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Abstract

The topic of the thesis is the effects of nature on well-being at work and a sustainable work career. The pur-
pose of the thesis is to describe the connection between the well-being effects of nature, well-being at work
and the sustainability of a work career. The aim of the thesis is to increase understanding of the effects of na-
ture on well-being at work and the sustainability of a work career.

Well-being at work is a part of comprehensive well-being and therefore the measures that support it have a
positive effect on well-being and health both during work and leisure time. Well-being at work and work ability
are prerequisites for a sustainable work career. Due to societal changes in working life, attention should be
paid to extending working careers. In the working life of the future, well-being at work can also be viewed
through the nature connection of the employee and the work environment, and well-being at work can be pro-
moted and supported with the help of well-being effects from nature. Changing ways of thinking and acting,
one can affect well-being at work and, at the same time, the sustainability of work careers. Utilizing the bene-
ficial effects of nature in promoting well-being at work can be one of the development targets for future work-
ing life.

The work is qualitative research work, and the research method is a narrative literature review. The literature
review is based on six studies that discuss the factors related to the well-being effects of nature and well-be-
ing at work and their connection. In the analysis of the data, the research information obtained from the liter-
ature review is examined through a theory-guided analysis, combining the information obtained from the data
with theory of sustainable working careers. As a result of the thesis, a connection is made between the well-
being effects of nature, well-being at work and a sustainable working career.

According to the results, nature has a positive effect on the well-being of employees at work and the sustaina-
bility of working careers. Exposure to nature during work and leisure time and the well-being effects of nature
promote and support well-being at work and in leisure time, work-life balance, well-being and ability at work,
performance and productivity at work, as well as commitment to work and work careers and the realization of
a sustainable working career. The results increase understanding of the importance of factors related to well-
being at work and how nature and the well-being effects of nature can be utilized in promoting well-being at
work and sustainable working careers.
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1 JOHDANTO

Tydhyvinvointi on kestévan tyduran edellytys. Tydkyvyttdmyys aiheuttaa kansantaloudelle miljardien
eurojen kustannukset vuosittain, kasittden sairauspoissaolot, sairauksien hoitokulut seka tyokyvytto-
myyselakkeen kustannukset (Bergbom ym. 2020, 66—67). Strateginen tyéhyvinvoinnin johtaminen ja
tydhyvinvointia ja -kykya tukevat toimet vaikuttavat ennakoivasti ndihin kustannuksiin (Haukka ym.
2022, 54). Suomesta halutaan saada tulevaisuudessa johtava tydelamainnovaatioiden kehittdja ja
paras tydhyvinvointimaa. TyShyvinvointia lisddamalla vaikutetaan tydurien kestavyyteen ja kansanta-

louden parantumiseen. (Sosiaali- ja terveysministerid, STM, 2023.)

Suomalaisten tydhyvinvointi ja -kyky on heikentynyt ja siksi tyourien pitkittaminen on tarkeaa yhteis-
kunnallisesti. Tyduupumusoireilu ja riski sairastua tyduupumukseen on lisdantynyt. Joka neljas tyon-
tekija, eli noin 625 000 tyontekijaa, kuuluu tyduupumuksen riskiryhmaan ja heistd kolmasosalla oi-
reet voivat haitata arjessa selviytymista. Krooninen tyévasymys, kyynisyys, tunteidenhallinnan hairiot
ja kognitiiviset hairiét ovat tyduupumisriskin oireita. Naisilla ovat lisdantyneet kaikki edella mainitut
oireet. (Hakanen & Kaltiainen 2023; Suutala, Kaltiainen & Hakanen 2023, 6, 9-11, 17-20.) Tydalo-
jen sukupuolittuneisuus ja tydolosuhteet selittavat osittain asiaa. Naisvaltaisilla aloilla, kuten sote-
alalla ja julkisen sektorin aloilla, tydhyvinvointiin vaikuttavat tydn kuormittavuustekijat, kuten liiallinen
tydbmaara, tyévoimapula, ihmissuhdetyén kuormittavuus ja alojen huonot tulevaisuudennakymat.
Alojen toimintamallit ja tulevaisuudennakymat voidaan kokea kielteisena, mika vaikuttaa tyohyvin-
vointiin ja tydssa jaksamiseen. (Suutala ym. 2023, 22.) Tydhyvinvoinnin heikentymisella, tyduupu-
muksella ja sita kautta tydn tuottavuuden laskulla on kansanterveydellisia ja kansantaloudellisia vai-
kutuksia (Ojala ym. 2019, 29).

Tulevaisuuden tyéeldaman tavoitteena on tyShyvinvointi, osaava, monipuolinen ja tydkykyinen tyéva-
estd seka tehokkaat tydmarkkinat ja tydon hyédyntaminen, joilla aikaansaadaan myds kansantalou-
dellista vaikutusta. (Kokkinen ym. 2020, 8.) Organisaation tydhyvinvointikulttuurin periaatteet, toimin-
tamallit ja tydhyvinvointijohtaminen vaikuttavat tydntekijan tydhyvinvointiin. Organisaatioissa tyohy-
vinvointivastuun toteuttaminen on osa kestavan kehityksen mukaista henkiléstdpolitikkaa, jonka ta-
voitteena on tyontekijoiden riittavyys, organisaation toiminnan varmistaminen ja taloudellisen hyédyn
toteutuminen (Laine 2017, 116—-117). Tyohyvinvointivastuuseen kuuluun tyontekijan, esihenkildston,
tydyhteison, organisaation ja eri asiantuntijoiden yhteinen nakdékulma, vastuunotto seka toimintamal-
lien kehittaminen ja kayttdonotto tydhyvinvoinnin edistdmiseksi (Laine, 2018,23). Organisaatioissa ja
tydyhteisbissa luonnon hyvinvointi- ja tydhyvinvointivaikutuksien hyédyntadminen voi olla yksi toimin-

tamalli, jolla voidaan edistaa tydntekijéiden tydhyvinvointia ja kestédvan tyduran toteutumista.

Tutkimusaiheena opinnaytetydssa on luonnon tydhyvinvointivaikutukset ja kestava tyéura. Luonnon,
tydhyvinvoinnin ja tyduran kestavyydelld on yhteys, jota kuvataan opinnaytetydn avulla. Luonnon
hyvinvointivaikutukset edistavat terveytta ja antavat tyontekijalle tydssa tarvittavia voimavaroja.
Luonto koetaan tarkeaksi, koska siella rentoudutaan, virkistytdan, pidetdan ylla kuntoa ja irrottaudu-
taan tyon rasituksesta. (Ojala ym. 2019, 27.) Ty6- ja elinkeinoministerion tydolobarometrin mukaan
tydkyvyn perustana oleviin psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn voidaan vaikuttaa
ennakoivasti kiinnittdmalla huomio tyéhyvinvointia uhkaaviin tekijoihin seka tydntekijan, tydyhteison

ja tydnjohdon asenteisiin ja toimintaan (Lyly-Yrjanainen 2024, 79). Ajattelu- ja toimintatapoja
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muuttamalla voidaan vaikuttaa tydhyvinvointiin ja tydurien kestavyyteen. Tydhyvinvointi on osa koko-
naisvaltaista hyvinvointia ja siksi sita tukevat toimet vaikuttavat hyvinvointia ja terveytta edistavasti
seka tyo- ettd vapaa-ajalla (Laine 2017, 96-97, 110-111).

Toimeksiantajana tyéssa on Savonia ammattikorkeakoulun toteuttama TasapainoaTydhdn -hanke.
Hankkeen kohderyhmana ovat Pohjois-Savon alueen naisvaltaisten alojen tydntekijat eli hoitoalan,
varhaiskasvatuksen, ruokapalvelualan ja puhtaanapidon ammattilaiset. TasapainoaTydhén - hank-
keen tavoitteena on edistda tydhyvinvointia ja tydssa jaksamista ja lisdta voimavaroja tydhén. Hank-
keella pyritaan ehkaisemaan ja vahentamaan tyontekijdiden tydssa uupumista seka edistamaan
tydn ja vapaa-ajan valista tasapainoa. Luonnon hyvinvointivaikutusten hyddyntaminen on yksi keino,
milla voidaan edistaa tyontekijdiden tyéhyvinvointia, tydssa jaksamista ja kestavan tyduran toteutu-

mista.

Tyon tarkoituksena on kuvata luonnon hyvinvointivaikutusten, tydhyvinvoinnin ja tyduran kestavyy-
den valista yhteytta. Tavoitteena on lisatda ymmarrysta luonnon tyéhyvinvointia ja tyduran kestavyytta
edistavista vaikutuksista. Tutkimuskysymyksena on, miten luonnon hyvinvointivaikutukset ovat yh-
teydessa tyOhyvinvointiin ja tyduran kestavyyteen. Ty6 on laadullinen tutkimustyd ja tutkimusmene-

telmana on kuvaileva kirjallisuuskatsaus.

Tutkimustulokset lisdavat ymmarrysta luonnon hyvinvointivaikutuksien merkityksesta tyéntekijan tyo-
hyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen tukemisessa seka luonnon tydhyvinvointivaikutusten ja tyéuran
kestavyyden yhteydesta. Tyohyvinvointia ja -uraa voidaan tukea luontolahtdisilla keinoilla. Opinnay-
tetyon tulokset voivat aikaansaada pohdintaa tydympariston tyohyvinvointia edistavien tekijéiden
merkityksesta seka luontolahtdisten keinojen hyédyntdmisen mahdollisuuksista. Tulokset liittyvat
TasapainoaTydhon -hankkeen tavoitteisiin ja lisdavat ymmarrysta tutkimusaiheesta ja luontolahtoi-
sistd keinoista tyéhyvinvoinnin ja tyduran tukemisessa. TasapainoaTydhon -hankkeen kohderyhman
ohella tulokset hyodyttavat kaikkia tyontekijoita. Tyd laajentaa myds tutkijan kasitysta luonnon tyohy-
vinvointivaikutuksista seka tydhyvinvoinnin ja kestavan tyduran edistamisesta. Tata osaamista voi-

daan hyddyntaa tulevaisuudessa tyohyvinvoinnin kehittdmisty6ta tehdessa.
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2 LUONNON HYVINVOINTIVAIKUTUKSET

2.1 Luontoyhteys ja hyvinvointi

Tyobhyvinvointia voidaan tarkastella tydntekijan luontoyhteyden kautta, jolloin tydhyvinvointia tuetaan
luontolahtdisilla menetelmilld, luonnon hyvinvointivaikutusten avulla. Luontoyhteytta voidaan kuvata
materiaalisen ja kognitiivisen ulottuvuuden kautta, jolloin luonto ajatellaan olemassaolon perustaksi,
siitd tiedetaan paljon ja sitd hyddynnetaan luonnontuotteiden ja ravinnon muodossa. (Helne 2022.)
Luontoyhteytta voidaan kuvata myds aisti-, kauneus- ja tunneulottuvuuden kautta (Richardson ym.
2020) tai aistillisen ja emotionaalisen ulottuvuuden kautta, jolloin luonto koetaan ja siitd nautitaan
aistien avulla. Luontokokemus voi olla terapeuttinen ja psyykkisté hyvinvointia edistava. (Kallio 2023,
5; Helne 2022, 5-7.) Luontoyhteyden ulottuvuuksiin kuuluu myds ymparistdystavalliset elamantapa-
valinnat, joilla sitoudutaan huolehtimaan luonnosta seka filosofisten, eksistentiaalisten ja spirituaalis-
ten luontonakemysten merkitysten ymmartaminen. (Kallio 2023, 5; Helne 2022, 5-7.) Luonnon kau-
neus ja arvostus herattda myonteisia tunteita ja itsensa elavaksi kokemista. Luontoa halutaan suo-
jella ja pitda huolta siitd, mika tarkoittaa myétatunto ulottuvuutta. Luonto antaa elamaan myés merki-
tysta, merkitysulottuvuus, mm. tarinoiden, taiteen ja kulttuurin tavalla. (Kallio 2023, 6; Richardson
ym. 2020.)

Luonnon hyvinvointivaikutusten saavuttaminen edellyttda saanndllista luontoyhteytta ja siksi luonnon
tulisi olla helposti saavutettavissa tydpaikan tai kodin I&helld. Suomessa noin 95 %:lla suomalaisista
luontoymparistojen hyvinvointivaikutusten hyédyntaminen on yleensa helppoa asuinpaikasta ja so-
sioekonomisesta asemasta riippumatta, koska lahivirkistyskohteet ovat usein saavutettavissa noin
300 metrin paassa. Saavutettavuutta voidaan edistda kaupunkisuunnittelulla, huomioimalla asuinalu-
eiden, ty6paikkojen ja harrastuspaikkojen sijoittaminen luonnon laheisyyteen seka luontoalueiden ja
ulkoilumahdollisuuksien sailyttdminen. (Elinympariston tietopalvelu Liiteri 2023; Haveri & Simkin
2023, 851.)

Luonnon hyvinvointivaikutukset liittyvat ymparistoaltisteisiin, stressinhallintaan, fyysiseen aktiivisuu-
teen, sosiaalisiin kontakteihin ja immuunipuolustukseen liittyviin asioihin (Tyrvainen ym. 2024). Vai-
kuttavuuteen liittyvat ymparistotekijat, kuten Iampétila, valoisuus, melu, saasteet ja yksilon kokemuk-
set. Hyvinvointia ja terveytta edistava ymparisté on turvallinen, meluton ja saasteeton. (Tyrvainen
ym. 2024, 9-11; Tyrvainen 2023.) Luonnossa altistutaan vahemman saasteille ja melulle, koska kas-
villisuus sitoo ilmansaasteita, laajat luontoalueet ovat meluttomampia ja puut varjostavat seka viilen-

tavat ymparistdn lampdétiloja tehokkaammin kuin rakennettu ymparistd. (Tyrvainen ym. 2024, 9-11.)

Hyvinvointivaikutukset vaihtelevat luontoymparistdsta, luontokohteen turvallisuudesta, laadusta tai
henkildsta riippuen. Luonto koetaan moniaistillisesti ja sen hyvinvointivaikutukset muodostuvat
useista, usein tahdosta riippumattomistakin, osatekijoistd. Luonnon terveys- ja hyvinvointihyddyt tar-
koittavat luonnosta saatavia myonteisia ja mitattavissa olevia vaikutuksia. (Tyrvainen 2023; Tyrvai-
nen ym. 2018, 1397.) Luonnon hyvinvointivaikutuksia voidaan mitata mm. psyykkiseen ja sosiaali-
seen hyvinvointiin ja fyysiseen aktiivisuuteen liittyvista tekijoistd sekd immuunipuolustuksen vahvis-
tumisesta (Haveri & Simkin 2023, 852). Luonto edistaa hyvinvointia lisdamalla mydnteisyytta ja tyy-
tyvaisyyden tunnetta, vahentamalla ahdistusta ja masennusta seka tukemalla tunteiden hallintaa.

Tutkitusti jo viiden minuutin metsassa oleskelu vahentaa stressihormoni kortisolin maaraa veressa.
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Kymmenen minuutin luonnossa oleskelu vaikuttaa syketta ja verenpainetta laskevasti ja kahdenkym-
menen minuutin oleskelu metsdssa kohottaa mielialaa. Luontoymparistén monimuotoisuus ja kas-
vien ja maaperan hyddylliset mikrobit vahvistavat immuunipuolustusta, mika laskee sairastumisriskia
allergioihin ja autoimmuunisairauksiin. Elimistén omat puolustusmekanismit aktivoituvat noin kahden
tunnin luonnossa oleskelun aikana. Luontoymparistd vahentaa myds kivun kokemista. (Tyrvainen
ym. 2024, 9-11; Tyrvainen 2023; Haveri & Simkin 2023, 851.)

Fyysinen aktiivisuus luonnossa ja liikunnan hyodyt, kuten kunnon ja itsetunnon parantuminen, edis-
tavat terveytta samalla, kun saadaan irtiotto arkirutiineista. Terveyshyodyt vaikuttavat positiivisesti
fyysisesta passiivisuudesta tai stressista liittyviin sairauksiin, kuten sydan- ja verisuonitautien sairas-
tumisriskiin ja masennusriskiin. Kognitiivinen elpyminen ja emotionaalinen hyvinvointi saavutetaan
saannodllisen luonnossa oleskelun kautta. (Tyrvainen 2023; Tyrvainen ym. 2018, 1398; Haveri &
Simkin 2023, 851.) Kognitiiviset ja fysiologiset vaikutukset liittyvat stressin hallintaan ja fysiologisiin
elpymismuutoksiin. Luonto koetaan moniaistillisesti ja hyvinvointivaikutukset, kuten mielenterveys-
hyddyt, ovat usein tahdosta riippumattomia. Luonnossa rentoutumista on osoitettu fysiologisia muu-
toksia mittaamalla, esimerkiksi sydamen syke on madaltunut ja syketaajuuden vaihteluvalit suuren-
tuneet verrattuna rakennetussa ymparistdssa ulkoiluun. Luonto parantaa terveytta, koska luontoym-
paristd houkuttelee likkumaan ja luonnossa liikkuminen koetaan helpommaksi, kuin siséalla. Luonto
vaikuttaa myos sosiaalisiin suhteisiin, silla se voi lisata yhteenkuuluvuuden tunnetta ja osallisuutta
mutta luonnossa voi tarpeen mukaan myos vetaytya sosiaalisuudesta. (Tyrvainen ym. 2024, 9-11.)
Luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksilla on kansanterveydellistd merkitysta ja luontoa tulisikin

hyddyntaa suomalaisten hyvinvoinnin ja tydhyvinvoinnin edistamisessa (Ojala ym. 2019, 29).

2.2 Luontoyhteys ja ty6hyvinvointi

Luontoyhteys tukee kokonaisvaltaista hyvinvointia ja el@manhallintaa, siksi se edistda myos tydsta
elpymista, palautumista ja tydssa jaksamista. Luonto vaikuttaa positiivisesti fyysiseen ja psyykkiseen
terveyteen, mika selittyy terveyden yllapidolla ja sairauksien ehkaisylla (Tyrvainen ym. 2018, 1400—-
1402). Luonnon kognitiivista suorituskykya parantavat vaikutukset edistavat vaativista tyétehtavista
selviytymista (Ojala ym. 2019, 4, 9). Luontoympariston, tydhyvinvoinnin ja tydssa suoriutumisen yh-
teyksia selvitettiin Salosen ym. (2018) tutkimuksessa. Tutkimuksessa kaytettiin Luonnosta Virtaa
(LuoVi) -interventiota, johon liittyivat kokonaisvaltaisen luontokokemuksen nakemys seka tarkkaa-
vuuden ja stressista elpymisen teoriat. Tutkimuksen mukaan pitkat, toistuvat luontokaynnit ja psyko-
loginen ty6sta irrottautuminen liittyivat tydntekijan tydn imun ja tarmokkuuden kokemiseen, tyésken-
telyn tuottavuuteen ja matalampaan tyduupumusriskiin. (Salonen ym. 2018, 7-8; 28-35.) Saannalli-
nen luonnossa oleskelu lisasi tyontekijdiden tarmokkuuden ja ty6lle omistautumisen kokemusta ja
vahensi tyduupumuksen kokemusta (Salonen ym. 2018, 71-73). Interventiossa luonnosta saatiin
kokemuksia uusilla tavoilla, joissa korostui sosiaalisuuden merkitys, kun ryhmalaiset jakoivat luonto-
ja luontopaikkakokemuksiaan toisilleen (Salonen ym. 2018, 52-55). Tyontekijéiden hyvinvointia ja
tydssa suoriutumista edistettiin luontoyhteyden avulla, antamalla osallistujalle mydnteinen ja elvyt-
tava luontokokemus. Luontoyhteys vaikutti mydnteisten, itsensa hyvaksyvien ja lasnaolon tunteiden
lisdantymiseen, auttoi ongelmien prosessointia seka lisasi tydsta elpymista, rauhoittumista ja virkis-
tymista. Tydhyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen liittyvien tarpeiden tunnistaminen oli helpompaa tur-

vallisen ja sallivan luonto- ja ryhmakokemuksen avulla. (Salonen & Hyvonen 2017, luku 9.)
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Lottrupin, Grahnin & Stigsdotterin (2013) tutkimuksessa selvitettiin tydpaivan aikaisen luontoympa-
ristdn kaytén vaikutuksia tyontekijéihin. Tutkimuksessa tarkasteltiin luonnon saavutettavuutta tyépai-
koilla, luontoymparistén ominaisuuksia ja luonnon vaikutusta tyéntekijan stressiin ja tydpaikka-asen-
teisiin. Tulosten mukaan tyépaivan aikana luontoymparistéon paasseiden tyéntekijdiden stressitaso
oli alhaisempi ja he suhtautuivat mydnteisemmin tydpaikkaansa. Luontoymparistéon paasy vaikutti
myonteisemmin hyvinvointiin kuin pelkka nakdyhteys luontoon. Tulosten mukaan tyépaikan luonto-

ymparisto lisasi tydhyvinvointia ja luonto oli stressia poistava voimavara. (Lottrup ym. 2013, 6—-10.)

TyoOpaivan jalkeinen luonnossa oleskelu edistaa tyontekijan tyostressista palautumista. (Ojala ym.
2019, 4, 9.) Tyosta palautuminen tarkoittaa psykofysiologista elpymisprosessia, jonka aikana tyosta
aiheutunut vasymys, stressihormonitason kohoaminen ja voimavarojen lasku palautuvat tydkuormi-
tusta edeltavalle tasolle (Hakanen 2011, 98-99; Kinnunen 2017). Keho elpyy tydrasituksesta ja posi-
tiivinen mieliala, vireys ja energisyys palautuvat ennalleen seuraavaa tyOpaivaa varten. Palautumista
tulisi tapahtua jo tydpaivan aikana, vapaalla, viikonloppuisin ja lomilla eri palautumiskeinojen avulla,
tydn kuormitusta vahentamalla ja lisdamalla tydn voimavaroja. Palautuminen on tarkeaa varsinkin
kuormittavassa ty6ssa, koska se ehkaisee ja katkaisee tydkuormituksen kasautumista ja pitkittyneen
stressin aiheuttamia terveyshaittoja ja tydkykyongelmia. (Kinnunen 2017.) Palautumismekanismi
liittyy autonomiseen hermostoon ja hypotalamus-aivolisake-lisamunuaisakselin (HPA) toimintaan.
Tyontekija on palautunut fysiologisesti tyon rasituksesta, kun elimistén stressitaso on laskenut takai-
sin tydntekoa edeltavalle perustasolle. Palautumista voidaan mitata sydamen toimintaa, sykevaihtelu
ja verenpaine, mittaamalla tai stressihormonien, adrenaliini ja kortisoli, eritystd mittaamalla. Psykolo-
gisesti palautuminen on riittdvaa, kun tyontekija kokee olevansa tydkykyinen ja valmis palaamaan
tydéhon. (Kinnunen 2017; Manka ja Manka 2016, 181.) Jatkuva palautumistarve tyosta voi tarkoittaa
rittmatdnta palautumisaikaa, vaaria palautumistapoja tai se voi olla myds merkki pitkittyneesta va-

symyksesta, mika voi johtaa tybuupumukseen (Hakanen 2011, 98—-99).

Sadicin & Kamardeenin (2020) tutkimuksen mukaan tydntekijdiden ulkona ja sisalla tapahtuva luon-
toaltistuminen edisti tydsta palautumista, elpymistd, vahensi stressia ja auttoi voimavarojen palautta-
misessa tydskentelyyn. Luonto aikaansai fysiologisia elpymismuutoksia, kuten sykkeen, verenpai-
neen, lihasjannityksen, ihon lampétilan, tahattomien hermoston reaktioiden ja aivoaaltojen muutok-
sia. Fysiologiset, psykologiset ja emotionaaliset muutokset vaikuttivat stressiin ja auttoivat palautta-
maan tydssa tarvittavia resursseja. Sisaluontoaltistus auttoi selviytymaan vahemman rasittavista
tydvaatimuksista ja paransi tyontekijoiden terveyskasityksia. Ulkoluontoaltistus auttoi voimakkaam-
min stressaantuneita tyontekijoitd palautumaan yllattavammista tydvaatimuksista, kun tydymparis-
tosta poistuttiin luonnollisesti huomiota kiinnittdvaan luontoymparistddn. Sisatiloissa tapahtuva luon-
toaltistus vaikutti tydntekijdiden tydmotivaatioon ja koettuun terveyteen ja siten edisti myds tyonteki-
jéiden sosiaalista kestavyytta tydpaikoilla. Ulkona tapahtuva luontoaltistus vaikutti tydntekijéiden
stressin vahentymiseen, siitd selviytymiseen ja kuntoutumiseen, mika edisti sosiaalista, taloudellista
ja ymparistollista kestavyytta. Tulosten mukaan luontoaltistuksella voitaisiinkin tukea tydntekijéiden
henkisen ja fyysisen tyOstressin vahentamista ja luontoaltistusta voitaisiin kayttaa yhtena strategiana

tydstressin vahentamisessa. (Sadick & Kamardeen 2020.)

Manka & Manka (2016) kuvasivat, etta tyostressin jalkeinen luonnossa oleskelu tai luontoymparistén
katselu aiheutti fysiologisia rentoutumismuutoksia noin 4—7 minuutin kuluessa. Toisen tutkimustulok-

sen mukaan luonto aikaansai jo viiden minuutin luonnossa oleskelun aikana lyhyt- ja pitkakestoisia
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terveysvaikutuksia, kuten mielialan ja itseluottamuksen lisdantymisen. Hyvinvointivaikutukset voimis-
tuivat luontoymparistdssa, jossa oli seka viher- ettd vesielementteja ja myds kaupunkimaisemassa
oleskelu aikaansai hyvinvointia palauttavia vaikutuksia. Palautuminen mahdollisti tydssa tarvittavien
voimavarojen hankkimisen uusia tydsuorituksia varten. Heidan mukaansa palautumista tulisikin tu-
kea tydpaikoilla paivittaisten elpymishetkien mahdollisuuksilla esimerkiksi tydtaukojen aikana.
(Manka & Manka 2016, 182, 184.)

Luonnon terveyshyotyja saadaan tyopaikoille myds virtuaalitekniikan avulla, jolloin luonto koetaan
virtuaalisesti naké- tai kuuloaistin avulla, lisaten siihen tuntoaistiarsykkeita ja tuoksuja. Virtuaaliluon-
nossa pidetyt luontotauot tyépaikoilla tehostavat tutkitusti tydpaivan aikaista stressista palautumista
normaaleja tyétaukoja paremmin, tulokset nakyvat psykologisissa mittareissa ja keskisykkeen las-
kuna. (Tyrvainen 2023.) Virtunature-tutkimushankkeessa tutkittiin virtuaalisen luontoympériston vai-
kutuksia tyontekijaan ja huomattiin vapaa-ajan virtuaalisen luontokokemuksen vaikuttavan positiivi-
sesti tydhyvinvointiin (Ojala ym. 2019, 4).Ty6paivan aikainen virtuaalinen luontokokemus, kuten
tauko virtuaaliluontotilassa, auttoi tyontekijaa stressin saatelyssa (Ojala ym. 2019, 29). Ojalan ym.
(2019, 4, 7) mukaan sisatilojen virtuaaliset luontotilat voivat auttaa tydpaivan aikana irrottautumaan
hetkeksi tyosta ja palauttamaan voimavaroja tydskentelyyn, siksi tydpaikoille olisikin hyva jarjestaa

virtuaalisia luontohuoneita.

Tybnantaja voi vaikuttaa tydpaivan aikaisten tydvasymysta vahentavien, tyokykya lisdavien ja palau-
tumista tukevien tyokaytantojen toteutumiseen ja tukea samalla tydntekijan voimavarojen riittavyytta
myds tydajan ulkopuolisessa eldamassa. Tybpaivan aikainen palautuminen jattda voimavaroja vapaa-
ajan hyvinvointia edistavien ja terveellisten elintapojen noudattamiseen ja samalla voidaan vaikuttaa
ennaltaehkaisevasti tyduupumisriskiin. Tydnantajan kannustava ja motivoiva suhtautuminen tyonte-
kijan terveellisiin elamantapoihin on tarkeaa, koska palautuminen edistaa tyokykya ja tyon tuotta-
vuutta. (Kinnunen 2017.) Bjornstadin, Patilin & Raanaasin (2015) tutkimuksen mukaan ty6ajalla ta-
pahtuva luontoaltistus ja tyGpaikan luontoelementit lisasivat fyysista ja sosiaalista viihtyvyytta ja vai-
kuttivat sosiaaliseen ilmapiiriin ja osallisuuteen. Luontoelementtien, sisdkasvien ja ikkunanakymien
tarjoaminen tydntekijalle valitti tunteen siita, ettd organisaatio halusi edistda tyontekijéiden tyéhyvin-
vointia. Luontokontakti tydpaikalla, erityisesti sisétiloissa vahensi tydstressia, terveysongelmia ja sai-
rauslomapaivia ja siten vaikutti tydssa jaksamiseen ja tyouran jatkuvuuteen. Organisaatiotuella ol
yhteys terveyden kokemiseen ja tutkimuksessa kannatettiin tydpaikkojen luontoyhteyden hyédynta-
mista tydhyvinvoinnin edistamisessa. Luontoyhteyden kokemisen mahdollisuus tydymparistossa
voisi olla yksi tybhyvinvointia ja -terveytta edistava interventio tyépaikoille, varsinkin sen sosiaalista

ilmapiiria parantavan vaikutuksen vuoksi. (Bjornstad ym. 2015.)

2.3  Teorioita luonnon hyvinvointivaikutuksista

Luonnon hyvinvointivaikutuksia voidaan selittda tarkkaavuuden elpymisen teorialla (Attention resto-
ration theory, ART), mika tarkoittaa luontoymparistdssa tapahtuvan tahdonalaisen tarkkaavuuden
elpymista, uupumisen lieventymista seka siita palautumista. (Salonen, Tornroos & Korpela 2017; 3
Salonen ym. 2018, 3; Ojala ym. 2019, 8.) Teoriassa ihminen nahdaan kognitiivisena tiedonkasitteli-
jana. Aivojen tiedonkasittelykyky on rajallista ja liiallisen aivojen kuormituksen vuoksi aivojen toimin-
nanohjausjarjestelma voi vdsya. Tama aiheuttaa keskittymiskyvyn vaikeuksia ja tarkkaavaisuuden

suuntaamisen ongelmia, jolloin tarkkaavaisuuden suuntaaminen ja toimintojen ohjaaminen muuttuu.
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Miellyttavaksi koettu ymparistd vaikuttaa positiivisesti keskittymiskyvyn ja tarkkaavuuden palautumi-
seen. Rakennetut ymparistdt kaupunkialueilla ja sisatiloissa voivat olla palauttavia mutta luontoym-
paristdn ominaisuudet edistavat palaumista paremmin, koska luontoymparist6 vaatii aivoilta vahem-
man ponnisteluja mahdollistaen palautumisen. (Ojala ym. 2019, 8.) Luonto ja luonnon elementit ai-
kaansaavat tahattoman tarkkaavuuden, joka palauttaa tahdonalaisen tarkkaavuuden ennalleen ja
mahdollistaa elpymisen kokemuksen uupumisen jalkeen (Kaplan & Kaplan 1989, Ojalan ym. 2019, 8
mukaan). Luontoympariston kokeminen ja siella toimiminen aktivoivat hermostosta alueita, jotka ei-
vat ole samalla tavoin aktiivisena rakennetussa ymparistéssa, ilman luonnosta saatavia arsykkeita.
Hermoston aktivoituessa huomio kiinnittyy luonnosta lahtoisin oleviin asioihin ja samalla tarkkaavuus
elpyy, mika puolestaan vahentaa stressia ja auttaa tehtavissa suoriutumisessa. Tama nakyy esimer-

kiksi tydsta suoriutumisen paranemisena. (Luke ja GCF ry. 2021, 16, 36.)

