihen kuuluvat
muun muassa tunne-elama, ajattelu, kayttadytyminen ja sosiaaliset suhteet. Mielenterveyteen
vaikuttavat monet tekijat ja niiden vaikutukset ovat yksilollisia. Psykososiaaliset tekijat kuten
sosiaaliset suhteet ja itsetunto voivat vaikuttaa mielenterveyteen seka positiivisesti etta
negatiivisesti. (MIELI Suomen Mielenterveys ry, n.d.) Useat, rakenteelliset tydelamaan
liittyvat tekijat vaikuttavat mielenterveyteen. Tyopaikoilla, joissa on paljon ajallisia haasteita ja
emotionaalista kuormitusta, esiintyy runsaammin mielen hyvinvointiin liittyvia ongelmia kuten

vasymysta, riittamattémyyden tunnetta seka keskittymisvaikeuksia. (Tydterveyslaitos, n.d.-a)

Tyon murrokseen liittyy paljon epavarmuutta, joka vaikuttaa mielenterveyteen ja mielen
hyvinvointiin. Tyéelaman osaamis- ja tehokkuusvaatimukset ovat kiristyneet. Tyén
muuttuessa, myds mielenterveyden riskitekijat muuttuvat. Usein ajatellaan, etta
mielenterveysasiat kuuluvat yksinomaan tyoterveyteen ja se liitetdan usein sairauteen.
Puhumisen kulttuuri on yhteiskunnassamme yha melko heikolla tasolla ja usein koetaan,

ettei mielenterveyteen liittyvista asioista voi- tai saa puhua, tai koetaan, ettei niista ole



helppoa puhua. Mielenterveyttd uhkaavia ymparistotekijoitd ovat muun muassa epavakaat
ihmissuhteet, taloudellinen epavakaus, aikaisemmat koetut traumat, jatkuva stressi ja
kuormitus, paihteidenkayttd seka huono tyéilmapiiri. (Tyoterveyslaitos, n.d.-b)
Mielenterveyden tukemisen painopiste on ennaltaehkaisyssa. Mielenterveyden tukeminen ja
edistaminen voi toteutua niin yksilé-, yhteisé ja yhteiskunnallisella tasolla, jonka tavoitteena
on edistaad hyvinvointia edistavia olosuhteita seka tukea ja suojella seka yllapitaa yksilén
sosiaalista ja emotionaalista terveytta ja hyvinvointia. (Leino-Kilpi & Valimaki, 2012, ss. 50—
60.)

Hyva tydilmapiiri on voimavara ja yksi tarkeimmista tyéhyvinvointia vahvistava tekija.
Tyd6ilmapiiriin voi vaikuttaa monella tavalla ja jokaisella tyontekijalla on siité vastuu. Vastuuta
on helppo siirtaa tai I0ytaa syitd muualta. Tydpaikalla, jokaisen asenne, tavat, teot ja
kohtaamiset vaikuttavat tydilmapiiriin. Yllapitamalla hyvaa tydilmapiiria lisatdan tyén imua ja
se vaikuttaa myonteisesti organisaation tuottavuuteen seka sairauspoissaolojen maaraan.
(Selberg, n.d.)

Mielenterveysongelmien yleisyydesta huolimatta, mielenterveydesta puhuminen koetaan
hankalaksi. Esimiehen tuki, puheeksi ottaminen, kuunteleminen ja Iasndolo ovat tarkeita
tybdhyvinvointia tukevia menetelmia. (Tydterveyslaitos, n.d.-b) Tydpaikoilla on tarkeaa lisata
mielenterveyttd tukevia menetelmia kuten mielen hyvinvointikeskusteluja ja pyrkida saamaan
ne luontevaksi osaksi tyoyhteisda. Tarvitsemme lisdksi uusia innovatiivisia ja
kustannustehokkaita menetelmia, jotka tukevat tyohyvinvointia ja vahentavat

sairauspoissaoloja.

Kun mielenterveytta tarkastellaan taloudellisesta nakokulmasta, on tilanne huolestuttava.
Suomessa kaytetdan mielenterveyshairididen vuoksi vuosittain 17 miljoonaa
sairaslomapaivaa ja 50 % tyokyvyttomyyselakkeelle jadmisen syista johtuu
mielenterveyssyistd. Suomessa se tarkoittaa vuositasolla 11 miljardin kustannuksia. Ihmisten
odotettu elinika nousee, tydurat pitenevat ja elakoityminen tapahtuu yha myéhemmalla ialla.
Mehilaisen (2023) teettama tydelamatutkimus osoittaa, etta tydn pitovoima on heikentynyt.
Vastaajista 43 % haluaa jaada tydelamasta pois jo ennen virallista eldkeikaa. Tutkimukseen
osallistui 1362 henkild3, joista tydntekijoita oli 1146 ja esihenkilditd 216. Tutkimus toteutettiin

kesakuussa 2023. Vastaajien ikdjakauma oli 18—65-vuotiaat tydikaiset. (Mehildinen, 2023)



3.3 Luontohyvinvointi

Ihminen on osa luontoa. Luontoyhteyden merkitys ihmisen hyvinvointiin on merkittava.
Luonto lisda hyvinvointia, edistaa terveytta seka rauhoittaa kehoa ja mielta. Luonto
ymparistona auttaa palautumaan stressista, rauhoittaa hermostoa, virkistaa aisteja, kohentaa

mielialaa ja auttaa tunteiden saatelyssa.

Luonnon restoratiivisia ymparist6ja, luonnon tarjoamia voimavaroja ja hyvinvointivaikutuksia
kuvataan usein kahdella teorialla. Tarkkaavaisuuden elpymisen ART-teoria (Attention
restoration theory), ja stressista elpymiseen SRT-teoria (stress recovery theory), Kaplanien
ART- Tarkkaavaisuuden teoria kuvaa ihmisen kognitiota. Luonnossa tapahtuva kognitiivinen
prosessi aktivoituu hermostossa, joka elvyttda, vahentaa stressia ja masentuneisuuden
tunnetta. Ulrichin SRT- Stressista elpymisen teoria SRT- teoria kuvaa, stressitason laskevan
luontomaiseman nékemisesta, joka edesauttaa palauttamaan ihmisen henkisen ja fyysisen
tasapainon seka auttaa vahentamaan stressia, joka vaikuttaa positiivisesti mielialan. Teorian
mukaan erityisen elvyttavia ovat kasvillisuusmaisemat seka vesiaiheiset maisemat, jotka ovat
olleet merkittavia jo ihmisen lajikehityksen ajoilta. Kaplanin ja Ulrichin teorioiden mukaan
luonnon positiiviset vaikutukset edesauttavat ihnmisen huomiokyvyn palautumisessa seka
auttaa toipumaan tarkkaavaisuusvasymyksesta ja stressista. (Kaplan, 1995 ss.169-182.),
(Ulrich, 1983)

Helsingin yliopiston tutkija Riikka Puhakka on koostanut tutkittuja tuloksia luonnon
hyvinvointi- ja terveysvaikutuksista. Psyykkisia luontohyvinvointivaikutuksia ovat muun
muassa mielialan koheneminen seka positiiviset vaikutukset koettuihin tunteisiin ja
kayttaytymiseen. Kognitiivisten taitojen osalta luontoymparistd parantaa keskittymiskykya ja
vahentda henkistad uupumista. Luonnossa oleskelu lievittda tutkitusti myos fyysista stressia ja
vaikuttaa ihmisen kehon toimintaan laskemalla stressihormonitasoa, hengitystiheytta,

verenpainetta seka sydamen syketta. (Puhakka, 2017, ss. 49-50)

Luonnon hyvinvointivaikutuksia saavutetaan jo muutamien luonnossa vietettyjen minuuttien
aikana. Raikaslehto kuvaa luontoympyrassa vaikutuksien saavutettavuutta ajallisesti.
Luontoympyrassa kuvataan mitd luontohyvinvointivaikutuksia saavutetaan minuuteissa,
tunneissa ja paivissa. Virtuaalinen luontotauko sopii erinomaisesti ensimmaiseen
aikalokeroon, jossa tarkastellaan 5—10 minuutin aikajanaa, jolloin saavutetaan

tyéhyvinvoinnin nakdkulmasta tarkeita fysiologisia seka psykologisia muutoksia.



Vaikka emme kokisi olevamme luontoystavia, vaikuttaa luonto meihin kaikkiin.
Luontohyvinvointivaikutuksia ei aina itse tiedosta, silla ne syntyvat osittain tahdosta
rippumatta. (Raikaslehto, 2022)

Kuva 2. Luontoympariston ajalliset hyvinvointivaikutukset (Mukaillen Raikaslehto, 2022).

Hengitystiheys, syke ja
verenpaine laskevat
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Huomattavan paljon
terveysvaikutuksia

Positiiviset
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Elimiston Tarkkaavaisuus
puolustusmekanismit kohenee
elpyvat

Aikaisempiin tutkimuksiin viitaten, voidaan todeta, etta luontoymparistdn korjaavia
ominaisuuksia voidaan hyddyntad myoés sisatiloissa. Virtuaalisen luontotauon hyddyt voivat
vaikuttaa positiivisesti tydhyvinvointiin ja tydssadjaksamiseen, lisata psyykkista ja fyysista

terveytta seka lisata ihmisen luontoyhteyttad seuraavanlaisesti.

1. Stressin ja uupumuksen vaheneminen: Luontoymparistdssa vietetyn ajan tiedetaan
vahentavan stressia ja lieventavan ahdistuneisuutta. Virtuaalinen luontotauko voi auttaa
tyontekijoita rentoutumaan ja rauhoittumaan tyopaivan aikana. Virtuaaliset luontotauot voivat
lisata tydpaivan aikaista palautumista, vahentaa stressia ja siten ennaltaehkaista

tybuupumusta.



2. Mielialan kohentuminen: Luontoon liittyva visuaalinen arsyke voi vaikuttaa positiivisesti
mielialaan ja auttaa luomaan rauhoittavan ja positiivisen tunnelman, mika edistaa

tyébmotivaatiota ja tyotehoa.

3. Luovuuden ja ajattelun virkistyminen: Luonto auttaa stimuloimaan aivoja ja edistaa

luovaa ajattelua.

4. Fyysisen hyvinvoinnin tukeminen: Vaikka virtuaalinen luontotauko ei tarjoa fyysista
likuntaa, voi se auttaa vahentamaan lihasjannitysta, laskemaan syketta ja parantamaan

verenkiertoa, mika vaikuttaa myonteisesti hyvinvointiin.

5. Luontoyhteyden ja luontotietoisuuden lisaantyminen: Virtuaalinen luontotauko voi
vahvistaa luontoyhteytta ja motivoida ihmista likkumaan enemman luonnossa myos tydajan
ulkopuolella. Virtuaalisten luontokokemusten avulla ihmiset voivat oppia enemman luonnosta

ja ymparistosta, mika lisda ihmisen ymparistotietoutta ja edistdd ekologisempaa ajattelua.

4 Aikaisemmat tutkimukset

Suomessa virtuaaliluonnon vaikuttavuudesta tydhyvinvointiin on tutkittu viela melko vahan.
Kansainvalisia tutkimuksia aiheesta ei I6ytynyt paljon ja etenkin tietoa virtuaaliluonnon
kaytosta ja menetelman hyddyntamisesta tydyhteisdissa on vahan. Tutkimuksia virtuaalisen
luontoympariston vaikutuksista on viime vuosien aikana julkaistu yha enemman ja

pandemian jalkeen uusia artikkeleita on julkaistu ennatysmaara.

Luontoymparistdssa vietetty aika lieventaa stressia, rauhoittaa mielté ja kehoa, negatiiviset
tunteet vahenevat ja verenpaine ja syketaso laskee. (Mattilan ym., 2020, s.16) tutkimuksessa
havaittiin virtuaalisen luontoymparistdssa vietetyn ajan vaikuttaneen tutkittavien mielialan

seka elpymisen tunteen lisdantymiseen.

Tyo6suojelurahaston rahoittama Lulu hanke eli eLuontoluotsi-hanke toteutettiin vuonna
(2021). Kyseessa oli Laurean toteuttama tutkimushanke, jossa kartoitettiin ja hyddynnettiin
aikaisempia tutkimuksia luonnon hyvinvointivaikutuksista tuottamalla helppokayttdinen
virtuaalinen eLuontoluotsi- palvelu tydyhteisdihin. Tutkimuksen tuotoksena koottiin
harjoitepaletti ja kehitettiin virtuaalisen eLuontoluotsi- palvelun prototyyppi, jonka tavoitteena

oli ohjata tydntekijoita tauottamaan tydpaiviaan virtuaalisessa luontoymparistdssa.



(Pietikdinen ym., 2021) Menetelmaa pilotoitiin etaty6ta ja toimistossa tydskenteleville
tietotyolaisille kahden viikon ajan, tarjoamalla virtuaalisia luontovideoita ja luontoaania
sisaltavia videoita. Tutkimuksessa havaittiin, etta yksilon itsen havainnoimat vaikutukset,
kuten elpymisen, virkistymisen, rentoutumisen hyvinvointivaikutukset saavutettiin ja
tunnistettiin keskimaarin 7 minuutin luontoymparistdssa vietetyn ajan jalkeen. Tutkittavat
kokivat erityisesti luontoymparistén danimaisemien kohottaneen mielialaa. Osa tutkittavista
koki aanimaiseman, kuten veden aanen ja linnun laulun laskeneen stressitasoa parhaiten.
Osa tutkittavista koki, etta aanimaiseman kuunteleminen silmat suljettuna voisi olla jopa
tehokkaampi tapa laskea stressitasoa, kun seuraamalla luontovideota tietokoneen ruudulta.
(Helminen ym., 2022)

Australialaisessa tutkimuksessa tutkittiin virtuaalisen luonnon vaikutuksia positiivisiin ja
negatiivisiin tunteisiin. Tutkimukseen osallistui 220 henkil6a ikdjakaumalla 18—70-vuctiaita.
Tutkimuksessa verrattiin virtuaalista, urbaania luontoymparistéa virtuaaliseen villiin
luontoymparistoon. Tutkimuksessa havaittiin, ettei vaihtuvilla luontoymparistoilla ollut
vaikutusta tuloksiin. (Mc Allister ym., 2017, s.2) Tutkimuksessa havaittiin luontoympariston
itsessaan vaikuttavan suotuisasti elpymisen tunteeseen. Tutkimus osoitti, etta jo lyhytkin
virtuaalisessa luontoymparistdssa vietetty aika tukee mielenterveytta, lisda hyvinvointia
vahvistamalla positiivisia tunteita ja vahentamalla negatiivisia tunteita. (Allister ym., 2017,
s.11).

