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- Narratiivinen kirjallisuuskatsaus

Luonto on aina kuulunut ihmisen hyvinvointiin. Nykypaivéand luonto on osana ihmisten
elaménlaatua ja se kuuluu merkittavasti vapaa-aikaan. Luonto pyrkii antamaan vastapainoa
yhteiskunnassa esiintyviin terveyshaasteisiin. Luonnon hyvinvointivaikutuksia on tutkittu jo
lagjalti, mutta lisdd tutkimustietoa luonnon vaikutuksesta mielenterveydelle tarvitaan yha.
Mielenterveys on tarkea osa ihmisen kokonaishyvinvointia ja siksi on tarkeaa, etta
luontoympariston terveyshyodyt mielenterveyden edistymiselle huomioidaan.

Opinnaytetyodn tarkoituksena oli kartoittaa ja analysoida aiheesta aiemmin tehtyja tutkimuksia
luontoympariston vaikutuksesta mielenterveyteen. Opinnaytetydssa tavoitteena on |6ytaa keinoja
mielenterveyden edistdmiseen luonto-ymparistdissa ja sitd kautta edistda véaeston
mielenterveyttd. Opinnaytetyd on osa kansainvalistda PICNIC 2 —hanketta, jonka tavoitteena on
jakaa tietoa luontoympériston vaikutuksesta ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille.

Opinnaytetyossa metodina kaytetdan narratiivista kirjallisuuskatsausta, jossa tiivistetdaan ja
luodaan kokonaisvaltainen laaja kuva luontoympadriston vaikutuksesta mielenterveyteen.
Opinnaytetython analysoitiin siséllonanalyysin avulla kahdeksan aiheen kannalta keskeisinta
tutkimusta Suomesta, Japanista ja Iso-Britanniasta.

Luontoympariston vaikutuksesta mielenterveyteen hahmottui selkeasti kolme eri alaluokkaa, joita
olivat ihmisen kokemus luonnosta, luonnon vaikutus psyykkiselle hyvinvoinnille sek& mielipaikka
ja elpymiskokemukseen vaikuttavat tekijat. Tulosten mukaan luontoymparistéilla on merkittéava
positiivinen  vaikutus ihmisen hyvinvointiin. Keskimaaraisesti onnellisempia ollaan
luontoymparistoissa, kuin kaupunkiymparistdissa. Luonnossa vietetty aika ja vierailuiden maara
on suorasti yhteydessa mielialan kohentumiseen. Luontokokemus on arkipéivainen kokemus,
joka tuottaa henkista hyvinvointia. Todennékdisintd on kokea elpymistéd mielipaikoissa, jotka
sijaitsevat luontoymparistoissa.

Tulevaisuudessa tulisi kiinnittda huomiota kaupunkisuunnitteluun ja viheralueiden saatavuuteen.
Kaupungistumisen myo6ta luonto ajautuu vahitellen kauemmas ihmisistd ja ndin luonnon
hyvinvointivaikutukset jaavat vahaisemmiksi. Luontoympaéristéon sijoittuvien
hyvinvointikeskusten rakentamista tulisi lisata ja hyddyntaa niitd mielenterveyden edistdmisessa.
Luontoon liittyvien positiivisten terveysvaikutusten tietoisuutta kasvattamalla lisattéisiin luonnosta
saatavia psyykkisia hyvinvointihyotyja.
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THE IMPACT OF NATURAL ENVIRONMENT ON
MENTAL HEALTH

- A narrative literature review

The nature has always belonged to the welfare of the human being. During the present the nature
is a part of the people’s quality of life and it belong to leisure significantly. The nature tries to give
the counterbalance to the health challenges which appear in the society. The welfare effects of
the nature have been studied already widely but more research information by the impact of the
nature to the mental health is needed still. The mental health is an important part of the welfare
of the human being and therefore it is important to pay attention to natural environment’s health
benefits.

The purpose of the study was to survey and to analyze from earlier made studies that have been
made on the subject of the impact of natural environment on mental health. The aim of the thesis
is to find ways to promote mental health in natural environments and thereby promote the mental
health of the population. The thesis is a part of the PICNIC2 —project. The objective of the project
is to share information about the effect of the nature environment on the health and welfare of the
human being.