Tarkkaavuuden elpymisen teorian mukaan luontoymparistd lumoaa, elvyttaa tarkkaavuutta, keskitty-
miskykya ja auttaa yksiléa palautumaan henkisesta kuormituksesta (Ojala ym.2019, 8). Luontoym-
paristdon ominaisuudet herattavat kiinnostusta ja huomion kiinnittymista yksityiskohtiin. Luonnossa
koetaan positiivisia tunteita, stressi vahenee ja suunnattu huomio ja tarkkaavuus palautuu. Luonto-
ymparistossa keskittymiskyky ja tarkkaavuus palautuu paremmin kuin rakennetussa ymparistdssa,
koska luontoymparistdssa oleminen ei vaadi erityistéd ponnistelua. (Ojala ym. 2019, 8.) Palautuminen
on tehokkaampaa miellyttavassa ymparistdssa, kiinnostavan toiminnan ja osallisuuden kokemi-
sessa. Tyosta palautumista voidaan tukea lisdamalla ty6- ja vapaa-ajalle luontoymparistojen psyko-
logisia ja fysiologisia elvyttavia vaikutuksia. Luontoympariston elvyttavyys liittyy arjesta irrottautumi-
sen ja poissaolemisen kokemukseen ja sen mydnteiseen vaikutukseen. Tydsta irrottautuminen, ren-
toutuminen, aktiivinen vapaa-ajan harrastaminen ja mielihyvaa tuottavat kokemukset auttavat palau-

tumaan tydn aiheuttamasta stressista tydpaivaa edeltaneelle tasolle. (Kinnunen 2017.)

Tarkkaavuuden elpymisen teorian mukaan luonnon elvyttavyys selittyy neljan ominaispiirteen eli si-
saltéulottuvuuden mukaan, joita ovat luonnosta lumoutuminen, arjesta irtautumisen kokemus eli
luonnossa tapahtuva irtautuminen jokapaivaiseen arkeen kuuluvista asioista, johdonmukaisuuden
kokemisen merkitys seké kokemus luontoymparistdn sopivuudesta itselle. Lumoutumisessa tarkkaa-
vuus kiinnittyy tahattomasti luontoymparistdon ja siella oleviin kiinnostaviin kohteisiin. Jokapaivai-
sesta arjesta irrottautuminen auttaa hetkellisesti paastamaan irti vaatimuksista, velvollisuuksista,
arjen rutiineista ja kiireesta. Johdonmukaisuuden kokemuksessa luontoymparistéon voidaan menna
kokemaan yhteytta luontoon, kokea luonnon ymparéivan itsedan ja uppoutua siihen pitkaksikin ai-
kaa. Ympariston sopivuus itselle tarkoittaa tunnetta luonnon yhteensopivuudesta omien tarpeiden
kanssa juuri sen hetkisessa elamantilanteessa, koetaan yhteytta luontoon ja ymparistéén kuulumi-
sesta. (Ojala ym. 2019, 8; Kaplan & Kaplan 1989, Salonen ym. 2017, 3-5.)

Ulrichin (2023, 2-5) stressin vahentamisen teorian (Stress reduction theory, SRT) mukaan luonto-
altistus vahentaa psykologista ja fysiologista stressia, parantaa kognitiivista suorituskykya ja edistaa
terveystuloksia. Stressista toipuminen on nopeampaa luontoymparistdissa kuin rakennetuissa ympa-
ristdissd. Stressaavien tilanteiden jalkeen luontoaltistuminen aiheuttaa positiivista tunnetilaa, joka
vaikuttaa puolestaan fysiologisissa jarjestelmissa, kuten autonomisessa hermostossa, stressimuu-
toksia vahentavasti. Stressireaktioihin liittyy usein tydmuistin ja kognitiivisten toimintojen heikenty-

mistd. SRT mukaan toimintakyky palautuu stressin vaikutusten lieventyessa ja luonnon
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aikaansaama positiivinen tunnekokemus edistaa suorituskykya kognitiivisissa tehtavissa ja luovassa
ongelmanratkaisussa. (Ulrich 2023, 2-5.) Ojalan ym. (2019, 8) mukaan Ulrichin stressista elpymisen
teoriassa (1983) esitetdan, ettd ihmiset elpyvat stressistd helpommin luontoymparistéssa, koska
luonto aikaansaa psykologisia, fysiologisia ja emotionaalisia muutoksia. Muutokset, eli elpymisreak-
tiot, lieventavat negatiivista kokemusta ja lisdavat positiivista kokemista, jolloin stressaavista tilan-
teista elvytaan helpommin. Teorian mukaan luontoymparistén nakeminen ja kokeminen vahentaa
stressia luonnollisesti, silla ihminen on sopeutunut luontoymparistéon lajikehityksen aikana. Ihmiset
ovat sopeutuneet luontoymparistoihin evolutiivisesti, minka takia luontoymparistd laskee stressia.
Elvyttdvimmat maisemapiirteet ovat olleet ihmisille tarkeitad koko lajikehityksen aikana, joten elvyt-
tava maisema sisaltda kasvillisuutta, vetta, on monimuotoinen, vaihteleva mutta ei sekava. (Ojala
ym. 2019, 8.) Luontosuuntautuneisuuden taustalla olevan Biophilia-hypoteesin mukaan, ihmisella on
tarve olla yhteydessa luontoon ja tdma luontoyhteyden tarve periytyy geenien mukana (Luke ja GCF
ry. 2021, 36).

Luke ja GCF ry. (2021, 16, 36) kuvaa Ulrichin (1983) stressista elpymisen teorian mukaisesti luonto-
ympariston ja sen eri elementtien aikaansaavan alitajuisia, positiivisia reaktioita ihmisissa. Reaktiot
liittyvat syke- ja verenpainetason muutoksiin, hengitystiheyteen, stressihormonitason muutoksiin,
lihasjannityksen laskemiseen, mielialan paranemiseen ja myodnteisyyden kokemisen lisaantymiseen.
Ojala ym. (2019, 8) kuvaavat, ettad Ulrichin (1983) stressista elpymisen teorian mukaan luontoympa-
ristd ja luonnon elementit aikaansaavat elpymista. Elpyminen tarkoittaa stressia aiheuttavien tilantei-
den jalkeisia positiivisia psykologisia ja fysiologisia muutoksia, jotka kertovat tilanteista elpymisesta.
Elpymismuutokset ovat emotionaalisia muutoksia, kuten positiivisuuden lisaantymista ja negatiivi-
suuden vahentymista. Elvyttavaksi luontoymparistoksi ovat muodostuneet ihmiselle tarkeat, vaihtele-
vat ja monimuotoiset luontoymparistot. Elvyttavat luontokokemukset liittyvat viherympariston luon-
toelementteihin, kuten kasvit, puut, pensaat, vesistét ja maiseman korkeuserot. (Ojala ym. 2019, 8.)
Luonto vaikuttaa virkistavasti, rauhoittavasti ja rentouttavasti ja auttaa palautumaan hyvinvointia uh-
kaavasta stressista (Salonen ym. 2017, 3; Salonen 2018, 13). Ulrichin stressin vdhentamisen teorian
mukaan luontoa ja luonnon terapeuttisia vaikutuksia voidaan hyédyntaa rakennettujen ymparistéjen
suunnittelussa, mika johtaa stressin vahenemiseen ja terveellisempaan ty6- ja vapaa-ajan ymparis-
té6n (Ulrich 2023, 2-5).

Kokonaisvaltaisissa nakemyksissa korostetaan luontoyhteyden, hyvaksyvan lasnaolon ja psyykkisen
itsesaatelyn yhteytta (Luke ja GCF ry. 2021, 36). Luonnon vaikutukset liittyvat minuuden saatelyyn,
itsensa hyvaksymiseen, lasnaoloon, psyykkiseen tasapainoon ja luontaisen yhteyden kokemiseen
luontoa kohtaan. Luontoyhteys yhdistda luonnon hyvinvointivaikutukset ja ymparistdvastuullisen
kayttaytymisen, ihmisen ymmartdessa oman hyvinvointinsa ja ymparistdon hyvinvoinnin yhteyden.
(Luke ja GCF ry. 2021, 16.) Salosen ym. (2017, 4-5) mukaan kokonaisvaltaiseen luontokokemuk-
seen kuuluu luontoyhteyden ja hyvaksyvan lasnaolon kokeminen, kokemus luontoympariston tilan-
tunnusta mutta myds kokemus umpikujan tunteesta. Tervehtymisen kokemus syntyy luontoyhtey-
desta ja kokemuksesta lasnaolon tuntemisesta. Hyvaksyva lasnaolo liittyy ihmisen tiedostavaan las-
naoloon nykyhetkessa. Luonto koetaan yksityiskohtaisesti, moniaistillisesti ja tietoisesti hyvaksyvan
lasnaolon tunteen kokemisen kautta, tullaan hyvaksytyksi omana itsenaan. (Salonen ym. 2017, 4—
5.) Luontoyhteys tarkoittaa ymparistdn sopivuutta itselle, ihmisen ja luontoymparist6 valista yhteytta

seka jatkuvuuden kokemusta. Luontoyhteyden kokeminen lisdd mydnteista suhtautumista
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hyvinvoinnin saavuttamiseen, itsensa arvostamiseen, eldmantarkoitukseen ja tyytyvaisyytta ela-
maan. (Salonen ym. 2017, 5.) Tilantuntu liittyy luontoymparistén ominaisuuksiin. Luontoymparistéén
liittyvat negatiiviset kokemukset voivat estdd luonnosta saatavien hyvinvointivaikutusten hyédyt. Um-
pikujan kokemus tarkoittaa kokonaisvaltaisen luontokokemuksen kokemisen ja arjesta irtautumisen
epaonnistumista, jonka aiheuttavat esimerkiksi negatiiviset luontokokemukset, epamiellyttava olo,
kiire, tekemattomat tyot ja téiden ajattelun jatkuminen luonnossa seka riittdmattémyyden tunteet.
(Salonen ym. 2017, 7, 16; Salonen & Kirves, 2016, 138-141.)

Luonnon kokijoista voidaan erottaa elpyjien, tervehtyjien ja ristiriitaisten ryhmat. Ristiriitaisuus tar-
koittaa luontokokemuksiin liittyvien hyvinvointivaikutusten rinnalla koettuja kielteisia tunteita, jotka
voivat liittya ahdistuksen tunteisiin, pelkotiloihin, aikaan, paikkaa tai tilanteeseen. Elpyjat ja tervehty-
jat taas kokevat luonnossa lasna olemista, moniaistisuutta, turvallisuuden tunnetta ja itsensa hyvak-
symista. Luonnon elvyttavyys aikaansaa rentoutumisen, rauhoittumisen, virkistymisen, ajatusten sel-
kiytymisen sekd myonteisen olon tunteen. Tervehtyminen on kokonaisvaltaista hyvinvoinnin, terveh-
tymisen ja parantumisen kokemista seka psyykkisen tarpeiden ja ongelmien helpottumista luonnon
vaikuttavuuden avulla. (Salonen ym. 2017, 4; Salonen & Kirves, 2016, 141-159.)

Luonnon ja ihmisen valiseen ymparistosuhteeseen ja luontokokemukseen vaikuttavia ominaisuuksia
ovat luonnon elementit, kuten kasvillisuus, vesistot, elaimet, maisema, nakdala, luontokohde ja tila.
Positiivisen luontokokemuksen syntymiseen vaikuttavat myos tilanteen seesteisyys, kokemus suo-
jasta ja turvallisesta paikasta seka tilanteen turvallisuudesta. Ymparistdén ominaisuudet, mielipaikat
luonnossa, luontokohteen etaisyys ja saavutettavuus, suoja, turva ja vapauden tunteen kokemus
muokkaavat tilantunteen ja positiivisuuden kokemusta luontoymparistdsta. Arjesta irtautumisen esty-
minen voi kuitenkin vaikeuttaa luontokokemuksen syntymista ja luonnosta saatavien elpymisvaiku-
tusten saamista, kun esimerkiksi kiire, tdiden ajattelu ja stressaantunut olotila jatkuu luonnossa ja
nama vaikuttavat negatiivisen luontokokemuksen syntymiseen. (Kaplan & Kaplan 1989, Salonen
ym. 2017, 6-7, 16-17.)

Ihmisen muovaama kulttuuri, tapa miten ihminen muokkaa ymparistdéa seka sosiaalisen vuorovaiku-
tuksen kokeminen luonnossa vaikuttavat myos luontokokemuksen syntymiseen. Sosiaalisuuden ko-
kemus on ristiriitaista, toisaalta luonnossa halutaan olla rauhassa, mutta osa haluaa kokea luonnon
yhdessa muiden kanssa. (Salonen ym. 2017, 6.) Salosen ym. (2017, 3—4) mukaan kokonaisvaltai-
sen luontokokemuksen ndkemyksessa luontokokemuksen maaritelma kasittdd monipuolisemmin
myds luonnon terveytta edistavia ja tervehdyttavid vaikutuksia. Luonnossa elpymisen liséksi luonto-
kokemukseen liittyy luontosuhteen emotionaalisuus, minakokemus ja ymparistésuhteen ominaisuu-
det. Samalla myos negatiiviset luontokokemukset ja hairitsevat tuntemukset huomioidaan paremmin.
Luonnon hyvinvointi- ja terveysvaikutuksia selitetdan fyysisen luontoympariston vaikutuksilla mina-
kokemukseen. Tarkeaa luontoyhteydessa on yhteyden saamisen kokemus luontoon ja kokemus
luonnon sopivuudesta itselle, tunteiden sdatelyn mahdollisuus seka itsensa hyvaksyminen ja hyvak-

syttyna olemisen kokemus. (Salonen ym. 2017, 3—4.)
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3 TYOELAMA JA KESTAVA TYOURA

3.1 TyOhyvinvointi ja -kyky

Tyohyvinvointi tarkoittaa tyontekijan psyykkisten ja fyysisten voimavarojen ja tyon vaatimusten va-
listd tasapainoa, johon vaikuttavat tydntekijaan, tydhon, tydymparistdéon ja tydorganisaatioon liittyvat
tekijat (Tyoterveyslaitos n.d., b). Tyéhyvinvointiin liittyvat tyontekijan terveys ja tyokyky, tydn mielek-
kyys, tydn ja muun elaman yhteensovittamisen mahdollisuus, tydyhteison-, tydymparistdn ja tydor-
ganisaation vuorovaikutus- ja toimintakulttuuri seka osallisuus ja ammattitaito. Ty6hyvinvointia, -ky-
kya ja -turvallisuutta tukemalla ja niihin liittyvilla toimenpiteilld varmistetaan tyontekijdiden terveys,
hyvinvointi seka sosiaalinen, psyykkinen ja fyysinen turvallisuus. Samalla lisatdan tydssa tarvittavia
voimavaroja ja tuetaan tydssa suoriutumista, jolloin tydntekijat ja organisaatiot saavuttavat tyéhon
liittyvat tavoitteensa. Tyoturvallisuuslaki ja tyéterveyslaki turvaavat osaltaan tyéhyvinvointia edista-

vien toimien toteutumista. (Sosiaali- ja terveysministerid 2024.)

Tyébturvallisuuslain mukaan tydnantajan vastuulla on huolehtia ty6turvallisuudesta, tyoterveydesta ja
-kyvysta, tydkuormitus ei saa vaarantaa terveytta. (Becker 2015, 8; Tyoturvallisuuslaki 738/2002, 8§,
108§.) Tyodlainsaadannén mukaisesti tydhyvinvoinnista huolehtiminen kuuluu yleiseen tyénantajan
huolehtimisvelvoitteeseen (Ty6turvallisuuslaki 738/2002, 8§, 108). Sosiaali- ja terveysministerion
tydympariston ja tydhyvinvoinnin linjausten tavoitteena on parantaa tyontekijéiden ty0ssa jaksamista
ja pidentaa tyduraa. Tydkykya, tydbntekomahdollisuuksia ja tyGuran jatkuvuutta tuetaan terveytta ja
toimintakykya edistavalla tydymparistolla. Tyohyvinvoinnin avulla lisataan tydpaikan vetovoimaa ja
tyontekijoiden pysyvyytta seka siten organisaatioiden tuottavuutta. Linjauksilla pyritdan tukemaan
tydyhteisdjen ja tydntekijdiden vahvuuksia ja kehittdmaan kannustavaa ja innovatiivista tyopaikka-
kulttuuria, esimerkiksi tydhyvinvointia kuormittavat tekijat huomioidaan ajoissa ja vahvistetaan siten

tydntekijoiden voimavaroja. (Mattila 2024.)

Tydhyvinvointiin ja -kykyyn vaikuttavat tyontekijan henkilokohtainen eldmantilanne ja voimavarat.
Tyontekijalahtdisia tydhyvinvointiin ja -kykyyn vaikuttavia asioita ovat henkildkohtaiset voimavarat,
kuten psyykkinen ja fyysinen toimintakyky seka kyky sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Hyvinvointi ja
terveys seka voimavarojen riittdvyys ja yhteensopivuus tydvaatimuksiin ja tydsta suoriutumiseen
nahden, kuuluvat tyéhyvinvointia edistaviin tekijoihin. (Tybterveyslaitos n.d., c.) Tyontekijan itseluot-
tamus, arvostus, sinnikkyys, optimismi, toiveikkuus ja hyvinvoinnista huolehtiminen tukee elaman-
hallinnan ja tyosta selviytymisen kokemusta (Manka & Manka 2016, 23-25). Tydhyvinvointiin vaikut-
tavat tyéntekijan henkildkohtaisten arvojen yhteensopivuus tyéeldman arvoihin, tys- ja yksityisela-
man yhteensopivuus seka tasapaino ty6- ja vapaa-ajan valilla (Tyéterveyslaitos n.d., ¢). Tydntekijalla
tulee olla riittdvasti hyvinvointia, voimavaroja ja eldamanhallintaa tukevaa vapaa-aikaa, mikd mahdol-
listaa tydstd palautumisen, elpymisen ja voimavarojen kerddmisen. Tama vaikuttaa siten tydhyvin-

vointiin, tyésta suoriutumiseen ja pitkan tyéuran toteutumiseen (Puttonen, Hasu & Pahkin 2016, 6).

Tybhyvinvointiin ja -kykyyn vaikuttavat myds tyohon liittyvat asiat, kuten tydymparisto ja tydelama-
kaytannot (Tydterveyslaitos n.d., ¢.). Tydhyvinvointi vaihtelee tydhon liittyvien tekijéiden, kuten tyd-
yhteisdn, tyon sisallon ja tydpaikan tydhyvinvointia kuormittavien tekijoiden ja toisaalta tyon voima-
varoja nostavien tekijéiden mukaan (Puttonen ym. 2016, 6). Tyon mielekkyys ja merkityksellisyys

lisaavat tyOhyvinvointia ja tydmotivaatiota ja vaikuttavat tyokykyyn (Tyoéterveyslaitos n.d., c).
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Turvallinen, tyduraa tukeva tydymparist6 edistaa tydhyvinvointia ja tydssa suoriutumista. TyShyvin-
vointi lisda yhteistyokykya, tydnlaatua, -tehoa ja tydhon sitoutumista. (Puttonen ym. 2016, 6.) Tydhy-
vinvointia, -kykya, tydssa pysyvyytta ja pitkda tyduraa on tuettava ennakoiden seka tyopaikka- etta
vapaa-aikalahtdisesti. Tyon vastuu ja vaativuus vahentaa tydhyvinvointia, tydssa jaksamista, voima-
varoja seka tyosta selviytymisen ja tydn hallinnan tunnetta, mika lisda tyduupumisriskia. Siksi tyohy-
vinvoinnin tukeminen tarkoittaa myos ammattitaidon jatkuvaa kehittamista ja siten tydn hallittavuu-
den lisaantymista. (Puttonen ym. 2016, 6.) Tyontekijan osaaminen sisaltaa koulutuksen, osaamisen,
ammatilliset tiedot ja taidot seka niiden jatkuvasta yllapidon ja paivittdmisen tarpeen. Tybelaman ja
tydnkuvan muutosten vuoksi osaamisen paivittdminen ja yllapito on yha tarkeampaa. (Tyodterveyslai-

tos n.d., c.)

Tyohyvinvointiin liittyy tydon imun kokemus, mika tarkoittaa positiivista, tyéhon liittyvaa tunne- ja moti-
vaatiotilaa. Tydn imuun liittyy tarmokkuus, eli energisyys, sinnikkyys vastoinkdymisissa seka halu
tydskentelyyn. Tydn imuun liittyva omistautuminen tydlle tarkoittaa sita, etta tyd koetaan merkityksel-
liseksi, inspiroivaksi ja innostavaksi, tydsta ollaan ylpeita. Tyon imuun liittyva tydhén uppoutuminen
merkitsee tydbhdn paneutumista, keskittymista ja siitd nauttimista. (Makikangas & Hakanen, luku 4.)
Tyon imu liittyy tyéntekijan hyvinvointiin, onnellisuuteen ja terveyteen, vaikuttaen myds tyontekijan
tydssa tarvittaviin voimavaroihin, osaamisen kehittymiseen, tyén suorittamiseen ja tydhon sitoutumi-
seen. Tydn imu lisaa tyon tuloksellisuutta ja tydn laatua, mika hyddyttda organisaatioita taloudelli-
sesti. (Hakanen, 2011, 41-42.) Ty6n imun edellytyksena on riittdva palautuminen tyén rasituksista ja
stressistad seka voimavarojen palauttaminen ty6ta varten (Hakanen, 2011, 98). Tydolobarometrissa
selvitettiin suomalaisten tyontekijéiden tydon imun kokemista innostuneisuuden, energisyyden ja ty6-
hén uppoutumisen kautta. Heista yli 50 prosenttia koki tydssa innostuneisuutta aina tai usein, tydhén
uppoutumista koki aina tai usein l1ahes 50 prosenttia ja saman verran koettiin energisyytta. (Lyly-Yrja-
nainen, M. 2024.)

Tyohyvinvointiin ja -kykyyn vaikuttavat myds tyon johtamiseen, organisaatiokulttuurin ja yhteiskun-
nallisiin tapahtumiin liittyvat asiat (Tyo6terveyslaitos n.d., c). Ty8hyvinvointi vaikuttaa tydmotivaatioon,
tydsta suoriutumiseen, tuottavaan tydskentelyyn ja sita kautta tydorganisaation tuloksellisuuteen.
Organisaation taloudellinen tulos kasvaa henkiléstokustannuksien, kuten tydsta poissaolojen, tyota-
paturmien, sairauspoissaolojen ja ennenaikaisten eldkoitymisien, vahentyessa. Organisaatiossa ta-
pahtuva tydhyvinvoinnin kehittdminen ja innovatiivisuus tyéhyvinvoinnin edistdmisessa lisda tyonte-
kijan tydviihtyvyytta ja sitoutumista tydpaikkaan. Tydpaikkasitoutuneisuus parantaa tyon laatua, tu-
loksellisuutta, organisaation luotettavuutta ja kilpailukykya. Tydhyvinvoinnin tavoitteellinen edistami-
nen parantaa tyépaikan mainetta ja houkuttelevuutta, helpottaen siten myos tyontekijdéiden saata-
vuutta, mika on tarkeaa tydvoimapulan uhatessa. (Manka & Manka 2023, 73; Laine 2017, 17; Kau-
hanen 2016, 63.)

3.2 Tydeldman muutokset

Tydhyvinvoinnin ja -kyvyn tukeminen tulevaisuudessa on haasteellista tydvaeston ikdantymisen
seka terveys- ja tydkykyhaasteiden vuoksi. Tydntekijaresurssit vahenevat sairauslomien, tydpoissa-
olojen, tydkyvyttdmyyden ja elakoitymisen takia. Siksi tyontekijoiden tyduran pitkittamiselle on yh-
teiskunnallinen tarve. Tydkykyisten, tuottavien ja tydkokemuksellaan tydntekoa tehostavien tyonteki-
jéiden tyoduria tulisi pitkittaa mahdollisimman kauan ja siksi tyohyvinvointia ja -kykya tulisi yllapitaa
tehokkaasti. (Tydterveyslaitos 2020, 66—67.)
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2035 mennessa sosiaalipalveluiden tydvoimasta elakdityy 48 prosenttia ja terveyspalveluista 51 pro-
senttia (Hanhijoki 2020, 48). Sote-alalle tarvitaan noin 200000 henkil6a vuoteen 2035 mennessa
korvaamaan elakdityvien ja uusien tyontekijoiden tarvetta (Tevameri 2022, 48). Kevan elakoity-
misennusteen mukaan hyvinvointialueiden henkilostosta joka kolmas tydntekija elakdityy kymmenen
vuoden aikana ja suurin osa heista on sairaanhoitajia ja lahihoitajia. Kotipalvelutyontekijoista, vali-
nehuoltajista, mielenterveys- ja vastaanottohoitajista ja sihteereista noin puolet siirtyy elakkeelle
tana aikana. Eniten tyokyvyttdmyyselakkeelle siirtyvia on sosiaali- ja hammashoitoalalla, askartelu-
ja tydohjaajissa seka henkilokohtaisissa avustajissa. Opetuksesta ja varhaiskasvatuksesta elakoityy

kymmenen vuoden kuluessa neljannes. (Keva 2023.)

Miten Suomi voi? -tutkimuksen (Suutala ym. 2023, 22) mukaan sote-alalla ja julkisella sektorilla tyds-
kentelee enemman naisia kuin miehia. Naiset tydskentelevat usein ihnmissuhdety6ssa, jossa joudu-
taan tyoskentelemaan joskus omien arvojen ja tunteiden vastaisesti, mikd on emotionaalisesti kuor-
mittavaa. Naisvaltaisilla aloilla tydmaara koetaan usein liialliseksi ja niissa tydskennellaan useammin
sairaana. (Suutala ym. 2023, 22.) Vuonna 2021 esimerkiksi terveysalan tydntekijat kokivat tydhyvin-
voinnin huonontuneen edelliseen vuoteen verrattuna selkeasti tai jonkin verran (Pekkarinen & Pulk-
kinen 2022, 16). Tyo- ja elinkeinoministerion tydolobarometrin mukaan vuonna 2023 kolmasosa mie-
hista ja naisista koki tyon fyysisesti rasittavaksi ja 16 prosenttia henkisesti rasittavaksi. Naiset koki-
vat tydn henkisesti rasittavammaksi kuin miehet. Hyvinvointialueilla ja kunnissa tyéskentelevista
tyontekijoista neljasosa koki tydn henkisesti raskaaksi, mutta tyokyky koettiin kuitenkin melko hy-
vaksi suhteessa tyon fyysisiin tai henkisiin vaatimuksiin. Naiset arvioivat tydkykynsa heikommaksi
kuin miehet. (Lyly-Yrjanainen 2024, 79-85.) Barometrin mukaan noin 15 prosenttia tydntekijoista
koki ty0ssa keskittymiskyvyn ja kiinnostuksen puutetta sekd tyduupumusta. Krooninen vasymys,
kyynisyys, keskittymisvaikeudet ja tunteiden hallinnan vaikeudet ovat tyduupumuksen yleisimpia oi-
reita. Vuonna 2023 korkea tybuupumisriski oli 9 prosentilla miehista ja 16 prosentilla naisista. Ty6-
olobarometrin mukaan 17 prosenttia tydntekijoista koki tydssa paljon stressia. Haitallinen stressi tar-
koittaa voimakasta jannittyneisyyden, levottomuuden, ahdistuneisuuden ja hermostuneisuuden ko-
kemusta, jolloin esimerkiksi tyGasiat vaivaavat mieltd jatkuvasti. Naisista viidesosa koki haitallista

stressia, miehista puolet vahemman. (Lyly-Yrjanainen 2024, 90-92.)

Tyohyvinvointia ja tyokykya voidaan edistaa tydnantajan ja tyoterveyshuollon yhteistyolla ja tyokykya
tukevalla toiminnalla. Tydkykyjohtamisen tulisi tukea tydkykya ja tydssa jaksamista ennakoiden ja

tydkykyjohtamisen tulisikin olla osa organisaation tyohyvinvointistrategiaa. (Tyoterveyslaitos n.d., c.)

3.3 Kestava tydura

Yhteiskunnallisten ty6eldman muutosten seka tydvaestdn ikdantymisen vuoksi tydhyvinvointiin, tyd-
uran jatkuvuuteen ja kestavan tyéuran edistamiseen on kiinnitettdva huomio tydntekijaresurssien
rittdvyyden varmistamiseksi. Varsinkin naisvaltaisilla aloilla tyontekijapula uhkaa elakoitymisen
vuoksi. Tyouraan vaikuttavat seka tyontekijaan etta tydorganisaatioon ja yhteiskuntaan liittyvat asiat,
kuten tyo- ja henkilokohtaisen elaman tasapaino, tyontekijoiden yksildlliset ominaisuudet, tyo- ja yk-
sityiselaman kontekstit seka tyo- ja yksityiselaman onnistunut yhdistaminen, mika tuleekin huomi-
oida, jotta tyontekija pystyy jatkamaan ty6urallaan omien tarpeiden ja tydorganisaation tarpeiden

mukaisesti. Tydntekijoille annetaan vastuuta oman tyéhyvinvoinnin, osaamisen, tydllistyvyyden ja
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kestavan tyduran rakentumisesta mutta samalla ymmarretdan myds tydorganisaation ja yhteiskun-
nan tyShyvinvointivastuu ja sen vaikutus tydntekijoiden riittdvyyteen, tuottavuuteen, taloudelliseen
tulokseen ja tyburien kestavyyteen. (De Hauw & Greenhaus 2015, 223-224.)

Kestavan tyéuran voidaan maarittda tarkoittavan uraa, jossa tyontekijat tyollistyvat ja kokevat ole-
vansa suurimman osan tyduraansa terveind, onnellisina ja tuottavina. Tyfelamassa saavutetun ke-
hittymisen, asiantuntijuuden, tydllistymisen ja tyduran jatkuvuuden kautta saavutetaan hyvinvoinnin
ja turvallisuuden tunne. Fyysista ja henkista hyvinvointia tuetaan yksityiseldman ja ty6eldman yh-
teensopivuutta seka tydelaman ja henkildkohtaisten arvojen yhteensopivuutta parantamalla. Terveys
ja onnellisuus vaikuttaa tydhyvinvointiin ja lisdd motivaatiota ja energiaa tydssa suoriutumiseen. Hy-
vinvoivan, hyvan suorituskyvyn omaavan, asiantuntevan ja tuottavan tyéntekijan voidaan ajatella
puolestaan hyoédyttdvan organisaatioita, koska tydskentely on tehokasta, tuottavaa ja taloudellista.
(De Hauw & Greenhaus 2015, 224.)

Tyouran sopivuus tyontekijan arvoihin ja urapaatokset, esimerkiksi tydskentelyn maara, tyorooli ja
haluttu tyon sisaltd, vaikuttavat tyontekijan hyvinvointiin ja tyduran kehittymiseen (De Hauw &
Greenhaus 2015, 232). Tahan vaikuttavat myos tydorganisaation paatokset ja toimintatavat, joilla
tulisi tukea tydntekijan tyduran jatkuvuutta. Tyouran tukeminen ty6- ja vapaa-ajalla ja tasapaino tyo-
ja yksityiselaman valilla lisdavat tyytyvaisyytta tydssa ja kotona. Tydhyvinvoinnin ja terveyden paran-
tuessa tydssa tarvittavat resurssit lisdantyvat, mika hyodyttaa tydnantajaa lisdamalla tyon tehok-
kuutta ja tuottavuutta. Tydntekijan aktiivisuus oman tyduran edistamisessa on ensisijaista mutta or-

ganisaatiotuki vaikuttaa siihen olennaisesti. (De Hauw & Greenhaus 2015, 232-234.)