Ruotsalaistutkimuksen mukaan virtuaalitodellisuutta hydodynnetaan terveydenhuollossa,
mutta luontoa virtuaaliluontoymparistona hyddynnetaan viela vaihtelevasti. Positiivisia
hyvinvointivaikutuksia, kuten rentoutumista, stressitason laskua ja syketason alenemista
todettiin tehokkaasti kdynnistyvan jo 4 minuutin luontoaltistuksen jalkeen. (White ym., 2018,
s.9) Tutkijoiden mukaan virtuaaliluontokokemuksen hyddyntaminen etenkin
pitkdaikaissairaiden, vankilassa tai laitoksissa olevien hoidossa voi olla menetelmana
tehokas keino lieventdmaan erityisesti masennus- ja ahdistusoireita Lisaksi tutkimuksessa
korostetaan, etta virtuaaliluontoymparistossa vietetty tauko on hyva vaihtoehto myds heille,

jotka saavat herkasti oireita ilman siitepdlyista. (White ym., 2018, s.11)

Taiwanissa, vuonna 2019 toteutetussa tutkimuksessa tutkittiin virtuaalisen luontoympariston
ja kaupunkiympariston kuva- ja danimaiseman vaikutuksia hyvinvointiin. Tutkimukseen
haettiin perusterveita, yli 45-vuotiaita. Tutkimukseen osallistui 34 henkilda, joiden keski-ika oli
58,76 vuotta. (Yu ym. 2020, s.5) Tutkimuksessa kaytettiin Taiwanissa, Taipein kaupungissa
ja sen luonnossa kuvattuja, kestoltaan 10 minuuttia olevia videoita, joita tutkittaville esitettiin

360- asteisesti virtuaalilaseilla. Tutkimuksessa todettiin kaupunkiympariston kuva- ja
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aanimaiseman aiheuttavan enemman negatiivisia tunteita ja vasymysta kuin
luontoympariston. Tutkimuksessa todettiin myds, etta virtuaalinen luontoymparistd voisi lisata
luontoyhteytta seka tukea mielenterveytta etenkin ikaantyville ihmisille, joille aitoon luontoon

paaseminen on haastavaa tai sinne paaseminen ei ole mahdollista. (Yu ym. 2020 s. 9)

Suomessa ensimmainen tietotyodlaisille tehty tutkimus vuonna 2019, osoittaa kiistatta
virtuaaliluontoympariston hyodyistd. Luonnonvarakeskus Luken toteuttama
Virtuaaliymparistot tydhyvinvoinnin voimavarana -tutkimuksessa tutkittiin virtuaaliluonnon
vaikutuksista tydhyvinvointiin. Hankkeen valmistelut aloitettiin vuoden 2017 alusta,
rakentamalla Espoon Otaniemeen tutkimustila, virtuaaliluontohuone, jossa tutkittiin
virtuaaliluonnon terveys- ja hyvinvointihyétyja. (Ojala ym., 2019, s.15) Tutkimuksessa
todettiin myds, etta virtuaaliluontohuone on helposti toteutettavissa ja se on lisaksi

taloudellisesti helppo keino lisata tydhyvinvointia ja tydssajaksamista. (Ojala ym., 2019, s.31)

Nykytekniikan avulla on mahdollista toteuttaa ja saavuttaa luonnon hyvinvointivaikutuksia
my0s sisatiloissa. Luonnonvarakeskus Luken (2023) tutkimuksissa todettiin, etta
virtuaaliluonnolla on saman tyyppisia hyvinvointivaikutuksia kuin luontokaynneilla aidossa
luontoymparistossa. Tietotyodlaisille tehdyssa tutkimuksessa todettiin virtuaaliluonnossa
vietettyjen taukojen lisddvan parasympaattisen hermoston aktiivisuutta, joka auttaa
rentoutumaan, vahentavan ahdistuneisuuden tunnetta, alentavan keskisyketta seka

vahentavan negatiivisia tunteita. (Luke, 2023)

Luonnonvarakeskuksen (Luke) Helsingin Viikissa sijaitseva VirtuLab on ainutlaatuinen
virtuaaliluontotila, jossa luontoymparisté on tuotu sisatiloihin korkealaatuisia audiovisuaalisia
keinoja kayttaen. VirtuLabissa tutkitaan virtuaaliluonnon ja virtuaalisen luontoympariston
hyvinvointivaikutuksia seka teknologisia ratkaisuja. VirtuLab on tuottanut menetelman, jonka
avulla voidaan lisata luonnon hyvinvointivaikutuksia tiloihin, jotka ovat rajallisia, tai

ymparistdihin, jotka eivat mahdollista aitoon luontoymparistdon paasya. (Luke, 2023)

5 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite oli luoda menetelma lisdamaan tyontekijdiden
tydhyvinvointia tydyhteisdon, tyontekijdiden kayttdon tydpaivan aikana. Tietotydta tehdaan
yha enemman. Tietotyd vaatii kognitiivisia resursseja ja vasymys saattaa jaada huomiotta

seka tarvittavat tauot pitamatta. Riittdmatdn tydn tauotus ja stressinhallinta voivat johtaa
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tyosuorituksen heikkenemiseen, jolloin tyduupumuksen riskit nousevat. Suoriutuaksemme
tydstamme tehokkaasti, tarvitsee aivomme riittavasti taukoja. Vasymys vaikuttaa aivojen
tiedonkasittelyyn, joka erityisesti lisda taipumusta kasitella negatiivista tietoa. Hyédyntamalla
restoratiivisia, palauttavia luonto ymparistoja, jotka tukevat rentoutumista, voidaan
tehokkaasti ennaltaehkaista pitkaaikaista stressia ja vahentaa tyduupumuksen riskeja.
Ymparistot, jotka mahdollistavat stressin lievityksen ja huomion palauttamisen, ovat
valttamattémia tyontekijoille, joiden tyodlla on korkeat kognitiiviset vaatimukset. On
ensisijaisen tarkead maksimoida tauon hyoty menetelmalla, jonka avulla voidaan pitkalla
aikavalilla valttaa krooninen vasymys, stressi ja tyduupumus. (Ojala ym., 2022, s.1)
Virtuaaliluontotauon kayttéénotolla on tavoitteena myos vahvistaa tydntekijéiden

luontoyhteyttd seka lisata luontohyvinvointi- tietoutta.

5.1 Keskeiset kasitteet ja tutkimuskysymykset

Taman opinnaytetyon keskeiset kasitteet ovat luonnon hyvinvointivaikutukset,
virtuaaliluontoymparisto, tydssa jaksaminen, palautuminen ja tyohyvinvointi. Tassa
opinnaytetydssa keskityn virtuaalisen luontotauon vaikutuksista psyykkisiin ja fyysisiin
vaikutuksiin tyossajaksamisen ja tyohyvinvoinnin edistamisen nakdkulmasta. Tyossani
keskityin etenkin sen psyykkisiin vaikutuksiin ja kokemuksiin. Fyysiset vaikutukset on rajattu
virtuaalisen luontotauon fysiologisiin mittaustuloksiin, (verenpaine ja syketaso). Tata
opinnaytetydta ohjaa tutkimuskysymykset: Tukeeko tydpaivan aikaiset virtuaaliluontotauot

tydhyvinvointia ja lisdako virtuaalinen luontoymparistétauko tydssajaksamista?

5.2 Tutkimusmenetelma

Tutkimuksellinen kehittamistydn avulla pyritdan usein ratkaisemaan kaytannoén ongelmia ja
luomaan uusia ideoita tai tuottamaan ja toteuttamaan uusia kaytantéja. Kehittamistyd on
tybelamalahtoista, jonka l1ahtdokohta on tydelaman kehittamishanke, jona onnistuminen vaatii
vahvaa kumppanuutta, sitoutumista ja yhdessa toimimista. (Ojasalo ym. 2020 s.15).
Tutkimuksellisen kehittamistydn avulla, haetaan parannuksia tutkimuksen keinoin
asiaintiloihin, ideoiden ja ratkaisujen toteutettavuuden varmistamiseksi. Taman
tutkimuksellisen kehittamistyon tavoitteena on tuottaa uusi toimintamalli tyoyhteisoon
tyohyvinvoinnin tukemiseksi. Tassa opinnaytetyossa tutkin virtuaaliluontotauon vaikutuksia
tyohyvinvoinnin ja tydossajaksamisen tukena. Lahestymistapana on kaytetty konstruktiivista
lahestymistapaa, joka korostaa merkitysten ja kokemusten rakentumista yksilon omassa

mielessa. Konstruktiivisen Idhestymistavan avulla kyetdan paremmin ymmartdmaan
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osallistujien kokemuksia ja niiden merkityksia. Tutkimuksellinen kehittamisty® saa alkunsa
kehittamistarpeen tunnistamisesta ja sen ideoinnista. Tutkimuksellinen kehittdmisty6 paattyy
ideoinnin ja kehittelyvaiheiden kautta ratkaisuun, sen toteutukseen ja arviointiin.
Tutkimuksellisuus on kehittdmistytssa tarkeaa, silla sen avulla kehittdmistyohon vaikuttavat
tekijat pystytaan huomioimaan suunnitelmallisesti, jolloin tulokset voidaan perustella
paremmin. Tutkimuksellinen kehittdmistydn prosessi muodostuu ketjunomaisesti eri

vaiheiden seurauksista. (Ojasalo ym., 2014, ss.19-22)

Tutkimuksen avulla pyritaan selvittamaani hyotyvatko tydntekijat virtuaalisesta luontotauosta
ja edistddko se heidan tydhyvinvointiansa. Tassa tutkimuksellisessa kehittamistydssa tutkin
virtuaaliluontotauon vaikutuksia tydhyvinvointiin tyopaivan aikana. Tutkimuksen tavoitteena
oli selvittaa, lisdako virtuaaliluontotauko tyéhyvinvointia ja tukeeko luontotauko
tydssajaksamista. Tutkimuksessa kaytettiin konstruktiivista [ahestymistapaa, jossa pyritdan
rakentavasti ja tavoitteellisesti kehittdmaan tydhyvinvointia seka lisddmaan tydssajaksamista

tukevia ja edistavia kaytantoja.

Tutkimus toteutettiin tutkittavien tydymparistdssa, sille erikseen varatussa tilassa.
Tutkimuksen avulla pyrittiin 10ytamaan keinoja, joilla virtuaalista luontotaukoa voitaisiin
hyédyntaa tydymparistdssa tydssajaksamisen tukena, hyvinvointia edistdvana menetelmana.
Tutkimukseen osallistuneiden tydssajaksamista arvioitiin ennen tutkimusta ja tutkimuksen

jalkeen.

Tutkimuksellisessa kehittamistydssa, yhdistamalla konstruktiivisen 1ahestymistavan ja
laadullisen tutkimuksen, voitaisiin kehittda uusia kaytantoja ja I0ytaa ratkaisuja lisaamaan
tybhyvinvointia. Virtuaaliluontotaukojen avulla voidaan saada parempi ymmarrys siita, miten
nama kaytannot vaikuttavat tyontekijoiden jaksamiseen ja hyvinvointiin. Tallainen tutkimus
voi tuoda arvokasta tietoa ja konkreettisia kehitysehdotuksia tyopaikoille, yrityksille ja

organisaatioille, jotka haluavat parantaa tyontekijoidensa hyvinvointia ja tuottavuutta.
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Kuva 3. Tutkimuksellisen kehittdmistoiminnan vaiheet, mukaillen (Toikko & Rantanen, 2009,
$5.56-63)
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6 Tydhyvinvointi

Tybhyvinvointi vaikuttaa tydhyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen. Tyo6terveyslaitoksen mukaan
tydhyvinvointi on ty6ta, joka koetaan turvalliseksi, tuottavaksi ja terveelliseksi. Ty6ta, jota
saadaan tehda turvallisessa, terveessa organisaatiossa, tyOyhteisdssa, jota johdetaan hyvin
ja oikeudenmukaisesti. Tydpaikka, jossa jokainen tyontekija voi kokea tydnsa palkitsevaksi ja
mielekkaaksi, tydn, jonka koetaan tukevan elamanhallintaa. (Anttonen & Rasanen, 2009,
s.30)

Ihmisen hyvinvointiin liittyy vahvasti tavoite elaman eri osa-alueiden hallinnasta ja
tasapainosta. Yha useampi kokee tdman haasteelliseksi, silla elaman vaatimukset ja
odotukset ovat muuttuneet. Inmisen elamanlohkot tayttyvat yha kiihtyvammin erilaisista
asioista, ja eldaman hallinta, tyon- ja yksityiselaman erottaminen saattaa tuntua vaikealta
erottaa ja voi tuntua ikdan kuin sisaltéa laikkyy yli toiselle elamanalueelle. (Kokkinen,2020,
s.14). Tybhyvinvointi koetaan yksildllisesti ja se on jokaiselle tydntekijalle henkilokohtainen.
Tyohyvinvointi on kokonaisuus, johon liittyy useita erilaisia kasitteita kuten tydén mielekkyys,
tyétyytyvaisyys, terveys, luottamus, viihtyvyys ja yhteistyd. Tyohyvinvointiin liittyva
pahoinvointia, kuten stressi ja uupumus kuvataan myds kasitteina. (Juuti & Salmi, 2014, ss.
35-37) Hyvat tydolosuhteet, kannustava ja motivoiva johtaminen, tydyhteison ilmapiiri, tasa-
arvoinen kohtelu seka hyvin organisoidut tydprosessit edistavat tydhyvinvointia. (Anttonen &
Rasanen 2009, s.11)
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Kuva 4. Keskenaan kilpailevat elamansisallét lisdantyvat ja ylikuumentumisen riski kasvaa.
(Kokkinen, 2020, s.15).