The method of the thesis is a narrative literature review where was sealed and created a
comprehensive wide picture of the subject. The thesis was analyzed eight studies from Finland,
Japan and Great Britain.

The impact of natural environment on mental health took shape clearly three subcategories which
were human’s experience of nature, the nature’s effect on mental well-being as well as mind place
and the factors affecting the revive experience. According to the results, the nature environments
have a significant positive effect on the welfare of the human being. Averagely were happier in
nature environment than in the urban environments. Time that was spent in nature and the
amount of visits are straight in connection with for the improving of the mood. The nature
experience is an ordinary experience which produces mental welfare. It is the most likely to revive
in mind place which is located on natural environment.

In the future attention should be paid to urban planning and to the availability of the green spaces.
With the urbanisation the nature drifts gradually more far from the people and this way the welfare
effects of the nature remain smaller. The building of the welfare centres which are placed in the
nature environment should be increased and they should be utilised in the promotion of the mental
health. Awareness of the nature should be increased. This way was increased the benefits of the
natural environments.

KEYWORDS:

Green space, mental health, mental well-being, mind place, natural environment, recovery
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1 JOHDANTO

Luonto on aina ollut tarked osa ihmisen hyvinvointia. Aiemmin luonto on ollut edellytys
ennen kaikkea toimeentulolle ja selviytymiselle ja se on merkinnyt suomalaiselle paljon.
Metsa on aina nauttinut arvostusta suomalaisessa yhteiskunnassa. Metsa on ollut edel-
taville sukupolville elinehto. Suomalaisella metsalla on paljon suurempi rooli kansalais-
ten keskuudessa kuin pelkka hyddyn tuottaminen. Ehjaén luontosuhteeseen kuuluu mo-
nia erilaisia arvoja. Luonnon merkityksen tutkiminen ihmisille on haastava ja monimuo-
toinen tehtava, mutta ilman taman ymmartamistéd on mahdotonta arvioida suomalaisen
luonnon todellista arvoa. Metsan merkityksen suomalaisille voi havaita monesta eri his-
torian tapahtumasta. Nykypaivanakin metsdn merkitys nakyy vahvasti kodeissa, kou-

luissa, tydpaikoilla ja vapaa-ajalla. (Myyrylainen 1998.)

Yhteiskunnan muutokset viime vuosikymmenten aikana ovat vahitellen heikenténeet
suhdetta luontoon. Yhteys luontoon koetaan muutoksista huolimatta merkittavaksi, tana
paivana luonto on useimmille osana vapaa-aikaa ja elaméanlaatua. Suuri osa vapaa-ajas-
tamme liittyy juurikin luontoon ja ulkoiluun. Tassa ilmenee kuitenkin yksildllista vaihtelua.
Luonnon vaikutusta terveyteen on tutkittu maailmanlaajuisesti. Naytt6a viheralueiden po-
sitiivista vaikutuksista on saatu jo paljon. Luonnosta saatavat hyvinvointivaikutukset saa-
daan nopeasti ja ne pysyvat pitkdan. Aihe on ihmisen hyvinvoinnin kannalta hyvin kes-
keinen ja lisda tutkimustietoa tarvitaan yha. (Kontkanen 2016; Metséahallitus 2017; Mie-

lenterveystalo 2017.)

Luontoymparistd pyrkii vastaamaan nyky-yhteiskunnassa esiintyviin hyvinvointihaastei-
siin, joita ovat vahan liikkuva elamantyyli seka liikalihavuuden kasvu. Naméa kasvattavat
riskid sairastua sydan- ja verisuonitauteihin, mielenterveyshairidihin seka tyypin Il diabe-
tekseen. Tutkimuksissa on todettu, etta sairastuvuus vahenee ja onnellisuus lisdantyy,
kun luonto on lahella omaa elinymparistod. Luonto pitda ylla seka fyysista etta psyykkista
terveytta ja sosiaalista hyvinvointia. Viheralueilla oleskelu kohentaa tutkitusti mielialaa,
lisda suoritus- ja keskittymiskykya seka vahentaa stressihormonien maaraé. Luontoym-
paristosta saatavia positiivisia hyvinvointivaikutuksia on todettu kaiken ikaisilla. (Turunen
2015, Metséhallitus 2017, Mielenterveystalo 2017.)
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Kaupunkisuunnittelulla on suuri vaikutus luonnon ja luontoymparistdiden saatavuuteen.
Viheralueiden rakentamisen haastetta lisd& kaupungistuminen. Luonto jad yha kauem-
mas kaupungeista, mutta ihmiset kokevat luonnon kaupungistumisesta huolimatta mer-