Newmanin (2011) maarittelee kestavaa tyduraa uusiutuvuuden-, joustavuuden ja integratiivisuuden
ominaispiirteilla, jotka vaikuttavat tydkykyyn, tydllistettavyyteen ja tyépaikkasitoutumiseen. Muuttuva
tydelama muuttaa tyd- ja tyburakaytantdja ja vaatimuksia. Kestava ura edellyttda tydn vaatimuksista
palautumista, joustavuutta, uudelleen orientoitumista, paineensietokykya, innovatiivisuutta seka ty6-
ja vapaa-ajan tasapainoa. (Newman 2011, 138-142.) Uusiutuvuus merkitsee kouluttautumista, uu-
sien tehtdvien omaksumista, tydkokemuksen ja tydelamavaatimusten yhdistadmista ja tydskentelyn
kehittamista niin, etta taidot vastaavat tyon tarpeita. Uusiutuvuus tukee siten tydssa suoriutumista ja
jaksamista seka tyduran jatkuvuutta tuottavana ja tehokkaana, mika hyddyttaa tyontekijaa, organi-
saatiota ja yhteiskuntaa. Uusiutuvuus liittyy tyésta palautumiseen, virkistymiseen ja elpymiseen
(Newman 2011, 138-142). Se vaikuttaa hyvinvointiin, terveyteen, tydkykyyn ja laskee tyduupumisen
riskia (Newman 2011, 138; Talluri, Schreurs & Uppal 2022). Kestava tydura edellyttaa riittdvaa tyo-
hyvinvointia ja tydkykya ja ty6- ja vapaa-ajan tasapaino on yksi keino tukea ty6hyvinvointia ja tytssa
jaksamista (Valcour 2015, 22).

Joustavuus merkitsee mukautuvuutta tydeldman vaatimuksiin, tulevaisuuden haasteisiin ja epavar-
muustekijéihin, innovatiivisuutta seka tydnantajan ja tydntekijan nakemysten yhdenmukaistamista.
Muutoskyky lisaa luottamusta ja selviytymista yksityis- ja tydelaman muutosvaiheissa, vastoinkaymi-
sissa ja epaonnistumisen kokemuksissa. (Newman 2011, 139-140.) Joustavuus edistaa uraoppi-
mista ja kykya kehittaa tyokykya ja -taitoja tyOuran eri vaiheissa tydorganisaation muuttuvien osaa-
misvaatimusten mukaisesti (Newman 2011, 139-140; Talluri ym. 2022). Joustavuus ja sopeutuvuus
vaikuttavat tydntekijan kykyyn toipua tydeldaman muutoksista, mahdollistavat erilaisten uravaihtoeh-

tojen tarkastelun sekad uuden tyduran muodostamisen (Newman, 2011, 139-140). Valcourin (2015,
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22) mukaan kestavan tyduran toteutuminen edellyttda jatkuvaa tydssa oppimista, kehittymista ja uu-

distumista muuttuvan tyéeldman mukaisesti, mika lisda tyontekijan tydmarkkina-arvoa.

Newmanin (2011, 139-142) ja Tallurin ym. (2022) mukaan integratiivisuus tarkoittaa tyo- ja yksityis-
eldman kokonaiskuvan ymmartamista, tyo- ja yksityiselaman tasapainoa tyduran eri vaiheissa seka
sopeutumista ja varautumista ty6- ja yksityiselaman muutoksiin ja vaatimuksiin. Se on eldamanarvo-
jen, -tilanteiden, toimintojen ja uraan liittyvien valintojen valisten merkitysten ymmartamista seka ar-
vojen ja tekojen valistd johdonmukaisuutta eldméassa. Se on kykya néhda asioiden yhteydet, eri na-
kokulmat ja tehda selkeita johtopaatdksia asioista. Tyon merkityksellisyys ja mielekkyys tuo halua
kayttaa tyohon yksildllisia tietoja ja taitoja ja kehittaa niita. Tyon merkitys ymmarretaan tulevaisuu-
den ja ty6organisaation kannalta katsottuna. (Newman 2011, 139-142; Talluri ym. 2022.) Valcourin
(2015, 22) mukaan tyon mielekkyys ja yhteensopivuus tyontekijan vahvuuksien, kiinnostuksen koh-
teiden ja taitojen kanssa sekd mahdollisuus vahvuuksien hyddyntamiseen tydssa lisaa tyotyytyvai-

syyttd, tydhon sitoutumista ja suorituskykya ja vaikuttaa siten tyduran kestavyyteen.

Kasvion & Raikkosen (2010, 10—15) maaritelman mukaan kestava tydura voidaan ymmartaa inhimil-
lisen, sosiaalisen, taloudellisen ja ekologisen ulottuvuuden kautta. Tydntekijan tulisi voida tyésken-
nella tehokkaasti ja tuloksellisesti sekad omia eldmanarvojaan noudattaen, etta terveytensa ja tyoky-
kynsa sailyttaen elakkeelle siirtymiseen saakka. Ty6ssa jaksaminen tulee huomioida pitkalla aikava-
lilla, elakoitymiseen saakka, silla kannattavin tulos syntyy tasapainoisesti koko tyduran ajalta. Siksi
tyon tulisi olla mielekasta, tyydyttavaa ja tydelaman laatua tulisi kehittaa pitkaa tyéuraa tukevilla jar-
jestelyilld. Tydsta palautumiseen ja elpymiseen tyd- ja vapaapaivina tulisi kiinnittdd huomio, silla ty6-
ja vapaa-ajan tasapaino ja voimavarojen riittdvyys edistda tydhyvinvointia. Tyéhyvinvointia uhkaavat
riskit tulisi tunnistaa ja tydntekijan toiminta- ja tyokyky tulisi palauttaa mahdollisuuksien mukaan.
Tyohon kaytetysta ajasta ja resursseista tulisi palkita riittavasti ja mahdollistaa riittdva vapaa-aika
tydajan ulkopuoliseen voimavaroja tuottavaan, palauttavaan ja elvyttdvaan toimintaan. Ty6- ja va-
paa-ajan tasapaino, tydn merkityksellisyys ja mielekkyys ja omien arvojen mukainen elama vahen-

taa stressia ja tydssa uupumista. (Kasvio & Raikkénen, 2010, 10-15.)

Yhteiskunnassa tarjolla olevien téiden kohtuullista, tasa-arvoista ja oikeudenmukaista jakautumista
tydntekijoiden valilla, eli tasa-arvoisia mahdollisuuksia kestdvan tyéuran toteutumiseen, tulisi tukea.
Tybeldmamuutokset vaikeuttavat tydeldman toimintamallien sisdistamista, tydsta selviytymista ja
tyduran jatkuvuutta, siksi muutoksiin tulisi suhtautua joustavasti ja ennakoivasti. (Kasvio & Raikko-
nen 2010, 18.) Talouden ja organisaatioiden kilpailukyky tulisi sailyttda ilman luonnonvarojen ja tyén-
tekijéiden voimavarojen kohtuutonta kuormitusta. Ammattitaidon kehittamiseen tulisi olla mahdolli-
suus niin, ettd omasta toimeentulosta ei tarvitse huolehtia. Samalla tydllisyysasteen tulisi sailya ta-
solla, jolla mahdollistetaan hyvinvointiyhteiskunnan yllapitaminen ja riittava sosiaaliturva. Myos eko-
logiset rakennemuutokset, energiakriisi, iimastonmuutos ja luonnonvarojen vaheneminen on otet-
tava huomioon ty6eldmamuutoksissa ja mahdollistettava tyén suorittaminen ilman luonnonvarojen
kohtuutonta kuluttamista. (Kasvio & Raikkénen, 2010, 9-11, 21-22.)

3.4 Kestavan tyéuran malli

Kestavan tyduran mallissa tyduraa kuvataan terveys, onnellisuus ja tuottavuus -indikaattoreiden
kautta. Indikaattoreilla on tarkea merkitys yksilon hyvinvoinnille, tyduralle, organisaatiolle ja muille

yhteiskunnan konteksteille. Kestava tydura on prosessi, jossa indikaattoreiden merkitys vaihtelee
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ajan kuluessa, tyéuran eri vaiheissa, muuttuvissa yksityis- ja tydelaman tilanteissa ja konteksteissa.
Indikaattorit vaikuttavat yksildn hyvinvointiin ja henkil6kohtaisen elaman ja tyduran kehittymiseen.
Ne vaikuttavat hyvinvointiin myds tydorganisaatiossa ja yhteiskunnan eri konteksteissa. Indikaattorit
kuvaavat siten tyontekijan hyvinvointiin liittyvia ominaisuuksia mutta samalla myds tydntekijan per-
heen, lahiympariston ja tydorganisaation ja yhteiskunnan hyvinvointia tukevia asioita. (De Vos, Van
der Heijden & Akkermans 2020.)

Kestavan tyduran prosessimalli kuvaa tyduraa kestavan tyduran ulottuvuuksien -yksild, konteksti ja
aika, kautta. Kestava tyoura on jatkuvasti muuttuva, kehittyva, dynaaminen ja moniulotteinen pro-
sessi tydelaman alusta loppuun saakka. Aika ja kuluvat ajanjaksot yksityis- ja tydelamassa vaikutta-
vat tyéuran kehittymiseen ja kestavyyteen. Tydntekijan ominaisuudet, tydssa suoriutuminen ja tydko-
kemukset vaikuttavat tyduran muodostumiseen. Tyduran kestavyytta tavoiteltaessa on huomioitava
yksiloon liittyvat henkilbkohtaiset asiat seka tyontekijan yksityiselamaan kuuluvat kontekstit kuten
perhe, lahiymparistd seka yhteiskunnan kontekstien vaikuttavuus. Tyduralla lisaksi kaikkien sa-
massa tyoyksikdssa toimivien tyontekijdiden tydurat liittyvat ja vaikuttavat toisiinsa. Ty6uran muo-
dostumiseen vaikuttavatkin eri asiayhteydet, sidosryhmat, kontekstit ja ymparistd, missa toimitaan.
Sidosryhmia ja konteksteja ovat esimerkiksi ammatti, tydyhteis®, esimies, tydnantaja, organisaatio
seka koulutusjarjestelma, aktiivinen osallisuus ja muut yhteiskunnalliset kontekstit. (De Vos ym.
2020.)

Terveys -indikaattorin voidaan ajatella tarkoittavan sita, etta tyontekijalla on riittava fyysinen ja henki-
nen terveys tydsta suoriutumiseen, vaikka elamantilanteet ja tydnkuvan vaatimukset muuttuvat tyo-
uran aikajaksolla. Sen voidaan ajatella tarkoittavan myds tyontekijan riittavia kykyja tydssa vaaditta-
vien asioiden suorittamiseen tyduran aikana, jolloin tyéntekijan tydpanos, tehokkuus ja tuottavuus
vastaavat ty0elaman tarvetta. Terveys sisaltaa fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin ja terveyden seka
kapasiteetin liittyen tyduran muuttavaan luonteeseen ja vaatimuksiin. (De Vos ym. 2020; Talluri ym.
2022.) Fyysiset vaatimukset vaikuttavat tyduran kestavyyteen, esimerkiksi tydnkuvan fyysisen ras-
kauden kuormittaessa enemman ikdantyvaa tyontekijaa tai fyysisten rajoitusten estiessa aikaisem-
pien ty6tehtavien tekoa. De Vos ym. (2020) kuvaavat tastéd esimerkkinad sairaanhoitajan tyota, jossa
vuoroty6 tai tydn fyysinen raskaus kuormittaa tydntekijan jaksamista ajan mittaan tydntekijan ikdan-
tyessa ja tyduran loppupuolella. Terveyden merkitys korostuu muuttuvan uran eri vaiheissa, kun
muutoksiin taytyy sopeutua ja tydsta suoriutumista pohtia ja kehittda uudelleen. Pitkan tyduran ai-
kana, ihmisen ikdantyessa, fyysinen terveys voi rajoittaa tydssa kaymista, tydssa suoriutumista ja
vaikuttaa tyouran kestavyyteen. Terveyden muutosten takia yksild ei selvid muuttuvan tydkuvan vaa-
timuksista, stressaavasta ty6sta ja joutuu jadmaan sairauslomalle tyéuupumisen vuoksi. (De Vos
ym. 2020.)

Muuttuva tyéelama ja tydnkuvan muutokset vaativat tyontekijoiltd kykya uuden oppimiseen, jatku-
vaan tydkyvyn kehittdmiseen ja varautumista tyon ja tydllistymisen muutoksiin koko tyduran ajan. De
Vos ym. (2020) kuvaavat, ettd tydntekijan henkinen kapasiteetti voi myds muuttua, vaihdella ja vai-
kuttaa tydhon uran aikana. Ikdantyva tydntekija ei esimerkiksi pysty oppimaan uutta tydnkuvaa sa-
malla tavalla kuin nuoremmat, tai elamantilanteiden muutokset ja sairastumiset rajoittavat voimava-
roja tyon ja tydelaman vaatimuksista selviytymiseen uran aikana. Tyduran vaatimusten tulisikin olla
yhteensopivia tyontekijan tydkyvyn seka fyysisen, psyykkisen ja henkisen terveyden suhteen. (De
Vos ym. 2020.)
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Onnellisuus -indikaattorin voidaan ajatella tarkoittavan tyontekijan subjektiivista tyytyvaisyyden tun-
teen kokemista koskien yksityiselaméassa saavutettuja asioita sekd samanaikaisesti tyduran saavu-
tuksia ja tyduralla menestymista. Tyon tulisi sopia tyontekijan vahvuuksiin, tuottaa hyvinvoinnin ja
tyytyvaisyyden tunnetta ja tydntekijalla tulisi olla mahdollisuus edetéd tyduralla henkildkohtaisten ura-
tavoitteiden mukaisesti. Onnellisuus -indikaattori siséltaa henkilékohtaisten arvojen, uratavoitteiden
ja tyburan vaiheiden yhteensopivuutta, tydn ja yksityiselaman tasapainoa, myonteisyyden koke-
musta ja mahdollisuutta henkiseen kasvuun tydssa ja yksityiselamassa. Onnellisuus muuttuu ty6- ja
yksityiselaman eri vaiheissa. Tyduran alussa esimerkiksi haasteiden vastaanottaminen ja uralla ete-
neminen tuntuu tarkeéaltd. Mydhemmin esimerkiksi lasten ollessa pienia, tydn ja yksityiselaman yh-
teensovittamisen onnistuminen on tarkedmpaa. Muiden tarpeiden tayttdminen ja tydn onnistunut

sovittaminen siihen, vahvistaa tyotyytyvaisyyden tunnetta ja onnellisuutta. (De Vos ym. 2020.)

Tuottavuus -indikaattorin voidaan ajatella tarkoittavan tyontekijan riittdvaa kykya tydn suorittamiseen
sen hetkisessa tydpaikassa ja tyétehtavissa seka urapotentiaalia ja yksilon tydllistyvyytta tyduran
aikana (De Vos ym. 2020; Talluri ym. 2022). Tyontekijan kyky suoriutua tyotehtavista hyvin ja tehok-
kaasti vaikuttaa tyéllistyvyyden ja tyduran jatkuvuuden lisdksi positiivisesti organisaation tuottavuu-
teen, taloudellisuuteen ja kilpailukykyyn esimerkiksi tydpaikan houkuttelevuuden tai tydntekijaresurs-
sien saamisen kannalta katsottuna. De Vosin ym. (2020) mukaan tuottavuus tarkoittaa sita, etta yk-
silon suorituskyky, osaaminen ja asenteet vastaavat organisaation tarvetta lisaten samalla tyéyhtei-
son hyvinvointia, tuottavuutta ja uudistumiskykya. Tuottavuus lisaa tydéhon sitoutumista, ja siten pit-
kalla aikavalilla myds organisaation suorituskykya ja tuottavuutta. Tuottavuus vaikuttaa tyéuran pi-
tuuteen ja eheyteen muuttuen yksilén, ajan ja kontekstien mukana. (De Vos ym. 2020.) Ty6uran
alussa nuoret tyontekijat keskittyvat tydsuoritukseen ja heille on tarkeaa oppia ja hallita taidot, jotka
varmistavat korkean suoriutumistason tydssa ja tydllisyyden tulevaisuuden uralla. Ikdantyneilla tyon-
tekij6illd voi puolestaan olla vaikeaa oppia uusia taitoja ja kayttaytymismalleja. Heidan on sailytet-
tava tyodllistettavyytensa pitdmalla ylla hyvaa suorituskykya muuttuvien tydnkuvien ja tydvaatimusten
suhteen, mitkd uhkaavat kestavan tyéuran toteutumista myéhemmin. (De Vos ym. 2020; Talluri ym.
2022.)

Kestavan tyduran indikaattoreiden muuttuvat luonteet vaativat seka tydntekijalta etta tydorganisaa-
tioilta muutosvalmiutta ja sopeutumista yksityis- ja tydelaman tarpeiden mukaisesti. Tytelamaan so-
peudutaan ja tyon vaatimuksiin valmistaudutaan eri tavoin, riippuen yksityiselaman-, organisaation-
ja yhteiskunnan konteksteista. Monet eri tekijat vaikuttavat tyduran kehittymiseen, eika tydura ole
aina kestava. Tyouran tapahtumia, mahdollisuuksia ja rajoitteita koetaan, ymmarretaan ja hyédynne-
téan eri tavoin. Yksilo voikin kokea kestavan tyéuran subjektiivisesti arvioiden eri tavalla kuin miten

tydorganisaatio tai yhteiskunta maarittaa sen. (De Vos ym. 2020.)

Tyouran jatkuvuuden kannalta on tarkeaa yllapitaa ja hankkia tydssa tarvittavia resursseja turvaa-
malla hyvinvointia ja tydhyvinvointia. Tydhyvinvoinnin ja tyduran kannalta on tarkeda proaktiivinen
kayttaytyminen, jolloin tydhyvinvointia ja resursseja turvataan ja hallitaan ennakoiden. Hyvinvointia,
tydhyvinvointia ja tyduraan kehitetdan aktiivisesti mutta myds organisaatiotuen rooli on tdssa merkit-
tavaa. (De Vos ym. 2020.) Yksityiselaman tasapaino ja tuki edistda tyontekijan tavoitteisiin paasya,
resurssien saavuttamista ja tyouran jatkuvuutta mutta tydorganisaation tuki on olennaista, silla muu-

tokset resursseissa koskevat myos tydyksikkda ja -organisaatioita (De Vosin ym. (2020). Tyduran
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kehittymiseen vaikuttavat yksityiselaman kontekstien lisaksi tyborganisaation ja yhteiskunnan ty6-
uraan liittyvat toimintamallit ja rakenteet. Tydntekija tekee omat valintansa, mitka vaikuttavat ty6-
uraan ja sopeutuu uralla tapahtuviin muutoksiin. Ty6- tai yksityiselaman merkityksellisyys motivoi
yksiléa pyrkimaan elamassa kohti tavoitteita, jotka turvaavat tydntekijan terveytta, onnellisuutta ja
tuottavuutta. Tyburan merkityksellisyys vaikuttaa tydmotivaatioon, -tyytyvaisyyteen ja -sitoutumiseen
ja oman tarkoituksellisuuden kokemiseen, omien tarpeiden tayttyminen edistaa pyrkimysta tyduran
jatkuvuuteen. Kestava tyoura ei ole pysyva ominaisuus vaan vaihteleva prosessi, siksi tyoresurssien
hankkimiseen, yllapitoon ja suojelemiseen kannattaa varautua ja pyrkia aktiivisesti, mm. pitamalla
huolta hyvinvoinnista ja sité kautta hyvinvoinnista ja tyéurasta. (De Vos ym. 2020.) Luonnon hyvin-
vointivaikutukset ovat tulleet yhd enemman esiin tydhyvinvoinnin kehittdmisessa, ja tdma vaikuttaa

pitkalla aikavalilla tyduran kestavyyteen.
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetydn aiheena on luonnon tyéhyvinvointivaikutukset ja kestava tydura. Tutkimuksen tarkoi-
tuksena on kuvata luonnon hyvinvointivaikutusten, tydhyvinvoinnin ja tyduran kestavyyden valista
yhteytta. Tutkimuksen tavoitteena on lisata ymmarrysta luonnon tydhyvinvointia ja tyduran kesta-
vyytta edistavista vaikutuksista. Tutkimuskysymys on, miten luonnon hyvinvointivaikutukset ovat yh-

teydessa tyohyvinvointiin ja tyduran kestavyyteen.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Opinnaytetydn toimeksiantaja

Toimeksiantajana opinnaytetydssa on Savonia-ammattikorkeakoulun toteuttama TasapainoaTydhon
-hanke. Hankkeen kohderyhmana ovat Pohjois-Savon hoitoalan, varhaiskasvatuksen, ruokapalvelu-
alan ja puhtaanapidon ammattilaiset. Hankkeen tavoitteena on ehkaista ja vahentaa tydntekijoiden
tydssa uupumista seka edistaa tydn ja vapaa-ajan valista tasapainoa. Hankkeella tuetaan erityisesti
naisvaltaisten, matalapalkka-alojen alojen tyontekijdiden tyohyvinvointia ja tydssa jaksamista ja lisa-
tdan voimavaroja tyéhon. Hankkeen laajempana tavoitteena on tyéeldman tasa-arvon edistaminen
ja paremman, laadukkaamman ja kestdvamman tyéuran kehittdminen tydvoimapulasta karsivilla
aloilla. Tybhyvinvointia lisdamalla pyritdan vahentamaan sairauspoissaoloja ja ennenaikaista elakoi-
tymista. Hanke esittda konkreettisia toimenpiteitd tydhyvinvoinnin edistamiseksi. (TasapainoaTyo-
hon -hanke 2023-2026.)

TasapainoaTy6hon -hankkeeseen osallistuville tydntekijdille tarjotaan arjen voimavaroja lisdava hy-
vinvointivalmennus, joka tukee yksildllisesti osallistujien hyvinvointia ja tydn- ja vapaa-ajan tasapai-
noa. Tydyhteisoille ja esihenkildille tarjotaan valmennusta tydyhteisdjen ja esihenkildtaitojen kehitta-
miseen, jonka aikana saadaan valineita tydntekijdiden tydssa jaksamisen tukemiseen seka koulu-
tusta palveleviin ja ihmislahtéisiin johtamismenetelmiin. Hankkeen tulokset esitetdan yhteiskunnalli-
sella tasolla ja lopputuloksena kehitetdan tydyhteiséille TasapainoaTydhon -tyéhyvinvointimalli,
jonka avulla tuetaan arjen tasolla tydntekijan kokonaisvaltaista tydhyvinvointia. (TasapainoaTy0hon -
hanke 2023—-2026.)

TasapainoaTyohon -hankkeen kohderyhma kasittda Pohjois-Savon naisvaltaisten, matalapalkka-
alojen tyodntekijat. Tutkimustuloksia Pohjois-Savon alueen naisvaltaisten, matalapalkka- alojen tyon-
tekijoiden tydnhyvinvoinnista ja sen yhteydesta luontoon ei ole. Luontointerventioiden tai luontoyh-
teyden tydhyvinvointivaikutuksista naisvaltaisilta matalapalkka-aloilta, ei ole mydskaan tutkimustie-
toa. Luonnon hyvinvointi- ja tydhyvinvointivaikutuksista ja hyvinvointia edistavista keinoista on kui-
tenkin olemassa tutkimustietoa. Opinndytetydn aiheen rajaus naisvaltaisten, matalapalkka-alojen
tydntekijoiden luontoyhteyden, tydhyvinvoinnin ja kestavan tyéuran yhteyden tutkimiseen ei onnistu-
nut tutkimustiedon puuttumisen takia. Ty6n aihe rajattiin siksi k&sittelemaan luonnon tyéhyvinvointi-

vaikutusten ja kestavan tyéuran yhteytta yleisesti.

Opinnaytety? liittyy TasapainoaTyohon -hankkeeseen lisaamalla ymmarrysta luonnon tydhyvinvoin-
tia ja tyouran kestavyytta edistavista vaikutuksista. Luonnon hyvinvointivaikutusten ja keinojen avulla
voidaan edistaa tyontekijan tydhyvinvointia ja siten kestavan tyduran toteutumista. Tyd voi tuoda
uusia ajatuksia tyéhyvinvoinnin kehittdmistyohon ja kestavan tyéuran tukemiseen luontoa hyoddynta-

malla.

5.2 Tutkimusmenetelman kuvaus

Opinnaytety6 on laadullinen tutkimus ja tutkimusmenetelmana kuvaileva kirjallisuuskatsaus. Tydssa
pyrittiin kuvaamaan ja lisddamaan ymmarrysta luonnon hyvinvointivaikutusten, tyéhyvinvoinnin ja tyo-
uran kestavyyden yhteydesta. Aihe on vahan tunnettu eika siita ole paljoa tutkimustietoa, siksi laa-

dullinen tutkimus sopi tydhén (Kananen 2019, 25). Laadullisella tutkimuksella aihetta voidaan kuvata
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eri ndkékulmien kautta pyrkien ilmidn selittdmiseen ja ymmartamiseen. Kirjallisuuskatsaus mahdol-
listaa jo olemassa olevan tutkimustiedon selvittdmisen aiheesta ja ilmidta koskevan ymmarryksen
lisdantymisen. (Kangasniemi ym. 2013, 292; Salminen 2011, 3—4, 6.) Kuvaileva kirjallisuuskatsaus,
eli narratiivinen kirjallisuuskatsaus, sopi opinnaytetyéhon, koska opinnaytetydssa pyrittiin kuvaa-
maan ja lisaamaan ymmarrysta tutkittavasta ilmiosta analysoimalla eri tutkimuksia ja samanaikai-
sesti myds tutkijan kasitys aiheeseen liittyvista osa-alueista lisdantyi. Kuvaavan kirjallisuuskatsauk-
sen prosessiin kuuluu aihetta koskevien kasitteiden ja niitd koskevien tutkijan ajatusten ja mielleyhty-
mien yhdistely samanaikaisesti tiedon lisadntymisen kanssa. Samalla tutkittavasta aiheesta voidaan
luoda teoriaa. (Vilkka 2023.) Opinnaytetydssa tdma mahdollisti tutkimusaineiston, teoreettisen tiedon
ja tutkijan mielleyhtymien ja kasityksen kautta luonnon hyvinvointivaikutusten, tydhyvinvoinnin ja ty6-

uran kestavyyden yhteyden ymmartamisen ja kuvaamisen.

Vilkan (2023, 38—42) mukaan kirjallisuuskatsaus tehdaan jarjestelméllisesti, tarkasti, kriittisesti ja
lapinakyvasti. Prosessi sisaltaa tutkimusaiheen ja -kysymysten muotoilun, aineiston hakusuunnitel-
man, hakusanojen ja -lauseiden valinnan, tutkimusten sisdanotto- ja poissulkukriteereiden maaritta-
misen ja hakutietokantojen valinnan. Opinnaytetydssa aiheen rajaamisen jalkeen muodostettiin tutki-
muskysymys: Miten luonnon hyvinvointivaikutukset ovat yhteydessa tyéhyvinvointiin ja tyduran kes-
tavyyteen? Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen mukaisesti, rajattu mutta riittdvan valja, tutkimuskysy-
mys ohjasi tiedonhakua, tutkimusaineiston valintaa seka tutkimusaineiston analyysia ja tulosten ka-
sittelya. Kysymyksen rajauksella aineistosta saatiin todennakdisimmin esiin tarkoituksenmukaisia
tietoja ja vastauksia ja samalla varmistettiin, ettéd opinnaytetydn sisalté vastaa tutkimusaihetta. Kysy-
myksen riittava valjyys mahdollisti puolestaan tutkittavan ilmion tarkastelun eri nakdkulmista kasin.
(Kangasniemi ym. 2013, 294.) Katsauksessa suoritetaan aineiston hakusuunnitelman jalkeen aineis-
tohaku, aineiston laadun arviointi, tutkimustiedon tiivistdminen, aineiston analyysi seka tutkimustu-
losten ja johtopaatdsten muodostaminen. Lopuksi tutkimus kirjoitetaan raportoitavaan muotoon ja
arvioidaan tutkimuksen luotettavuutta ja eettisyytta. (Vilkka 2023, 38—42.)

Kangasniemen ym. (2013, 294—297) mukaan kuvailevan kirjallisuuskatsauksen prosessin, osittain
paallekkain etenevat, vaiheet ovat tutkimuskysymyksen muodostaminen, tutkimusaineiston han-
kinta, tutkittavan ilmién kuvailu ja tulosten tarkasteleminen. Kuvailevaa kirjallisuuskatsausta voidaan
kayttaa itsenaisena tutkimusmenetelman, jonka erityispiirteita ovat tutkittavan ilmioén kuvailu, tutki-
muksen aineistolahtdisyys ja tutkittavan ilmién ymmartaminen (Kangasniemi ym. 2013, 292, 294).
Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen prosessiin vaikuttavat tutkijan kasitykset aineistosta, teoriasta ja
niiden yhteydesta toisiinsa (Vilkka 2023). Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa tiukat, metodiset
saannot eivat rajaa aineiston valintaa ja aihetta voidaan tarkastella useista eri ndkékulmista kasin,
jolloin aiheesta voidaan muodostaa laaja kokonaiskuva. Katsaus mahdollistaa samanaikaisesti seka
tutkimus- ja teoriatiedon tarkastelun, etta tutkijan ndkemyksen ja johtopaatésten muodostamisen

uudeksi kokonaisuudeksi tutkimusaiheesta. (Kangasniemi ym. 2013, 292; Salminen 2011, 3—4, 6.)

Opinnaytetydssa noudatettiin kirjallisuuskatsauksen toteuttamisen ohjeita ja katsauksen vaiheet esi-
tetdan tarkasti systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tapaan (Rantala, Ruotsalainen & Kajula 2025,
37). Opinnaytetyon teoreettisessa tietoperustassa esitettiin tutkimusaiheeseen ja tutkimuskysymyk-
seen liittyvaa keskeista tietoa luonnon hyvinvointi- ja tydhyvinvointivaikutuksia, tydhyvinvoinnista ja

tydelamamuutoksista seka kestavasta tydurasta. Kirjallisuuskatsauksen tutkimusaineistona toimivat



25 (76)

tutkimusaiheeseen liittyvat, aiemmin tehdyt tutkimukset, jotka kasittelivat luonnon hyvinvointi- ja ty6-
hyvinvointivaikutuksia ja niiden yhteytta tydntekijéiden tydhyvinvointiin. Tutkimusaineistosta 16ytyi
luontoperustaisia, tyontekijoiden tydhyvinvointiin ja tydkykyyn liittyvia tekijoita, jotka liittyivat myos
tyduran kestavyyteen ja siksi ne pystyttiin yhdistdmaan teoriaohjaavan analyysin avulla kestavan
tyduran teoriaan. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus sopi opinnaytetydn menetelmaksi, koska aikaisempia
tutkimuksia lapikdydessa saatiin selville, mita tutkimustietoa aiheesta on jo olemassa. Samalla selvi-
tettiin aihetta koskevaa teoriatietoa ja muodostettiin laaja kokonaiskuva aiheesta. Tutkimuskysymys

ohjasi opinnaytetyOprosessia alusta saakka.

5.3 Aineistonhankinta

Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen aineiston valinnassa korostuu katsauksen aineistolahtdisyys ja
pyrkimys aiheen ymmartamiseen, siksi aineiston valinta ja analyysi tapahtuvat osittain samanaikai-
sesti. Tutkimuskysymykset ohjaavat kuvailevan kirjallisuuskatsauksen aineistohakua ja valintaa.
(Kangasniemi ym. 2013, 294-295.) Aineistohankinnassa eri tietokannoista suoritettavalla kirjalli-
suushaulla valitaan tutkimusaiheeseen sopiva aineisto, joka muodostuu yleensa aiemmin julkais-
tuista, tutkimusaiheen kannalta merkityksellisista, alkuperaisista tutkimuksista. Aineiston sopivuuden
kriteeri on se, ettd sen avulla voidaan lisatd ymmarrysta tutkittavasta asiasta tarkoituksenmukaisesti
ja tutkimuskysymyksiin vastaten. (Kangasniemi ym. 2013, 294-295.)