6.1 Tyokyky

Tyokyky tarkoittaa tydntekijan voimavarojen, osaamisen, toimintakyvyn ja tydn aiheuttamien
vaatimusten ja haasteiden tasapainoa. Tyokyky edellyttda ihmisen fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen toimintakyvyn tasapainon tunnistamista ja sen yllapitamista. Tyokykyyn
vaikuttavat muun muassa henkildn kokemus tyétehtavien mielekkyydesta, motivaatiosta,

kannustavasta tydyhteisdsta sekd esimiehen tuesta. (Tyo6terveyslaitos, n.d.-c)

Professori J. lImarinen (2003) kehittamassa tydkykytalossa kuvataan hyvan tyokyvyn
edellytyksia. Malli pohjautuu tutkimuksiin, joissa on selvitetty tydkykyyn kannalta tarkeita
elementtejd. Kolme alinta kerrosta kuvaa yksilon henkil6kohtaisia voimavaroja ja neljas
kerros tyota ja tydoloja. Tydkyvyn perusta, alin kerros kuvaa terveytta, psyykkista, fyysista ja
sosiaalista toimintakykya. Toisessa ja kolmannessa kerroksessa on kuvattuna ammatillinen

osaaminen, motivaatio, arvot ja asenteet.

Tybelaman ja yksityiseldaman yhteensovittaminen seka oma asenne tydontekoon ovat vahvasti
yhteydessa tyokykyyn ja ne vaikuttavat erityisesti kolmanteen kerrokseen. Tyokyvyn
yllapitdminen ja edistaminen edellyttavat, etta kaikkia kerroksia kehitetdan. (Kehusmaa,
2011, s.27) Talon ulkopuolella on lisaksi kuvattu tyokykya tukevia tekijoita, kuten lahiyhteiso
ja perhe. Motivaatio korreloi ahkeruutta. Ihmisen motivaatio liittyy kaikkeen toimintaan.
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Motivaatioon liityvat tekijat virittavat ja suuntaavat toimintaa, jonka paamaarana on saavuttaa
tavoitteita. Tydmotivaation yllapitdminen on tarkea osa tyéhyvinvointia. Tydmotivatio pitaa

sisallaan seka ihmisen sisaisen, etta ulkoisen motivaation. (Snellman, 2020)

Kuva 5. Tyokykytalo. Ty6terveyslaitos (n.d)

Tyokykytalo 1 [1 N
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ol A **,5* R ]

Yhdysvaltalainen psykologi, Abraham Maslow julkaisi psykologisen tarvehierarkian vuonna
1943. Maslowin teoriaa kaytetdan yha laajasti. (Kasvumoottori, n.d.) Maslowin tarvehierarkia
kuvaa motivoivia tarpeita ja niiden asteikkoa. Alimpana kuvataan fysiologiset tarpeet ja
ylimpana ihmisen itsensa toteuttamisen tarve. Asteikon ideana on, ettd kun alimman tason
tarpeet on tyydytetty, siirtyy motivaatio kohti ylempien tasojen tarpeita. Sisdinen motivaatio
on sisaisesti valittynyt, joka asettuu Maslowin tarvehierarkiassa ylimmaksi; tarpeiden
tyydyttdmisen asteikolle. Ulkoinen motivaatio on ulkoisesti valittynyt, joka asettuu
hierarkiassa alimmalle tasolle, liittyen tydymparistdon jossa ulkoiset palkkiot tyydyttavat sen

tarpeita. (Snellman, 2020)

Maslowin tarvehierarkian mukaan ulkoinen motivaatio on selviytymista ja se on kuluttavaa.
Sisadinen motivaatio on energisoivaa ja tekeminen vetoaa. Sisaisesti motivoitunut kokee itse
tydn nautinnolliseksi, ty6 innostaa ja se on mielekasta. Ulkoisten palkintojen saaminen ei ole
merkityksellista. Sisaisesti motivoitunut ihminen voi paremmin seka henkisesti ja fyysisesti.
(Snellman, 2020)
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Kuva 6. Maslowin tarvehierarkia. (Kasvumoottori, n.d.).

\-—-/
Fysiologiset v
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Tehokkaimpia tapoja ehkaista terveysongelmia tydpaikalla on huolehtia omasta terveydesta
ja tyokyvysta Tyokyvyn yllapitamisessa painopiste on ennealtaehkaisyssa. Tydnantajan on
hyva olla tietoinen henkildstdon hyvinvoinnista seka yllapitaa tyontekijoiden tyokykya. Kun
tyontekija kohtaa terveysongelmia tai on tuen tarpeessa, on ilmeneviin ongelmiin pyrittava
tartuttumaan mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Esihenkil6 voi tarvittaessa pyytaa
tyoterveyshuollon tukea ja pyytaa heita tekemaan arvio tyontekijan tyokyvysta. Tyohon paluu
ja tyontekijan tukeminen on tarkea vaihe. Poissaolon jalkeen tydhon paluuta on hyva
suunnitella ajoissa ja raataldida tydntekijalle sopivaksi yhdessa esihenkildn ja

tyéterveyshuollon kanssa. (Tyéterveyslaitos, n.d.-c)

6.2 Tyon tuunaaminen

Tyon tuunaamisen tiedetaan lisaavan tyontekijan tydhyvinvointia ja tydnimua. Tyon
tuunaaminen tarkoittaa tyétehtavien muokkaamista tai kehittamista vastaamaan omia
tarpeita paremmin. Tyon tuunaaminen lahtee tydntekijan aloitteesta ja tarpeesta tarkentaa
ty6tapojaan, muokata tyotaan, tyétapoja ja ymparistda niin, etta se entista enemman vastaa
tyontekijan arvoja, vahvuuksia ja toiveita tydssa. Tyon tuunaaminen lisaa tydssa koettua
mielekkyyttd seka vahentaa tydssa tylsistymisen kokemuksia. Tyon tuunaaminen voi
tapahtua esimerkiksi ottamalla kayttoon uusia tyokaluja tai tydmenetelmia, tai I0ytamalla
uusia tapoja kehittaa ja uudistaa tyon sisaltoa, jolloin tydta voi tehda innokkaammin ja
tehokkaammin. Tydn tuunaaminen voi parantaa tyon laatua, tuottavuutta ja tyontekijan
tyotyytyvaisyytta. Jokaisessa tydyhteisdssa kannattaa pyrkia [6ytamaan tapoja tuunata omaa

tyétaan ja tehda siitd mahdollisimman mielekasta. (Humalto,2020. s.2)
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6.3 Moninaisuuden kehittaminen

Tyoyhteisdmme moninaistuvat. Moninaisuus (diversity) tarkoittaa tydyhteis6on kuuluvien
erilaisuutta, ian, uskonnon, etnisyyden, sukupuolen, ammatillisen tausta tai kulttuurin
suhteen. Moninaisuusosaaminen tarkoittaa tydyhteisdn kykya arvostaa erilaisuutta, kykya
hyddyntaa sita ja tukea henkildston kehitysta ja hyvinvointia. Tyon moninaisuuden
johtaminen edellyttda oikeudenmukaisen ja tuottavan tyokulttuurin rohkeaa luomista.
Jokaisella tyontekijalla on oikeus tuntea olevansa osallinen tyoyhteisdssa ja kokea olevan
arvostettu tyontekija. Yhdenvertainen kohtelu ja oikeudenmukaisuuden kokemus voidaan
nahda kayttévoimana, jonka tydnantaja voi varmistaa tarjoamalla vaihtoehtoja esimerkiksi

koulutukseen, kehittdmiseen ja tydnteon tapoihin liittyen. (Turunen, 2020)

Ihmisten erilaisuus on voimavara, joka tuo uusia nakodkulmia, lisaa luovuutta,
innovatiivisuutta ja joustavuutta, mika on yrityksille ja organisaatioille menestymisen elinehto
ja kilpailukyvyn lahtokohta. Tavoittena on, ettd moninaisuutta arvostetaan ja kunnioitetaan ja
se tuodaan nakyvaksi. Virtuaalinen luontotauko tukee ja edistda moninaisuutta
tyoyhteisossa. Menetelma mahdollistaa kaikille tasavertaisen mahdollisuuden viettaa
luontoymparistétauoko, ilman vaikealukuisia ohjeita tai opastusta. Jokainen voi hakeutua
tauolle ilman ennakkoluuloja, taustaan, uskontoon, ikdan tai sukupuoleen katsomatta.
Tarjoamalla ennakkoluulottomasti uusia tydvalineita tyéhyvinvoinnin tueksi, parannetaan

tydymparistda ja tyoilmapiiria. (Turunen, 2020)

6.4 Tyodkykyjohtaminen

Johtajan ja esimiehen tyd on usein vaativaa ja joskus yksinaistakin. Hyva tyokykyjohtaminen
lisaa organisaation tuottavuutta, vahentaa kustannuksia ja vahvistaa vastuullisuutta.
Esimiehen tehtaviin kuuluu huolehtia hyvasta johtamisesta, vastata yksikon menestymisesta
ja turvallisuudesta seka kohdella tyontekijoitd yhdenvertaisesti. Esihenkilo joutuu valilla myds
tekemaan ratkaisuja ja valintoja, jotka eivat aina ole helppoja tai miellyttavia. Esimiehen on
uskottava itseensa ja luotava tulevaisuuden uskoa tyontekijoille. Tydntekijalla on vastuu
oman tydkyvyn ja ammatillisen osaamisen yllapitamisesta ja sen kehittamisesta. Vastuu

oman kaytoksen vaikutuksesta ty6ilmapiiriin kuuluu jokaiselle. (STM, n.d.)

Johtamisella luodaan edellytykset organisaation tahtotilan toteutumiselle, tarjotaan tarvittavat
resurssit ja naytetaan suunta. Toimivassa organisaatiossa kaikki, ylimmasta johdosta lahtien
ovat sitoutuneita ja tyoskentelevat maaratietoisesti kohti yhteisia tavoitteita. Hyva ja

vaikuttava johtaja on sitoutunut tavoitteisiin ja osoittaa sen esimerkillaan. Tydkykyjohtaminen
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on osa strategista henkildstéjohtamista. Strategisessa johtamisessa tydhyvinvointia tukevat
toiminnat linkittyvat strategisiin tavoitteisiin. Tyéhyvinvointiin kannattaa panostaa, silla

hyvinvoiva tyéntekija on yrityksen kantava voimavara. (STM, n.d.)

Tyoyhteis6ssa esihenkilon rooli on keskeinen. Esihenkilon tehtavana on varmistaa, etta
jokainen tyontekija tietdd oman vastuunsa ja tydroolinsa ja tyontekija tietdd mita hanelta
odotetaan. Hyva esihenkild nostaa onnistumiset esille, kiittda panostuksesta ja antaa
palautetta. (Tyoterveyslaitos, n.d.-c) Tyoyhteisdssa tavoitteena on saavuttaa avoin, toisia
arvostava, luottavainen ja valittava kulttuuri. Yhteiset pelisdannét edistavat yhdenvertaisuutta
tydyhteisdssa. Jatkuva oppiminen, oman osaamisen kehittdminen, niiden mahdollistaminen
ja niihin kannustaminen lisdavat tydhyvinvointia. Hyva johtajuus edellyttdad myos
empatiakykya seka myotatuntoa. Kyky tulla erilaisten inmisten kanssa toimeen seka

vuorovaikutusosaaminen korostuvat tyéelamantaidoissa.

Tybhyvinvoinnin portaat, on tyoterveyslaitoksen kehittdma malli tydhyvinvoinnin arvioinnin ja
kehittdmisen tukena. Portaissa kuvataan tydhyvinvointiin vaikuttavia osa-alueita, joihin liittyvia
arviointimittareita voi kayttaa tyéhyvinvoinnin arvioinnissa ja kehittamisessa. Portaissa
kuvattuja tekijoitd on hyva aika-ajoin tarkastella niin yksilon kuin organisaation ndkdkulmasta.
(Ava, n.d.)

Kuva 7. Tyohyvinvoinnin portaat. (mukaillen, Ava.n.d.).

Tyohyvinvoinnin portaat
5. Osaaminen

4. Arvostus

3. Yhteisollisyys
2. Turvallisuus

1. Terveys

Lahde: Tydturvallisuuskeskus

Menestyva ja hyvinvoiva organisaatio tarvitsee kaikkia yrityksessa tyoskentelevia.