kittavaksi. Jokaisen ihmisen suhde luontoon on erilainen. (Mielenterveystalo 2017.)

Tama kirjallisuuskatsaus tehdaan osana PICNIC 2 —hanketta. Hankkeen tavoitteena on
jakaa tietoa viheralueiden vaikutuksesta ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille. Hank-
keessa pyritdan tekemdaan tiedosta saavutettavaa ja vahvistamaan nayttoa siita, etta tie-
tyt ominaisuudet vihredssa kaupunkiymparistéssa ovat erityisen tarkeita inmisen tervey-
delle. (Linberg 2017.)

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa ja analysoida aiheesta aiemmin tehtyja tutki-
muksia luontoympariston vaikutuksesta mielenterveyteen. Tassa opinnaytetydssa ta-
voitteena on |6ytaa keinoja mielenterveyden edistdmiseen luontoympadristbissa ja sita

kautta edistaa vaeston mielenterveytta.
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2 LUONTO JA TERVEYS

Maailman terveysjarjeston, WHO:n maaritelmén mukaan terveys on taydellisen fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila. Terveys on tasapainoa ihmisen fyysisten,
psyykkisten ja sosiaalisten tarpeiden valilla. Terveys on muuttuva tila, kaikki ihmiset ko-
kevat terveytensd omalla tavallaan. Terveytta kutsutaan myos elaméan voimavaraksi, sita
voi itse kasvattaa tai kuluttaa. Terveyteen kuuluu myos jaksaminen. Terve ihminen jak-
saa valttamattomien asioiden lisaksi tehda myos niita asioita, jotka tuottavat mielinyvaé
ja tyydytysta. Yksilon fyysinen terveys on kaiken perusta, mutta psykologisten ja sosiaa-
listen tekijoiden osuus yksilon terveydelle on suuri. Yksilon terveyteen vaikuttaa fyysinen,

psyykkinen ja sosiaalinen elinymparistd kokonaisuudessaan. (Huttunen 2015.)

2.1 Mielenterveys osana kokonaishyvinvointia

Mielenterveys on perusta ihmisen hyvinvoinnille, terveydelle ja toimintakyvylle. Mielen-
terveys ei ole pysyva tila, vaan se muokkaantuu ja kehittyy ihmisen persoonallisuuden
ja kasvun mukana. Elamantilanteiden ja kokemusten my6téa yksilon henkiset voimavarat
vaihtelevat suuresti. Koetun kriisin jalkeen henkiset voimavarat saattavat hiipua, mutta
se ei silti valttamatta tarkoita, etté ihminen olisi psyykkisesti sairas. Jokaiselle tulee ela-
manséa aikana vastoinkaymisia, jotka heikentavat henkisia voimavaroja. Sita vastoin on-
nistumiset ja myonteiset elaméantapahtumat lisdavat henkisid voimavaroja. (Suomen

mielenterveysseura 2017.)

Hyva mielenterveys on voimavara, joka koostuu monesta tekijasta. Mielenterveytta suo-
jaavia tekijoitd on ulkoisia ja sisdisia tekijoita. Sisaisia suojaavia tekijoita ovat hyvéat so-
siaaliset suhteet, hyva fyysinen terveys, hyva itsetunto, hyvaksytyksi tulemisen tunne
sekd mahdollisuus toteuttaa itsedan. Ulkoisia mielenterveyttd suojaavia tekijditd ovat
koulutus, toimeentulo, vaikuttamismahdollisuudet, turvallinen elinympéaristd seka yhteis-
kunnan tarjoama tuki ja apu. (THL 2014; MLL 2017.)