Aineistohakua ohjasivat tutkimusaineiston sisaanotto- ja poissulkukriteerit (Taulukko 1.), jotka hel-
pottivat tarkoituksenmukaisen tiedon I0ytymista ja varmistivat tutkimusten soveltuvuuden ja hyvak-
syttavyyden opinnaytetydhon. Sisdanottokriteereina olivat seuraavat asiat: 1. Tutkimusaineisto kasit-
telee luonnon hyvinvointi- vaikutuksia ja tydhyvinvointia ja/ tai tyburaa. Nain varmistettiin, etta ai-
neisto liittyy tutkimusaiheeseen. 2. Tutkimusaineisto vastaa tutkimuskysymykseen. Nain tutkimus-
aihe rajautui haluttuun alueeseen. 3. Tutkimusten taytyy olla vertaisarvioituja, tieteellisia tutkimuksia.
Arvioiduilla tutkimuksilla lisattiin tutkimustiedon luotettavuutta. 4. Tutkimusten julkaisuaika on vuo-
silta 2014-2024, mika mahdollisti ajan tasalla olevan tutkimustiedon kasittelyn. Aikajana rajautui
vuodesta 2014 eteenpain, silld luonnon hyvinvointivaikutuksien yhteytta tydntekijan tydkykyyn on
tutkittu vasta viime vuosina enemman ja luonnon tydhyvinvointivaikutusten ja kestavan tyéuran yh-
teys tutkimusaiheena on uusi. 5. Tutkimusaineiston kieli on suomi tai englanti. Suomenkielisen ja
englanninkielisen tutkimusaineiston avulla saatiin tarkoituksenmukaista tutkimusaineistoa. 6. Tutki-
musaineisto on maksutonta ja helposti saatavilla olevaa, jolloin tutkimuksia pystyttiin lukemaan ja

arvioimaan. Tutkimusaineiston poissulkukriteereina olivat painvastaiset asiat.

Taulukko 1. Tutkimusaineiston sisdanotto- ja poissulkukriteerit

Kriteerit tutkimusaineiston sisaanottoon Kriteerit tutkimusaineiston poissulkuun
Tutkimusaineisto on julkaistu vuosien 2014— Tutkimusaineisto on julkaistu aiemmin kuin
2024 valilla vuonna 2014

Tutkimusaineiston julkaisukielend on suomi tai Tutkimusaineiston julkaisukielena on muu kieli

englanti kuin suomi tai englanti

Tutkimusaineistot ovat tieteellisia tutkimuksia Tutkimusaineistot eivat ole tieteellisia tutkimuk-

sia
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Tutkimusaineisto on verkossa ja/ tai helposti

saatavilla olevaa

Tutkimusaineisto on maksullista tai ei ole ver-

kossa/ helposti saatavilla olevaa

Tutkimusaineisto kasittelee luonnon hyvinvointi-

vaikutuksia ja tydhyvinvointia ja/ tai tyduraa

Tutkimusaineisto ei kasittele luonnon hyvinvoin-

tivaikutuksia ja ty6hyvinvointia ja/ tai tyOuraa

Tutkimusaineisto vastaa asetettuun tutkimusky-

symykseen

Tutkimusaineisto ei vastaa asetettuun tutkimus-

kysymykseen

Opinnaytetydssa kaytettiin kuvailevassa kirjallisuuskatsauksissa usein kaytettavaa aineiston ekspli-
siittista valintaa ja siksi kirjallisuusaineiston valintaprosessin vaiheet kuvataan systemaattisen kirjalli-
suuskatsauksen tapaan tarkasti. Valitut tietokannat, aineiston sisaanotto- ja poissulkukriteerit seka
aineiston haku, valinta ja lapikaynti kuvataan ja tehdaan jarjestelmallisesti etukateen suunniteltujen
kriteereiden ja metologian mukaan. (Marjamaa & Sinisalo 2022; Kangasniemi ym. 2013, 295-296.)
Kirjallisuushaut tehdaan eri tietokannoista, kuten systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa, kayt-
téen sisaanotto- ja poissulkukriteereja. Aineiston valinta poikkeaa systemaattisesta kirjallisuuskat-
sauksesta siten, etta valittu aineisto perustuu rajattujen kriteereiden liséksi aineiston sisaltdoon ja
suhteeseen muita valittuja tutkimuksia kohtaan. Sisallollinen valinta on kuvailevassa kirjallisuuskat-

sauksessa tarkeintd. (Marjamaa & Sinisalo 2022; Kangasniemi ym. 2013, 295.)

Tiedonhaussa hyddynnettiin Savonia ammattikorkeakoulun tiedonhaun ohjausta ja hakusanat maari-
teltiin yhteisty6ssa kirjaston informaatikon kanssa. Opinndytetydssa tehtiin aineiston harjoitushakuja
useista eri tietokannoista, ennalta valittujen hakusanojen ja -lauseiden avulla. Aluksi tutkimusai-
heena oli Green Caren tybhyvinvointivaikutukset ja niiden yhteys tyontekijan kestavaan tyéuraan
mutta tasta lahtékohdasta ei I0ytynyt alustavan tiedonhaun mukaan aiheeseen liittyvia tutkimuksia.
Tutkimusaiheen uudelleen muotoilun jalkeen tutkimusaiheeksi muodostui luonnon tyéhyvinvointivai-
kutukset ja kestava tydura. Opinnaytetydn varsinainen aineistohaku suoritettiin kuudesta eri tieto-
kannasta tutkimusaiheeseen liittyvilld hakusanoilla, hakusanojen ja -lauseiden uudelleenvalinta tuotti
parempia hakutuloksia. Haku suoritettiin sisd@notto- ja poissulkukriteereitd noudattaen. Tiedonhaun
hakusanat liittyivat luonnon hyvinvointivaikutuksiin, tydntekijdiden tyéhyvinvointiin ja tyduraan. Haku-
sanat toistuvat samanlaisina kaikissa tietokannoissa mutta suomenkielisesta tietokannasta haku
suoritettiin suomeksi, englanninkielisesta englannin kielella. Hakusanat poikkesivat toisistaan aino-
astaan niin, ettd hakusanat olivat toistensa synonyymeja. Tama varmisti samankaltaisen haun suo-
rittamisen kaikista tietokannoista ja tutkimustiedon I6ytymisen samaa tarkoittavilla hakusanoilla ja
siksi voidaan olettaa, ettd haun tuloksena saatiin samansuuntaisia tutkimuksia. Aineistohaun tulok-
set tarkastettiin otsikon ja tiivistelman kautta, yksi kerrallaan 1apikayden. Tutkimuskysymys ohjasi
aineistohakua ja samalla huomioitiin teoreettinen tieto ja pyrkimys aiheen ymmartamiseen. Nain var-

mistettiin tutkimusten sopivuus opinndytetyéhon.

Aineistohaussa tutkimuksia haettiin suomalaisista ja kansainvalisistd hakutietokannoista (Taulukko
2.). Tiedonhakua tehtiin seuraavista tietokannoista: FINNA.FI, SAVONIA FINNA, ScienceDirect,
Medline (OVID), Business Suite ja CINAHL Ultimate (hakuun sisaltyi CINAHL Ultimate, Medline,
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Business Source Ultimate, Health Business Elite ja Green FILE). Opinnaytetydhon I8ytyi lopulta 6
sisaanottokriteereiden mukaista tutkimusta FINNA.FI, SAVONIA FINNA, ScienceDirect ja Medline
(OVID) tietokannoista. Muista tietokannoista ei I8ytynyt sopivia tutkimuksia. Samoja tutkimuksia 16y-
tyi useammasta tietokannasta. Tutkimushaut toistettiin, jotta varmistuttiin tutkimusten l16ytymisesta
samoilla hakukriteereilla mydhemminkin. Tassa opinnaytetydssa tutkimushaun hakusanat antoivat
juuri niilden mukaisia hakutuloksia, ja siten tutkimusaineisto muodostui esitetyn kaltaiseksi. Toisenlai-

silla hakusanoilla ja hakutietokannoilla olisi I6ytynyt mahdollisesti muita tutkimuksia.

Taulukko 2. Aineistohaun kuvaus

Tietokannoista aineistohaun perusteella 16ytyneet tutkimukset:
FINNA.FI 445

ScienceDirect 193

Medline (OVID) 39

SAVONIA FINNA 43

CINAHL Ultimate 443

Business Suite 50

Otsikon perusteella mukaan otetut tutkimukset:
FINNA.FI 7

ScienceDirect 2

Medline (OVID) 1

SAVONIA FINNA 4

CINAHL Ultimate 0

Business Suite 0

Tiivistelman lukemisen jalkeen tarkasteltavaksi otetut tutkimukset:
FINNA.FI 5

ScienceDirect 1

Medline (OVID) 1

SAVONIA FINNA 1

Kokotekstin lukemisen jalkeen mukaan otetut tutkimukset:
FINNA.FI 4
ScienceDirect 1

Medline (OVID) 1
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SAVONIA FINNA 1

Katsauksen analysointiin valitut lopulliset tutkimukset:
FINNA.FI 3

ScienceDirect 1

Medline (OVID) 1

SAVONIA FINNA 1

FINNA.FI tietokannasta suoritettiin haku seuraavilla rajauksilla: kieli: suomi/englanti, verkossa saata-
villa, valmistusvuosi 2014—2024. Hakuehdot olivat: (Kaikki osumat:nature AND Kaikki osumat:job
satisfaction) OR (Kaikki osumat:well-being at work) AND Kaikki osumat:nature) OR (Kaikki osu-
mat:nature AND Kaikki osumat:working career) NOT ((Kaikki osumat:patient)). Hakuryhmat yhdistet-
tiin ehdolla: Mika tahansa ryhma (OR). Haku tuotti 445 tulosta, joista valittiin otsikon perusteella 7
tutkimusta tarkasteltavaksi. Tiivistelman lukemisen jalkeen tarkasteltavaksi jai 5 tutkimusartikkelia.
Naista yksi tutkimus 16ytyi myds ScienceDirect tietokannan hausta, joten se otettiin mukaan sita
kautta. Yksi tutkimuksista on vaitdskirja, joka sisaltaa 4 eri osatutkimusta. Osatutkimuksista 1 16ytyi
SAVONIA FINNA tietokannasta ja otettiin mukaan opinnaytetydhdn sita kautta. 4 osatutkimusta si-
séaltanyt vaitdskirja jatettiin pois analysoitavasta tutkimusaineistosta, silla kaikki osatutkimukset eivat
liittyneet suoraan tyontekijan tydhyvinvointiin. Lopulta FINNA.FI tietokannasta otettiin mukaan opin-

naytetyohon 3 tutkimusta.

ScienceDirect tietokannasta suoritettiin haku seuraavilla rajauksilla: advanced search, review arti-
cles, research articles, 2014-2024, kieli englanti. Hakuehdot olivat: ("nature exposure" AND "job sat-
isfaction") OR ("well-being at work" AND "natural environment") OR (nature AND "working career")
NOT (patient). Haku tuotti 193 tulosta, joista valittiin otsikon perusteella tarkasteltavaksi 2 tutki-

musta. Tiivistelman lukemisen perusteella opinnaytetyéhén valikoitui lopulta 1 tutkimusartikkeli.

Medline (OVID) tietokannasta suoritettiin haku seuraavilla rajauksilla: Vuosivali 2014—-2024 ja revier.
Hakuehdot olivat: (nature AND "job satisfaction") OR ("well-being at work" AND "nature) OR ("work-
ing career" AND nature). Haku tuotti 39 tulosta. Naista otsikon perusteella tarkasteltavaksi otettiin 1

tutkimus, joka valittiin tiivistelman lukemisen jalkeen opinnaytetydn aineistoksi.

SAVONIA FINNA tietokannasta suoritettiin haku rajauksilla: tarkennettu haku, kotimaiset artikkelit,
kieli suomi/englanti, vuosivali 2014—2024 ja Journal.fi. Hakuehdot olivat: (Kaikki osumat:luonto AND
Kaikki osumat:ty6tyytyvaisyys) OR (Kaikki osumat:luonto AND Kaikki osumat:tyéhyvinvointi) OR
(Kaikki osumat:luonto AND Kaikki osumat:tyéura) NOT ((Kaikki osumat:potilas)). Haku tuotti 43 tu-
losta. Naista valittiin otsikon kautta tarkasteltavaksi 4 artikkelia. Tiivistelman lukemisen jalkeen opin-

naytetyéhon valikoitui 1 tutkimus.

CINAHL Ultimate tietokannassa tarkennettua hakua rajattiin seuraavasti: Viimeiset 10 vuotta, eng-
lannin kieli, tieteelliset(vertaisarvioidut) tutkimukset. Hakuehdot olivat: ("nature" AND "job satisfac-
tion") OR ("nature" AND "well-being at work") OR ("nature™ AND "working career") NOT "patient".
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Hakuehdoilla saatiin 443 tulosta mutta otsikon perusteella niista ei valittu yhtaan tutkimusta opinnay-
tetydhon. Business Suite tietokannassa hakua rajattiin seuraavasti: Review, 31.12.2013 jalkeen il-
mestyneet, Englanti, Suomi, Peer reviewed ja full text. Hakuehdot olivat: ("nature" AND "job satisfac-
tion") OR ("well-being at work" AND "nature") OR ("nature" AND "working career") NOT "patient".

Hakutulos oli 50 tutkimusta, joista otsikkojen perusteella ei valittu mukaan yhtaan tutkimusta.

Haku tietokannoista tuotti yhteensa 1213 hakutulosta. Tdma osoittaa, ettad luonnon hyvinvointivaiku-
tuksien ja tydhyvinvoinnin yhteydesta on tehty tutkimuksia. Suurin osa haulla saaduista tuloksista
hylattiin otsikon perusteella, koska ne eivat liittyneet tutkimusaiheeseen, tai nakékulma siihen ei ollut
tarkoituksenmukainen. Otsikon perusteella jatkettiin neljantoista tutkimuksen tarkastelua. Tiivistel-
man lukemisen jalkeen muutama tutkimus karsiutui pois aineistosta ja jaljelle jai kahdeksan tutki-
musta, joista yksi tutkimus poistettiin paallekkaisen hakutuloksen takia. Kokotekstin lukemisen jal-
keen tarkasteltavana oli seitseman tutkimusta, joista yksi poistettiin, silla se siséalsi useita osatutki-

muksia, joista yksi oli jo mukana tutkimuksessa. Lopullinen tutkimusaineisto kasitti kuusi tutkimusta.

Opinnaytety6ssa haluttiin kuvata luonnon hyvinvointivaikutusten, tydhyvinvoinnin ja tyduran kesta-
vyyden valista yhteytta. Luonnosta ja luonnon hyvinvointivaikutuksista on paljon tutkimustietoa.
Myds tyGhyvinvoinnista on paljon tutkimustietoa. On myds tutkimustietoa luonnon ja tydhyvinvoinnin
yhteydesta. Lisaksi on olemassa tutkimustietoa tyOuran kestavyydesta ja kestavasta tyourasta.
Luonnon hyvinvointi- ja tydhyvinvointivaikutusten ja kestavan tyéuran yhteydesta ei ole tutkimustie-
toa, eika aineistohaussa siten 16ytynyt tutkimuksia, missa luonnon hyvinvointivaikutuksia olisi yhdis-
tetty suoraan seka tydhyvinvointiin, ettd samanaikaisesti tyduran edistdmiseen tai kestavaan tyo-
uraan. Tydntekijan tyduraa edistavat tekijat ja tydhyvinvointi liittyvat yhteen samoin, kuin luonnon
hyvinvointivaikutukset liittyvat tydhyvinvoinnin edistamiseen. Siten aineistohaussa I6ytyneet tutki-

mukset sopivat opinnaytetyon aineistoksi.

Tutkimusten valikoituminen toteutui sisdanottokriteereiden mukaisesti. Tutkimusaineistoksi valikoitui
tutkimukset, missa kasiteltiin luonnon hyvinvointivaikutuksien yhteytta tydhyvinvointiin, luontoon pe-
rustuvien interventioiden tydhyvinvointivaikutuksia seka luontoyhteyden tai -altistuksen ja tyéhyvin-
voinnin yhteytta. Aineistosta l6ytyi yhteys luonnon hyvinvointi- ja tydhyvinvointivaikutusten ja tyéhy-
vinvoinnin valilla. Tutkimusaineistossa ei kasitelty luonnon hyvinvointi- ja tydhyvinvointivaikutusten
yhteytta tyduran kestavyyteen mutta tutkimusaineistossa esiintyvat luonnon hyvinvointi- ja tyéhyvin-
vointivaikutukset ja tydhyvinvointia edistavat tekijat liittyvat myos tyduran edistadmiseen ja kestavan
tyduran toteutumiseen. Kestava tyduran ja luonnon yhteys on tuotu opinnaytetydn tuloksiin teoriaoh-

jaavan analyysin kautta, missa tutkimusaineisto yhdistyi kestavan tyéuran teoriaan.

Ty6hdn valitut tutkimukset kaytiin 1api yksitellen ja aineisto valmisteltiin ja jarjesteltiin tutkittavaan
muotoon. Alla olevassa taulukossa (Taulukko 3.) on esitelty opinnaytetydn tutkimusaineistoksi valitut
tutkimukset. Taulukossa ilmenee lyhyesti kuvattuna tutkimuksen aihe, tutkimuksen tekijat, tutkimuk-
sen vuosiluku, tutkimuksen tarkoitus, tutkimuksen toteutustapa, tutkimusaineisto seka tutkimustulos-
ten paakohdat (Vilkka 2023, 87).



Taulukko 3: Tutkimusaineistoksi valitut tutkimukset

30 (76)

Tutkimus/Teki- Tutkimuksen tar- | Tutkimuksen to- Tutkimusai- Tulokset
jatVuosiluku/Tie- | koitus teutus neisto

tokanta

1. Effects of Na- Luontoon perus- | Tyoéterveyshuol- Terveydenhuol- | Tydntekijoiden

ture-Based Inter-
vention in Occu-
pational Health
Care on Stress —
A Finnish Pilot
Study Comparing
Stress Evaluation
Methods. Lippo-
nen, M., Hal-
likainen, V. & Kil-
pelainen, P. 2022.
FINNA.FI.

tuvien interventi-
oiden (NBI) vai-
kutusten mittaa-
minen ja interven-
tioiden vaste
11:sta terveyden-
huollon naisty6n-
tekijan stressita-
soon, palautumi-
seen ja burnout
kokemukseen.
Tyoterveyshuol-
toon sopivien
luonto perusteis-
ten interventioi-
den arviointi ja

vertailu.

lon fysiotera-
peutin ja psykolo-
gin yksild- ja ryh-
makaynnit. Luon-
toperusteinen in-
terventio: Mindful-
nes luonnossa
(puistot, metsat,
rannat) Fyysiset
harjoitukset: ka-
vely, ulkoportaat,
ulkokuntosali.
Kipu- ja tybuupu-
mus kyselyt ja sy-
ketason (HRV),
syljen kortisolin ja
a-amylaasin fy-
siologiset mit-

taukset.

toalan 11 tyon-
tekijaa, joilla hei-
kentynyt tyo-
kyky, kokemuk-
set luontoperus-
teisista interven-
tioista. Tybuupu-
mis- ja kipuky-
selyiden tulok-
set. Mittaustu-
lokset ja nayttei-
den tulokset.
Tyoterveyshuol-
lon ammattilais-

ten palaute.

stressitason ja
syketason muu-
tokset interventi-
oiden aikana,
subjektiivisen
tybuupumuksen
ja kivun kokemi-
sen vahentymi-
nen vahaisesti.
Hyvinvoinnin
tunne lisdantyi
tutkimusjakson
aikana. NBI voi
auttaa kivunhal-
linnassa kan-
nustamalla lii-
kuntaan, mika
auttaa tuki- ja lii-
kuntaelimistdn
sairauksien ki-
putilojen hoi-
dossa. NBI voi
auttaa uupu-
muksen hoi-

dossa.

2. Profiles of Na-
ture Exposure and
Outdoor Activities
Associated with
Occupational
Well-Being Among
Employees. Hyvo-
nen, K., Térnroos,
K., Salonen, K.,
Korpela, K., Feldt,

Luontoymparis-
tossa kayntien ja
tyéntekijoiden
tydhyvinvoinnin
valisen suhteen
selvittdminen: eri-
laisten luonnon-
kayttajaprofiilien
yhteys ty6hyvin-
voinnin tekijoéihin

(elinvoima,

Sahkdinen verk-
kokysely, joka si-
salsi kysymyksia
tyontekijoiden
luonnossa kayn-
tien tiheydesta ja
kestosta, osallis-
tumisesta erilai-
siin ulkoiluihin
luonnossa, tyéhy-

vinvointiin seka

Julkisen ja yksi-
tyisen sektorin
13 eri organi-
saation 3260

tyontekijaa.

Luontoymparis-
tokaynnit ja lyhyt
etaisyys kotoa
luontoymparis-
toon liittyvat pa-
rempaan energi-
syyteen, tyohon
sitoutumiseen
seka tyon
imuun. Korkea,
monipuolinen tai

yksipuolinen
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T. & Kinnunen, U.
2018. FINNA.FI.

omistautuminen,
sitoutuminen,

tyén imu, uupu-
mus, kyynisyys,
riittdmattdomyys).

vaestorakentee-
seen ja tydn omi-

naisuuksiin.

luontoaltistus-
profiili liittyi kor-
keampaan ty6-
hén sitoutumi-
seen, elinvoi-
maan ja tyodlle
omistautumi-
seen seka va-
haisempaan riit-
tdmattdmyyden,
kyynisyyden ja
tybuupumisen
kokemukseen
verrattuna alem-
paan luontoaltis-
tus profiiliin.
Tyo6paivan ja va-
paa-ajan aikai-
sen luontoaltis-
tuksen tyShyvin-
vointivaikutuksia
on tarkeaa tut-
kia.

3. Effects of park

walks and relaxa-

tion exercises dur-

ing lunch breaks
on recovery from
job stress: Two
randomized con-
trolled trials. De
Bloom, J., Sian-
oja, M., Korpela,
K., Tuomisto, M.,
Lilja, A., Geurts,
S. & Kinnunen, U.
2017. FINNA.FI.

Tyo6paivien lou-
nastaukojen ai-
kaisten luon-
nossa tapahtu-
vien aktiviteettien,
kuten puistoka-
vely- ja rentoutu-
misinterventiot,
vaikutusten tutki-
minen tydstres-
sista toipumi-
sessa ja interven-
tioiden vaikutta-
vuuden tutkimi-

nen.

Kaksi satunnais-
tettua, kontrolloi-
tua tutkimusta,
kevéat ja syksy. 5
tutkimus viikkoa,
joista 2 interven-
tio viikkoa, jolloin
jarjestettiin lou-
nastaukojen (15
minuuttia) aktivi-
teettia tydnteki-
joille. 3 eri ryh-
maa: puistoka-

vely-, rentoutus-

ja kontrolliryhmat.

Tekstiviesti- ja
paperikyselyt en-

nen interventiota,

153 suomalaista
tietotydntekijaa
11 eri yrityk-
sestd. Kevaalla
83 ja syksylla 70
tyéntekijaa.
Puistokavelyryh-
maan kuului 51,
rentoutusryh-
maan 46 ja
kontrolliryhmaan

56 tyontekijaa.

Interventiot va-
hensivat jannit-
tyneisyytta ver-
rattuna ennen
interventioita mi-
tattuun jannityk-
seen. Kevaalla
tydsta toipumi-
seen ja tuloksiin
ei ollut vaiku-
tusta. Syksylla
molemmat inter-
ventiot aikaan-
saivat palautu-
mista tyosta ja
vasymyksen va-
hentymista.
Puistokavelyryh-
mat ilmoittivat

korkeampaa
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sen aikana ja sen

jalkeen.

tydsta irrottautu-
misen koke-
musta verrat-
tuna rentoutus-
ryhmaan. Inter-
ventiot voivat ly-
hytaikaisesti
edistaa tydstres-
sista palautu-
mista seka sai-
lyttéa ja paran-
taa tyéhyvin-
vointia. Luonto-
ymparistdssa
likkuminen voi
olla lupaava
keino tyoter-

veyshuollossa.

4 Nature at home
and at work: Natu-
rally good? Links
between window
views, indoor
plants, outdoor ac-
tivities, and em-
ployee well-being
over one year.
Korpela, K., De
Bloom, J., Sian-
oja, M., Pasanen,
T.& Kinnunen, U.
2017. ScienceDi-

rect.

Tyo6ssa ja kotona
tapahtuvan luonto
altistumisen ja
tyéhyvinvoinnin
yhteyden tutkimi-
nen seka tyonte-
kijdiden hyvin-
voinnin tutkimi-

nen.

Sahkaoiset kyselyt
kerran vuodessa,
kahden vuoden

aikana.

841 tyontekijaa
11 eri organi-
saatiosta, kyse-
Iyt kahdesti,

vuoden valein.

Fyysinen aktiivi-
suus luonnossa
liittyi tydntekijoi-
den elinvoimaan
ja onnellisuu-
teen. Vapaa-
ajan fyysinen
aktiivisuus luon-
nollisissa ympa-
ristdissa voi li-
sata tyontekijoi-
den elinvoimaa
ja olla tydhyvin-
vointistrategia.
Fyysinen aktiivi-
suus luonnossa
ennusti suurem-
paa elinvoimaa
vuoden aikana
ja vapaa-ajan lii-
kunta luonnon-
ymparistdssa oli
yhteydessa
tyontekijdiden
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elinvoimaisuu-
den lisdantymi-
seen ajan mit-

taan.

5. Restorative Ef-
fects of Biophilic
Workplace and
Nature Exposure
during Working
Time: A System-
atic Review. Gon-
calves, G. Sousa,
C., Fernandes, M.,
J., Almeida, N. &
Sousa, A. 2023.
Medline (OVID).

Analysoida tutki-
muksia, joissa ar-
vioitiin tyontekijoi-
den tybaikana ta-
pahtuvan luon-
nolle altistumisen
palauttavia vaiku-
tuksia ja vahvis-
taa tutkimustietoa
luontoaltistuksen
palauttavasta vai-

kutuksesta.

Systemaattinen
katsaus ja meta-
analyysi ver-
taisarvioiduista

tutkimuksista.

16 tutkimusta.

Tydpaikkojen
biofiilinen suun-
nittelu vaikuttaa
myoOnteisesti
tybéhyvinvointiin
ja luontoaltistus
vaikuttaa positii-
visesti tyonteki-
jéiden tervey-
teen ja hyvin-
vointiin. TyOpai-
van aikaiset
luontointerven-
tiot ja -elementit
vahentavat
stressia, lisaavat
tyotyytyvai-
syytta, tuotta-
vuutta, tyéhon
sitoutumista ja
organisaatioon
sitoutumista.
Palauttavat
luontoymparistot
tyépaikalla edis-
tavat tyontekijan
tyéresurssien
palautumista jo
tyépaivan ai-

kana.
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6. Luontointerven-
tiot hyvinvoinnin
tukena Green
Care -toimin-
nassa. Salonen,
K. & Tornroos, K.
2019. SAVONIA
FINNA.

Kuvata Green
Care -toimintaan
osallistuneiden
kokemuksia luon-
tointerventioista
aineistolahtdisesti
ja tarkastella ko-
kemuksia erilai-
sista luontointer-
ventiotyypeista

teorialahtoisesti.

Kyselylomakkeet,
teemahaastattelut
postin (tavallisen
postin ja sahko-
postin) kautta
seka kurssi- ja
haastattelu tilai-

suuksissa.

Green Care -toi-
mintaa toteutta-
vien organisaa-
tioiden kurssilai-
set, kuntoutujat
ja kuntouttavaan
tyétoimintaan
osallistuneet
vuosina 2007-
2012, N = 54.

Stressin ja kiel-
teisten tunte-
musten hellitta-
minen, virkisty-
minen. Mielen-
terveyden tuki.
Toivon tunteiden
jaitsensa hy-
vaksymisen,
pystyvyyden ja
tasapainon tun-
teen kokeminen.
Keskittymisen
paraneminen,
rauhoittuminen
ja rentoutumi-
nen. Elpyminen
ja tervehtymi-

nen.

5.4  Aineiston analyysi

Kirjallisuuskatsauksessa tutkittavan ilmion sisallén rakentaminen ja ymmartaminen tapahtuu sisal-

I6nanalyysin avulla (Kangasniemi ym. 2013, 297). Se tarkoittaa aineistosta esiin tulevien asioiden

sisalldllista ryhmittelya, tutkimuskysymyksiin vastaamista, analyysia ja johtopaatdsten tekemista

(Marjamaa & Sinisalo 2022). Sisalldnanalyysissa tutkimusaineistoa tiivistetdan ja selkeytetaan niin,

etta siitd voidaan tehda johtopaatdksia. Analyysin tavoitteena on muodostaa laadullinen kuvaus tut-

kittavasta ilmiésta, hakemalla aineistosta tutkimusaiheen kannalta merkityksellisia asioita, vastaa-

malla tutkimuskysymyksiin ja tekemalla aineistosta uusia johtopaatdksia. Kuvaileva kirjallisuuskat-

saus voi tarkastella tutkimusaiheita teemojen, kategorioiden, kasitteiden tai teoreettisen lahtékohdan

kautta ja kuvailu on aineistolahtdista. Aineistosta pyritddn luomaan eri tutkimusten tuloksia yhdistele-

malla uusia tulkintoja ja selkea kokonaisuus, muuttamatta kuitenkaan alkuperaista tietoa. (Tuomi &
Sarajarvi 2018, 140; Kangasniemi ym. 2013, 296-297.)

Tutkimusaineisto analysoitiin teoriaohjaavan sisallénanalyysin avulla ja tuloksia kuvattiin aineisto- ja

teorialdhtdisesti. Teoriaohjaava sisalldnanalyysi eli abduktiivinen analyysi tarkoittaa myos teo-
riasidonnaista analyysia (Tuomi & Sarajarvi 2018, 109-110, 112—113). Puusan (2020, luku 9) mu-

kaan teoriasidonnaisessa analyysissa kaytetaan abduktiivista paattelya, johon vaikuttaa seka aineis-
tolahtdisyys, etta aikaisempi teoriatieto. Abduktiivisessa paattelylogiikassa ajatteluprosessiin vaikut-
tavat vuorotellen seka tutkittava aineisto etta valmiit teoriamallit (Tuomi & Sarajarvi 2018, 110, 112).
Analyysissa edetaan aluksi aineistolahtdisesti mutta sen edetessa aineistosta esiin nousevat asiat
pyritddn yhdistdmaan olemassa olevaan teoriatietoon. Aineiston ja teoriaohjaavan analyysin kautta

voi syntya uusia ajatuskokonaisuuksia tutkittavasta ilmiésta. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 112-118.)


https://savonia.finna.fi/Search/Results?type=Author&lookfor=%22Salonen,%20Kirsi%22&hiddenFilters%5B%5D=%23%3A%22%28building%3A0%2FJOURNALFI%2F%29+OR+%28building%3A1%2FNLF%2Farto%2F%29%22&hiddenFilters%5B%5D=finna.deduplication%3A%220%22
https://savonia.finna.fi/Search/Results?type=Author&lookfor=%22Salonen,%20Kirsi%22&hiddenFilters%5B%5D=%23%3A%22%28building%3A0%2FJOURNALFI%2F%29+OR+%28building%3A1%2FNLF%2Farto%2F%29%22&hiddenFilters%5B%5D=finna.deduplication%3A%220%22
https://savonia.finna.fi/Search/Results?type=Author&lookfor=%22T%C3%B6rnroos,%20Kaisa%22&hiddenFilters%5B%5D=%23%3A%22%28building%3A0%2FJOURNALFI%2F%29+OR+%28building%3A1%2FNLF%2Farto%2F%29%22&hiddenFilters%5B%5D=finna.deduplication%3A%220%22
https://savonia.finna.fi/Search/Results?type=Author&lookfor=%22T%C3%B6rnroos,%20Kaisa%22&hiddenFilters%5B%5D=%23%3A%22%28building%3A0%2FJOURNALFI%2F%29+OR+%28building%3A1%2FNLF%2Farto%2F%29%22&hiddenFilters%5B%5D=finna.deduplication%3A%220%22
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Analyysi on aineistolahtdista, vaikka siihen liitetdankin teoriaa, eli aineistosta esiin nousevat asiat
maaraavat analyysissa kasiteltdvaksi otettavat asiat. Teoriaohjaava analyysi ei testaa aiempaa teo-
riaa, vaan siina teoriaa kaytetdan analyysin apuna, analyysiprosessia ohjaamassa. Ajattelua ohjaa
seka aineisto, etta teoriatieto. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 112-113, 132-133; Tuomi & Sarajarvi 2009,
95-100.) Aineistolahtdisyys vaatii siksi aineiston ja aiheen hallintaa (Kangasniemi ym. 2013, 296—
297). Teoriaohjaava sisallonanalyysi eroaa aineistolahtdisesta analyysista siina, miten teoriatieto
yhdistetaan tutkimusaineistoon. Teoriaohjaavassa analyysissa teoreettiset kasitteet [0ytyvat tutki-
musaineiston lisaksi valmiista, jo tiedetysta teoriasta, mutta aineiston asettamien ehtojen mukaisesti.
Analyysissa alaluokat syntyvat aineistolahtoisesti mutta aineiston ylaluokat tulevat valmiista teo-
riatiedosta. (Tuomi & Sarajarvi, 2018, 112-113, 130-133.)