Tyokykyjohtaminen on osa strategista johtamista, jolla varmistetaan tuloksellisuus ja
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tyontekijoiden hyvinvointi. Johtajuuden keskeisempia haasteita ovat erilaisuuden
hyédyntaminen. Hyva johtaminen synnyttaa hyvia tydyhteisotaitoja ja painvastoin. Esihenkild
ymmartada myés omat vahvuutensa, heikkoutensa ja motiivinsa. Esihenkild tuntee
tyontekijansa, tukee heitd saavuttamaan heille asetetut tavoitteet ja antaa heille riittavasti
aikaa. Hyva ja moderni johtajuus kasvattaa tyotyytyvaisyytta. Kaikkien tulee huolehtia
omasta hyvinvoinnistaan, yllapitaa omaa tyokykya seka ottaa vastuuta oman tyén
kehittamisesta. Tydntekija tunnistaa tydhyvinoinnin riskitekijoita, osaa pyytaa tukea ja kokee

my0s saavan riittavasti tukea tydkyvyn yllapitamiseen. (Manka, 2011, ss. 96-99)

6.5 Tyokyvyn tukeminen

Tyokyvyn edellytyksista tulee huolehtia organisaation ylimmalta tasolta alkaen.
Tyoturvallisuuslaki ja tyoterveyshuoltolaki maarittelevat organisaation velvollisuudet ja
toimintatavat tydyhteisdssa. Tydhyvinvoinnin ja tuloksellisuuden tasapainoittelu voi olla
haasteellista. (Ahola, 2011, ss.113-114) Tydkyvyn tukemiseen |6ytyy useita tapoja ja paljon
eri toimintamalleja. Tyokyvyn tukeminen ja Iasna oleminen eivat ole esimiehelle aina helppoa
toteuttaa. Esihenkildon Iasnaolo on voimavara, joka vahvistaa tyontekijan ja tydyhteison
yhteenkuuluvuuden tunnetta, lisaa tyon merkityksellisyytta ja arvostusta. Suunnitelmallisuus
ja sdannodllinen lasnaolo auttavat tuntemaan tyontekijat ja ymmartamaan paremmin kuinka
he voivat. Kohtaamalla heidat avoimella, Iasnaolevalla ja kannustavalla asenteella, on

tehokas tapa olla tietoinen siita, kuinka henkilosto voi. (Tyoterveyslaitos, n.d.-a)

Ennaltaehkaisevat menetelméat, puheeksi ottaminen ja tydhyvinvoinnin yllapitdminen
vahentavat sairauspoissaoloja seka vahentavat tyokyvyttomyyden riskitekijoita. Avoimella ja
keskustelevalla asenteella onnistutaan yhdessa. Tydyhteison tydhyvinvoinnin kehittamisen,
niiden puutteiden tai tarpeiden tunnistamiseen tarvitaan kaikkia, niin esihenkilitd kun

tyéntekijoita. (Tydterveyslaitos, n.d.-a)

Teknologiakehitys ja digitaaliset tyovalineet lisdavat, tukevat ja helpottavat tydhyvinvoinnin
hallintaa, Virtuaaliset alustat helpottavat tydhyvinvoinnin seurantaa ja mittaamista. (Kokkinen,
2020, s.22). Tydhyvinvointitoimintaa ja kaytdssa olevia mittareita on hyva tarkastella, ja
olemassa oleviin mittaus- ja arviointikaytdihin on syyta suhtautua kriittisesti. Tyohyvinvointia
ei tulisi mitata pelkastaan vain sen vuoksi, etta “se kuuluu asiaan”. Esimerkiksi
kehityskeskustelut olisi hyva pitda organisaation rytmin ja tarpeen mukaan. (Kehusmaa,
2011, s.160)
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6.6 Tyonohjaus

Tyonohjaus on ammatillista ohjausta, jota tarjotaan tydyhteisdissa, organisaatioissa ja
yrityksissa tyoskenteleville henkildille. Tyonohjaus tukee tydntekijoita reflektoimaan omaa
tyotaan, kehittdmaan ammatillisia taitojaan seka ratkaisemaan tyossa esiin tulevia haasteita
ja ongelmia. Tydnohjaajan rooli on tukea tydntekijdd omassa ammatillisessa kehityksessa ja
auttaa loytamaan ratkaisuja ja uusia nakokulmia tyohon liittyviin kysymyksiin.
Tybnohjauksessa kasitelldan tydntekijdiden tydssa kohtaamia tilanteita, kuten kuormitusta,

tunne- ja vuorovaikutustaitoja seka tydssa jaksamista. (Suomen tydnohjaajat ry, 2024)

Tybnohjaus voi olla seka yksild- tai ryhmaohjausta ja se voi tapahtua kasvokkain, puhelimitse
tai etdyhteyksien avulla. Tydnohjaus on tarkea osa ammatillista kehittymista ja sen avulla
voidaan ehkaista tyduupumusta, parantaa tydyhteison ilmapiiria seka edistaa tydntekijéiden
hyvinvointia. Tydnohjaus on oppimisprosessi, joka sisaltda useita tapaamiskertoja.
Tybnantaja maarittelee tydnohjauksen tarpeen seka tapaamiskertojen lukumaaran.
Tyobnohjauksessa maaritellaan yhteison tarve ja tavoite. Tydnohjauksessa keskustelu on
luottamuksellista, ja avointa. Tydnohjauksen tavoite on I6ytaa ratkaisuja tyon sujuvuuden ja
ammatillisen oppimisen edistamiseksi. Yksilo- tai ryhmaohjaukset toteutetaan keskimaarin 6-

12 kertaa vuodessa. (Suomen tydnohjaajat ry, 2024)

Johtajille ja esihenkildille suunnattu tydnohjaus on perusteltua silla he tekevat itsenaista tyota
ja voivat kokea tydssaan yksinaisyytta. Tyonohjaus on hyva tuki esihenkildille, silla alaisiin ei
voi tukeutua eikd oman esimiehen kanssa voi kaikkea jakaa. Yksilotyonohjauksessa
esihenkild saa hyvan tilaisuuden kertoa tunteistaan ja purkaa mieltd askarruttavia asioita.
Yksilotydnohjaus tarjoaa hyvan tilaisuuden kayda lapi vaikeitakin tyotilanteita. Tydnohjausta
myonnetaan usein psykiatrian alalla tyéskenteleville seka sosiaalialalla, etenkin
lastensuojelussa tydskenteleville, joille tydnohjaus on perusteltua tydn kuormittavuuden

vuoksi. (Suomen tyénohjaajat ry, 2024)

Tybnohjauksen tavoitteena on selkeyttaa tydyhteisdn yhteisia tavoitteita, rooleja ja tehtavia,
kehittda yhteisty6ta ja ratkaisukeskeista ajattelua seka tukea tyéhyvinvointia. Tydnohjausta
myonnetaan melko tiukoilla kriteereilla. Yleinen kasitys on, etta sosiaali- ja terveysalalla seka
johdossa tyéskenteleville tarjotaan tydnohjausta. Tyénohjaajat ovat koulutettuja ammattilaisia
ja heidan palvelut ovat kalliita. Tydnohjauksen rinnalle tulisi I0ytada vaihtoehtoja niille, jotka
eivat ole oikeutettuja saamaan tyonohjausta. Tasa-arvoisuuden ja yhdenvertaisuuden

nakokulmasta katsottuna, tulisi jokaiselle tyontekijalle tarjota tyohyvinvoinnin yllapitamiseksi
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ja edistdmiseksi tydnohjauksellisia palveluita ja mahdollistaa samat edut kuin heille, joille

tyénohjausta tarjotaan. Tata ei tulisi ratkaista taloudellisiin syihin vedoten.

6.7 Tyossa jaksaminen

Ihminen viettda valtaosan elamastaan ja valveillaoloajastaan tdissa. Tydnteko ja tyd on
muuttanut luonnettaan. Yha enemman tehdaan nakymatonta tietotyota. Tyota tehdaan
yhdessa ja erillaan, 1asna ja digitaalisesti. Digitalisaatio, automatisointi ja tekoalyn kehitys
kiihtyvat.

Tybhyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen kiinnitetdan yhd enemman huomiota ja aiheesta
I6ytyy paljon tutkimustietoa. 90-luvusta lahtien tydssa jaksamiseen, tydntekijdiden
riittdvyyteen, ammattitaitoon seka tyén veto- ja pitovoimaan on kiinnitetty yhd enemman
huomiota. Tydntekijdiden hyvinvointiin vaikuttavat moni asia, kuten tydn organisointi, tyon
mielekkyys, tydn sisaltd, tydyhteison toimivuus, tasa-arvoisuus, tyoolot, tydajat seka

tyontekijan oma psyykkinen ja fyysinen terveys, perhesuhteet, ja yksilolliset ominaisuudet.

Suomen Mielenterveys ry.n , mieli.fi sivustolta 16ytyy tulostettava juliste, joka on helppo
kiinnittaa tyopisteen seinalle muistuttamaan hyvinvoinnin tarkeydesta. Liikennevalot- juliste
muistuttaa tyontekijaa seuraamaan mielen ja kehon tuntemuksia. Kun ajatukset ja
tuntemukset ovat vihrealla alueella, ovat asiat hyvin ja huomaat onnistumisesi, arvostat
hyvinvointiasi, viihdyt tydssasi, olet virkea ja motivoitunut. Kun ajatuksia tunnistaa keltaiselta
alueelta, tuntee vasymysta ja on arsyyntynyt, ja nukkunut huonosti, muistuttaa keltainen vari
jarruttamaan ja ennakoimaan, tauottamaan ty6ta, puhumaan tunteista toisille ja tekemaan
yhden asian kerrallaan. Kun ajatuksia ja tunnetiloja tunnistaa punaiselta, stop alueelta, ei
asiat ole hyvin. Kun tyonilo ja motivaatio on kadonnut, kaikkea on liikaa, eikd mikaan juuri
kiinnosta, muistuttaa punainen vari pysahtymaan, jarjestdmaan aikaa levolle ja

palautumiselle, keskustelemaan tilanteesta sekd hakemaan tarvittaessa apua.

Tyobkyvyn yllapitamisen ja riittdvan palautumisen kannalta on tarkeda osata ja ymmartaa
pysahtyd kuuntelemaan, mitd oma mieli ja keho viestii. Mieli ry.n juliste auttaa tyontekijaa
pysahtymaan omien ajatuksien ja tunnetilojen aarelle. Pysahtymalla oman tyéssajaksamisen
ja hyvinvoinnin kysymyksien aarelle, oppii paremmin tunnistamaan omaan tyéhyvinvointiin

vaikuttavia tekijoita ja kyky ennakoida ja puuttua ongelmiin paranee.
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Kuva 8. Tyosséajaksamisen liikennevalot (MIELI Suomen mielenterveys ry, n.d.).

Miten tyo sujuu tanaan?

Miti sinulle | Pidi itsestiisi

kuuluuL/l huolta!

Tyot ja tydolot voivat edistda tydhyvinvointia terveytta ja se voi myos heikentaa sita.
Tyokyvyttdmyyttd uhkaa yleisimmin tydn liiallinen kuormittavuus ja palautumiseen liittyvat
haasteet. Tyopaikoilla on kdytdssa useita eri keinoja ja toimintamalleja, joiden avulla voidaan
tukea ja yllapitaa hyvaa tyokykya, tunnistaa tydkyvyn heikkenemisen riskiryhmia ja tukea
heikentynytta tyokykya. (Tyoturvallisuuskeskus, 2020)

Suomessa suurimmat tydkyvyttomyyselakoitymisen syyt ovat edelleen mielenterveyden
hairidt (33 %) seka tuki- ja liikuntaelinsairaudet (32 %) Tilastot ovat kdantyneet
laskusuuntaan vuonna 2021, jolloin tydkyvyttomyyselakkeelle siirtyi reilu 17000 henkilda.
Nahtavaksi jaa, johtuuko 8 % lasku koronan vaikutuksesta ja ns. hoitovelasta, joka
mahdollisesti purkautuu koronan jalkeisind vuosina. (Elaketurvakeskus, 2022)



23

Kuva 9. Tyokyvyttdmyyseldkkeelle vuosina 2004—-2021 siirtyneet sairauspaadryhman mukaan.

(Elaketurvakeskus, n.d.).
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Tyokyvyttdmyys tarkoittaa tilaa, jossa henkild ei kykene suoriutumaan tyétehtavistaan
terveydellisista syista. Tyokyvyttomyytta aiheuttavat terveysongelmat kuten eri sairaudet ja
loukkaantumiset. Tyokyvyttdmyys voi olla pysyvaa tai tilapaista, riippuen henkilon tilanteesta
ja terveydentilasta. Tydkyvyttomalle henkildlle voidaan myontaa pysyva- tai osa aikainen
tydkyvyttomyyselake. Tyokyvyttdmyytta arvioidaan moniammatillisesti ja kdytdéssa on useita
tukitoimia seka menetelmia tydkyvyn yllapitdmiseksi ja sen parantamiseksi.
Tyokyvyttdmyyselakkeelle siirtyneiden maara on kokonaiskuvaa tarkasteltaessa vahentynyt
viimeisen 15 vuoden aikana. Suurin elakoitymisen syy on mielenterveydelliset haasteet, jotka
ovat jatkuvassa kasvussa. Tyokyvyttomyyselakkeelle siirtyneita on suomessa tilastoitu

vuodesta 1996 lahtien. (Tyoturvallisuuskeskus, n.d.)

Organisaatiossa tydskentelevien, johdon, esimiesten ja tydntekijéiden vastuulla on myds
yksiléina huolehtia omasta tyohyvinvoinnista ja tydssa jaksamisesta. Esimiehen on hyva
aika-ajoin tarkastella myds omia voimavarojaan seka tyGtapojaan ja pyrkia tunnistamaan

tyéhyvinvoinnin riskitekijoita. (Tyoterveyslaitos, n.d.-a)

Tydhyvinvointia tukevia menetelmia on useita. Organisaation, tydyhteison, tyon ja yksilon
toimivuudesta huolehtiminen ovat kaikkien vastuulla ja kuuluvat jokaiselle. Hyva ja mieluisa

tyo tukee tyokykya ja terveytta. Tyopaikalla tapahtuvat toimenpiteet ovat ensisijaisia ja
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ennaltaehkaisevaan toimintaan tulee panostaa. Tydnanantaja on velvollinen huolehtimaan ja
varmistamaan tyéntekijdiden hyvinvoinnin tila, seka puuttumaan eri kaytdssa olevien
toimintamallien mukaan, mikali tydyhteisdssa esiintyy haasteita, tydntekijan tydpanos
heikkenee tai sairauspoissaolot lisdantyvat. Tydyhteisdssa on tarkeaa pyrkia luomaan avoin
ja kannustava ilmapiiri, jossa tyontekijat tuovat esille omia tarpeitaan, huoliaan ja

ajatuksiaan. (Tyoterveyslaitos, n.d.)