Opinnaytetydssa analyysia tehtiin valituista tutkimuksista ja sitd ohjasi vuoroin aineisto ja kestavan
tyéuran teoria (De Vos ym. 2020). Aineistoa tarkasteltiin kestavan tyduran teorian maaritelmien ja
mallin (De Vos ym. 2020) kautta, etsien aineistosta kestévan tyéuran toteutumiseen ja jatkuvuuteen
liittyvia tekijoita. Analyysin edetessa aineistosta saatuja vastauksia vertailtiin teoriaan ja tutkimusky-
symys ohjasi analyysia ja tulosten muodostumista. Aineistosta esiin tulleiden luonnon hyvinvointi-,
tydéhyvinvointivaikutuksien seka tydhyvinvointiin ja tyduraan liittyvien asioiden yhteys tyéuran kesta-
vyyteen I6ytyi yhdistamalla tietoa kestavan tyduran teoriaan. Tama oli tarkoituksenmukaista, silla
vahan tutkitun aiheen takia tutkimustietoa aiheesta ei ole riittavasti eika kirjallisuuskatsauksen ai-
neisto olisi vastannut riittdvasti tutkimuskysymykseen. Teoriaohjaavan analyysin kayttdminen opin-
naytetyon analyysimenetelmana lisasi tydn luotettavuutta, kun jo olemassa olevaa kestavan tyéuran
teoriaa hyddynnettiin luonnon hyvinvointivaikutusten, tydhyvinvoinnin ja tyéuran kestavyyden yhtey-
den muodostamisessa. Nain pystyttiin vastaamaan tutkimuskysymykseen ja aikaansaatiin tutkimus-

tuloksia tarkoituksenmukaisesti.

Laadullisen tutkimuksen analyysiprosessissa tutkimusaineistoa pelkistetaan, ryhmitelldan luokiksi ja
kasitteellistetdan eli siitd luodaan teoreettisia kasitteita. Aluksi tutkimusaineisto lapikaydaan ja ai-
neistosta muodostetaan selked kuvaus, jossa sailyy tarkoituksenmukainen tieto. Aineistosta 16ytyvat,
tutkimuskysymyksiin vastaavat ja aihetta kuvaavat alkuperaiset ilmaisut listataan, pelkistetdan yksin-
kertaiseen muotoon ja kirjataan yl6s. [Imaisut voivat yksittaisia sanoja, lauseita tai ajatuskokonai-
suuksia. (Vilkka 2023, 86—87; Tuomi & Sarajarvi 2018, 123-124; Latvala & Vanhanen-Nuutinen
2001, 26, 28.) Pelkistaminen tarkoittaa tutkimusaineiston tiivistamista ja jaottelemista niin, etta ai-
neistosta saadaan tutkimuksen kannalta olennaisia asiakokonaisuuksia esiin. Tutkimuskysymykset
ohjaavat pelkistamista varmistaen olennaisten vastausten saamisen. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 109—
110.)

Tutkimusaineisto lapikaytiin useasti ja sita tarkasteltiin tutkimuskysymyksen avulla etsien tutkimusai-
heeseen liittyvia ilmaisuja. Koko tutkimusaineisto lapikaytiin samalla tavalla, jotta tulokset olisivat
mahdollisimman luotettavia. Sisalldnanalyysisséa tutkimusaineistoa kdydaan lapi huolellisesti ja kai-
kesta tutkimukseen otetusta aineistosta etsitddn samoja asiayhteyksia tutkimuskysymysten ohjaa-
mana (Vilkka 2021, b). Opinnaytetydhdn valitut tutkimukset olivat erilaisia, eika etukateen voinut tie-
taa, millaista tietoa ne siséltavat. Aineistosta 10ytyi tutkimusaiheeseen liittyvia asioita, jotka kirjattiin
yl6s alkuperaisilmauksina ja niista tehtyina yksinkertaistettuina ilmauksina, kuten sanoina, lauseina
ja ajatuskokonaisuuksina liittyen luontoon, hyvinvointiin, tydhyvinvointiin ja tyduraan. Pelkistettyja,

aineiston alkuperaisista ilmaisuista otettuja, asioita olivat seuraavat esimerkit: Puistokavely vahensi
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vasyneisyytta tydpaivan aikana, luontoperusteisiin vapaa-ajan aktiviteetteihin kannustaminen edisti
tyontekijoiden elinvoimaisuutta ja onnellisuutta seka korkea luontoaltistus liittyi parempaan tyotyyty-

vaisyyteen ja organisaatioon sitoutumiseen.

Seuraavaksi pelkistetyt, samaa ilmiéta kuvaavat ilmaisut ryhmitelldan, yhdistetdan eri luokiksi ja luo-
kat nimetaan asiasisallén mukaan (Tuomi & Sarajarvi 2018, 124). Aineistosta etsitdan eri merkityk-
sia, yhteyksia, tarkoituksia, seurauksia, eroavaisuuksia ja vastakohtia, jotka liittyvat tutkimuskysy-
myksiin ja tutkimusaiheeseen. Samankaltaiset tulokset muodostavat asiakokonaisuuksia eli luokkia,
joiden tulee olla selkeita ja toisensa poissulkevia. (Vilkka 2023, 87—88; Latvala & Vanhanen-Nuutinen
2001, 23, 28-29.) Tutkija muodostaa luokat tutkimuskysymysten ohjaamana ja luokkien sisalto riip-
puu tutkimusaineiston sisallésta (Vilkka 2023, 87; Juhila 2021; Latvala & Vanhanen-Nuutinen 2001,
26-27, 29).

Tutkimusaineistosta etsittiin tutkimusaiheeseen liittyvia asioita, jotka ryhmiteltiin pelkistettyina ilmai-
suina sisalloltaan samankaltaisiksi asiakokonaisuuksiksi ja muodostettiin luokkia. Alaluokka kuvaa
luonnosta saatavia hyvinvointi- ja tydhyvinvointivaikutuksia, jotka nousivat esiin aineistosta. Luonnon
hyvinvointi- ja tydhyvinvointivaikutuksia kuvaavat seuraavat esimerkit: Virkistyminen, elinvoima, on-
nellisuuden tunteen kokemus seka tyéhon sitoutuminen ja tyotyytyvaisyys. Alaluokista muodostui
ylaluokkia, jotka kuvaavat luonnon hyvinvointi- ja tydhyvinvointivaikutusten yhteytta tydhyvinvointiin.
Ylaluokkien sisaltd nousi esiin aineistosta ja kestavan tyduran teoriasta. Seuraavat esimerkit kuvaa-
vat ylaluokkaa: Henkinen hyvinvointi, tyytyvaisyyden ja hyvinvoinnin kokemus seka tyduraan sitoutu-
minen. Tuomen & Sarajarven (2018) mukaan aineiston abstrahointi tarkoittaa tiedon kasitteellista-
mistd, joka etenee tutkimusaineistosta nousevien alkuperaisilmaisujen kautta teoreettisiin kasitteisiin
ja johtopaatoksiin. Tutkimusaineiston samansisaltdisista luokista yhdistelldan ylaluokkia ja lopulta
paaluokkia. Teoriaa ja johtopaatoksia verrataan aineistoon ja muodostetaan tutkimustulosten ja teo-
riatiedon yhdistelmia. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 125-127.) Kangasniemen ym. (2013, 296—297) mu-
kaan tutkimusaineistosta voidaan luoda yhtenaisia kokonaisuuksia yhdistamalla aineistosta saatuun
tietoon jo olemassa olevaa teoriatietoa, muodostamalla tiedosta johtopaatdksia sekd muodostamalla

uusia tulkintoja tutkimusaiheesta.

Teoriaohjaavan analyysin mukaisesti tutkimusaineistosta tarkasteltiin luontoymparistén hyvinvointi-
ja tyéhyvinvointivaikutuksia, niiden yhteytta tydhyvinvointiin seka tyduran kestavyyteen liittden tar-
kasteluun kestavan tyduran teoria. Analyysissa pyrittiin vastaamaan tutkimuskysymykseen, miten
luonnon hyvinvointivaikutukset ovat yhteydessa tyéhyvinvointiin ja tyduran kestavyyteen. Tutkimus-
aineiston ja teorian yhdistaminen mahdollisti uusien merkitysten ymmartamisen ja syntymisen
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 109). Kirjallisuuskatsauksesta saatu aineisto maaritteli, mita tutkimusai-
heeseen liittyvaa tietoa sielta saatiin. Aineistosta l10ytynytta tietoa verrattiin kestavan tyduran mal-
lissa (De Vos ym. 2020) esiintyviin asioihin. Luonnon hyvinvointi- ja tydhyvinvointivaikutusten ja tyo-
hyvinvoinnin yhteys ilmeni aineistosta saadusta tiedosta ja ndma asiat vaikuttavat tyduran kestavyy-
teen. Kestavan tyduran malli siséltda puolestaan tydhyvinvointiin liittyvia tekijoita, jotka mahdollista-
vat kestavan tyduran toteutumista. Aineistosta esiin tullut tieto voitiin siten yhdistaa helposti kesta-
van tyduran malliin. Tulokset jaettiin luokkiin, jotka on nimetty kestéavan tyduran mallin, terveys -, on-
nellisuus - ja tuottavuus -indikaattoreiden mukaisesti.



37 (76)

Analyysin tuloksena muodostui siten kestavan tyéuran indikaattoreihin viittaavat paaluokat, joita oli-
vat terveys, onnellisuus ja tuottavuus (De Vos ym. 2020). Luonnon hyvinvointi- ja tydhyvinvointivai-
kutukset yhdistettiin tyduran kestavyyteen paaluokkien mukaisesti. Kestavan tyéuran indikaattorit
kuvaavat tydhyvinvoinnin tarkeytta kestavan tyduran edellytyksend ja luonnon hyvinvointivaikutukset
liittyvat puolestaan kokonaisvaltaisesti myos tyohyvinvoinnin edistamiseen. Nain ollen kestavan tyo-
uran indikaattoreiden (De Vos ym. 2020) ohjaamana yhdistettiin tutkimusaineiston tulokset seka teo-
ria kestavasta tydurasta. Tama mahdollisti tutkimuskysymyksen tarkastelun seka aineistolahtdisesti

etta teoriaohjaavasti ja samalla uusien merkitysten muodostamisen.

Alla olevasta sisallénanalyysin esimerkkitaulukosta (Taulukko 4.) ilmenee teoriaohjaavan analyysin
tuloksena muodostuneet luokat. Esimerkista ilmenee alkuperaisilmaisut, jotka on pelkistetty yksin-
kertaistettuun muotoon. Alaluokka kuvaa hyvinvointi- ja tydhyvinvointivaikutuksia, ylaluokka kuvaa
vaikutusten yhdistamista tydhyvinvointiin liittyviin tekijoihin ja paaluokka yhdistaa edella mainitut

asiat kestavaan tyduraan. Sisalldnanalyysi esitetdadn kokonaisuutena opinnaytetydn lopussa.

Taulukko 4: Sisalldbnanalyysi, esimerkki.

Alkuperaisilmaisu | Yksinkertaistami- | Alaluokka Ylaluokka Paaluokka
nen
“Salivary cortisol Syljen kortisolipi- | Stressin vahene- | Fyysinen hyvin- Terveys
levels got lower toisuudet laskivat | minen vointi
on intervention ) ) )
Syljen a-amylaa- | Fysiologiset elpy-
days comparedto | | . ) )
sin lisddntyminen | mismuutokset
days without in- o
tasoittui
tervention” "Sali-
vary a-amylase
increased during
the intervention,
but the increase
was lower every
time in consecu-
tive appoint-
ments." Lipponen
ym. 2022
"The present re- Luontoperustai- Elinvoima Tyytyvaisyyden Onnellisuus
sults suggest that | siin vapaa-ajan ) ja hyvinvoinnin
Onnellisuuden
to promote em- aktiviteetteihin kokemus
tunteen kokemus
ployee vitality and | kannustaminen
happiness inde- edisti tydntekijoi-
pendently of job den elinvoimai-
characteristics, suutta ja onnelli-
age or gender, it | suutta
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may be beneficial
to specifically
stimulate and
plan for nature-
based free-time
activities. ” Kor-

pela ym. 2017

“Higher levels of
exposure to natu-
ral elements were
associated with
greater job satis-
faction and or-
ganizational com-
mitment.” Gon-

calves ym. 2023

Korkea luonto-
altistuminen liittyi
parempaan tyo-
tyytyvaisyyteen ja
tyborganisaa-
tioon sitoutumi-

seen

Ty6hon sitoutu-

minen

Tyotyytyvaisyys

Tyduraan sitou-

tuminen

Tuottavuus
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6 LUONNON TYOHYVINVOINTIVAIKUTUKSET JA KESTAVA TYOURA

6.1 Terveys

Opinnaytetyon tulokset esittavat luonnosta saatavia hyvinvointi- ja tydhyvinvointivaikutuksia seka
niiden yhteytta tydhyvinvointiin ja tyduran kestavyyteen. Tulokset esitetdan analyysia ohjaavan kes-
téavan tyduran mallin (De Vos ym. 2020) kuvaamien kestavan tyduran indikaattoreiden kautta, joita
ovat terveys, onnellisuus ja tuottavuus. Terveys kuvaa luonnon hyvinvointivaikutusten yhteytta tyon-
tekijan hyvinvoinnin ja terveyden kokemiseen, ty6- ja toimintakykyyn seka tydsta palautumiseen ja
elpymiseen liittyviin tekijéihin. Tyokyky on edellytys kestévan tyduran toteutumiselle. Terveys sisél-
taa tyodntekijan fyysiseen ja henkiseen hyvinvointiin seka tydsta toipumiseen ja tydssa jaksamiseen
liittyvia tekijoita, jotka ovat yhteydessa tyduran kestavyyteen kestavan tyéuran teorian ja mallin mu-
kaisesti (De Vos ym. 2020).

Tuloksista I6ytyi fyysiseen hyvinvointiin liittyvia luontolahtéisa tekijéita. Luonnon hyvinvointivaikutuk-
set edistivat tydhyvinvointia vaikuttamalla tydntekijan fyysiseen hyvinvointiin, mika nakyi tyontekijan
stressitason muutoksissa ja fysiologisina elpymismuutoksina. Lipposen, Hallikaisen & Kilpelaisen
(2022) mukaan tyontekijdiden luontointerventiot liittyivat fyysiseen terveyteen vahentamalla stressia
ja helpottamalla stressista palautumista. Stressitason lasku nékyi fysiologisina elpymismuutoksina,
kuten syljen kortisolitason, a-amylaasitason ja syketasojen muutoksissa. Fyysinen aktiivisuus luon-
nossa vaikutti tydntekijéiden hyvinvointiin seka tydhyvinvoinnin ja tydkyvyn paranemiseen. Luonto-
altistus vaikutti fyysiseen toimintakykyyn ja tydkykyyn, mika nakyi osallistujien kivun kokemisen va-
hentymisena. Tutkimuksen mukaan luontoperusteiset interventiot saattoivat innostaa tyontekijoita
likkumaan aktiivisemmin, mikd saattoi vaikuttaa hyvinvoinnin tunteen kokemiseen tai esimerkiksi
tuki- ja liilkuntaelinsairauksista johtuvan kivun parempaan hallitsemiseen. Tutkimuksen mukaan osal-
listujien tyduupumusta kuvaavien indeksien ja kivun vahentyminen viittasivat siihen, etta luontope-
rusteisten interventioiden avulla pystyttiin sddstamaan tydntekijéiden resursseja ja siten vahenta-
maan tyduupumus- tai kipukokemuksia. (Lipponen ym. (2022.) Salosen & Térnroosin (2019) tutki-
muksessa luonnon hyvinvointivaikutuksista nousi esiin luonnosta saadut myonteiset vaikutukset,
jotka tarkoittivat esimerkiksi virkistymista ja kokemusta stressin helpottamisesta. Gongalves, Sousa,
Fernandes, Almeida & Sousa (2023) kuvasivat puolestaan, etta luontoelementtien nakeminen tyopai-
kan ikkunasta, esimerkiksi metsdndkyma, vahensi tyontekijéiden tyOstressia ja lisasi tydtyytyvai-

syytta.

Tuloksista 16ytyi my6s henkiseen hyvinvointiin liittyvia luontolahtdisa tekijéitd. Luonnon hyvinvointi-
vaikutukset edistivat tydhyvinvointia vaikuttamalla tyéntekijdiden henkiseen hyvinvointiin, mikd nakyi
luonnosta saatavina rauhoittumisen, virkistymisen ja hyvinvoinnin kokemuksia. De Bloom ym. (2017)
kuvasivat, etta tydpaivan aikainen puistokavely tydtaukojen aikana vahensi tydntekijéiden vasynei-
syyttd ja luonnossa tapahtuvat rentoutumisharjoitukset lisasivat hyvinvointia. Puistokavelyn aikaan
saama hyvinvoinnin lisdantyminen kesti koko tyépaivan ajan. Gongalvesin ym. (2023) mukaan vasy-
mysta ja arsyyntyneisyytta vahensivat myds luonnonaanille altistuminen, kuten juoksevan veden
aani ja linnunlaulu. Suhde luontoon vaikutti positiivisesti tydntekijéiden hyvinvointiin ja terveyteen.
Luonnon aanet, visuaalisuus, sisdkasvit ja kasvillisuuden heijastukset vaikuttivat positiivisesti hyvin-
vointiin. Tutkimuksen mukaan tydpaikan biofiilinen suunnittelu saattaisi myds edistaa tydntekijéiden

hyvinvointia.
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TyOsta toipumiseen ja tydssa jaksamiseen liittyvia luontolahtoéisia tekijoita 16ytyi myds tuloksista.
Luonnon hyvinvointivaikutukset edistivat tydhyvinvointia vaikuttamalla tyontekijoiden tydsta toipumi-
seen, mika sisalsi tydsta elpymiseen, tydsta palautumiseen, keskittymiskyvyn palautumiseen, rau-
hoittumiseen ja rentoutumiseen seka tervehtymiseen liittyvia asioita. Salosen & Térnroosin (2019)
mukaan luonto auttoi rauhoittumisessa, rentoutumisessa ja keskittymiskyvyn lisdamisessa. De
Bloom ym. (2017) kuvasivat tyétaukojen aikaisten luontointerventioiden positiiviset vaikutukset ty6-
hyvinvointiin. Luontoymparistdéssa tapahtuneet interventiot auttoivat palauttamaan tyéssa tarvittavia
resursseja ja auttoivat tyopaivan aikaisessa tyosta palautumisessa ja esimerkiksi tydpaivan aikaiset,

tyotauoilla tapahtuvat, puistokavelyt auttoivat tydpaivan aikaisessa tydsta palautumisessa.

Salosen & Tornroosin (2019) mukaan tyopaikan elavat luontoelementit auttoivat tyontekijoita tydsta
elpymisessa ja tervehtymisessa. Niiden kautta kuvattiin mydnteisyyden, mielialan kohoamisen ja
mielenterveyden kokemisen lisdantymista seka kielteisen olon helpottamista. Tutkimuksen perus-
teella todettiin, etta tervehtymisen kokemiseen voidaan vaikuttaa luontoelementtien monipuolisuu-
della ja mahdollisuudella kokea luontoa seka ulko- ettd siséatiloissa. Gongalves ym. (2023) toivat
esiin tydpaikkojen palauttavien ymparistdjen, eli restaurointiymparistdjen, roolin ja tarkeyden tyésta
palautumisen tukemisessa. Niissa tydntekijoille tarjotaan tyépaikoissa luontoymparistd, jossa on bio-
fillisia elementteja, kuten luonnonvalo, vesi, kasvit ja visuaaliset luontoesitykset. Tutkimuksen mu-
kaan palauttava tydymparisto edistaa tyontekijdiden sisadisten resurssien palautumista ja elpymista.

(Gongalves ym. 2023.)

Luonnon hyvinvointivaikutukset edistivat tydhyvinvointia vaikuttamalla tydntekijéiden tydssa jaksami-
seen, mika sisalsi kyynisyyden ja riittdmattdmyyden tunteiden vdhenemisen, tyduupumisriskin pie-
nentymisen seka tydhyvinvoinnin lisdantymisen. Hyvdsen, Térnroosin, Salosen, Korpelan, Feldtin &
Kinnusen (2018) mukaan korkea luontoaltistus profiili vahensi kyynisyyden kokemista ja riittamatto-
myyden tunteen kokemista. Lipposen ym. (2022) mukaan luontoaltistus lisasi hyvinvoinnin tunnetta

ja pienensi tybuupumisen riskia.

Korpela, De Bloom, Sianoja, Pasanen & Kinnunen (2017) esittivat, etta luontoaltistus tuki osittain
tybhyvinvointia ja varsinkin fyysinen aktiivisuus luonnossa vaikutti tydhyvinvointiin tehokkaammin
kuin passiivisuus luonnossa. Lipposen ym. (2022) tutkimuksessa tutkimustulosten, ammattilaisten ja
tutkimukseen osallistuneiden tydntekijdiden palautteen mukaan luontointerventiot soveltuvat tyénte-
kijdiden hyvinvoinnin ja sitd kautta tydhyvinvoinnin ja tydkyvyn edistdmiseen. De Bloom ym. (2017,
37) esittivat, ettd tydymparistdssa tydhyvinvointia voidaan edistda luontointerventioilla, joista saa-
daan tydssa suoriutumiseen tarvittavia resursseja ja nain edistetaan kestavan tyéuran toteutumista.
De Bloomin ym. (2017, 32) mukaan luonnossa tapahtuva interventio, jossa liikunta ja luontoympa-
ristd yhdistyvat, voisi olla lupaava, ty6terveyshuoltoon sopiva, tydhyvinvoinnin edistamisen lahesty-

mismalli.

Alla olevassa taulukossa (Taulukko 5.) esitetdan luonnon tyéhyvinvointivaikutusten ja kestavan ty6-
uran yhteytta terveys -indikaattorin kautta. Ylimmalla rivilla esitetaan terveyteen kuuluvat luontolah-
toiset tekijat, joita ovat fyysinen ja henkinen hyvinvointi seka tydsta toipuminen ja tydssa jaksaminen.
Keskimmainen rivi kuvaa luonnosta saatavia hyvinvointivaikutuksia ja ne on jaoteltu terveyteen liitty-
vien tekijoiden alle. Alin rivi kuvaa luonnon vaikutusta tyontekijan tydhyvinvointiin ja myds ndma on

jaoteltu terveyteen liittyvien tekijdéiden mukaisesti.
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Kestava tydura,

terveys.

Fyysinen hyvin-

vointi.

Henkinen hyvin-

vointi.

Tyo6sta toipumi-

nen.

Tydssa jaksami-

nen.

Luonnon vaiku-
tus hyvinvoin-

tiin.

Luonto vaikuttaa
stressia vahenta-
vasti ja stressita-

soa laskevasti.

Kivun kokeminen

vahenee.

Luonto aikaansaa
fysiologisia elpy-

mismuutoksia.

Luonto virkistaa,
rentouttaa, rau-
hoittaa ja kohot-

taa mielialaa.

Tyytyvaisyyden ja
hyvinvoinnin tun-

teen kokemus.

Luonto auttaa pa-
lautumaan stres-

sista ja voimava-

roja kuluttavista

suorituksista.

Luonto auttaa el-
pymaan ja terveh-
tymaan rasituk-
sesta ja palauttaa

keskittymiskykya.

Luonto vaikuttaa
vasymysta ja uu-
pumusta vahenta-

vasti.

Artyneisyys véhe-

nee.

Kyynisyyden ja
rittdmattdomyyden
tunteet vahene-

vat.

Luonnon vaiku-

Tervehtymisen

Tyohyvinvointi ja

Tyo6ssa tarvitta-

Tydssa jaksami-

tus tyéhyvin- kokemus. -kyky paranee. vien voimavaro- nen paranee.
vointiin. Tyé- ja toiminta- jen palautuminen. Tyéuupumisen
kyky parenee. kokemus ja ty6-
uupumisriski va-
henee.
6.2 Onnellisuus

Onnellisuus kuvaa luonnon hyvinvointivaikutusten yhteytta tydntekijan tyytyvaisyyden tunteen koke-
miseen elamassa, tyd- ja vapaa-ajan yhteensopivuutta seka tydn ja muun elaman tasapainoa. Tyy-
tyvaisyyden kokeminen ja tarpeiden tayttyminen ovat edellytyksia kestavan tyduran toteutumiselle.
Onnellisuus sisaltaa tydntekijan tyytyvaisyyden ja hyvinvoinnin kokemiseen, tarpeiden tayttymiseen,
tyd- ja yksityiselaman tasapainoon ja mydnteisyyden kokemiseen liittyvia tekijoitd, jotka ovat yhtey-

dessa tyduran kestavyyteen kestavan tyduran teorian ja mallin mukaisesti (De Vos ym. 2020).

Tuloksista 16ytyi tyytyvaisyyden ja hyvinvoinnin kokemiseen seka tarpeiden tayttymiseen liittyvia
luontolahtdisia tekijditd. Luonnon hyvinvointivaikutukset edistivat tydhyvinvointia vaikuttamalla tydn-
tekijan tyytyvaisyyden ja hyvinvoinnin kokemukseen, mika liittyi elinvoiman ja onnellisuuden tunteen
kokemiseen. Korpelan ym. (2017) mukaan luontoperusteisiin vapaa-ajan aktiviteetteihin kannusta-
malla pystyttiin edistamaan tydntekijdiden elinvoimaisuutta ja onnellisuutta, luontoaltistus liittyi siis
elinvoiman ja onnellisuuden kokemiseen. Tyontekijoiden vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus luonnossa
ja luontoaltistuminen lisési elinvoimaa ja hyvinvointia ja ennusti tyontekijoille suurempaa elinvoimaa
ja onnellisuutta yhden vuoden seuranta-ajalla. TyOntekijéiden vapaa-ajalla ja luonnossa tapahtu-
vaan, fyysiseen aktiivisuuteen kannustaminen ja sen edistdminen olisikin hyva hyvinvointistrategia

tydntekijoiden elinvoimaisuuden parantamiseksi pitkalla aikavalilld. (Korpela ym. 2017.)
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Luonnon hyvinvointivaikutukset edistivat tydhyvinvointia vaikuttamalla tyontekijan kokemukseen
henkildkohtaisten tarpeiden tayttymisesta tydpaikalla ja yksityiselamassa. Tarpeiden tayttyminen
liittyi kokemukseen henkisen kasvun ja itselle téarkeiden asioiden toteutumisesta tyo- ja vapaa-ajalla.
Fyysinen aktiivisuus luonnossa, puutarhan kayttdminen, elinvoima ja onnellisuus liittyivat hyvinvoin-

nin kokemuksiin (Korpela ym. 2017).

Tuloksista I0ytyi myos tyo- ja yksityiselaman tasapainoon ja mydnteisyyden kokemiseen liittyvia
luontolahtdisia tekijoita. Luonnon hyvinvointivaikutukset edistivat tydhyvinvointia vaikuttamalla tyon-
tekijan tyo- ja yksityiselaman tasapainon toteutumiseen, mika mahdollisti rauhoittumisen ja tasapai-
non tunteen kokemisen. Salonen & Térnroos (2019) kuvasivat elpymista henkildkohtaisen olotilan
vapautumisena ja rauhoittumisena, jolloin voitiin kokea seka mielialan kohoamista etta tasapainon
tunnetta elamassa. De Bloom ym. (2017) kuvasivat tyopaivan lounastaukojen aikaisten luontointer-
ventioiden aikaansaamaa psyykkista irtautumista ty0sta seka vaikutuksia tyosta palautumiseen.
Luonnon hyvinvointivaikutukset edistivat tydhyvinvointia vaikuttamalla tyontekijan myodnteisyyden
kokemiseen. Salosen & Tornroosin (2019) mukaan luonto lisasi tydntekijéiden mydnteisyytta, toivon
tunnetta ja itsensa hyvaksymista. Luonto myoés helpotti kielteisia tuntemuksia, tuki mielenterveytta ja

kuntoutumista.

Alla olevassa taulukossa (Taulukko 6.) esitetdan luonnon tyéhyvinvointivaikutusten ja kestavan ty6-
uran yhteytta onnellisuus -indikaattorin kautta. Ylimmalla rivilla esitetdan onnellisuuteen kuuluvat
luontolahtdiset tekijat, joita ovat tyytyvaisyyden ja hyvinvoinnin kokemus, mydnteisyys, tyo- ja yksi-
tyiselaman tasapaino seka tarpeiden tayttyminen. Keskimmainen rivi kuvaa luonnosta saatavia hy-
vinvointivaikutuksia ja ne on jaoteltu onnellisuuteen liittyvien tekijéiden alle. Alin rivi kuvaa luonnon
vaikutusta tydntekijan tyohyvinvointiin ja myds nama on jaoteltu onnellisuuteen liittyvien tekijéiden

mukaisesti.

Taulukko 6: Kestava tydura, onnellisuus

tus hyvinvoin-

tiin.

voiman ja onnelli-
suuden tunteen

kokemusta.

myonteisyytta,
toivon tunnetta ja
itsensa hyvaksy-
misen koke-

musta.

Kielteiset tunteet

vahenevat.

taa, rentouttaa ja
auttaa palautu-
maan ja elpy-
maan rasituk-

sesta.

Luonnossa voi-
daan irrottautua
psyykkisesti
tyosta ja koetaan
henkildkohtaisen
olotilan vapautu-

mista.

Kestava tybura, | Tyytyvaisyyden ja | Mydnteisyys. Tyo- ja yksityis- Tarpeiden taytty-
onnellisuus. hyvinvoinnin ko- elaman tasa- minen.

kemus. paino.
Luonnon vaiku- | Luonto lisda elin- | Luonto lisda Luonto rauhoit- Luonto mahdollis-

taa itselle tarkei-
den ja mielekkai-
den asioiden to-

teuttamista.

Luonto mahdollis-
taa henkilokoh-
taisten tarpeiden
tayttymista ja
henkisen kasvun

toteutumista.
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Luonnon vaiku- | Luontoaltistuk- Luonto tukee mie- | Luonto lisaa tasa- | Tyo vastaa henki-
tus tyéhyvin- seen kannustami- | lenterveytta, kun- | painon tunteen I6kohtaisia arvoja
vointiin. nen ja sen mah- toutumista ja ter- | kokemista ty6- ja | ja mahdollistaa
dollistaminen voi vehtymista. yksityiselaman tydeldma tarpei-
olla osa tydhyvin- valilla. den tayttymisen.
vointistrategiaa, .
Kokemus tarpei-
jolla pyritaan . . .
den tayttymisesta
tyontekijoiden . .
tyo- ja vapaa-ai-
elinvoimaisuuden L
kana edistaa hy-
parantamiseen. L .
vinvointia ja tyo-
hyvinvointia.

Tuottavuus

Tuottavuus kuvaa luonnon hyvinvointivaikutusten ja organisaation vaikutusta tydntekijan suoritusky-
kyyn ja tyburan kestavyyteen seka tyontekijan vaikutusta organisaation suorituskykyyn ja tuottavuu-
teen. Se kuvaa tutkimuksista esiin tulleiden luonnon hyvinvointivaikutusten ja tydhyvinvointivaikutus-
ten yhteytta tuottavan ja kestavan tyéuran syntymiseen. Tuottavuus sisaltada tyéuraan sitoutumiseen,
tydssa suoriutumiseen, tydlle omistautumisen ja tydhyvinvoinnin tukemiseen liittyvia tekijoita, jotka
ovat yhteydessa tyburan kestavyyteen kestavan tyéuran teorian ja mallin mukaisesti (De Vos ym.
2020).

Tuloksista I6ytyi tyduraan sitoutumiseen liittyvia luontoldhtdisia tekijéitd. Luonnon hyvinvointivaiku-
tukset edistivat tydhyvinvointia vaikuttamalla tyduraan sitoutumiseen, mika tarkoittaa tydntekijan tyo-
tyytyvaisyytta ja tydhdn sitoutumista. Gongalves ym. (2023) kuvasivat, ettd korkea luontoaltistus liit-
tyi parempaan tyotyytyvaisyyteen ja organisaatio sitoutumiseen. Hyvosen ym. (2018) mukaan kor-
keat, monipuoliset ja yksipuoliset luontoaltistus - profiilit littyvat parempaan elinvoimaan, tydhyvin-
vointiin ja ty6hon sitoutumiseen. Lisaksi korkea luonto altistus profiili yhdistettiin alhaiseen tyéuupu-
misen kokemiseen ja korkeampaan ty6hon sitoutumiseen. Alhainen luontoaltistuksen profiili taas
yhdistettiin vahaisempaan tydhon sitoutumiseen ja korkeampaan tyduupumisen kokemiseen. De
Bloom ym. (2017) kuvasivat, ettd luontoymparistét ja luontoelementit vaikuttavat mydnteisesti tydn-
tekijéiden tydhyvinvointiin ja -motivaatioon. Heiddn mukaansa monimuotoinen luonto tarjoaa omien
tarpeiden tunnistamisen mahdollisuuden ja arjesta irtautumisen seka pysahtymisen mahdollisuuden

seka yksin ettd ryhmassa.

Tydssa suoriutumiseen ja tydlle omistautumiseen liittyvia luontolahtdisia tekijoita [16ytyi myds tulok-
sista. Luonnon hyvinvointivaikutukset edistivat tydhyvinvointia vaikuttamalla tyéssa suoriutumiseen
ja tyontekijan tyolle omistautumiseen. Tydssa suoriutuminen sisalsi tyontekijan tydmotivaation li-
saantymisen, kiinnostumisen kasvamisen tyéta kohtaan ja tuottavuuden lisdéntymisen tyossa. Hyvo-
sen ym. (2018) mukaan luonnossa oleskelu ja fyysinen luontokokemus liittyivat tydmotivaatioon.
Luontointerventiot lisdsivat myds tydntekijoiden ammatillista ja tiedollista kilnnostumista ty6ta koh-
taan (Salonen & Tornroos 2019). Hyvésen ym. (2018) mukaan keskimaarainen luontoaltistus profiili

yhdistettiin keskimaaraiseen tydhyvinvointitasoon ja tydhén omistautumiseen. Gongalves ym. (2023)
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mukaan luonnon kokeminen moniaistillisesti védhensi tydstressia, lisasi tyytyvaisyytta ja paransi tuot-

tavuutta tyossa.

Tuloksista 16ytyi myo6s tydhyvinvoinnin tukemiseen liittyvia luontolahtdisia tekijoita. Luonnon hyvin-

vointivaikutukset edistivat tydhyvinvointia vaikuttamalla tydhyvinvoinnin tukemisen keinoihin, mika

sisalsi tydhyvinvoinnin edistdmisen luontoon perustuvia interventioita hyédyntamalla. Lipposen ym.

(2022) mukaan terveydenhuoltoalan ammattilaiset kokivat luontoon perustuvat interventiot hyviksi

menetelmiksi tydhyvinvoinnin edistdmisessa ja tata tulosta tuki myds osallistujien palaute. Luontope-

rusteiset interventiot voisivat olla tutkimuksen mukaan uusi tyéterveyshuollon menetelma tydhyvin-

voinnin edistamiseksi. Gongalvesin ym. (2023) tutkimuksen mukaan tydpaikoissa tulisi hyodyntaa

enemman viheralueita ja luontoperusteisia interventioita, jotka edistaisivat tydtyytyvaisyytta, --hyvin-

vointia, tyon suorituskykya, tydn tuottavuuteen liittyvista haasteista selviytymista ja tyéntekijoiden

terveytta. Tydorganisaatioissa olisi hyva hyddyntaa restoratiivisia, luontoaltistuksen mahdollistavia

tydymparistoja, jotka edistavat korjaavien toipumismekanismien kayttda ja tyosta palautumista. Pa-

lauttavat tydymparistdt mahdollistavat tyontekijoiden sisaisten, tydssa tarvittavien, resurssien palaut-

tamisen itse tydymparistoon ja siten edistavat tydn suorituskykya ja tyon tuottavuutta. (Gongalves

ym. 2023.)

Alla olevassa taulukossa (Taulukko 7.) esitetdan luonnon tyéhyvinvointivaikutusten ja kestavan ty6-

uran yhteytta tuottavuus -indikaattorin kautta. Ylimmalla rivilla esitetdan tuottavuuteen kuuluvat luon-

tolahtdiset tekijat, joita ovat tyduraan sitoutuminen, tydssa suoriutuminen, tydlle omistautuminen ja

tydhyvinvoinnin tukeminen. Keskimmainen rivi kuvaa luonnosta saatavia hyvinvointivaikutuksia ja ne

on jaoteltu tuottavuuteen liittyvien tekijéiden alle. Alin rivi kuvaa luonnon vaikutusta tydntekijan tyo-

hyvinvointiin ja myés ndma on jaoteltu tuottavuuteen liittyvien tekijoiden mukaisesti.

Taulukko 7: Kestava tydura, tuottavuus

Kestava tydura,

tuottavuus.

Tyoburaan sitoutu-

minen.

Tybssa suoriutu-

minen.

Tydlle omistautu-

minen.

Tybhyvinvoinnin

tukeminen.

Luonnon vaiku-
tus hyvinvoin-

tiin.

Luonnon hyvin-
vointivaikutukset
edistavat tyotyy-
tyvaisyytta ja -hy-

vinvointia.

Luontoelementit

vaikuttavat myon-
teisesti hyvinvoin-
tiin ja tyéssa viih-

tymiseen.

Luonto vaikuttaa
tyéhyvinvoinnin li-
saantymisen
kautta positiivi-
sesti tydmotivaati-

oon.

Luontointerventiot
lisaavat tyonteki-
jan kiinnostusta

tyota kohtaan.

Luonnon kokemi-
nen moniaistilli-
sesti vahentaa
stressia ja lisaa
tyytyvaisyyden
kokemista ja tuot-

tavuutta.

Luontoaltistus yh-
distetdan tyohy-
vinvointiin ja ty6-
hén omistautumi-

seen.

Restoratiivinen,
luontoaltistuksen
mahdollistava
tydymparistd
edistaa palautu-

mista.

TyOympariston
luontoaltistus
edistaa tydhyvin-
vointia ja tyonteki-
jéiden tyossa tar-
vitsemien resurs-

sien palautumista
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tydntekoon ja vai-
kuttaa siten tyon

tuottavuuteen.

Luonnon vaiku-
tus tyéhyvin-

vointiin.

Luontoaltistus liit-
tyy tyotyytyvai-
syyteen, ty6hon
sitoutumiseen ja
organisaatio si-

toutumiseen.

Tydmotivaation ja
kiinnostuksen
kasvaminen ty6ta
kohtaan lisada
ty6ssa suoriutu-
mista ja tuotta-

vuutta.

Ammatillinen ja
tiedollinen kiin-
nostuminen tyota
kohtaan lisda
tyodlle omistautu-
mista ja tyon tuot-

tavuutta.

Luontointerventiot
ovat tehokkaita
keinoja tydhyvin-
voinnin tukemi-
seen ja edistami-
seen tyéorgani-

saatioissa.
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7 POHDINTA

7.1 Tulosten tarkastelua

Kirjallisuuskatsauksen viimeisessa vaiheessa opinnaytetyon tutkimustuloksia verrataan aikaisempiin
tutkimustuloksiin ja teoriaan. Tutkimusprosessin toteutumista, eettisyytta ja luotettavuutta arvioidaan
seka lisdksi esitetaan johtopaatoksia tutkimustuloksista ja tutkimukseen liittyvia jatkotutkimusaiheita.
(Kangasniemi ym. 2013, 297.) Tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata luonnon hyvinvointivaikutusten,
tyéhyvinvoinnin ja tyduran kestavyyden valista yhteytta. Tavoitteena oli lisdtd ymmarrysta luonnon
tyéhyvinvointia ja tyduran kestavyytta edistavistad vaikutuksista. Opinnaytetydssa pyrittiin vastaa-
maan tutkimuskysymykseen: Miten luonnon hyvinvointivaikutukset ovat yhteydessa tydhyvinvointiin

ja tyburan kestavyyteen?

7.1.1 Terveys

Opinnaytetyon tuloksista nakyi luonnon hyvinvointivaikutusten, tyéhyvinvoinnin ja kestavan tyéuran
terveysindikaattorin yhteys. Valcourin (2015, 22) mukaan tyéhyvinvointi ja tyokyky kuuluivat kesta-
van tyOuran ominaisuuksiin ja mahdollistavat kestavan tyéuran toteutumisen. Luonnon hyvinvointi-
vaikutuksilla naytti olevan opinnaytetydn tulosten mukaan yhteys tydntekijan fyysiseen ja henkiseen
hyvinvointiin, tydsta toipumiseen, tydssa jaksamiseen seka tyytyvaisyyden ja hyvinvoinnin kokemi-
seen. Luonnon tyéhyvinvointivaikutuksia saatiin tydpaikan biofiilisen ympariston, taukojen aikaisen
luonnossa oleskelun, virtuaaliluontokokemusten ja tydpaikan luontoelementteja nayttavien ikku-
nanakymien kautta sekd vapaa-ajan luonnossa oleskelun ja luontoharrastuksen kautta. Tydpaikko-
jen palauttavat restaurointiymparistét auttoivat rentoutumaan, rauhoittumaan ja palautumaan tyén

aiheuttamasta rasituksesta jo tyopaivan aikana.

Tulosten mukaan luonto vahensi tydntekijdiden stressia ja edisti tydsta palautumista. (Salonen &
Térnroos 2019; Lipponen ym. 2022; Gongalves ym. 2023.) Salonen & Térnroos (2019) kuvasivat
luonnon keskittymiskykya lisdavaa vaikutusta. Luonnon tydhyvinvointivaikutuksien positiivista yh-
teytta tyostressista palautumiseen kuvasivat myds Tyrvainen (2023) ja Haveri & Simkin (2023, 851),
heidan mukaansa luonnossa liikkuminen auttoi palautumaan stressista ja palauttamaan tarkkaavuu-
den ennalleen tydntekoa edeltavalle tasolle. Ojalan ym. (2019, 4) tutkimushankkeessa havaittiin
myds luonnon positiivinen vaikutus tydstressista palautumiseen. Ojala ym. (2019, 8) kuvasivat Kap-
lanin & Kaplanin (1989) tarkkaavuuden elpymisen teorian kautta luontoymparistdssa tapahtuvan tah-
donalaisen tarkkaavuuden palautumista. Teorian mukaan luonnossa oleskeltaessa tarkkaavuus kiin-
nittyy automaattisesti ympariston yksityiskohtiin ja aikaansaa tarkkaavuuden elpymista ja siten kes-
kittymiskyvyn ja tydkyvyn palautumista ennalleen stressaavan tyon aiheuttaman uupumisen jalkeen.
Ojalan ym. (2019, 4) tutkimushankkeessa raportoitiin luonnon positiivisesta vaikutuksesta kognitii-
vista suorituskykya vaativista tehtavista selviytymiseen, minka voidaan ajatella liittyvan tarkkaavuu-

den elpymiseen ja sen kautta tydssa suoriutumisen paranemiseen.

Luontointerventiot alensivat tulosten mukaan stressitasoa, mika nakyi fysiologisina elpymismuutok-
sina. Luontoaltistus ja fyysinen aktiivisuus luonnossa paransivat tyo- ja toimintakykya, ja sen kautta
kivun kokeminen vahentyi (Lipponen ym. 2022). My6s Sadickin & Kamardeenin (2020) tutkimuksen
tuloksissa nakyi luontoaltistuksen stressia vahentava ja elpymista lisdava vaikutus: Luonnon aikaan-
saamat elpymismuutokset nakyivat fysiologisina muutoksia, kuten mm. verenpaineen, sykkeen ja
lihasjannityksen muutoksina ja tahattomina hermoston reaktioina. Fysiologisten muutosten lisaksi
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emotionaaliset ja psykologiset muutokset vaikuttivat stressitasoa vahentavasti ja auttoivat palautta-

maan tydssa tarvittavia voimavaroja, psykologisia, fysiologisia seka sosiaalisia resursseja, tydsken-
telyyn. Ojala ym. (2019, 8.) kuvasivat myds, etta Ulrichin stressista elpymisen teorian (1983) mukai-
sesti luontoymparistd aikaansaa emotionaalisia, fysiologisia ja psykologisia muutoksia, eli elpymista.
Elpymismuutokset aikaansaivat positiivisuuden lisaantymista, mika vaikuttaa fysiologisissa jarjestel-

missa stressimuutoksia vahentavasti.

Ulrichin (2023) mukaan stressista toipuminen on nopeampaa luontoymparistoissa kuin rakenne-
tuissa ymparistdissa, mutta luonnon terapeuttisten vaikutusten hydédyntdminen myoés rakennetuissa
ymparistoissa lisda hyvinvointia ja vahentaa stressia. (Ulrich 2023, 2-5.) Ojala ym. (2019) kuvasivat
myos, ettd luontoymparistét, kuten puistot, vaikuttivat positiivisemmin mielialaan, tydstressista palau-
tumiseen ja tydhyvinvointiin, kuin rakennetut ymparistét tai keskikaupungin alueet. (Ojala ym. 2019,
4, 9.) Opinnaytetyon tulosten mukaan ty6paivan taukojen aikainen luonnossa oleskelu lisasi tydhy-
vinvointia (De Bloom ym. 2017) mutta myds pelkka ikkunanakyma luontoon lisasi tyotyytyvaisyytta
(Gongalves ym. 2023). Useissa tyOpaikoissa, tyttaukojen aikana, ei ole mahdollisuutta kuitenkaan
kokea luontokontaktia, paasta luontoon tai katsella luontoa ikkunamaisemien kautta eika vapaa-ajan
luontoaltistus onnistu kaikille. Virtuaaliluonnolla ja biofiilisella tydpaikkasuunnittelulla voitaisiinkin
edistaa tydhyvinvointia. Ojala ym. (2019, 29) esittivat tyttaukojen aikaisten virtuaalisten luontokoke-
musten tydhyvinvointia lisdavia vaikutuksia, joita voidaan saada esimerkiksi tydpaikan virtuaaliluon-
totilassa. Opinnaytetyon tuloksissa Gongalves ym. (2023) esittivat puolestaan ty6paikan biofiilisen

suunnittelun avulla aikaan saatuja tyohyvinvointia edistavia vaikutuksia.

Luonnon tyéhyvinvointivaikutukset liittyivat opinnaytetydn tulosten mukaan tyontekijan toiminta- ja
tyokykyyn seka tydssa tarvittavien voimavarojen saamiseen. Lipposen ym. (2022), De Bloomin
ym.(2017) ja Gongalvesin ym. (2023) mukaan luontointerventiot virkistivat, vahensivat vasyneisyytta,
rentouttivat ja rauhoittivat seka vaikuttivat positiivisesti tyytyvaisyyden ja hyvinvoinnin kokemiseen.
Lipposen ym. (2022) tutkimuksessa huomioitiin seka tutkimustulokset ettd ammattilaisten ja osallis-
tujien positiivinen palaute luontointerventioista. Tutkimuksessa todettiin, tutkimuksen pienesta osal-
listujamaarasta huolimatta, ettd vapaa-ajan luontointerventiot edistivat tydntekijdiden hyvinvointia.
De Bloom ym. (2017) totesivat luontointerventioiden edistavan lyhytaikaisesti tyOstressista toipu-
mista ja palautumista, lisdavan lyhytaikaisesti tyotyytyvaisyytta ja -hyvinvointia seka lisaavan siten
tydskentelyssa tarvittavia resursseja. Hyvonen ym. (2018) kuvasivat luontoaltistuksen kyynisyytta ja
rittmattdmyyden tunteita vahentavia vaikutuksia ja Lipponen ym. (2022) esittivat luontointerventioi-
den voimavaroja ja tydskentelyresursseja lisdavan vaikutuksen seka sen kautta myos tyéuupumusta
vahentavan vaikutuksen. Sadickin & Kamardeenin (2020) tutkimustuloksissa esitettiin myds luonnon
tydhyvinvointivaikutuksia: Luontoaltistus, seka ulko- etta sisatiloissa, edisti tydstressin jalkeista pa-
lautumista, elpymista ja voimavarojen palauttamista tyéskentelyyn. Bjornstadin ym. (2015) tutkimuk-
sen mukaan luonto vahensi myds terveysongelmia, sairauslomia ja vaikutti positiivisesti tydntekijan
tydssa jaksamiseen ja tyduran kestavyyteen. Tyontekijoiden terveyskasitys parani luonnossa oles-
keltaessa ja my0s sisatiloissa luontoelementeille altistuttaessa. (Korpela ym. 2016; Sadick ym.
2020.)

Kestavan tyouran piirteet, kuten uusiutuvuus, joustavuus ja muutoskykyisyys, vaikuttavat yksityis- ja

tyéelaman muutoksista selviytymiseen ja lisdavat tyontekijan luottamusta muutoksista ja
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vastoinkdymisista selvidmiseen. Muuttuvat tydeldma- ja tydurakaytannot vaativat tydntekijoilta jatku-
vaa uusiutumista, mikd mahdollistaa tyduran jatkuvuuden seka tyontekijan, ettd organisaation kan-
nalta tuottavana ja tehokkaana. Uusiutuvuus tarkoittaa myds virkistymista, tyosta palautumista ja
tyosta elpymista. (Newman 2011, 138-142.) Kestavan tyduran indikaattoreista terveyden merkitys
korostuu pitkan tyduran saavuttamisen edellytyksena. Tyduran muutosten ja muuttuvien vaatimus-
ten tulisi olla tasapainossa tyontekijan tyokyvyn ja terveyden kanssa. (De Vos ym. 2020.) Luonnon
hyvinvointi- ja tydhyvinvointivaikutukset tukevat uusiutuvuutta, tydssa jaksamista, tydéssa suoriutu-

mista ja tyduran jatkuvuutta vaikuttamalla hyvinvointiin, terveyteen ja tyokykyyn.

7.1.2 Onnellisuus

Opinnaytetyon tuloksista nakyi luonnon hyvinvointivaikutusten, tydhyvinvoinnin ja kestavan tyduran
onnellisuus- indikaattorin yhteys. Onnellisuus on ty6- ja yksityiselaman tasapainoa, mahdollisuutta
toteuttaa henkildkohtaisia, hyvinvointia ja henkista kasvua edistavia asioita elamassa ja henkilékoh-
taisten tarpeiden tayttymista, mika vahvistaa tyotyytyvaisyyden ja onnellisuuden kokemusta (De Vos
ym. 2020). Luonnon hyvinvointivaikutukset liittyivat opinnaytetyon tulosten mukaan tyytyvaisyyden ja
hyvinvoinnin kokemiseen, tarpeiden tayttymiseen, tyo- ja yksityiselaman tasapainoon ja myonteisyy-
den kokemiseen. Organisaation ja tyontekijdiden on tarkedd ymmartaa tyo- ja yksityiselaman yh-
teensovittamisen merkitys tyéhyvinvoinnin ja kestavan tyéuran edistdmisessa (Valcourin 2015, 22).
Tyohyvinvoinnin edistdminen, tydssa jaksamisen tukeminen ja tyd- ja vapaa-ajan tasapainoinen
yhteensovittaminen tulisi huomioida koko tyéuran ajan. Opinnaytetydn tulosten mukaan luonnossa
oleilu ja tydpaikkojen luontoelementit aikaansaivat mydnteisyyttd, itsensa hyvaksymisen tunnetta,
mielialan kohoamista seka tasapainon tunteen, onnellisuuden, toivon ja elinvoiman tunteiden koke-
mista (Salonen & Térnroos 2019, 9-13, 15). Kielteisyyden helpottaminen tuki mielenterveytta ja
luonnossa liikkkuminen ja oleskelu vahensi myo6s tyduupumusriskia (Hyvénen ym. 2018; Lipponen
ym. 2022).

Tulosten mukaan vapaa-ajan fyysinen luontoaktiivisuus lisasi elinvoiman ja onnellisuuden kokemista
ja mahdollisuus kokea ja kayttaa luontoymparistéa omien tarpeiden mukaisesti liittyi henkiseen kas-
vuun, itsensa toteuttamiseen ja hyvinvoinnin kokemiseen (Korpela ym. 2017). Heidan tutkimuksensa
mukaan luontoaltistukset tyOpaikalla, kuten ikkunanakymat luontoon tai kasvit, eivat kuitenkaan en-
nustaneet tydhyvinvoinnin kasvua. Sen sijaan koti- ja vapaa-ajan ymparistdssa tapahtuva fyysinen ja
intensiivinen luontoaltistuminen liittyi tydntekijéiden elinvoimaan ja onnellisuuden kokemiseen. Hei-
dan mukaansa fyysinen aktiivisuus luonnossa voi olla yksi tydhyvinvointia parantavista strategioista.
Tutkimuksen mukaan yhteys tyontekijan elinvoimaisuuden ja luontoaltistuksen valilla oli tilastollisesti
merkitseva ja yhteys onnellisuuden kanssa myds marginaalisesti nahtava. Luontoaltistuskokemuk-
silla voitiin edistaa tyontekijoiden elinvoimaisuuden ja onnellisuuden kokemusta tyontekijoiden iasta,

sukupuolesta tai ominaisuuksista riippumatta. (Korpela ym. 2017.)

Kestavan tyouran toteutumista voidaan tarkastella inhimillisen ulottuvuuden kautta, mika tarkoittaa
tydskentelya omien tarpeiden ja elamanarvojen mukaisesti mielekkaassa ja itsea tyydyttavassa
tydssa ja tydymparistossa. Tyota tehdaan tehokkaasti ja tuottavasti mutta sailyttden samalla terveys
ja tyokyky elékeikdan saakka. Tyoduran aikana huomio kiinnitetdan tyéelaman laatuun, pitkaa tyo-
uraa tukeviin toimintoihin seka tyontekijdiden tydssa jaksamiseen pitkalla aikavalilld. Tahan voidaan

pyrkia tukemalla omien arvojen mukaista elamaa tyo- ja vapaa-aikana, tydn merkityksellisyytta
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lisdamalla seka tyd- ja vapaa-ajan valisella tasapainolla. Inhimillistd kestavyytta vahvistetaan tunnis-
tamalla tydhyvinvointia uhkaavat riskit, varmistamalla riittdvat voimavarat ja tukemalla tyontekijan
toiminta- ja tydkyvyn palauttamista. Tydhyvinvoinnin ja kestavan tyduran edistamisessa huomion
kiinnittdminen tyo- ja vapaapaivien aikaiseen tydsta palautumiseen, elpymiseen seka ty6- ja vapaa-
ajan tasapainoon lisda tyontekijan voimavaroja ja edistaa tydhyvinvointia. (Kasvio & Raikkonen,
2010, 10-15.)

Kestavan tyduran sosiaalinen ulottuvuus siséltéda ajatuksen yhteiskunnassa tarjolla olevien téiden
kohtuullisesta ja tasa-arvoista jakautumista tyontekijoille. Tyéelaman muutoksiin tulisi suhtautua toi-
veikkaasti, mutta ne aiheuttavat kuitenkin epavarmuutta tyén jatkuvuudesta, tydssa selviytymisesta
ja omasta tyoroolista. (Kasvio & Raikkénen, 2010, 18.) Kestavan tyéuran taloudellinen ulottuvuus
esittda ajatuksen kilpailukyvyn sailyttamisesta ilman liiallista tydntekijdiden voimavarojen kuormitusta
ja kehitysmahdollisuuksien tarjoamista tyontekijoille, ilman huolta toimeentulosta. Kestavan tyéuran
ekologinen ulottuvuus puolestaan liittyy tydn suorittamiseen ilman luonnonvarojen kohtuutonta kulut-
tamista. (Kasvio & Raikkénen, 2010, 9-11, 21-22.) Kestavan tyduran kannalta on tarkeaa ymmartaa
tyo- ja yksityiselaman tasapainon lisdksi elaman kokonaiskuvaa ja merkitysta tyéuran eri vaiheissa
ja varautua ty6eldman muuttuviin vaatimuksiin (Newman 2011, 139-142; Talluri ym. 2022). Nama
asiat vaikuttavat osaltaan toiveikkuuteen ja mydnteisyyteen tyduran aikana. Myonteisyyden kokemi-
nen sisalsi itsensa hyvaksymisen, toivon kokemisen, kielteisten tunteiden helpottamisen ja mielen-
terveyden tukemisen kokemukset (De Vos ym. 2020). Kestavan tyéuran kannalta myonteisyys ja

toiveikkuus tukevat ajatusta tyéuran jatkuvuudesta.

Opinnaytetydn tulosten mukaan luonto vaikutti tydntekijan tervehtymiseen auttamalla asioiden lapi-
kaymista ja tasapainon I6ytamistd omien arvojen ja tyéelaman valilla. Luontointerventiot, monipuoli-
nen luontoaltistus, tydpaikkojen luontoelementit seka lyhytaikaisetkin luontokokemukset edistivat
tyéntekijan tervehtymisen ja kuntoutumisen kokemista ja sita kautta vaikuttivat positiivisesti hyvin-
vointiin. (Salonen & Térnroos 2019, 11-13, 15.) Manka & Manka (2016) kuvasivat samankaltaisia
vaikutuksia ja heiddn mukaansa jo lyhytaikainenkin luonnossa oleskelu tai luontoympariston katselu
aikaansaa positiivisia, hyvinvointia ja terveytta palauttavia vaikutuksia nopeasti, kuten mielialan, itse-
luottamuksen ja energisyyden lisddntymisen. He kuvasivat luonnossa oleskelun tai luontoymparistén
katselun aikaansaavan fysiologisia rentoutumismuutoksia jo alle 10 minuutissa. Heidan mukaansa
myOnteisyys auttoi palautumaan tyon rasituksesta ja keraamaan voimavaroja ty6ta varten. (Manka &
Manka 2016.)

Tyontekijan luontoyhteys ja tydpaivan aikaiset tauot luontoymparistdssa lisasivat tulosten mukaan
tyontekijoiden keskittymiskykya, auttoivat heita rentoutumaan, rauhoittumaan, palautumaan tyésta
seka elpymaan ja terveyhtymaan tyon rasituksista. Tyopaivan aikaiset tauot auttoivat palautumaan
tydstressista jo tyopaivan aikana. (Salonen & Térnroos 2019; De Bloom ym. 2017.) Lottrup ym.
(2013) selvittivat myos tutkimuksessaan tydpaivan aikaisen luontoaltistusmahdollisuuden vaikutusta
tydhyvinvointiin. Heiddn mukaansa ty6paivan aikainen luontoon paaseminen aikaansai tydnteki-
j6issd mydnteisempad suhtautumista tydpaikkaa kohtaan. Positiivisen tydpaikka-asenteen, myontei-
syyden ja visuaalisten ja fyysisten luontoelementtien yhteys nakyi tuloksissa seka miehilla, etta nai-
silla. Lottrupin ym. (2013) tutkimuksessa ilmeni myds, etta luontoymparistodn paaseminen vaikutti
tydhyvinvointiin enemman kuin pelkka luontonakyma. De Bloom ym. (2017) ja Gongalves ym. (2023)

kuvasivat tydpaivan aikaisten luontokontaktien ja luontoarsykkeiden vahentavan arsyyntyneisyytta,
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vasymysta ja lisdavan hyvinvointia. Luonnon hyvinvointivaikutuksien hyddyntadmisen mahdollisuuk-

sia voitaisiin edistda myos tydpaikkojen biofiilisen suunnittelun kautta.

Bjornstadin ym. (2015) mukaan tydpaikkojen luontoelementit lisasivat tydpaikkaviihtyvyytta ja tydhy-
vinvointia. Luontokontaktit lisasivat tyOpaikoilla tarjottavien, hyvinvointia tuottavien, interventioiden
maaraa. Tydpaikoilla ja tydyhteisdissa toteutuessaan ne vaikuttivat myds positiivisesti sosiaaliseen
ilmapiiriin. Liikuntaa ja luontoymparistda yhdistavat interventiot sopivatkin osaksi tyéterveyshuollon
tydhyvinvointia edistavaa lahestymismallia. Korpelan ym. (2017) mukaan tydntekijéiden luonnossa
tapahtuvaan vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen kannustaminen olisi hyva hyvinvointistrategia tyon-
tekijoiden elinvoimaisuuden ja onnellisuuden parantamiseksi tyduran aikana. Samansuuntaisia aja-
tuksia esitettiin myés De Bloomin ym. (2017, 32) tuloksissa, joiden mukaan ty6terveyshuollossa voi-
taisiin edistaa tydhyvinvointia [ahestymismallilla, jossa kaytetdan menetelmana luonnon ja likunnan

yhdistavia interventioita.

7.1.3 Tuottavuus

Opinnaytetyon tuloksissa nakyi luonnon hyvinvointivaikutusten, tyéhyvinvoinnin ja tyduran kestavyy-
den valinen yhteys, joka esitetdan tuloksissa kestavan tyéuran tuottavuus- indikaattorin kautta.
Luonnon hyvinvointivaikutukset liittyivat opinnaytetyon tuloksien mukaan tyéuraan sitoutumiseen,
tydssa suoriutumiseen, tydlle omistautumiseen seka tydhyvinvoinnin tukemiseen. Tuottavuuteen
liittyva hyva suorituskyky tydssa vaikuttaa tyduran pituuteen, koska se lisaa tydhon sitoutumista ja
vaikuttaa siten myos organisaation suorituskykyyn. Tydntekijoiden suorituskyvyn vastatessa organi-
saation tarvetta, myds tydyhteisdn tuottavuus, uudistumiskyky ja hyvinvointi lisdantyy. De Vosin ym.
(2020) mukaan tyéelaman vaatimuksiin varaudutaan ja sopeudutaan tydntekijan yksityiselaman, or-
ganisaation ja yhteiskunnallisten kontekstien takia eri tavoin. Aika, ajanjaksot ja eri tapahtumat vai-
kuttavat tyduran kehittymiseen ja kestava tydura onkin jatkuvasti muuttuva, kehittyva, dynaaminen ja

moniulotteinen prosessi.

Valcourin (2015, 22) mukaan kestavaa tyduraa edistaa, kun tyd on yhteensopiva tydntekijan vah-
vuuksien, taitojen ja kiinnostuksen kohteiden kanssa ja tyontekija voi hyddyntaa tata tydelamassa.
Tyon mielekkyys lisaa tyotyytyvaisyytta, suorituskykya ja tydhon sitoutumista seka siten tyduran kes-
tavyyttd. Newmanin (2011) mukaan kestavan tyéuran uusiutuvuuden ominaispiirre tukee tyossa jak-
samista, suoriutumista ja tyduran jatkuvuutta. Tyokykya kehitetdan tyéeldaman vaatimusten mukai-
sesti niin, tydura voi jatkua tuottavana ja tehokkaana seka tyontekijan etta organisaation kannalta.
Tama edellyttaa tyontekijaltd uudistumiskykya, kouluttautumista, uusien tyétehtavien omaksumista
ja tydkokemuksen ja uusien tybeldman vaatimusten yhdistdmista. Uusiutuvuus merkitsee siten koko

tyduran aikaista tyon ja tydnkuvan uudelleen prosessointia. (Newman 2011, 138—-142.)