Esimiehen tehtdvana on luoda tyontekijdille sellaiset puitteet, joissa tyontekijdiden on
turvallista ilmaista itsedan seka pyytaa apua tarvittaessa. Tyokyvyn yllapitdminen ja riittava
palautuminen ovat tarkea osa tyéhyvinvointia. Mahdolliset ongelmat tulee pystya
havaitsemaan, jotta niihin voidaan reagoida riittdvan ajoissa. Johtamistaitojen seka fyysisten
ja psyykkisten voimavarojen ajantasainen kehittdminen ja yllapitdminen on hyvan

johtajuuden edellytyksia. (Evolv, 2020, s.8)

Hyva tyd tukee terveytta. Puheeksi ottaminen ja varhainen valittdminen kuvataan tyokyvyn
tuen mallissa. Varhaisen valittdmisen mallin avulla voidaan tehokkaasti tarttua tydyhteisdssa
esiintyviin ongelmiin, joita pyritdan tehokkaasti kasittelemaan ennenkuin niistd muodostuu
vakavampi ongelma. Varhaisen puuttumisen malli suunnitellaan tydpaikan tarpeiden mukaan
ja sen painopiste tulee olla ennaltaehkaisyssa, joka perustuu yhteistydhdn tyoterveyden,
tybnanatajan ja tyontekijan vallla. Varhaisen puuttumisen mallin avulla pyritaan I6ytamaan
keinoja ja toimenpiteita tyokyvyn varhaiseksi tukemiseksi. Viimeinen ja vaikein taso on
korjaava, jossa tilanne tyOyhteis6ssa on kriisiytynyt tai kun tyontekijaa uhkaa
tyokyvyttomyyys. Talla tasolla pyritaan korjaaviin toimenpiteisiin tiiviissa yhteistydssa
tyoterveyden kanssa. Tyontekijaa tuetaan tarvittavissa hoitoonohjauksissa kuten tyohon

paluun tai kuntoutukseen ohjaamisen kaytanteissa. (Tyoterveyslaitos, n.d.-b)

Avoimuudella, varhaisella valittdmisella ja puheeksi ottamisella voidaan ennaltaehkaista
tybuupumusta ja vahentaa tyokykya uhkaavia riskitekijoita. Jaksamisen haasteiden puheeksi
ottaminen oman esihenkilon kanssa on tarkeaa. Tyokyvyn riskitekijoita voidaan pyrkia
ennaltaehkaisemaan tarkastelemalla omia tydtapoja. Pienilld muutoksilla on suuri merkitys,
esimerkiksi tiivistamalla kokousagendoja, kalenteroimalla riittavat tauot tai asettamalla

tyopaivalle rajat.

Tyobelaman tekemisen kulttuuri on muuttunut. Elamme aikakautta, jossa muutos on
merkittdvasti nopeampaa kuin ennen. Tietoa on saatavilla rajattomasti ja tulevaisuus on yha
vaikeammin ennustettavissa. Tydn tavoitteet, tydnjaot ja roolit eivat ole enda samanlaisia

kuin ennen ja tydyhteisén toimintaan kohdistuneet tarpeet ovat muuttuneet. Tydyhteison
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toimintaa on kehitettdva kokonaisuutena, huomioiden kehitysvaiheet ja toimintaan
kohdistuneet tarpeet, jotka ovat johtaneet toiminnan nykyiseen muotoon. (Schaupp ym.,
2013. ss.32-33)

Tyontekijat toimivat nykyteknologian tuella yhd enemman asiantuntijatehtavissa ja
tyéntekeminen on yha itsendisempaa. Tyohyvinvointia voidaan edistaa ja tukea tyota
kehittamalla. Esimiehen tyd suuntautuu yha enemman toiminnan kehittamiseen ja
muutoksen hallintaan. Muutokset, jotka haastavat yha enemman tyén tekemisen tapoja, ovat
my0s helposti uhka tyontekijdiden tyohyvinvoinnille, jonka vuoksi merkittavaksi osaksi
esimiehen tyéta on noussut myds tydntekijdiden tydhyvinvoinnin edistaminen ja

tydssajaksamisen yllapitdminen. (Schaupp ym., 2013. ss.32-33)

6.8 Stressi ja uupumus

Stressi ja riittamattdmyydentunne lisaa tyduupumuksen riskeja. Tydn vaativuus, tydnkuvan
laajeneminen ja tehostaminen nakyy monen tyossa. Kiire- termi on kaynyt monelle tutuksi
niin tydssa kun vapaa-ajalla. Vaativassa tydelamassa tyontekijan tunne omasta riittavyydesta
on yhteydessa tyohyvinvointiin. Ihmisilla on yksilollinen stressin sietokyky. Ty6elaman
vaativuus, akkinaiset muutokset, tydyhteiso- ja ilmapiiritekijat, tydroolin ja tavoitteiden

epaselvyys lisaavat kuormitusta ja stressia. (Suonsivu, 2015, s.39)

Evolv, (2020) mita kuuluu suomalaiselle johtajalle- tutkimuksessa, puolet johtajista kokivat,
etteivat palaudu tydstaan riittavasti. Lahes puolet johtajista vastasivat kokeneen viimeisen
puolen vuoden aikana lahes jatkuvaa kuormitusta seka stressia. 40 % vastaajista kertoivat

sen vaikuttavan vapaa-aikaan ja sosiaalisten suhteiden karsivan. (Evolv, 2020, s.6)

Stressi voi olla seka positiivista etta negatiivista. Parhaimmillaan stressi lisda energisyytta ja
kannustaa ihmista suoriutumaan paremmin. Jokaisen olisi hyva tarkkailla itsedan ja tunnistaa
itsessaan n.s ylikuormituspiste, jossa positiivinen stressi muuttuu negatiiviseksi paineeksi.
Korkealle asetetut tavoitteet, liiallinen suorittaminen ja kiire jotavat herkasti keskittymiskyvyn
heikentymiselle ja virheiden lisaantymiselle, eika riittdvalle palautumiselle jaa enaa riittavasti
aikaa. Univaikeudet ja vasyminen lisdantyy, joka saattaa johtaa ylisuorittamiseen, jolloin

ihminen ei enda hahmota ty6ssaan olennaisia asioita. (Manka, 2011, ss.144-145)

Vasymys viestii keholle levon tarpeesta. Riittavan levon jalkeen ihminen on virkea ja
keskittynyt. Uupumukseen liittyy usein liiallista, jatkuvaa tai tainnuttavaa vasymysta, joka ei

helpota lepaamalla. Krooninen stressi voi pahimmillaan johtaa tyduupumukseen.



26

Uupumuksesta viestii jatkuva vasymys, unihairiét, ahdistuneisuus, kyynisyys,
keskittymisvaikeudet ja tunteiden saatelyn vaikeudet. Suomalaisista tydssakayvista 42 % on
kokenut tai kokee tydssaan ahdistus, masennus tai stressin oireita. (Manka & Manka, 2023,
s.38) Tybuupumuksen riskitekijat kasvavat henkildilla, jotka ovat erittain
velvollisuudentuntoisia ja sitoutuneita tydhénsa. Tyduupumusta ei luokitella sairaudeksi,
vaan se on hairid, joka kehittyy pitkittyneesta tyostressista. Uupumus oireilee usein
voimakkaana vasymyksena, joka ei vaisty lepaamalla tai nukkumalla. Tyontekija saattaa
tuntea huonommuuden tunnetta, kokea olevan aikaan saamaton tydssaan, kyynistya ja
lopulta tuntea tyén merkityksettdomaksi. Uupumus vaikuttaa aivojen kognitiiviseen ja
emotonaaliseen tiedonkasittelyyn. Toipuminen edellyttda tydnantajan vahvaa tukea seka
toiminnan ja asenteiden muutosta. Tyduupumuksesta toipuvalle joudutaan usein

muokkaamaan tydolosuhteita, jotka tukevat toipumista. (Mattila-Holappa ym., 2018, s.11.)

7 Opinnaytetyon suunnittelu ja toteutus

Virtuaalisen luontotauon avulla tyontekija pystyy tukemaan omaa hyvinvointiaan, lisdamaan
tyossajaksamista seka ennaltaehkaista tyokykyyn vaikuttavia riskitekijoita. Tavoitteena oli
lisatd myos luontohyvinvointitietoutta seka vahvistaa luontoyhteytta, jonka avulla jokainen
pystyy tukemaan omaa hyvinvointiaan kokonaisvaltaisesti, lisddmalla luontotoimintaa myoés

tybajan ulkopuolella, osana omaa arkea.

Tybhyvinvointi ja tydssajaksaminen koskettaa aiheena monia tydssakayvia. Vaikka
jokaisessa organisaatiossa on tyéhyvinvoinnin ja tydkykya edistavia ja yllapitavia
menetelmid, ne eivat ole kdytannossa riittavia. Kuten useat tutkimustulokset osoittavat, on
tydn murros, jatkuvat muutokset seka tyén vaativuuden lisdantyminen heikentanyt
tyodntekijoiden tyohyvinvointia, minka vuoksi tarvitaan uusia innovatiivisia menetelmia

tukemaan tyontekijan tydssajaksamista.

Opinnaytetyon suunnittelu kdynnistyi opinnaytetydntekijan omasta kiinnostuksesta
aiheeseen. Tutkimusaiheen valinta oli myds opinnaytetydntekijalle selked. Omat kokemukset
tyéhyvinvoinnin yllapitdmisen ja toiminnan kehittdmisen tarpeista oli selked. Opinnaytetyon
suunnittelussa oli vahvasti ajatuksena saada virtuaalinen luontoymparistotauko jalkautumaan
luonnolliseksi osaksi tydpaivaa. Tavoitteena oli tuottaa uusi helposti toteutettava,

taloudellinen toimintatapamenetelma lisaamaan tyohyvinvointia ja tukemaan



27

tybdssajaksamista. Tavoitteena oli tarjota tyontekijoille menetelma, jota voi hyddyntaa, kun

kokee tarvetta palautua ty6paivan aikana.

Tutkimus toteutettiin tydyhteis6ssa tutkimukseen osallistuvien tydajalla. Tutkimuksen
toimeksiantajana toimi Lansi- Uudenmaan hyvinvointialueella toimiva sosiaali- ja
terveyspalveluiden yksikkd. Opinnaytetydntekija esitteli aiheen ja suunnitelman tydyksikén
sosiaalipalvelupaallikdlle, joka koki tutkimuksen aiheen kiinnostavaksi ja tarkeaksi. Sovimme

yhdessa, etta opinnaytetyontekija esittelee aiheen ja sen sisallon tyontekijoille.

Tutkimuslupa haettiin Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueelta. Henkildstolle 1ahetettiin
sahkopostia, jossa aihe esiteltiin tutkimussuunnitelman muodossa. Tutkimukseen halukkaat
ilmoittautuivat opinnaytetyontekijalle, jonka jalkeen heille jaettiin tutkimustiedote ja
suostumuslomake osallistua tutkimukseen. Tutkittavat vastasivat ennen tutkimuksen
aloitusta kyselylomakkeeseen, jossa selvitettiin heidan ajatuksia ja kokemuksia nykyiseen
tydhyvinvointiin ja tydssajaksamisen liittyen. Ennen tutkimuksen aloitusta kaytiin lisaksi
jokaisen osallistujan kanssa henkildokohtaisesti 1api tutkimuksen vaiheet seka kaytannon
asiat, ja heille ohjeistettiin verenpaineen ja sykkeen mittaustekniikka. Tutkimuksen jalkeen
osallistujat saivat taytettavaksi toisen kyselylomakkeen, jossa he arvioivat virtuaalisen

luontoauon vaikutuksia tydhyvinvointiin ja tydssajaksamiseen.

Tutkimukseen osallistuvat saivat itse paattaa, toteuttivatko virtuaalisen luontotauon kerran
vai kolme kertaa viikossa. Tama antoi heille mahdollisuuden toteuttaa tauko ilman
sitoutumiseen liittyvaa painetta siita, kykeneeko virtuaalisen luontotauon toteuttamaan

tyOkiireiden vuoksi.
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Kuva 10. Opinnaytetydn vaiheet

Tutkimususlupa,
tutkimuksen

esittely ja aiheen |pume
hyvaksyminen

Taustatutkimukset
ja teoria.
Tutkimuksen
aiheen valinta

Aiheen esittely

tyoyhteisdssa

Tutkimustiedote ja
suostumuslomak-
keiden jakaminen

osallistujille

Tutkimuksen toteutus Tulokset ja
ja analysointi johtopaatokset

Jatkokehittamis-
ehdotukset

7.1 Tutkimuksen tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Taman opinnaytetyon tarkoitus oli selvittaa, vaikuttavatko virtuaaliluontotauot tydntekijdiden
tyohyvinvointiin ja tukeeko ne tydssa jaksamista. Tutkimuksen tarkoituksena oli kehittaa
tyéhyvinvointia tukeva menetelma osaksi tyopaivaa. Menetelman tavoitteena on
ennaltaehkaista tydn kuormittavuuden ja tydn vaativuuden aiheuttaman tyduupumuksen ja
tydssajaksamisen riskitekijoita. Tavoitteena on myds lisata luontohyvinvointi tietoutta seka
vahvistaa luontoyhteytta virtuaalisen luontoymparisttauko- menetelman kayttédnoton avulla,
jonka avulla lisataan tyontekijoiden tyohyvinvointia. Tutkimuskysymykset, vaikuttaako
virtuaalinen luontotauko tydhyvinvointiin ja tukeeko ne tydssajaksamista? ohjasivat

tutkimusta.
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7.2 Aineiston hankinta ja analysointi

Aineistoa kerattiin tutkimuksen ajan mittaamalla fysiologisia muutoksia ennen ja jalkeen
virtuaalisen luontoauon. Fysiologisten vaikutuksien mittaaminen oli vapaaehtoista. Kaikki
tutkimukseen osallistuvat mittasivat verenpainetta ja syketasoa. Tutkittavien mittausmaarat
vaihtelivat. Tutkittavat kirjasivat halutessaan myos kokemuksiaan paivakirjanomaisesti
luontotauosta ja sen vaikutuksista. Paivakirjan kirjaukset olivat tutkittavilla tutkimuksen
tukena, niita ei luovutettu tutkimuksen tekijalle. Tutkimuksen paatyttya osallistujat vastasivat
strukturoituihin ja avoimiin kysymyksiin, jotka opinnaytetyontekija oli heille jakanut.
Osallistujat [&hettivat tutkimuksen paatyttya vastaukset ja saadut tulokset

opinnaytetyontekijalle kirjallisesti sdhkopostilla.