Tydntekijan luontoyhteys ja korkeat luontoaltistusprofiilit liittyivat parempaan elinvoimaan, tyéhyvin-
vointiin, alhaiseen burnout kokemiseen, tydhén omistautumiseen ja tydhdn sitoutumiseen (Gongal-
ves ym. 2023; Hyvénen ym. 2018). Samanlaisia tuloksia esitettiin myds Salosen ym. (2018, 7-8,
28-35) tutkimuksessa, jonka mukaan luontoaltistukset vapaa-ajalla ja tybaikana, liittyivat tyon
imuun, tarmokkuuteen ja tyolle omistautumiseen. Tyon imu ja tuottavuus seka tyosta irrottautumisen
kyky liittyivat pienempaan tyéuupumusriskiin (Salonen ym. 2018, 52-55, 71-73). Luonto vaikutti

tydssa jaksamiseen ja tyduran jatkuvuuteen myods Bjornstadin ym. (2015) mukaan, silla tydpaikan
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luontoelementit lisasivat tydhyvinvointia ja vahensivat tydstressia, terveysongelmia ja sairausloma-
paivia. Voidaankin siis ajatella, ettad luonnossa tapahtuva tydsta irrottautuminen tai luontoelementit
tyopaikoilla auttavat tydntekijaa palauttamaan ja hankkimaan tydssa tarvittavia voimavaroja, lisdavat
tydintoa, ehkaisevat tydssa uupumista ja vaikuttavat siten tydssa suoriutumiseen, tuottavuuteen ja
tyéuran toteutumiseen. Bjornstadin ym. ( 2015) tutkimuksessa kuvattiin, etta luontoyhteyden mah-
dollistaminen antaa tyontekijalle vaikutelman siita, ettd organisaatio haluaa tukea tydntekijan tydhy-

vinvointia. Siten organisaatiotuella on yhteys tyontekijan hyvinvoinnin ja terveyden kokemiseen.

De Vosin ym. (2020) mukaan tuottavuus merkitsee hyvaa suorituskykya tyotehtavissa ja se vaikut-
taa siten myds tyouran pituuteen ja eheyteen. Suorituskyvyn vastatessa organisaation tarvetta,
my0s tydyhteison hyvinvointi, tuottavuus ja uudistumiskyky lisdantyy. Sadickin ym. (2020) mukaan
luontoaltistus vaikutti positiivisesti tydntekijan ajattelu- ja ongelmanratkaisukykyyn seka osaamiseen.
Siten se lisasi tyontekijan tyd- ja suorituskykya, urapotentiaalia ja tyOllistyvyytta. Heidan mukaansa
luonto vaikutti tydntekijan suorituskyvyn lisddntymisen kautta samalla organisaation suorituskykyyn
ja tuottavuuteen. (Sadick ym. 2020.) Luontoa voitaisiinkin kayttda kannustimena ja motivointikeinona
tydhyvinvoinnin yllapitoon ja tydssa suoriutumiseen (Bjornstad ym. 2015; Sadick & Kamardeen
2020).

Organisaatio voi vaikuttaa tyontekijan tydviihtyvyyteen ja -hyvinvointiin helposti esimerkiksi tarjoa-
malla tyontekijdiden saataville erilaisia luontoelementteja. Opinnaytetyon tulosten mukaan tyépaikan
luontoelementit ja tydntekijan luontoaltistus liittyivat tyétyytyvaisyyteen, tydhon ja tydorganisaatioon
sitoutumiseen ja tuottavuuteen. Esimerkiksi tydpaikan ikkunandkymat luontoon pain vaikuttivat posi-
tiivisesti stressiin ja ty6tyytyvaisyyteen ja luonnonvalo ja kasvit lisasivat tydssa viihtymista. Luonnon
havainnointi ikkunoista ty0paivan aikana lisasi myos valppautta. (Gongalves ym. 2023.) Luonnon
voidaan siis ajatella vaikuttavan tydssa suoriutumiseen ja tuottavuuteen. Bjornstadin ym. (2015) mu-
kaan luontoelementtien tarjoaminen valitti tyontekijalle tunteen siita, ettd organisaatio halusi edistaa
heidan tydhyvinvointiaan. Luontoaltistus organisaation tyéhyvinvointi strategiana voi siis lisata tydhy-
vinvointia (Sadick & Kamardeen 2020).

Opinnaytetydn tulosten mukaan tyéntekijoista 68 prosenttia kuului luontoa kayttavaan ja hyddynta-
vaan luontoaltistusprofiiliin. Luontoaltistuminen liittyi luonnon tyéhyvinvointivaikutuksien saamiseen,
korkeampaa elinvoimaisuuteen ja tydlle omistautumisteen (Hyvénen ym.2018). Sadickin & Kamar-
deenin (2020) mukaan luontoaltistus motivoi tydhon, lisdsi ymparistotyytyvaisyytta ja kokemusta or-
ganisaatiotuesta. Luontoaltistusta suositeltiin hyvinvointistrategiaksi, jolla kannustetaan tydntekijoita
hyvinvoinnin saavuttamiseen. Luontoaltistus ulkona lisasi luovaa ajattelua ja ongelmanratkaisukykya
ja siten tydntekijdiden suorituskykya ja tuottavuutta. Organisaatiot hyotyivat tyo- ja vapaa-ajan luon-
tointerventioiden tai luontoelementtien kaytosta tyohyvinvoinnin edistamisessa, koska sairauspoissa-
olojen ja aikaisen elakoitymisien vaheneminen vaikuttaa organisaation suorituskykyyn, kustannuk-
siin ja organisaation taloudelliseen tulokseen (Manka & Manka 2023, 73; Sadick & Kamardeen
2020).

Tulosten mukaan luonto liittyi tydmotivaation ja tydsté kiinnostumisen lisdantymiseen (Hyvénen ym.
2018; Salonen & Tornroos 2019). Luontoyhteys lisdsi organisaation suorituskykya ja tuottavuutta
vaikuttamalla tydntekijéiden hyvinvointiin, tydhon sitoutumiseen ja tydlle omistautumiseen. Tydhyvin-
vointiin voitiin puolestaan vaikuttaa kannustuksen ja motivoinnin keinoin, organisaatiotukea osoitta-

malla. Tyrvainen ym. (2024, 58) esittivat tydymparistoista saadun luontoaltistuksen tyéhyvinvointia
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edistavid vaikutuksia ja tydnantajia ohjattiin kannustamaan tydntekij6ita paivittaiseen, tydajalla ta-
pahtuvaan luontoaltistumiseen, esimerkiksi tyétaukojen aikaisiin luontokavelyihin. Suosituksen tar-
koituksena on vaestdtasolla tapahtuva luontoymparistdjen terveys- ja talousvaikutusten edistaminen.
Kauhasen (2016, 63) mukaan organisaation ty6hyvinvointia lisdavat toimet vaikuttivat tydviihtyvyy-
den lisaksi tydhon sitoutumiseen ja tuottavuuden parantamiseen ja henkildkustannuksissa saastami-
seen. Laineen (2017, 17) mukaan tyohyvinvointi lisasi organisaation tuottavuutta, kilpailukykya ja
taloudellista tulosta seka vaikutti samalla organisaation maineeseen. Luontoaltistukseen kannusta-
misen ja siten tydhyvinvoinnin tukemisen voidaan olettaa edistavan myds tydntekijaresurssien saa-

tavuutta.

De Vosin ym. (2020) kestavan tyéuran mallin mukaisesti tyéhon sitoutuminen vaikuttaa tuottavuu-
teen ja siten organisaation suorituskykyyn. Mankan & Mankan (2023, 73) mukaan ty6hon sitoutumi-
nen lisaa tydtehoa, tydlaatua ja tydpaikan kustannustehokkuutta. Tyohon ja tydorganisaatioon sitou-
tumista voidaan lisata tydviihtyvyytta ja tydhyvinvointia lisaamalla. Organisaatioissa tyohyvinvointi
voidaan ajatella arvostettavaksi ja tydntekijoitéd houkuttelevaksi voimavaraksi. Organisaatio myds

hyotyy tyéhyvinvoinnin aikaansaamasta tyon tuloksellisuudesta. (Manka & Manka 2023, 13.)

De Vosin ym. (2020) mukaan tyéelaman vaatimuksiin varaudutaan ja sopeudutaan eri tavoin riip-
puen tydntekijan yksityiselaman, organisaation ja yhteiskunnallisista konteksteista. Aika, ajanjaksot
ja eri tapahtumat vaikuttavat tyduran kehittymiseen ja kestava tydura onkin jatkuvasti muuttuva, ke-
hittyva, dynaaminen ja moniulotteinen prosessi. Johtopaatoksena voidaan todeta, etta tydhyvinvoin-
tia edistavilla keinoilla, kuten luontoperusteisilla interventioilla, edistetdan seka tyontekijan ettd orga-

nisaation etua ja myo6s kestavan tyéuran toteutumista.

7.1.4 TyOhyvinvointia edistavia keinoja

Opinnaytetydn tuloksista sekd muista opinnaytetydssa hyddynnetyista tutkimuksista ja teoriasta 16y-
tyi luontolahtdisia, tydhyvinvointia ja siten tyduran kestavyytta edistavia keinoja (Taulukko 8.), joilla

voidaan edistaa tyontekijan tydhyvinvointia ty6- ja vapaa-ajalla. Tyéhyvinvoinnin edistdmisen kautta
voidaan vaikuttaa kestavan tyduran toteutumiseen. Tydhyvinvointia edistavia kehittdmisideoita ovat
luontoyhteyteen kannustaminen, tydpaikan biofiilinen suunnittelu, I&hiluontoymparistén hyddyntami-

nen, luontointerventiot, virtuaaliluontohuoneet ja luontoaltistus tyohyvinvointistrategian osana.

Taulukko 8: Tydhyvinvointia ja tyduran kestavyytta edistavat luontolahtdiset kehittamisideat

Kannustaminen | Luontoyhteyteen kannustaminen eli organisaatiotuki tydhyvin- | Korpela ym.
luontoyhtey- vointia edistdvana keinona. Luontoymparistdssa tapahtuvaan, | (2017)
teen. vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen ja sielld oleskeluun kan-
nustaminen voi olla tydhyvinvointistrategian keino tyéhyvin-

voinnin edistamisessa.

Biofiillinen suun- | Ty6paikan biofiilinen suunnittelu tyéhyvinvointia edistdvana De Bloom ym.

nittelu. keinona. Luonnon hyvinvointivaikutuksia hyédynnetaan tyo- (2017); Gon-
paikkojen biofiilisen suunnittelun kautta, eli tilojen suunnitte- calves ym.
lussa kaytetaan luontoelementteja. Biofiilinen suunnittelu (2023)

mahdollistaa taukoaikojen viettamisen niin, etta silloin voidaan
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olla samanaikaisesti ulkona tai luontoelementtien ympa-

roimana, esimerkiksi katetuilla terasseilla tai viherhuoneissa.

Lahiluontoym-
paristdén hyo-

dyntadminen.

Lahiluontoympariston hydédyntaminen tyéhyvinvointia edista-
vana keinona. Luonnon hyvinvointivaikutuksia voidaan hyo-
dyntda mahdollistamalla tydntekijéiden ulkoilumahdollisuus
ty6taukojen aikana. Ty6hyvinvointia voidaan edistaa tydor-
ganisaation ulkopuolellakin niin, etta tydpaikoilta on mahdolli-
suus kayda luontoymparistéssa joko ennen tyopaivaa, tydpai-
van aikana tauoilla tai tyopaivan jalkeen tydmatkoja hyddyn-

taen.

Hyvonen ym.
(2018)

Luontointerven-

Luontointerventiot tydhyvinvointia edistdvana keinona tyo- ja

Bjornstad ym.

tiot. vapaa-aikana. TyOpaikoille jarjestetaan luontoyhteyden koke- | (2015); De
misen mahdollisuuksia luontointerventioiden kautta, joita voi- Bloom ym.
daan hyddyntaa tydpaivan aikana, ennen tydpaivaa tai sen (2017); Lip-
jalkeen. Tydpaivan aikaiset interventiot palauttavat tyésuori- ponen ym.
tuksissa tarvittavia resursseja takaisin jo tyopaivan aikana. Ne | (2022)
parantavat myds tydpaikkojen sosiaalista ilmapiiria. Interven-
tiot lisdavat tyossa tarvittavia resursseja ja edistavat kestavan
tyéuran toteutumista. Interventio, jossa liikunta ja luontoympa-
ristd yhdistyvat, on tydterveyshuoltoon sopiva, tyéhyvinvoinnin
edistdmisen |dhestymismalli.
Virtuaaliluonto- | Virtuaaliluontohuone tyéhyvinvointia edistdvana keinona. Vir- | Ojala ym.
huone. tuaaliluonnolla on todettuja hyvinvointivaikutuksia, sen toteut- | (2019)
taminen on helppoa ja edullista. Se voidaan toteuttaa kahvi-,
tauko-, neuvottelu- tai ruokailutiloissa hyédyntamalla esimer-
kiksi luontodania taustadanina ja luontoelementteja, kuvia ja
videoita sisustuksellisina taustoina. Virtuaaliluontoa hyddyn-
netaan odotustiloissa, julkisissa tiloissa, sairaaloissa ja hoito-
paikoissa, joissa ihmiset kuluttavat aikaa tai tarvitsevat mah-
dollisuuden rauhoittumiseen. TyOpaikoilla, esimerkiksi tervey-
denhuolto- ja sosiaalialalla tydskenneltdessa, hyddytaan rau-
hoittavasta ja palauttavasta taukoymparistdsta.
Luontoaltistus Luontoaltistus ty6hyvinvointistrategian osana ja tydhyvinvoin- | Sadick &
tydhyvinvointi- tia edistdvana keinona. Organisaatioiden tydhyvinvointistrate- | Kamardeen
strategian gian yksi keino voi olla sisa- ja ulkotiloissa toteutettavan luon- | (2020); Kor-
osana. toaltistuksen edistdminen ja tydntekijdiden kannustaminen pela ym.
luonnon kayttamiseen. Hyvinvointistrategian keinoina voi olla | (2017)

my0s fyysisen aktiivisuuden mahdollistaminen ja edistdminen
luontoymparistdssa tydntekijoiden elinvoimaisuuden paranta-
miseksi.
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7.2  Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkimus tulee tehda tieteellisten tutkimusten kriteereiden mukaisesti, tieteellisia tutkimuskaytantéja
noudattaen, mika tarkoittaa rehellisyyden, tarkkuuden ja huolellisuuden noudattamista tutkimustyon
eri vaiheissa. Tiedonhankinnassa, tutkimuksessa- ja arvioinnissa on kaytettava eettisesti kestavia
menetelmiad. Tutkimusprosessi kuvataan tarkasti, Iahdeviitteet merkitaan huolellisesti ja tutkimuksista
Ioytyva tieto kuvataan asianmukaisesti. (Vilkka 2021, a; Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2016, 24.)
Kirjallisuuskatsauksessa tutkimus- ja tiedonhankintamenetelmat perustuvat tieteelliseen kirjallisuu-
teen, luotettaviin tietolahteisiin ja huolelliseen analyysiin (Vilkka 2023). Opinndytetydssa tutkimus-
prosessin vaiheet, tutkimuksen lahtékohdat, aineiston hankinta, analyysi, tulosten raportointi ja joh-
topaatokset, tehtiin ja kuvattiin tarkasti ja rehellisesti. Kirjallisuuskatsauksen ollessa kysymyksessa,

eettista arviointia tehtiin tutkimusmenetelmasta ja sen raportoinnista.

Kirjallisuuskatsauksen laatua arvioidaan katsaukseen valitun tutkimusaineiston kautta ja katsauksen
toteutuksen kautta. Tutkimusaineiston laatua voidaan arvioida validiteetin eli patevyyden kautta, luo-
tettavuuden eli reliabiliteetin kautta seka aineiston sovellettavuuden, siirrettavyyden ja yleistettavyy-
den kautta. (Vilkka 2023.) Opinnaytetydssa kirjallisuuskatsaukseen valikoitunut tutkimusaineisto
koostui vertaisarvioiduista tutkimuksista, tutkimusten prosessit ja tulokset oli kuvattu tarkasti ja luo-
tettavasti, niiden sisaltd soveltui opinndytetydn aiheeseen ja niiden avulla pystyttiin vastaamaan
opinnaytetydssa asetettuun tutkimuskysymykseen. Nain ollen tutkimusaineisto oli kirjallisuuskat-

saukseen nahden tarkoituksenmukaista. Tama lisasi opinnaytetydn laatua.

Tutkimuksen validiteettia arvioitaessa selvitetdan, onko tutkimusprosessi edennyt oikeaoppisesti,
ovatko tulokset ja johtopaatokset syntyneet johdonmukaisesti ja onnistutaanko tutkimuksessa vas-
taamaan tutkimuskysymyksiin. (Vilkka 2021,a.) Validiteetti kuvaa tutkimuksen patevyytta, eli onko
tutkimus tehty oikeita tutkimusmenetelmia kayttden ja voidaanko niilld saada vastaus siihen tutkitta-
vaan ilmié6n, mitd on tarkoituskin tutkia. Se kuvaa tutkimustulosten ja johtopaatdsten oikeellisuutta
eli onko tutkimus tehty niin, ettd tutkimustulos on oikea. Tutkimuksen suunnitteluvaiheessa ja tutki-
musasetelmaa pohdittaessa tarkistetaan, etta tutkimustuloksia pyritdédn hankkimaan oikeilla tutki-
musmenetelmilla. Aineistonkeruu- ja analyysimenetelmien sopivuus lisaa luotettavuutta ja nain voi-
daan varmistaa tutkimusaineiston sopivuus ja riittdvyys seka aineistosta tehtyjen tulkintojen ja johto-
paatosten oikeus. (Kananen 2019, 30-33.)

Reliabiliteetti eli tulosten pysyvyys ilmaisee tutkimuksen luotettavuutta ja toistettavuutta tutkimusil-
miota mitattaessa, eli sita, etta uusittaessa tutkimusta, tutkimustulokset ovat samankaltaisia ja vah-
vistavat aiemmin tehdyn tutkimuksen tuloksia (Kananen 2019, 30-33). Tutkimustulokset toistuvat
samanlaisena tutkijasta, tutkimusmaarien uusimisesta tai menetelmista huolimatta. Tama tarkoittaa,
ettd sama tulos voidaan saavuttaa tutkittaessa aihetta uudestaan eri tutkimuskerroilla tai kaksi tutki-
jaa saa samanlaisia tutkimustuloksia tutkimusmenetelmia toistaessa tai tutkimustuloksiin paadytaan
huolimatta erilaisista tutkimusmenetelmista. (Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 2009, 231.) Opinnayte-
tydn ja tutkimusaineiston hakuprosessi ja valinta tapahtui ohjeiden ja kriteereiden mukaisesti tutki-
muskysymykseen nojaten. Tutkimusprosessin vaiheet ja tutkimusaineisto kuvattiin tarkasti, mika
mahdollistaa tutkimuksen toistettavuuden. Tama lisaa tulosten luotettavuutta, silla tutkimuksen luo-

tettavuus liittyy tutkimuksen vahvistettavuuteen.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan aineiston sisaisen validiteetin avulla (Kananen

2019). Tutkimusaineistosta luodaan tulkintoja tutkijan kasitysten mukaisesti. Tulkintojen tulisi olla
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loogisia ja ristiriidattomia ja esimerkiksi kahden tutkijan tekemien johtopaatésten tulisi olla yhte-
nevaisa, mika lisda tutkimustulosten luotettavuutta. (Kananen 2019, 33-35.) Tutkimuksessa analyy-
sin perustana olevan aineiston avulla kuvataan sitd, miten tutkimuksen tuloksiin ja johtopaatdksiin
paadytaan. Laadullisessa tutkimuksessa kaksi samaa aineistoa tutkivaa tutkijaa voi paatya kuitenkin
my0s erilaisiin tulkintoihin tutkimustulosten suhteen. (Kangasniemi ym. 2013, 297; Kylma, Vehvilai-
nen-Julkunen & Lahdevirta 2003, 613; Hirsijarvi ym. 2009, 232.) Laadullisessa tutkimuksessa pyri-
tdan mahdollisimman totuudenmukaiseen ilmidn kuvailuun mutta lopputulokseen vaikuttaa kuitenkin

aina tutkijan omat ennakkokasitykset ja asenteet.

Opinnaytetydssa luotettavuutta vahensi yhden tutkijan yksipuolinen aineiston analysointi, silla tulkin-
nat ja johtopaatokset aineistosta ja teoriasta tehtiin vain yhden ihmisen ajatusten pohjalta. Aaltion &
Puusan (2020, luku 11) mukaan tutkimuksen luotettavuutta vahentaa se, etta tutkimusprosessissa
on vain yksi tutkija ja esimerkiksi aineiston valinta ja analyysi on tehty yksin ja siten yksipuolisesti
toteuttaen. Opinnaytetydssa kirjallisuuskatsaukseen aineistonvalinnan ja aineiston analyysin suoritti
yksi henkild, ilman erilaisia mielipiteitd, mika saattoi heikentaa opinnaytetydn luotettavuutta. Opin-
naytetyon tekijan nakemys tutkimustuloksista, eli luonnon hyvinvointi- ja tydhyvinvointivaikutusten
yhteydesta toisiinsa ja kestavan tyéuran edistdmiseen, oli tutkijakohtaista. Tutkijan kasitykset aineis-
ton ja teoriatiedon sisallosta, seka niiden asiayhteyksista, vaikuttivat tutkimustuloksiin ja opinnayte-
tyon lopputulokseen. Tulokset ja johtopaatokset eivat siksi voi ollakaan koskaan taysin samankaltai-
set ja taysin toistettavissa, vaikka aineisto ja teoriatieto olisivat samat, mika heikentaa toistettavuutta

siltd osin.

Opinnaytetydprosessi, kirjallisuuskatsaus menetelmana ja teoriaohjaava analyysi olivat haastavia,
koska ne eivat olleet tutkijalle tuttuja asioita kaikilta osin. Opinnaytety0 toteutettiin kuvailevan kirjalli-
suuskatsauksen menetelmalla, minka toteuttaminen vaati laajaa perehtymista asiaan. Tama vaikutti
osaltaan opinnaytetydn toteutukseen, lopputulokseen ja saattoi heikentaa kirjallisuuskatsauksen laa-
juutta, laatua ja luotettavuutta. Tutkimusprosessin tarkka kuvaus ja visualisointi kuitenkin lisasivat
tydn opinnaytetydn luotettavuutta. Kangasniemen ym. (2013, 297-298) mukaan kirjallisuuskatsauk-
sen luotettavuutta lisda aineistonvalintaprosessin raportointi eli aineiston valinnan eri vaiheiden ja
valintakriteereiden tarkka ja yksityiskohtainen kuvaus ja perustelut. Kirjallisuuskatsauksen ja teoria-
ohjaavan analyysin valinta opinnaytetydhon oli kuitenkin tarkoituksenmukaista, koska opinnaytetyén
aihe oli vahan tunnettu ja katsauksen avulla saatiin paljon tietoa aiheesta. Aineistohaku tuotti tutki-
mustietoa luonnon hyvinvointi- ja tydhyvinvointivaikutuksista ja tama tieto oli yhdistettavissa tyduran

kestavyytta kasittelevaan teoriaan.

Teoriatieto lisaa kirjallisuuskatsauksen uskottavuutta ja luotettavuutta, koska aineistosta saatua tie-
toa ja sen tulkintaa voidaan vertailla jo olemassa olevaan ja tunnustettuun, aihetta koskevaan tie-
toon (Vilkka 2023). Teoriatiedon ja tutkimusaineiston yhdistaminen, analyysin teko seka johtopaatos-
ten tekeminen oli haastavaa, koska teoriaohjaavan analyysin kayttd oli tutkijalle uusi asia. Teoriaoh-
jaavan analyysin kautta pystyttiin kuitenkin vastaamaan tutkimuskysymykseen ja 16ydettiin luonnon
hyvinvointivaikutusten yhteys tydhyvinvointiin ja tyduran kestavyyteen ja samalla varmistettiin tutki-
muksen tavoitteeseen pdaseminen. Opinnaytetydn teoriaosassa kasiteltiin tydelaman muutoksia,
tybéhyvinvointia, luonnon hyvinvointi- ja tydhyvinvointivaikutuksia seka kestavaa tyéuraa, joten teoria-
tieto muodosti kehyksen tutkimusaiheelle ja selkeytti kokonaisuuden ymmartamista. Teoriaosuus

tuki tutkimustuloksia, niiden ymmartamista ja niiden valilla oli selkea yhteys. Tutkimusaineistolla ja
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teoriatiedolla luctiin laaja ja luotettava yleiskuva tutkittavasta ilmiésta, mika lisési opinndytetydn luo-
tettavuutta.

Tutkimusaineistona kaytettiin tieteellisia tutkimusartikkeleita. Tutkimusaiheen takia hakusanojen ja
lausekkeiden muotoileminen vei aikaa ja aineistohaun rajaaminen ja toteuttaminen oli vaativaa, tutki-
muskysymykseen vastaavien tutkimusten I0ytamiseksi. Tiedonhaku tehtiin useista eri tietokannoista
ja tietokantojen kayttd poikkesi toisistaan, mika vaikeutti tiedonhakua. Eri tietokantojen kayttaminen
lisasi silti todennakoisyyttd saada riittavasti tutkimuskysymykseen vastaavia tutkimuksia aineistoksi,
mika lisasi tulosten uskottavuutta ja luotettavuutta. Tutkimusaineiston hakuprosessia ohjattiin si-
saanotto- ja poissulku kriteereiden avulla, mika lisasi tarkoituksenmukaisen tutkimusaineiston saa-
mista. Kriteereiden avulla haetut ja valitut tutkimukset vastasivat todennakéisemmin tutkimuskysy-
mykseen ja vastaukset perustuivat todennakdisesti luotettavaan tietoon, samalla varmistettiin myoés
tutkimusaiheessa pysymista. Nama lisasivat opinnaytetyon tulosten luotettavuutta ja tydn patevyytta.
Tutkimukseen valittiin tutkimuskysymyksen kannalta merkittavat tutkimukset (Kangasniemi ym.
2013, 295-296). Tutkimuskysymykseen vastaaminen rajasi pois suurimman osan tutkimuksista. Ha-
kusanojen ja -lauseiden muotoilu vaikutti tutkimusten 16ytymiseen ja siksi toisenlaisilla valinnoilla
olisi saattanut |I6ytya enemman aiheeseen liittyvia tutkimuksia. Tama olisi saattanut muuttaa hakutu-
loksia ja siten tutkimustuloksia, vaikkakin luonnon tyéhyvinvointivaikutukset esiintyivat hyvin saman-
laisina tuloksina useimmissa tutkimuksissa. Opinnaytetydn aineiston hakukriteerit varmistivat tutki-
musaineiston sopivuuden tutkimukseen ja voidaankin olettaa, etta kriteerit ja tutkimuskysymys joh-

taisivat samankaltaisen tutkimusaineiston 16ytymiseen toistettaessa.

Opinnaytetydssa kuvattiin luonnon hyvinvointivaikutusten, tydhyvinvoinnin ja tyduran kestavyyden
yhteytta. Luonnon hyvinvointivaikutuksista ja yhteydesta tyohyvinvointiin 10ytyi tutkimustietoa, ja siksi
kirjallisuuskatsaus sopi opinnaytetydn aineistonkeruumenetelmaksi. Luonnon tyéhyvinvointivaikutuk-
sista saatu tieto toistui samankaltaisena useissa eri tutkimuksissa. Nain ollen voidaan ajatella, etta
laadullisen tutkimustydn, kuten tama opinnaytetyo, ollessa kysymyksessa, vahaisesta opinnaytetydn
tutkimusaineiston maarasta huolimatta tutkimustulokset olivat luotettavia. Opinnaytetydn erityyppi-
sen, mutta samankaltaisia vastauksia antavan, tutkimusaineiston vuoksi, tutkimusanalyysin tulokset
oletettiin luotettaviksi. Erityyppisen tutkimusaineistot varmistivat vastausten saamista tutkimuskysy-
mykseen ja lisasivat myos siten tutkimuksen luotettavuutta. Kanasen (2019, 32—-34) mukaan tutki-
mustulosten luotettavuutta voidaan arvioida ulkopuolisilla 1ahteilla, jolloin aiemmista tutkimuksista
ilmeneva samankaltainen tutkimustieto ja saatavilla oleva teoriatieto tutkimusaiheesta vahvistaa tu-

loksia.

Luonnon hyvinvointivaikutuksien, tydhyvinvoinnin ja tyduran kestavyyden yhteytta pystyttiin kuvaa-
maan tutkimusaineiston ja teorian kautta. Analysoidut tutkimukset olivat tutkimusmenetelmiltaan ja
nakokulmiltaan erilaisia. Tutkimusaineiston kuusi tutkimusta antoivat keskenaan samankaltaista tie-
toa tutkimusaiheesta ja vertailtaessa tietoa muuhun luonnon tyéhyvinvointivaikutuksia koskevaan
tietoon, aineistosta saatu tieto oli yhtenevaistd aiempaan tietoon verrattuna. Siksi kirjallisuuskatsaus-
ten tutkimuksen antoivat oletettavasti luotettavaa kuvaa aiheesta. Tutkitun aineiston vahaisyys ja
erilaisuus heikensivat osaltaan kirjallisuuskatsauksen tulosten yleistettavyytta, ja tdma on otettava
huomioon tuloksia tulkittaessa (Vilkka 2023). Opinnaytetyon patevyys tarkoittaa tutkimusmenetel-

man kykya mitata tutkimustarkoituksen mukaisia asioita (Vilkka 2021, b).
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Tutkimusaineistosta saadun tiedon yhtenevaisyys aiemman tiedon kanssa lisasi kuitenkin oletusta
siitd, etta kirjallisuuskatsaus opinnaytetydn menetelmana tuotti tarkoituksenmukaista tietoa aiheesta
ja siten lisasi tyon patevyytta. Tutkimusraporttia kirjoitettaessa tulee ottaa huomioon luotettavuus ja
eettisyys. Seka lahdeteosten tietoa, ettd opinnaytetyon tuloksia tulee kasitella hyvan tieteellisen ta-
van mukaisesti, vertaillen, selittden, asianmukaisesti ja rehellisesti kuvaten ja paatdksia perustellen.
Tutkimusraportissa esitellaan tarkasti 1ahtokohdat tutkimukselle, tutkimusaineiston keraaminen, tutki-
musaineiston laatu seka tutkimusaineiston analysointi ja siihen liittyvat yksityiskohdat. Raportissa
esitetadn myos tutkimustulokset ja johtopaatdkset tuloksista. (Vilkka 2021, b.) Nailta osin opinnayte-

tydssa onnistuttiin padsemaan sen tavoitteisiin.

7.3  Yhteenveto ja johtopaatdkset

Luonnon, tyéhyvinvoinnin ja tyéuran kestavyyden yhteytta ei ymmarreta riittdvasti. Luonto voi vaikut-
taa tyéhyvinvointiin ja tyéuran kestoon. Tydhyvinvointia onkin tarkasteltava kokonaisvaltaisesti ja
mahdollistettava myds luonnon hyvinvointivaikutusten hyédyntaminen tyépaikoilla ja tydntekijan va-
paa-ajalla. Opinnaytetyd kuvasi tarkoituksen mukaisesti luonnon hyvinvointivaikutusten, tyéhyvin-
voinnin ja tyduran valista yhteytta. Tyo lisasi tavoitteen mukaisesti ymmarrysta luonnon tyéhyvin-
vointia ja tyduran kestavyytta edistavista vaikutuksista. Tuloksena 16ytyi my6s luontolahtdisia, tydhy-

vinvointia edistavia keinoja tyopaikoille.