Kysymyslomake 1. Kysymys 1. Koen tyoni aiheuttavan kuormitusta

Ennen virtuaaliluontotauko tutkimusta, tutkittavat vastasivat kysymyksiin tdmanhetkisesta
koetusta tydhyvinvoinnista ja tydossajaksamisesta. Tutkittavat kokivat tyon kuormittavuuden

seuraavanlaisesti.

Kolme neljasta vastasi kokevan tyon useasti kuormittavaksi ja yksi vastasi tyon
kuormittavaksi aika-ajoin. Kaikkien neljan vastaajien tydnkuvat ovat erilaisia. Tutkittavista
kaksi henkilda on tietotyodlaisia ja kaksi henkil6a tekevat vastaanottotydta. Kysymyksen
jatkokysymys, kysymys 2 oli avoin kysymys, johon tutkittavat saivat kertoa omin sanoin,
mitka asiat kokevat tydssaan kuormittavaksi. Tutkittavien poikkeavat tyotehtavat tuottivat

hyvin erilaisia vastauksia koetusta tyon kuormittavuudesta.

Koen tyoni aiheuttavan kuormitusta

=y

vastaajal vastaaja2 wvastaaja3 vastaaja4d

en koskaan aika-ajoin useasti

Kysymys 2. Mitka asiat koet tydssasi kuormittavina?
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Vastaaja 1.” Yksitoikkoiset tietojen syGttamiset. Esim. isot jarjestelméaéan syotettavét
skannatut materiaalit. Akilliset ja kiireelliset toimeksiannot, etenkin jos ne tulevat
kotiinldhddén aikana.”

Vastaaja 2.”Uudet tyotehtavét. Tybaika ei riitéd niistd suoriutumiseen.”

Vastaaja 3. ” Uuden asiakastietojarjestelmén oppiminen, uuden palvelulinjan kdytdnnét,
uuden asiakastietojérjestelmésta vetovastuu. Huolehdittava hakemusten siirto uuteen
asiakastietojérjestelméén. Lyhyempi tybaika télla hetkella, kiireinen syksy.”

Vastaaja 4.” Eniten kuormitusta aiheuttaa ristiriidan ja turhautumisen tunne, joka seuraa
siité, etta tybn vaatimukset ja tarvittava osaaminen seké tyéméérét eivét ole lainkaan
tasapainossa tydsté saatavan palkkauksen kanssa.”

Kaikki tutkittavat kokivat tydn kuormittavaksi. Tydajan riittavyys, liiallinen tydmaara, uudet
tyétehtavat perustydn lisaksi, organisaatiomuutokset, turhautuminen ja kiire kuvautui
vastauksista.

Kysymys 3. Tyossajaksaminen
Kysymyksessa 3, tutkittavat arvioivat omaa tyéssajaksamistaan arviolla huono, kohtalainen,

melko hyva ja hyva. Vastaajista kolme kokivat tydssajaksamisensa melko hyvaksi ja yksi

vastaaja koki tydssajaksamisen huonoksi.

Arvio tyGssajaksamisestani

vastaaja 1 vastaaja 2 vastaaja 3 vastaaja 4

huono kohtalainen melko hyvd B hyva

Kysymys 4. Koen tarvetta palautua ty6paivan aikana

Kysymyksessa 4, tutkittavat arvioivat tarvettaan palautua tyopaivan aikana. Kaikki tutkittavat

kokivat tarvetta palautumiselle tydpaivan aikana.
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Koen tarvetta palautua tyopaivan
aikana

vastaajal vastaajal vastaaja3 vastaajad

o P NW

M en koe tarvetta
koen jonkun verran tarvetta

M koen tarvetta

Virtuaaliluontotaukojen jalkeen tutkittavat vastasivat kysymyksiin, jossa arvioitiin
virtuaaliluontotauon koettuja vaikutuksia tydhyvinvointiin ja tydssajaksamiseen. Tutkittavista
kolme koki virtuaaliluontotauon tukevan tyéhyvinvointia ja yksi vastasi tauon tukevan

tybdhyvinvointia jonkin verran paremmin.

Kyselylomake 2.

Kysymys 1. Virtuaaliluontotauko tukee tyéhyvinvointiani

Virtuaaliluontotauko tukee
tyohyvinvointiani

4
3
2
1
0
vastaaja 1 vastaaja 2 vastaaja 3 vastaaja 4
m en lainkaan paremmin jonkin verran paremmin

m paljon paremmin

Kysymys 2. Suoriudun tyépaivastani paremmin virtuaaliluontotauon ansiosta. En lainkaan

paremmin/ jonkin verran paremmin/ paljon paremmin.

Virtuaalinen luontotauko koettiin palauttavaksi. Tutkittavista kolme kokivat palautuvan

virtuaalisen luontotauon aikana, yksi koki jonkin verran palautumista tauon aikana.

Mitka asiat vaikuttivat palautumiseen?
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Vastaajista yksi koki tyosta irtautumisen hyvaksi. Yksi vastaajista koki saavan tauon aikana
aikaa ja lepoa itselleen. Yksi vastaajista kertoi stressitason laskeneen ja koki olon hyvaksi.
Yksi vastaajista koki tauon jalkeen olon rentoutuneeksi. Verenpaine ja syketaso laski, sai

etaisyytta tyohon ja koki hyvaksi saada irtaantua tyosta ja pysahtya hetkeksi.

Suoriudun tydpaivastani paremmin
virtuaaliluontotauon ansiosta

vastaaja vastaaja vastaaja vastaaja
1 2 3 4

[ T = LS R W

en lainkaan paremmin  ® jonkin verran paremmin

B paljon paremmin

Kysymys 4. Suosittelen virtuaalista luontotaukoa osaksi tyopaivaa.

Kaikki tutkittavat suosittelevat virtuaalisen luontotauon kaytt6a menetelmana tyépaivan

aikana. Kolme vastasi suosittelevan ja yksi vastasi suosittelevan jonkin verran.

Suosittelen virtuaaliluontotaukoa
osaksi tyopaivaa

3
2
1
0

vastaajal wvastaaja2 wvastaaja3 vastaajad

en suosittele jonkin verran M suosittelen

Kysymys 5. Lisdako virtuaalinen luontotauko tyémotivaatiotasi?

Kolme vastaajista koki virtuaalisen luontotauon lisdavan tyémotivaatiota tietyin ehdoin.
Tauon koettiin lisddvan tydmotivaatiota, kun tydnmaaran koettiin olevan tasapainossa. Yksi
vastaajista ilmoitti luontoaukon voivan jopa lisaavan stressia, mikali sen hetkinen tydomaara

on kovin kuormittava. Vastaajista kolme koki tydmotivaation lisdantyvan, kunhan aikaa on
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riittavasti keskittya taukoon. Yksi vastaajista koki tyon jatkamisen mukavammaksi ja olotilan
paremmaksi tauon jalkeen. Yksi vastaajista ei kokenut tydmotivaation lisdantyvan tauon

aikana.

Virtuaaliluontotauko toteutui yhteensa 35 kertaa. Kaksi vastaajista toteutti luontotauon 11
kertaa, yksi 7 kertaa ja yksi vastaajista 6 kertaa. Avoimia kysymyksia oli yhteensa nelja.
(N=4) Vastaajien kokema, kiireinen tydtilanne vaikutti vastauksien maaraan. Vastaaijista 2

ilmoitti kokevan tutkimuksen ajankohdan erityisen haastavaksi tyOkiireiden vuoksi.

Kysymys 6. Kuinka monta kertaa virtuaaliluontotauko toteutui?

—
—

VASTAAJA VASTAAJA VASTAAJA VASTAAJA

7.3 Fysiologiset mittaukset

Verenpaine (RR) ja Syketaso (BPM) ennen ja jalkeen virtuaaliluontotauon.

Fysiologiset mittaukset olivat vapaaehtoisia. Tutkittavat paattivat, halusivatko mitata
verenpainetta ja syketasoa. Kaikki tutkittavat mittasivat verenpainetta ja syketasoa ennen ja
jalkeen virtuaalisen luontoauon. Kaikilla tutkittavilla tulokset laskivat. Verenpaine (RR),
(systolinen ja diastolinen verenpaine) seka syketaso, pulssi (BPM) laskivat tutkimuksen
aikana. Mittauksia tehtiin yhteensa 37 kertaa. Opinnaytetydntekija taulukoi jokaisen

tutkittavien tuloksista 6 mittauskertaa.



Vastaaja 1. Verenpaine (RR) ja syketaso (BPM)
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Vastaaja 2. Verenpaine (RR) ja syketaso (BPM)

160
140

120

100

80
60

40
20

mennen taukoa mtauon jalkeen

Vastaaja 3. Verenpaine (RR) ja syketaso (BPM)
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Vastaaja 4. Verenpaine (RR) ja syketaso (BPM)

mennen taukoa Mtauon jalkeen

8 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetydn tekija on huomioinut tutkimuksen eettisyyden tdman tutkimuksellisen
opinnaytetydn aiheen valinnassa. Tutkimusaiheen valinta perustuu omaan ammatilliseen
nakemykseen ja kiinnostukseen kehittaa virtuaalista luontoymparisttaukoa menetelmana ja
jalkauttaa se osaksi tyopaivaa lisaamaan tyontekijdiden tyohyvinvointia ja tydssajaksamista.
Tutkimuksessa on otettu huomioon kohderyhman tarpeet seka aiheen yhteiskunnallinen
merkittdvyys. Tutkimuksen tiedonhankinta- ja arviointimenetelmat on valittu eettisesti
kestaviksi, ja tutkimukseen osallistuvia henkilditd on informoitu ja heidan suostumuksensa on
pyydetty. Tutkimukseen osallistujien anonymiteetti ja vapaaehtoisuus on varmistettu, ja

aineiston keruu on suoritettu tutkimukseen osallistuvia kunnioittaen.

Opinnaytety6tani ohjaa kunnioitus kohderyhman tarpeita ja luontoa kohtaan opinnaytetyon
edetessa ja menetelmaa kehittaessa Arviointimenetelmien ja tiedonhankinnan on oltava
eettisesti kestavaa ja opinnaytetyota on toteutettava avoimesti ja rehellisesti. Tutkimukseen
osallistuvia on informoitu suullisesti ja kirjallisesti seka heiltd on pyydetty heidan
suostumuksensa tutkimukseen. Tutkimukseen virtuaalisen luontotauon vaikutukset
tyohyvinvointiin ja tyossajaksamiseen osallistui 4 henkilda. Tutkimuksen tarkoitus ja tavoite
esiteltiin suullisesti ja kirjallisesti. Tutkittavat saivat missa tahansa vaiheessa vetaytya
tutkimuksesta. Tutkittaville jaettiin tutkimustiedote ja suostumuslomake, jonka he
allekirjoittivat ja palauttivat tutkimuksen tekijalle henkildkohtaisesti. Jokaiselle tutkimukseen

osallistuvalle toimitettiin myods tietosuojailmoitus.
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Tutkimukseen osallistuvat henkil6t eivat saa olla tunnistettavissa missaan tutkimuksen
vaiheessa ja osallistuminen tutkimukseen on vapaaehtoista. (Leino-Kilpi & Valimaki, 2009,
ss. 367—-368.) Tutkimuslupa haettiin Lansi-uudenmaan hyvinvointialueelta. Hakemuksessa oli
liitettyna tutkimusta varten laadittu opinnaytetyon suunnitelma. Taman tyén
aineistonhankintamenetelma toteutettiin kyselylomakkeilla seka fysiologisilla mittauksilla.
Tutkittavat vastasivat kyselylomakkeisiin ennen ja jalkeen tutkimuksen. Tutkittaville jaettiin
strukturoitu esikysely seka puolistrukturoitu kysely tutkimuksen jalkeen, jossa avoimia

kysymyksia. Kyselyt toteutettiin luottamuksellisesti siten, ettei ketdan voida tunnistaa.

9 Tulokset

Tutkimuksen tulokset osoittavat, etta virtuaaliluontotauot voivat vaikuttaa positiivisesti
tydhyvinvointiin ja erityisesti tydssdjaksamiseen vahentamalla stressia seka lisdamalla
tydpaivan aikaista palautumista. Tutkimukseen osallistuneet kokivat, ettd virtuaaliluontotauot
auttoivat heita rentoutumaan ja palautumaan tydpaivan aikana. Liséksi osallistujat kokivat,
virtuaaliluontotauot paransivat keskittymiskykya ja oli mukavampi palata tauon jalkeen
takaisin tyétehtavien pariin. Opinnaytetyon tulokset siis osoittavat, etta virtuaaliluontotauot

voivat olla hyodyllinen menetelma tydhyvinvoinnin tukemisessa.

Kaikki tutkimukseen osallistuneet henkilot kokivat hydtyvan virtuaaliluontotauoista.
Fysiologiset mittaustulokset osoittavat myos, etta virtuaaliluontotauot laskivat tutkittavien
verenpainetta seka syketasoa. Tutkimustulokset osoittavat, ettd luontotauot laskivat
stressitasoa ja tauot koettiin palauttavina. Menetelma soveltuu Iahes kaikille tietotyota
tekeville. Erityisen tarkeaa on huomioida sosiaali- ja terveysalalla tyoskentelevat, jossa
tyontekijoiden tyonkuormitus ja stressi voivat olla korkealla. Virtuaalinen luontotauko voi
tarjota tyontekijoille mahdollisuuden rentoutua ja palautua kesken ty6paivan, mika

puolestaan voi lisata tydssa jaksamista, tydn tehokkuutta ja parantaa tydhyvinvointia.

Tutkimus voi lisdksi tuoda uusia ndkodkulmia ja kaytantdja edistdmaan tydhyvinvointia ja
lisdamaan tydssajaksamista. Tutkimuksellisen kehittamistydn avulla pyrittiin myoés
syventamaan ymmarrysta luontohyvinvoinnin merkityksesta sekd kehittdmaan menetelma
sen tukemiseksi, joka on tarkeaa niin yksildiden kuin organisaatioiden hyvinvoinnin
edistdmisen seka tuottavuuden nakdkulmasta. Opinnaytetydn tulokset tukevat virtuaalisen

luontotauko -menetelman soveltamisesta ja kayttdéa tydhyvinvoinnin edistamisessa.
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Virtuaalinen luontotauko on menetelmana helppo ja kustannustehokas, joka mahdollistaa
tyontekijoille rentouttavan, elvyttavan ja virkistavan tauon tyépaivan aikana. Kayttamalla
virtuaaliluontotauko- menetelmaa tydpaikoilla, voidaan parantaa tyontekijoiden hyvinvointia ja
samalla edistda organisaation tuottavuutta. Se on helppo ja edullinen tapa lisata
tyotyytyvaisyytta seka lisata positiivista ilmapiiria tydymparistdssa. Yhteenvetona voidaan
todeta, etta virtuaalinen luontotauko voi olla hyodyllinen menetelma tydhyvinvoinnin ja tydssa
jaksamisen tukemisessa. Tydnantajat tarvitsevat uusia innovatiivisia keinoja, joita voidaan
hyoédyntaa entista laajemmin tydhyvinvoinnin tukemisessa seka tydymparistdjen

kehittamisessa.

10 Johtopaatokset ja pohdinta

Kuten tutkimukset osoittavat, voi virtuaalinen luontotauko todella lisata tydhyvinvointia monin
tavoin. Tauko auttaa vahentamaan stressia, auttaa parantamaan keskittymiskykya seka lisaa
tyopaivan aikaista palautumista. Virtuaalinen luontotauko voi olla hyddyllinen menetelma
lisdaamaan tydhyvinvointia, edistamaan tyossajaksamista ja ennaltaehkaisemaan
tyouupumusta. Virtuaalinen luontotauko on lyhyt tauko, jonka aikana tyontekija voi rentoutua

ja virkistaytya kesken tydpaivan virtuaalisen luontomaiseman ja danimaiseman avulla.

Jatkossa olisi hyddyllista toteuttaa aiheesta pitkittaistutkimus, jossa voitaisiin todeta
virtuaaliluontotauon vaikuttavuutta pidemmalla aikavalilla. Tutkimuksella varmistettaisiin
menetelman vahvempi jalkauttaminen tyéyhteis6on. Tyén kulttuurimuutokset tapahtuvat
usein hitaasti ja ne vaativat myds ylimman johdon muutoshalukkuutta ja syvempaa
ymmarrysta tydhyvinvointiin vaikuttavista tekijoista, tydntekijdéiden voinnista seka tydyhteisdn
tarpeista. Opinnaytetyontekijana koen menetelman jalkauttamisen tydyhteiséon erityisen

tarkeaksi kehittamiskohteeksi.

Pohdittuani, kuinka saataisiin lisattya informaatiota virtuaaliluontotauosta ja sen
kayttddnotosta ja esihenkildt kiinnostumaan menetelman vaikutuksista enemman, paatin
tehda aiheesta infograafin opinnaytetydn tueksi. Infograafi on informatiivinen ja visualinen
tiedote virtuaaliluontotauko- menetelmasta ja sen kayttddnotosta. Infograafin voi suunnata
esimerkiksi tyonantajille ja esihenkilbille lisdamaan virtuaaliluontotauko- menetelman

kayttoonottoa tyoyhteisoihin tyohyvinvoinnin tueksi.
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Nykymaailmassa elamme yha nopeatempoisemmassa, kuvakeskeisemmassa maailmassa.
Kun haluamme erottua tai saada huomiota, on yritysten I6ydettava uusia ja innovatiivisia
viestintakeinoja. Infograafit ovat visuaalisia, ytimekkaita esityksia tiedosta, jolla saadaan
kiinnitettya lukijan huomio. Infografiikat auttavat yksinkertaistamaan tiedon visuaalisesti
houkuttelevalla tavalla. Infograafin avulla saadaan lukija helpommin muistamaan ja
kiinnostumaan aiheesta enemman. (Nieminen, 2022) Maaritelman mukaan infografiikka on
graafinen, visuaalinen esitys tiedosta. Infograafi on yleensa kaavion tai graafin muodossa.
Infograafi on helppolukuinen, selkea ja informatiivinen, jossa avataan ja esitetaan
monimutkaista tietoa helposti ymmarrettavalla, kiinnostusta herattavalla tavalla. (Nieminen,
2022)

Infograafi on selkea ja informatiivinen tiedote, jonka avulla pyritdan lisdamaan kiinnostusta
menetelman kayttdonottoon tydpaikoilla ja jonka avulla pyritdan edistamaan menetelman
juurruttamista tydyhteisdihin. Infograafi on saatavilla opinnaytetyén liitteena ja se voisi lisata
kiinnostusta seka edistdd menetelman kayttéonottoa tydpaikoilla. Jatkokehittdmisen
tavoitteena olisi kehittda taman opinnaytetydn materiaalia hyddyntaen, kattava tietopaketti
esimerkiksi Innokyla.fi- sivustolle, josta materiaali olisi helposti hyddynnettavissa
organisaatioille. Innokyla on kaikille avoin yhteiskehittdmisen ymparistd. Innokylassa tuotetut

tuotokset ja ideat ovat kaikkien saatavilla ja hyddynnettavissa.

Jatkotutkimusaiheena olisi hyva selvittaa, vaikuttaako tydajalla toteutettu virtuaaliluontotauko
tyon tehokkuuteen ja/tai tuloksellisuuteen. Virtuaaliluontotauko sisallytetaan tydaikaan, jolloin
se lyhentaa varsinaista tyopaivan pituutta ja olisi hyva selvittaa sen positiivisia ja negatiivisia
vaikutuksia. Taman tutkimuksen ajankohta osui varsin haastavaan aikaan, silla tutkimukseen
osallistuvilla oli paljon organisaatiomuutoksia samanaikaisesti, joka heikensi tutkimukseen
osallistuvien maaraa ja siihen sitoutumista. Hyvinvointialueille siirtyminen ja
organisaatiomuutokset lisasivat tyontekijoiden kuormitusta. Tutkimuksen toteutumisen

valitettavan huono ajankohta heijastui tutkimukseen epaedullisesti.

Tutkimus olisi hyva toteuttaa silloin kun tyontekija kokee oman tydén mahdollisimman
hallittavaksi, tasaiseksi ja vahiten kuormittavaksi. Menetelman jalkauttamisen turvaamiseksi
olisi hyva tutkia virtuaalisen luontotauko menetelman vaikutuksia myos esihenkilé- ja johdon
tasolla. Johtotason kokemukset luontotauon vaikutuksista voisi tuoda menetelmalle lisaa
vaikuttavuutta. Johdon ja tydnantajien omakohtainen kokemus menetelman kaytosta voisi
lisatd menetelman kayttéonottoa tydpaikoilla ja siihen sitoutumista. Esimerkilla johtaminen

helpottaa luonnollisesti menetelman jalkauttamista ja uuden toimintamallin kayttddnottoa.
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Johdon sitoutuminen tukisi myds moninaisuuden, diversiteetin kehitysta tydyhteiséssa

vahvistaen ty6ilmapiiria ja tasa-arvon tunnetta.

Virtuaaliluontotauko voi tarjota tydyhteis66n tydhyvinvointia edistavan tydnohjauksellisen
hyédyn. Jokaisen tydyhteison tulisi mahdollistaa tyontekijoille tasavertaisesti aikaa pohtia,
keskustella ja edistda omaa ja tydyhteison tydhyvinvointia, vaikka heille ei osoitettaisi
ammatillisen tyénohjaajan palveluita. Pilotoimalla itseohjautuva tydnohjaus tyéyhteisd6n 6-12
kertaa vuodessa, voidaan tyohyvinvointia edistaa. ltseohjautuvan tyénohjauksen
tapaamiskerrat voidaan ennalta suunnitella ja teemoittaa. Ryhmatydnohjauksen vetovastuuta

voi kierrattaa.

Itseohjautuvan ryhmatydnohjauksen voi aloittaa yhteisesti virtuaaliluontotauolla, jonka
jalkeen tyodntekijat voivat jatkaa avointa keskustelua tydhon ja tydhyvinvointiin liittyvilla
aiheilla, sovitun teeman ymparilla, kuten esimerkiksi tydyhteisén kehittamistarpeet,
tybhyvinvointi tai tydssajaksaminen. Itseohjautuva ryhmatydnohjaus voi lisata tydyhteisdssa
yhteenkuuluvuuden tunnetta, lisata vertaistuen merkitysta ja tukee tydyhteis6a voimaan
paremmin. Virtuaaliluontotauko on menetelma, jossa tyontekijat voivat pitaa lyhyita taukoja

tydpaivan aikana virtuaalisen luontoympariston avulla.

Virtuaaliluontoratkaisut ovat uudenlainen, kaytannonlaheinen keino edistaa tydhyvinvointia.
Taman opinnaytetydn kehittdmistydn tuotos, virtuaaliluontotauko- menetelma, soveltuu
erinomaisesti kaytettavaksi tydyhteisodissa. Virtuaaliluontotaukoja voidaan helposti integroida
osaksi tyopaivaa, eika niiden jarjestdminen vaadi organisaatiolta suuria investointeja tai
resursseja. Menetelma on kaytannonlaheisen ja voi tarjota ratkaisuja tydhyvinvoinnin
edistamiseksi. Tydntekijat voivat rentoutua, virkistaytya ja palautua luonnon aarella ilman,
etta heidan taytyy poistua tyopaikaltaan. Virtuaaliluontotauot voivat auttaa parantamaan
tyontekijoiden keskittymista ja luovuutta seka lisata heidan kykyaan kasitella stressia ja

paineita.

Yhteenvetona voidaan todeta, etta virtuaaliluontotauot ovat tehokas ja helppo tapa lisata
tyontekijoiden hyvinvointia seka tuottavuutta tydpaikalla. Virtuaaliluontotaukojen kaytto
tydhyvinvoinnin tukena oli kiinnostava tutkimuskohde ja virtuaaliluontotaukojen kayttétapojen
kehittamista tyohyvinvoinnin tukemiseksi tulisi aktiivisemmin hyddyntaa seka niiden
kayttdkokemuksia tulisi jatkokehittda. Tutkimus on osoittanut menetelman
tyéelamahyddynnettavyyden ja toivon, ettd menetelmaa hyddynnetdanmyds tulevaisuudessa
sosiaali- ja terveysalalla. Oppimisprosessi oli kiinnostava ja kehitti myés omaa oppimistani

tutkimus- ja kehittamistoiminnan nakoékulmasta. Jotta virtuaaliset luontotauot saadaan
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saanndllisesti kayttddn tydpaivan aikana, kannattaa virtuaalisia luontotaukoja harkita osaksi

organisaatioiden strategisia tavoitteita, tydhyvinvointiohjelmia ja -kaytantéja
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Liite 1. Kyselylomake 1

1= Taysin eri mielta 4= Taysin samaa mielta

1. Koetko tydn aiheuttavan kuormitusta? — en koskaan, - aika-ajoin, - useasti
Jos vastasit aika-ajoin tai kylla, kerrotko omin sanoin, mitka asiat vaikuttavat

kuormittuneisuuteesi?

2. Mitka asiat/tekijat vasyttavat tai kuormittavat sinua tydssasi?

3. Milld numerolla arvioisit nykyista tydssajaksamistasi? 1 =todella huonoksi,

4= todella hyvaksi

4. Koetko tarvetta palautua/rentoutua tyopaivan aikana? K/E
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Liite 2. Kyselylomake 2

1= Taysin eri mielta 4= Taysin samaa mielta

1. Koetko virtuaalisen luontotauon tukevan tyéhyvinvointiasi? 1= en koe

hyoétyvan siita lainkaan, 4= koen hyotyvani siita

2. Jaksan suoriutua tyopaivasta paremmin virtuaaliluontotauon ansiosta. 1 = en
koe tdman vaikuttaneen tydssajaksamiseeni, 4 = Suoriudun tydpaivastani

paremmin tauon ansiosta

3. Toivotko/suositteletko virtuaaliluontotaukoa osaksi tyopaivaa? 1 = en

suosittele, 4 = Kylla suosittelen

4. Tukeeko virtuaaliluontotauot tyéssajaksamistasi/palautumistasi? Jos vastasit

kylla, kerrotko omin sanoin, mitkd asiat vaikuttivat siihen?

5. Lisaako virtuaaliluontotauko tydmotivaatiotasi? K_/E

6. Kuinka monta kertaa toteutit virtuaalisen luontotauon? kertaa.

Kiitos vastauksestasi.
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Liite 3. Tutkimustiedote

Opinndytetyon aihe

Virtuaaliluontoymparistd tydhyvinvoinnin ja tydssajaksamisen tukena

Tutkimuksen nimi

Virtuaaliluontoymparistd tydhyvinvoinnin ja tydssajaksamisen tukena. Tyontekijdiden

kokemuksia virtuaaliluontotauon vaikutuksista tyéhyvinvoinnin ja tydéssajaksamisen tukena.