Opinnaytety6 kytkeytyy TasapainoaTy6hon -hankkeeseen, jolla pyritdan lisddmaan naisvaltaisten
alojen tydntekijoiden tydhyvinvointia. Opinnaytetydn aihe on hankkeeseen sopiva ja kirjallisuuskat-
sauksesta saatu tieto luonnon hyvinvointivaikutusten hyddyista tydhyvinvoinnin edistdmisessa on
myds hankkeen tavoitteisiin ndhden hyoddyllista ja ainakin yhtenevaista. Opinnaytetydn tutkimustu-
lokset liittyvat TasapainoaTydhdn -hankkeen aiheeseen ja tutkimustulokset vahvistavat kasitysta
luonnon tydhyvinvointivaikutusten merkityksesta tydhyvinvoinnin tukemisessa. Nain ollen tutkimustu-
lokset palvelevat hankkeen tarkoitusta. Opinnaytetyon tutkimusaihe rajattiin koskemaan luonnon
tydhyvinvointivaikutuksia ja niiden yhteytta kestavan tyéuran edistamiseen. Hankkeen kohderyhman
takia oli tarpeellista kohdistaa luonnon hyvinvointivaikutusten tutkiminen tydntekijoihin ja tydhyvin-
vointiin. Aihetta ei voitu rajata hankkeen mukaisesti koskemaan pelkastaan Pohjois-Savon naisval-
taisten matalapalkka-alojen alojen tydntekijéita ja heidan luontoymparistostd saamiaan tyéhyvinvoin-

tivaikutuksia, silla siitd 1ahestymiskannasta ei I6ytynyt tutkimustuloksia.

Tutkimuksessa tarkasteltiin seka luonnollisten luonnonalueiden etta rakennettujen luontoelementtien
hyvinvointivaikutuksia ja niiden yhteytta tydhyvinvointiin ja tyduraan. Luontoelementteja ei eritelty
tutkimushaussa tai tulosten valikoinnissa siksi, etta tarkoituksena oli pohtia ylipaatdan luonnon yh-
teytta tydhyvinvointiin. Luonnon saavutettavuus tyépaikoilla eroaa sijainnin, suunnittelun, tyén luon-
teen tai tydpaikkakulttuurin tapojen suhteen. Kaikissa tydpaikoissa ei ole mahdollisuutta toteuttaa
rakennettua luontoelementtia rajallisten tilojen vuoksi. Luonnollisten ja rakennettujen luontoelement-
tien tarkastelu mahdollisti aiheen tutkimista ilman tyopaikkojen tuomia erilaisia ty0ymparistoa tai tyo-
ymparistdn lahialueita koskevia rajoitteita. Tutkimuksissa kasitelldan luonnon hyvinvointi- ja tydhy-
vinvointivaikutuksia, joita saadaan seka tyd- ettad vapaa-ajalla. Siksi tulokset tuovat ymmarrysta sii-
hen, miten luonnon hyvinvointivaikutuksia voidaan hyddyntaa monipuolisesti tydntekijan tydhyvin-
voinnin edistamiseksi ja miten tdma vaikuttaa tulevaisuudessa tyduran kestavyyteen. Tutkimustie-

don tarkastelu talla tavalla helpotti myds tutkimustiedon 16ytymista.
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Tutkimuksia luonnon hyvinvointivaikutuksista, luontointerventioista ja Green Caresta I6ytyi paljon.
Luonnon tyShyvinvointivaikutuksista 16ytyy vdhemman tietoa. Luonnon hyvinvointiin vaikuttavista
tekijoista on tutkimustietoa nimenomaan asiakkaan, potilaan tai kuntoutujan kanssa tehtavan kun-
toutustydn merkeissa. Luontopohjaisia hyvinvointipalveluita on tutkittu paljon ja niitd on kaytossa
laajalti eri ihmisryhmille, my&és tydntekijoille. Luonnon hyvinvointivaikutusten yhteytta tydssakayvien
tyontekijéiden tyohyvinvointiin on tutkittu vdhemman. Vahemman tutkimustietoa on selkeista kei-
noista, joilla luonnon hyvinvointivaikutuksia voitaisiin hyddyntaa tydhyvinvoinnin edistamiseen yksit-
taisen tyontekijan tyduraan tukiessa. Luonnon hyvinvointivaikutusten, tydhyvinvoinnin ja tyduran
kestavyyden yhteydesta on vaikeaa l6ytaa tutkimustietoa eika tutkimuksia, joissa kasitellaan luon-

non tyShyvinvointivaikutusten suoraa yhteytta kestavaan tyduraan, 16ytynyt.

Opinnaytetyohon valituilla tutkimuksilla ja teoriaohjaavalla analyysilla pystyttiin kuitenkin osoittamaan
yhteys luonnon hyvinvointivaikutusten, tydhyvinvoinnin ja tyéuran kestavyyden valilla. Opinnaytety6-
hon valittujen tutkimusten tulokset olivat keskendan samansuuntaisia ja lisdksi tulokset olivat sa-
mansuuntaisia verrattuna aiempaan tutkimustietoon. Aineistosta 16ytyi yhteys luonnon tyéhyvinvoin-
tivaikutusten ja tydhyvinvoinnin valilla ja nama asiat olivat tunnistettavissa ja yhdistettavissa myos
kestavan tyburan teoriaan. Nain ollen opinnaytetydssa pystyttiin tekemaan johtopaatdksia luonnon
tybéhyvinvointivaikutusten, tydhyvinvoinnin ja kestavan tyduran yhteydesta. Vaikka tutkimuksia on
vahan, tutkimusten maaran riittavyytta tukee tutkimusten sisallén osuvuus opinnaytetydn aiheeseen

seka tutkimustulosten samankaltaisuus aiempiin tutkimustuloksiin verrattuna.

Opinnaytetydn johtopaatdksena voidaan todeta, ettd luonnolla ja luontointerventioilla on hyvinvointia
edistavia, tervehdyttavia ja kuntouttavia vaikutuksia, jotka vaikuttavat positiivisesti tydhyvinvointiin.
Niilla voidaan lisata tyopaivan aikaista tyohyvinvointia, tydssa tarvittavia resursseja ja tukea tydssa
suoriutumista. Ty0- ja vapaa-ajan luontoaltistus vaikuttaa kokonaisvaltaisesti tydntekijan hyvinvoin-
tiin, tyéhyvinvointiin ja sita kautta tyduran kestavyyteen. Tydpaivan aikainen luontoaltistusmahdolli-
suus edistaa positiivisten tydhyvinvointimuutosten kautta myoés tydssa suoriutumista, tuottavuutta,
tydhon sitoutumista ja organisaatioon sitoutumista. Siten siitd hyddytadan myds organisaatiotasolla ja
yhteiskunnallisesti. Tydntekijoille tulisikin jarjestdd monipuolisesti luontoaltistusmahdollisuuksia seka
tyd- ettd vapaa-ajalla. Tydympariston suunnittelussa tulisi hyddyntaa luontoymparista, jotta luonnon
hyvinvointivaikutuksia saadaan hyodynnettya tydssaoloaikana. Johtopaatoksena opinnaytetydn tu-
loksista voidaan todeta, etta ne osoittavat luonnon hyvinvointivaikutusten, tyéhyvinvoinnin ja kesta-
van tyouran yhteyden. Luonto vaikuttaa positiivisesti tydhyvinvointiin, ja luonnon tyéhyvinvointivaiku-
tukset vaikuttavat tyduran kestavyyteen. Tulokset lisdavat ymmarrysta tydntekijan tydhyvinvointiin
liittyvien tekijoiden merkityksesta ja siitd, miten luontoa ja luonnon hyvinvointivaikutuksia voidaan

pitdd merkittdvana hyvinvointildhteena ihmisen terveydelle sekd osana tyéhyvinvointia.

Opinnaytetydprosessi tukee tekijan ammatillista kasvua, koska tydssa pohditaan laaja-alaisesti tyo-
hyvinvoinnin edistamista ja kehittdmista seka tydntekijan kannalta ettd organisaation ja yhteiskunnan
kannalta. Pohdinnat tydhyvinvoinnin tasosta ja hyvinvointitydn strategioiden tavoitteellisuudesta,
kaytantdonpanosta ja jatkuvasta arvioinnista, laajentavat osaltaan kasitysta terveydenhuoltoalan
tehtdvakentasta, asioiden pohdinta on kehittamistydn edellytys. Tydhyvinvointi on yksi, laaja, osa-
alue hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen saralla ja opinnaytetyd antaa valmiuksia huomioida, ke-

hittda ja koordinoida tydyksikdiden ja organisaatioiden tydhyvinvointiin liittyvia tekijoita. Tyo lisaa
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ymmarrysta kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnin kehittdmisesta erilaisissa tydyhteisdissa ja eri ihmis-
ryhmilla. Opinndytetydn tekeminen laajentaa tekijan ndkemysta ja lisda tietoa luonnon tyéhyvinvoin-
tivaikutuksista seka tydhyvinvoinnin ja kestavan tyduran edistdmisesta. Tatd osaamista voidaan hyo-
dyntaa tyéhyvinvoinnin kehittdmistydta tehdessa. Opinnaytetydprosessi opettaa paljon tutkimustyén
eri vaiheista ja niiden toteuttamisesta, prosessi on lisdnnyt tietoa ja taitoa tutkimustydn tekemiseen,

tiedonhankintaan ja tyéelaman kehittamiseen.

7.4  Tulosten hyddynnettavyys ja jatkotutkimushaasteet

Opinnaytetydn toimeksiantajana on TasapainoaTydhdn -hanke, joka edistdd Pohjois-Savon alueen
naisvaltaisten alojen ammattilaisten tydhyvinvointia ja tydssa jaksamista. Opinnaytetydn tulosten
mukaan myds luonto voi edistaa tydntekijan tydhyvinvointia, tydkykya ja tydssa jaksamista. Tulokset
kuvaavat hankkeeseen sopivasti luonnon hyvinvointivaikutusten merkitysta tydhyvinvoinnin ja kesta-
van tyéuran edistdmisessa. Tulokset vahvistavat jo olemassa olevaa tietoa luonnon ja tydhyvinvoin-
nin yhteydesta ja lisdavat tietoa tyontekijan luontoyhteyden ja kestavan tyéuran yhteydesta. Tuloksia
voidaan hyddyntaa tydhyvinvoinnin kehittamistydssa ja kestavan tyéuran tukemisessa esimerkiksi
yhtena osana tyontekijan ja ty6terveyshuollon tydhyvinvointia kasittdvaa keskustelua. Tulokset luon-
non hyddyista tydhyvinvoinnin edistdmiseksi ovat yndenmukaisia TasapainoaTy6hdn -hankkeen tyo6-

hyvinvointia edistavien, luontopohjaisten keinojen kanssa.

Opinnaytetyon tulokset eivat liity pelkastadan naisvaltaisten tydpaikkojen tyontekijoiden tydhyvinvoin-
tiin, mutta tuloksia voidaan tarkastella yleisesti tyontekijoiden tyéhyvinvoinnin edistdmiseen liittyvina
tekijoina. Tutkimustyo6ta tulisi tehda kuitenkin lisaa juuri naisten tydhyvinvoinnista ja luonnon yhtey-
desta siihen. Tutkimustulosten voidaan katsoa liittyvan TasapainoaTy6hdn -hankkeen aiheeseen
niin, ettd se lisda tietoa luonnon tydhyvinvointivaikutuksista tydhyvinvoinnin edistdmisessa myos
hankkeen kohderyhman kohdalla seka sita kautta luonnon merkityksesta tyéuran jatkuvuuden edis-
tdjana. Opinnaytetydn mukaan pelkastdan naissukupuoleen tai Pohjois-Savon tydntekijoihin liittyvaa
tietoa ei ole saatavilla ainakaan tdman tutkimuksen hauilla. Naisvaltaisten alojen tamanhetkinen tyo-
voimapula, elakdityminen ja tydmaaran kasvu lisaavat tyokiiretta, -stressia, -uupumista, sairauslomia
seka ennenaikaista tyokyvyttomyytta ja elakoitymista. Tyontekijaresurssien vaheneminen ja tydela-
man vaatimukset tarkoittavat sita, ettd naisvaltaisten alojen tyontekijéiden tyéhyvinvointiin ja tyduran

kestavyyteen tulee kiinnittda erityinen huomio.

Tulokset voivat vaikuttaa tydéelamaan aikaansaamalla pohdintaa organisaation tydympariston tyohy-
vinvointia lisdavistd muutostarpeista seka siitd, miten tulevaisuuden tyd- ja vapaa-ajan ymparistdn
luonnonmukaistaminen saattaisi lisata tydon mielekkyytta, tyétehoa, tuloksellisuutta ja siten yhteis-
kunnallista hy6tya. Ty6 voi aikaansaada pohdintaa hyvinvoinnin, tydhyvinvoinnin ja tyéuran kesta-
vyyden yhteydesta. Tutkimustulokset voivat aikaansaada pohdintaa tydntekijan henkilékohtaisen
hyvinvoinnin tilasta, siihen vaikuttavia tekijoista seka tydhyvinvointia edistavistd mahdollisuuksista
ty6- ja vapaa-aikana. Lisaksi se voi aiheuttaa pohdintaa keinoista, joilla omaa hyvinvointia voi edis-
taa esimerkiksi luontoyhteyden kautta. Tydpaikoilla voidaan hyddyntaa tietoa luonnon tyéhyvinvointi-
vaikutuksista ja tydhyvinvointia edistavista asioista ja keinoista. Tuloksia voidaan hyédyntaa tyonte-
kijan tyéhyvinvointia kasittdvan keskustelun osana. Tydpaikoilla tutkimuksen tulokset voivat lisata
ymmarrysta tyontekijan henkildkohtaisen hyvinvoinnin ja tydhyvinvoinnin yhteydestd. Organisaa-
tioissa olisi tarkeaa tukea tydhyvinvointia myds luontolahtdisilla keinoilla. Tulokset voivat aikaan-

saada pohdintaa myds tydymparistdn tydhyvinvointia edistavien tekijéiden merkityksesta.
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Tydntekija voi yllapitaa ja edistda hyvinvointiaan ennakoiden luonnosta saamien hyvinvointivaikutus-
ten kautta, mitka vaikuttavat tydhyvinvointiin ja tyduran jatkuvuuteen. Kuitenkaan pelkka tyontekijan
panos tyduran sailyttdmiseksi ei aina riitd vaan myo6s organisaation on otettava vastuu tydhyvinvoin-
nin kehittdmisesta ja tyduran jatkuvuuden tukemisesta, mika tarkoittaa esimerkiksi luonnon hyvin-
vointivaikutusten hyédyntamisen mahdollistamista ty6ajalla seka aktiivista kannustamista luonnon
hyvinvointivaikutusten hankintaan. Tutkimus voi herattaa keskustelua, jossa luonnon tydhyvinvointi-
vaikutukset kasitetdan yhdeksi kestavaa tyduraa edistavaksi osaksi. Luontoyhteyden hyédyntaminen
tydntekijoiden tydhyvinvoinnin edistamisessa voi olla yksi tulevaisuuden kehittamiskohde, jolla vaiku-
tetaan tydkykyisen tydvaeston yllapitoon. Tulevaisuuden tydeldmassa tulisi 16ytéda uusien tydskente-
lytapojen ohella myds uusia keinoja edistaa ja yllapitaa tydhyvinvointia, tydssa jaksamista ja tydhon
sitoutumista. Tyontekijan tyon ja vapaa-ajan yhteensovittaminen tulisi nahda kokonaisuutena, jolla
edistetdan kokonaisvaltaisesti ihmisen hyvinvointia monipuolisilla, uusilla keinoilla. Luonnon hyvin-
vointivaikutukset tulisi ottaa rohkeasti mukaan tyohyvinvoinnin kehittdmisessa seka tyopaikalla, tyo-

ajalla etta vapaalla.

Opinnaytetydssa tarkastellaan tyéhyvinvoinnin kehittamista ja kestavan tyduran edistamista luonto-
yhteyden hyvinvointivaikutusten kokemuksesta kasin, minka takia katsantokanta tyéhyvinvointiin on
erilainen ja voi tuottaa uusia ajatuksia tyéhyvinvoinnin edistamiseksi ja tyéurien tukemiseksi. Aihe
koskettaa kaikkia tydssakayvia ihmisia, lisaksi luonto ja sen hyvinvointivaikutukset koskettavat to-
dennékdisesti kaikkia jossakin muodossa eri elamanvaiheiden aikana. Aiheen kautta voidaan vaikut-

taa ihmisten hyvinvointiin keskustelua ja ajattelua heréatellen.

Tulevaisuuden ty6eldmassa on tarked 16ytaa uusia tydskentelytapoja seka keinoja edistaa ja yllapi-
taa tydhyvinvointia, tydbhon sitoutumista, tydssa jaksamista, ja kestavan tyouran toteutumista. Tyohy-
vinvointia tukeva organisaatiokulttuuri, tydhyvinvointia edistavat toimintamallit ja tyéhyvinvointijohta-
minen vaikuttavat tydntekijéiden tyéhyvinvointiin. Organisaatiokulttuurin muutoksilla voidaan vastata
tybéhyvinvoinnin haasteeseen ja tydhyvinvointiin ja kestavan tyduran edistdmiseen voidaan vaikuttaa
entistd tehokkaammin. Luonnosta saatavat tydhyvinvointivaikutukset ovat yksi osa ty6hyvinvointia ja
luonnon hyvinvointivaikutuksia ja luontointerventioita tulisikin hydédyntdd enemman tyéhyvinvoinnin
edistdmisessa. Organisaatioissa tulisi ymmartaa luonnon hyvinvointivaikutusten merkitys ja luontoin-

terventioiden tarjoamat mahdollisuudet yhtena tyéhyvinvoinnin edistdmisen keinona.

Luonnon tyéhyvinvointivaikutusten ja kestavan tyduran yhteydesta ei ole riittdvasti tutkimustietoa ja
siksi sen tutkiminen jatkossa on tarkeda. Tyontekijdiden tyéhyvinvoinnin tukemisessa olisi hyva tar-
kastella yksildllisen tyduran ja tydntekomallin kehittamista, jolloin yksildlliset tyduraa tukevat keinot,
kuten luontoyhteys ja luontointerventioiden hyédyntadminen ty6- ja vapaa-aikana, voidaan ottaa pa-
remmin huomioon. Ty6- ja vapaa-ajan luonteva yhteensovittaminen ja tyontekijan voimavarojen tu-
keminen seka tyo- etta vapaa-ajalla on tarkeaa. Luonnon hyvinvointia edistavien vaikutusten hyo-
dyntamisen tulisi olla vaivatonta, jolloin aikaansaadaan luonnollista hyvinvoinnin lisdantymista. Jat-
kotutkimushaasteena olisi kiinnostavaa tarkastella luonnosta saatavien tydhyvinvointivaikutusten
hyddyntdmisen mahdollisuuksia ja kehittéda keinoja, joilla mahdollistetaan luontointerventioiden kayt-
tdminen tyopaivan aikana tai vapaa-ajalla. Tydhyvinvointi on osa ihmisen kokonaisvaltaista hyvin-
vointia, ja siksi tydhyvinvointia tukevat toimet vaikuttavat hyvinvointia ja terveytta edistavasti seka

tyo- ettd vapaa-ajalla.
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Jatkotutkimushaasteena olisi kiinnostavaa tutkia myds vastuullista tydhyvinvointi johtamista seka
tyodntekijan ja tydnantajan yhteista vastuuta tydhyvinvointiin ja kestadvaan tyduraan liittyvien asioiden
toteutumisesta ja kehittdmisesta. Kokonaisvaltainen tydhyvinvointivastuullisuus tarkoittaa tyonteki-
jan, esihenkiléston, tydnjohdon, organisaation ja eri asiantuntijoiden yhteistd ndkdkulmaa, vastuun-
ottoa ja toimintamallien kehittamista ja kayttédnottoa tydhyvinvoinnin edistamiseksi. Tyéeldamamuu-
tokset ja yhteiskunnalliset muutokset tarkoittavat myos luonnon tydhyvinvointia lisdavien mahdolli-
suuksien huomioimista. Tyontekijdiden tydhyvinvoinnin ja kestavan tyduran edistamisessa olisi hyva
tarkastella yksildllisen tyéuran ja tydntekomallin kehittamista, jolloin yksildlliset tyduraa tukevat mah-
dollisuudet, kuten luontoyhteys, voidaan ottaa paremmin huomioon. Olennaista olisi tyo- ja vapaa-
ajan luonteva yhteensovittaminen ja tydntekijan voimavarojen tukeminen seka ty6- ettd vapaa-ajalla.
Luonnon hyvinvointia edistavien vaikutusten hyédyntamisen tulisi olla luonnollista ja vaivatonta, jol-

loin sen mahdollistamalla aikaansaadaan luonnollista hyvinvoinnin ja tydhyvinvoinnin lisdantymista.
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Alkuperaisilmaisu | Yksinkertaistaminen Alaluokka Ylaluokka Paaluokka
“Salivary cortisol Syljen kortisolitasot Stressin vahene- | Fyysinen hy- Terveys
levels got lower laskivat minen vinvointi
on intervention
Syljen a-amylaasin li- Fysiologiset elpy-
days compared to . ) o i
saantyminen tasoittui mismuutokset
days without in-
tervention” "Sali-
vary a-amylase
increased during
the intervention,
but the increase
was lower every
time in consecu-
tive appoint-
ments." Lipponen
ym. 2022
“Employees with Luontoelementin Stressin vahene-
a view of the for- | (metsd) ndkeminen ik- | minen
est from their win- | kunasta lisasi tyotyyty-
dows reported vaisyytta ja vahensi
greater job satis- | tyOstressia
faction and con-
sequently less job
stress.” Gon-
calves ym. 2023
“Pain exhaustion | Kivun kokeminen va- Fysiologiset elpy-
decreased during | hentyi mismuutokset
the study period,
as woll as HRV. Syketas-on muutokset
tasautuivat
although any of
these changes
was not statisti-
cally significant.”
Lipponen ym.
2022
“Park walks were | Puistokavely vahensi Virkistyminen Henkinen hy-
also related to vasyneisyytta tyopai- vinvointi

lower fatigue in

the afternoon

van aikana
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during the inter-
vention period
compared to the
control group.” De
Bloom ym. 2017

“The results
showed that par-
ticipants’ irritation
and fatigue were
significantly im-
proved after ex-
posure to the
sounds of running
water and bird-
song.” Gongalves
ym. 2023

Luonnonaanille altistu-
minen (juokseva vesi
ja linnunlaulu) véhen-
sivat arsyyntyneisyytta

ja vasymysta

Rauhoittuminen

Virkistyminen

“Studies show
that biophilic de-
sign in offices can
have positive ef-
fects and promote
workers' well-be-
ing.” Goncalves
ym. 2023

Biofiilinen suunnittelu
voi edistaa tyontekijoi-

den hyvinvointia.

“Relaxation exer-
cises were related
to higher levels of
well-being directly
after the lunch
break and at the
end of the after-
noon during the
intervention pe-
riod compared to
baseline.” De

Bloom ym. 2017

Rentoutumisharjoituk-
set luonnossa lisasivat

hyvinvointia

"Interventions, in-
cluding nature-in-
spired sounds

and visuals incor-

porating indoor

Luonnon aanet, visu-
aalisuus, sisakasvit ja
kasvillisuuden heijas-
tukset vaikuttivat posi-

tiivisesti hyvinvointiin




70 (76)

plants and vege-

tation projections,
had a positive im-
pact.” Gongalves

ym. 2023

“Park walking in
particular was
linked to improve-
ments in recovery
experiences and
recovery out-
comes across all
measurement oc-
casions during
the working day
compared to
baseline.” De
Bloom ym. 2017

Puistokavely auttoi
tydpaivan aikaisessa

tydsta palautumisessa

Palautuminen

Ty0sta toipu-

minen

"Luontointerven-
tiot, joissa on
mahdollisuus ko-
kea elavia luon-
toelementteja —
kasveja ja elaimia
— ehka ulkona
luonnossa, anta-
vat elpymisen li-
saksi myos ter-
vehdyttavia koke-
muksia” Salonen
& Toérnroos 2019

Elavat luonto elementit
auttavat elpymisessa

ja tervehtymisessa

Elpyminen

Terveyhtyminen

"Kokivat keskitty-
misen parane-
mista, rauhoittu-
mista ja rentoutu-
mista.” Salonen &

Tornroos 2019

Luonto auttoi rauhoit-
tumisessa, rentoutumi-
sessa ja keskittymisky-

vyn lisddmisessa

Rauhoittuminen
Rentoutuminen

Keskittymiskyvyn

paraneminen

"There was de-
crease in work
exhaustion.” Lip-

ponen ym. 2022

Tybuupumuksen koke-

minen vahentyi

Tybuupumisen
riski vahenee

Ty6ssa jaksa-

minen
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"The participants
belonging to the
high exposure
profile reported
lower cynicism
and inadequacy.”
Hyvonen ym.
2018

Korkea luontoaltistus
profiili vdhentaa kyyni-
syyden kokemista ja
riittdmattdmyyden tun-

teen kokemista

Kyynisyys vahe-

nee

Riittamattomyy-
den tunne vahe-

nee

"Only a small por-
tion of the vari-
ance in employee
well-being might
be explained with
perceived nature
exposure after
controlling for the
stability of well-
being and job
characteristics.
The inclusion of
physical activity in
the interaction
with nature might
be more effective
than more pas-
sive forms of in-
teraction. “Limited
support for the
link between per-
ceived nature ex-
posure and em-
ployee well-being
over time" Kor-

pela ym 2017

Luontoaltistus tukee
osittain tydhyvinvoin-

tia.

Fyysinen aktiivisuus
luonnossa vaikuttaa
tyéhyvinvointiin tehok-
kaammin kuin passiivi-

Suus

Tyoéhyvinvointi li-

saantyy

"The present re-
sults suggest that
to promote em-
ployee vitality and
happiness inde-
pendently of job
characteristics,

age or gender, it

Luontoperusteisiin va-
paa-ajan aktiviteettei-
hin kannustaminen
edisti tyontekijoiden
elinvoimaisuutta ja on-

nellisuutta

Elinvoima

Onnellisuuden

tunteen kokemus

Tyytyvaisyy-
den ja hyvin-
voinnin koke-

mus

Onnellisuus
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may be beneficial
to specifically
stimulate and
plan for nature-
based free-time
activities” Korpela
ym. 2017

"It is noteworthy
that the associa-
tion of exposure
to the natural
world with vitality
was statistically
significant (and
marginally also
for happiness), in-
dependent of
work-related sup-
port, autonomy,
workload, and the
number of
breaks.” Korpela
ym. 2017

Luontoaltistus liittyy
elinvoimaisuuden ja
onnellisuuden kokemi-

seen

"Only the most in-
tensive forms of
exposure to the
natural world -
self-reported
physical activity
(to vitality) and
the use of the
garden (to happi-
ness) — showed
relations to some
aspects of well-

being." Korpela

Fyysinen aktiivisuus
luonnossa (elinvoima)
ja puutarhan kaytto
(onni) — liittyivat hyvin-

voinnin kokemuksiin

Henkisen kasvun

mahdollisuus

Tarpeiden

tayttyminen

ym. 2017
"Elpyminen ol Rauhoittuminen, tasa- | Tasapainon Tyo- ja yksi-
rauhoittumista, paino, mielihyva tunne tyiselaman ta-

olotilan vapautu-

mista, tasapainon

sapaino
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tunnetta ja mie-
lialan kohoa-
mista.” Salonen &
Térnroos 2019

"llmauksia psyyk-
kisen kasittelyn
vaiheista, esimer-
kiksi ajatusten
muutoksista, joi-
hin liittyi toivon
tunteita ja itsensa
hyvaksymistd”
Salonen & Toérn-
roos 2019

Luonto lisasi toivoa ja

itsensa hyvaksymista

Itsensa hyvaksy-

minen

Toivo

My®onteisyy-
den kokemus

"Tervehtymisen
kokemukset olivat
kielteisen olon
helpottumista,
mielenterveytta ja
mydnteisia muu-
toksia kuntoutu-
misen proses-
sissa” Salonen &
Térnroos 2019

Luonto helpotti kieltei-
sia tuntemuksia ja tuki

kuntoutumista

Kielteisten tuntei-
den helpottami-

nen

"Osa osallistujista
koki myds saa-
vansa helpotusta
kielteisten tunte-
musten leimaa-
maan olotilaan ja
tukea mielenter-
veydelle” Salonen
& Térnroos 2019

Luonto helpotti kieltei-
sia tuntemuksia ja tuki

mielenterveytta

Mielenterveyden

tukeminen

Kielteisten tuntei-
den helpottami-

nen

“Higher levels of
exposure to natu-
ral elements were
associated with
greater job satis-

faction and

Korkea luontoaltistus
liittyi parempaan ty6-
tyytyvaisyyteen ja or-
ganisaatio sitoutumi-
seen

Ty6hdn sitoutu-

minen

Tyotyytyvaisyys

Tyduraan si-

toutuminen

Tuottavuus
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organizational

commitment.”

Gongalves ym.
2023

"The profiles of
high, versatile,
and unilateral na-
ture exposure
profiles, which
can be consid-
ered as favorable
profiles regarding
nature exposure
and outdoor activ-
ity in nature.
These profiles
can also be con-

sidered as favora

ble profiles in
terms of occupa-
tional well-being,
since these par-
ticipants reported
higher work en-
gagement in the
dimensions of
vigor and dedica-
tion” Hyvénen ym.
2018

Korkeat, monipuoliset
ja yksipuoliset luonto-
altistus - profiilit liitty-
vat parempaan elinvoi-
maan, tyéhyvinvointiin
ja tyéhon sitoutumi-

seen

Ty6hdn sitoutu-

minen

Tyohyvinvointi

"The participants
in the high expo-
sure profile re-
ported on aver-
age the lowest
burnout in all di-
mensions of burn-
out and in con-
junction with the
highest work en-
gagement”
Hyvonen ym.
2018

Korkea luonto altistus
profiili yhdistetaan al-
haiseen burnout koke-
miseen ja korkeam-
paan tyohon sitoutumi-

seen

Ty6hdn sitoutu-

minen

Tydssa jaksami-

nen
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“Participants in
the low exposure

profile reported

Alhainen luonto altis-
tuksen profiili yhdiste-

taan vahaisempaan

Tyohon sitoutu-

minen vahenee

Tybuupumus
the lowest work tydhon sitoutumiseen
engagement and | ja korkeampaan bur-
highest burnout” nout kokemiseen
Hyvonen ym.
2018
"More frequent Luontovierailut liittyvat | Motivaatio Tybssa suo-
visits to natural tydmotivaatioon riutuminen
areas can be
linked with posi-
tive motivational
work-related
states” Hyvonen
ym. 2018
"Osallistuvat ku- Luontointerventiot lisd- | Kiinnostuminen
vasivat myos tie- | sivat ammatillista ja ty6ta kohtaan li-
dollisen kiinnos- tiedollista kiinnostu- saantyy
tuksen ja motivoi- | mista
tumisen lisdanty-
van” “Kiinnostu-
jilla ammatillinen
ja tiedollinen kiin-
nostus lisdantyi”
Salonen & Toérn-
roos 2019
"Multisensory ap- | Moniaistinen luontoko- | Tuottavuus li-
proach reduces kemus vahentaa stres- | saantyy
stress, increases | sia, lisaa tyytyvaisyytta
satisfaction, and ja parantaa tuotta-
enhances percep- | vuutta
tions of productiv-
ity.” Gongalves
ym. 2023
"Participants in Keskimaarainen luonto | Omistautuminen | Tydlle omis-
the average expo- | altistus profiili yhdiste- tautuminen

sure profile re-
ported an aver-

age level of

tadan keskimaaraiseen
tyéhyvinvointitasoon ja
tyéhon omistautumi-
seen
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occupational well-
being as well as
higher dedication
than did the par-
ticipants in the
low exposure pro-
file” Hyvénen ym.
2018

“Results are only
indicative, but
they are sup-
ported by the
feedback from
participants and
health care pro-
fessionals who
experienced NBI
as a good tool to
promote well-be-
ing at work and
free time.” Lippo-

nen ym. 2022

Terveydenhuolto-alan
ammattilaisten koke-
mus NBI:sta hyvana
menetelmana tyohy-
vinvoinnin edistami-

sessa

Hyvinvoinnin

edistaminen

Luontoon perus-

tuva interventio

Tybhyvinvoin-

nin tukeminen
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