Pyynto6 osallistua tutkimukseen

Toivon sinun osallistumistasi tutkimukseen, jossa selvitetaan virtuaaliluontotauon vaikutuksia
tyohyvinvointiin. Tutkimukseen pyydan osallistumaan Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueen,

Kauniaisten sosiaalitoimiston tydntekijat. Tama tiedote kuvaa tutkimusta ja sinun mahdollista
osuuttasi siina. Jos paatat osallistua tutkimukseen, sinua pyydetaan allekirjoittamaan erillinen

suostumus.

Osallistumisen vapaaehtoisuus, keskeyttaminen ja suostumuksen peruuttaminen

Tahan tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Voit kieltdytya osallistumasta
tutkimukseen, keskeyttaa osallistumisesi tai peruuttaa jo annetun suostumuksesi tdhan

tutkimukseen syyta ilmoittamatta milloin tahansa tutkimuksen aikana.

Halutessasi peruuttaa tutkimukseen osallistumisesi ole yhteydessa opinnaytetydn tekijaan.

Mita tutkitaan ja miksi

Tassa tutkimuksessa selvitetaan virtuaalisen luontotauon vaikutuksia tydhyvinvointiin ja
tydssajaksamiseen. Tydn kuormittavuus, ty6tavoitteiden lisdantyminen,
avokonttoriymparistossa tydskentely ovat arkipaivaa. Tutkimusten mukaan luonnon tai
luontokuvien katselu palauttaa stressista sekd parantaa kognitiivista suorituskykya.
Luontoymparistdn tiedetaan kohottavan mielialaa, laskevan syketta, verenpainetta seka
lihasjannitysta. Opinnaytetydn tavoitteena on selvittda, millaista hyotya virtuaalisesti
tuotetulla luontoymparistélla on tydkuormituksesta palautumiseen ja tydssa jaksamiseen
tydymparistdssa.

Tassa opinnaytetydssa tutkin virtuaalisen luontoympariston kayton vaikutusta
tybhyvinvointiin. Tutkimuksessa kerataan tyontekijdiden kokemuksia virtuaaliluontotauon
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vaikutuksista tydhyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen. Tutkimuksen aikana tutkittavilla on
mahdollisuus mitata myds verenpainetta ja syketasoa (vapaaehtoinen).

Menetelma ja sen hyodyt liittyvat erityisesti ennaltaehkaisevaan, tyokykya yllapitavaan ja
terveyttd edistavaan toimintaan.

Opinnaytetydn tavoitteena on luoda menetelma, joka ennaltaehkaisee tyduupumusta,
edistaa tydhyvinvointia, lisda tydssa jaksamista seka yllapitaa tyokykya.

Taman tutkimuksen tavoitteena on selvittaa, koetaanko sdannollisen luontotauon

hyddyntaminen tyohyvinvointia lisdavaksi ja tyokykya edistavaksi menetelmaksi.

Lisaksi on tarkoitus selvittaa fysiologisten mittaustuloksien avulla, vaikuttaako luontotauko
tydntekijan verenpaine ja syketasoon alentavasti, joka tutkitusti edistaa ja tukee terveytta.

(mittaukset vapaaehtoisia)

Tutkimus toteutetaan Lansi Uudenmaan hyvinvointialueella sosiaalipalveluiden tiloissa, sille

erikseen valikoidussa tilassa. Tutkimuksen aloitusajankohta marraskuu 2023.

Miten tutkitaan

Tyontekijoille mahdollistetaan paivittainen virtuaalinen luontotauko ennalta valitussa
ymparistossa. Luontotauko on kestoltaan noin 15 minuuttia. Tauko toteutetaan tyopaivan
aikana ja sille varataan aikaa 30 minuuttia (luontotauko ja mittaukset). Tyontekijat saavat
tyopaivan aikana hyddyntaa em. taukoa seka arvioida ja kirjata kokemuksiaan tauon
vaikutuksia tyohyvinvointiin ja tydssajaksamiseen. Tutkimukseen osallistuvat vastaavat
kahteen kyselyyn, yhteen ennen tutkimuksen aloitusta ja yhteen tutkimuksen jalkeen. Lisaksi

tutkittavat mittaavat halutessaan verenpaine- ja syketasoa.

Virtuaaliluontotauko toteutetaan siihen erikseen valikoidussa tilassa, jossa kaytdssa on
sahkdistetty lepotuoli seka laitteisto, jonka avulla virtuaaliluontoympéristd toteutetaan.

Tutkimus toteutetaan katsomalla eriaiheisia luontoymparistéon sijoittuvia videoita
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tietokoneelta, seka kuuntelemalla aanimaisemaa kuulokkeilla. Opinnaytetyontekija ohjaa
tarvittaessa verenpaineen ja sykkeen mittauksessa. Jatkossa tydntekija mittaa itsenaisesti
verenpaineen ja sykkeen ennen ja jalkeen tauon. Tutkittavat vastaavat kyselyihin ennen
tutkimusta ja tutkimuksen jalkeen. Tutkittavat vastaavat kyselyihin kokemuksistaan, jolla

arvioidaan tauon vaikuttavuutta.

Mittaukset ja kysely toteutetaan koko tutkimuksen ajan. Tulokset ja vastaukset |ahetetaan
tutkijalle salatulla sahkdpostilla. Tutkimuksen kesto arvioitu 4—6 viikkoa, 1-3 kertaa viikossa,
noin 30 minuuttia kerrallaan. Tyontekijat varaavat tutkimukselle kalentereistaan heille sopivat
ajat. Tutkimuksen tavoitteena on, ettd menetelmaa voi jatkossa hyédyntaa tyopaivan aikana

ennaltaehkaisevana menetelmana tydssajaksamisen tukena.

Tutkittava paattaa itse, haluaako mitata verenpainetta ja syketasoaan. Tutkimuksen kesto 4—
6 viikkoa. Tutkittavat vastaavat kyselyyn tutkimuksen vaikutuksista ja kokemuksista.
Kyselyyn vastataan yhteensa 2 kertaa, (tutkimuksen alussa ja tutkimuksen lopuksi).
Tutkimuksen mittaustulokset seka tyontekijdiden kokemukset tutkimuksen vaikutuksista
hyédynnetaan tutkimustuloksina. Kyselylomakkeet sailytetdan tietoturvallisesti opinnaytetydn
tekijalla. Henkilttietoina kerataan vain henkildiden nimet, jotta tutkimuksen tekija tunnistaa
henkildiden kyselyistd saadut vastaukset. Henkilotietoja ei luovuteta muille henkildille, eika
niita julkaista tutkimustuloksissa. Mittaustuloksia hyddynnetaan kyselyn vastauksien kanssa.
Tutkittavat vastaavat ja kirjaavat mittaustuloksistaan itse. Tutkimuksen tekija tekee
ensimmaisen mittauksen yhdessa tutkittavan kanssa, jotta mittauksen osaaminen

varmistetaan.

Henkilotietojen kasittely ja tietojen luottamuksellisuus

Tassa tutkimuksessa sovelletaan suomalaista tutkimus- ja henkilGtietojen suojaa koskevaa
lainsdadantda. Tutkija on sitoutunut noudattamaan hyvaa tieteellistd kaytantda ja
tutkimuksen eettisia ohjeita. Henkilotietojasi kasitellaan tieteellista tutkimustarkoitusta varten.
Sinusta kerattya tietoa ja tutkimustuloksia kasitellaan luottamuksellisesti lainsdadannon
edellyttamalla tavalla. Kaikki tietojasi kasittelevat tahot ja henkilét ovat salassapitovelvollisia.
Henkilotietoina kerataan vain henkildiden nimet, jotta tutkimuksen tekija tunnistaa
henkildiden kyselyistd saadut vastaukset. Henkil6tietoja ei luovuteta muille henkildille, eika
niitd julkaista tutkimustuloksissa.
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Liite 4. Tietosuojailmoitus

Opinnaytetyon tekija sailyttda mahdollista jalkitarkastusta varten opinnaytetyon
anonymisoidun aineiston ja opinnaytetyon toteuttamiseen liittyvat asiakirjat vuoden ajan
opinnaytetydn hyvaksymispaivasta lahtien, tietosuojasta ja tietoturvasta huolehtien. Muu
aineisto tuhotaan heti opinnaytetydn hyvaksymisen jalkeen. Hameen ammattikorkeakoulu
vastaa asiakirjojen sailyttamisesta omalta osaltaan arkistonmuodostussuunnitelman

mukaisesti.

/ /2023

Yhteyshenkilo:

Camilla Tarilo (opinnaytetydntekija)

Paperista tai taltioitua suostumusta sailytetdan tietoturvallisesti, kuten muitakin henkilétietoja.
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Liite 4. Suostumus osallistua tutkimukseen

Virtuaaliluontotauko tyohyvinvoinnin tukena

Ymmarran, etta tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja voin milloin tahansa syyta
kertomatta keskeyttaa tai lopettaa osallistumiseni tutkimukseen. Tasta ei aiheudu minulle
kielteisid seuraamuksia. Keskeyttamiseen tai lopettamiseen asti minusta kerattyja

tutkimusaineistoja voidaan edelleen hyddyntaa tutkimuksessa.

Antamalla suostumukseni osallistua tdhan tutkimukseen tutkittavana hyvaksyn, ettda minulta

kerataan tietoja ja aineistoja tiedotteessa kuvattuun tutkimukseen.

Kylla [

Antamalla suostumukseni osallistun tahan tutkimukseen tutkittavana.

Kylla O EI O

Suostun siihen, ettd opinnaytetydntekija kasittelee henkildtietojani. (Henkilétiedot jaavat vain

opinnaytetyontekijan tietoon).
Kylla O] Ei OJ
Vahvistan, ettd olen saanut tiedotteen tutkittavalle seka tietosuojailmoituksen, ja minulla on

ollut mahdollisuus esittaa tutkijoille tarkentavia kysymyksia. Olen siten saanut riittavat tiedot

tutkimuksen sisallésta, sen kulusta ja mitd se minun osaltani tarkoittaa samoin kuin
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henkilotietojeni kasittelysta. Henkil6tietojani kasitellaan lain mukaisella yleisen edun

perusteella.

Minulla on ollut riittavasti aikaa harkita osallistumistani tutkimukseen. Minua ei ole painostettu

tai houkuteltu osallistumaan tutkimukseen.

Olen harkinnut edella mainittuja kohtia ja olen paattanyt, ettad haluan osallistua tutkimukseen

Kylla O EiO

Tutkimukseen osallistuvan allekirjoitus, nimenselvennys ja paivamaara
/1 2023

Yhteyshenkilo:

Camilla Tarilo (opinnaytetydntekija)

Paperista tai taltioitua suostumusta sailytetaan tietoturvallisesti, kuten muitakin henkil6tietoja
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Liite 5. Opinnadytetyon aineistonhallintasuunnitelma

Aineistonhallintasuunnitelma

Opinnaytetydn nimi: Virtuaalisen luontotauon vaikutukset tyéhyvinvointiin ja
tybdssajaksamiseen

Opinnaytetyon tekija: Camilla Tarilo
Luontoymparistét ja hyvinvoinnin edistdminen/Yamk

1. Tietoturva, tallennus ja sailytys

Opinnaytetyoni tutkimusaineisto tallennetaan ulkoiselle kovalevylle, joka on ainoastaan

opinnaytetyontekijan kaytdssa.

Fysiologiset mittaustulokset seka haastatteluista saadut kokemukset/tulokset sailytetaan
tietoturvallisesti ja nimettdomina opinnaytetyodntekijalla. Tutkittavat saavat omat

mittaustuloksien seurantalomakkeet itselleen sailytettaviksi.

Vain opinnaytetyontekija kasittelee aineistoa. Opinnaytetydntekijalla on kaytdssa

henkildkohtainen tietokone, jossa aineistoa kasitellaan.

Strukturoidut haastattelulomakkeet, jossa tutkittavat kertovat kokemuksistaan ja jolla
seurataan tutkimuksen vaikutuksia, taytetdan anonyymisti, sailytetaan tietoturvallisesti ja

lopuksi havitetaan asianmukaisesti.

Haastattelulomakkeen tulokset analysoidaan ja tallennetaan ulkoiselle kovalevylle, jossa niita
sdilytetdan vaadittava aika opinnaytetydn hyvaksymispaivasta alkaen. Aineisto
havitetdan/poistetaan asianmukaisesti tdman jalkeen. Aineiston kasittelysta tiedotetaan viela

erikseen toimeksiantajaa. Tutkittaville [ahetetaan erillinen tietoturvailmoitus.

2. Henkilotietojen ja arkaluonteisten tietojen kasittely

Arkaluonteista tietoa ja henkilotietoja ei julkaista missaan kohdassa opinnaytetyota.

Tutkimukseen osallistuvien henkilGtietoja kasitellaan anonyymisti
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3. Opinnaytetyon aineiston omistajuus

Opinnaytetyontekijalla on aineiston omistajuus.

4. Opinnaytetyon aineiston jatkokaytto tyon valmistumisen jalkeen.
Opinnaytetyontekija ei halua hyddyntaa tai antaa tutkimusaineistoasi jatkokayttoon.
Tutkimusaineistoa ei jatko kaytetd. Opinnaytetyon tekija sailyttda aineiston tietoturvallisesti

vuoden ajan opinnaytetydn hyvaksymispaivasta, jotta opinnaytetydn tulokset voidaan

tarvittaessa varmistaa ja taman jalkeen turvallisesti havittaa.
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VIRTUAALINEN LUONTOTAUKO
TYOHYVINVOINNIN TUKENA

MINUUTTIA §
e

Tutkitusti tehokas!

['l + LASKEE VERENPAINETTA JA SYKETASOA
-@-

LATAUDU LUONNOSSA!

TYOHYVINVOINTIIN KANNATTAA
SATSATA!
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