Mielenterveys ei ole sidoksissa pelkastaan yksilbéon itseensd, vaan myds yhteiskunnalli-
set olosuhteet ja elinymparisto vaikuttavat siihen. Elinymparistolla on tarkea vaikutus ih-
misen psyykkiseen terveyteen. Stressaavan, haastavan tai emotionaalisesti rasittavan

tapahtuman tai ajanjakson jalkeen inmisella on luontainen taipumus hakeutua hyvinvoin-
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tiaan tukevaan ymparistoon elpymaan, mielipaikkaan. Mielipaikat ovat paikkoja tai alu-
eita, jossa ihminen kokee voivansa hyvin. Mielipaikka auttaa yksilod saavuttamaan
psyykkisen tasapainon. Mielipaikkaan tekee mieli menna ja siella halutaan viettaa aikaa
saénndllisesti. Stressista toipuminen eli elpyminen tapahtuu useimmiten ihmisen mieli-
paikassa. Mielipaikka sijaitsee useimmiten luontoymparistossa. Elpyessa inmisen stres-
sitaso, pulssi ja verenpaine laskevat, mieliala kohenee ja jannittyneisyys vahenee. Elpy-
misell& voidaan tarkoittaa myos tarkkaavaisuuden elpymista, jolloin vasynyt mieliala el-

pyy ilman suurempia pinnistelyja tahattomasti. (Hakamaki 2009, Salonen 2013.)

2.2 Luonnon hyvinvointivaikutukset

Luontoympaéristd on sanana yleinen, mutta sen maarittely on monimutkainen tehtava.
Jokaisella ihmisella tulee luontoymparistoé -sanasta omat mielikuvansa. Jokaisen ihmi-
sen suhde luontoon on omanlaatuisensa. Ymparistd ja luonto ovat kuitenkin meidan kaik-
kien yhteinen asia. Yleisesti luontoymparistélla voidaan kuitenkin tarkoittaa alkuperaista
luontoa, johon kuuluu elollinen ja eloton luonto seka myoés ihmisen muokkaama ympa-
ristd. Luontoymparisto kattaa niin metséat, kaupunkiluonnon, puistot, luonnonsuojelualu-
eet kuin vesistotkin. (Vilkki 1997.)

Elinymparistdn tulee tarjota yksilolle paikkoja, jotka tukevat mielenterveytta elpymisen ja
virkistaytymisen kautta. Huono ymparisto lisda yksilon sosiaalisen syrjaytymisen ja sai-
rastumisen riskia. On kuitenkin vaikea maaritella, millainen ympaéristd on hyva tai millai-
nen on huono. Jokaisella yksil6lla on oma kokemus siitd, etta millainen ymparistd on juuri
hanelle hyva. Inmiset ovat yksil6ita ja jokaisen heidan suhteensa elinymparistéon on ai-

nutlaatuinen. (THL 2014; Suomen mielenterveysseura 2017.)

Ensimmaisten joukossa luontoymparisttn elvyttavia vaikutuksia on tutkinut Ulrich (1984)
tunnetussa sairaalakokeessaan. Tutkimus toteutettiin Pennsylvanialaisessa sairaalassa
200: lle leikkauksesta toipuvalle potilaalle. Tutkittavat jaettiin kahteen rynmaén, ryhmaan
joiden sairaalaikkunasta nakyi luontoymparistd ja vertailuryhmé&én, joiden ikkuna oli
suunnattu vastapaata olevan talon seindén. Potilaat joiden sairaalavuoteesta nakyi luon-
toymparisto, oleskelivat sairaalassa leikkauksen jalkeen vihemman aikaa ja he kayttivat
vahemman kipulaakkeita. Lisdksi he antoivat positiivisempia kommentteja hoitajille ja
kuvailivat kiputasonsa alhaisemmaksi. Leikkauksen jalkeisia komplikaatioita ilmeni va-

hemman niilla, joilla ikkunasta nékyi luontoymparisto. (Ulrich 1984.)
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Marylandin osavaltiossa Yhdysvalloissa Diette ym. (2003) tehdyssa tutkimuksessa sel-
vitettiin luontondkyman ja luontodénien vaikutusta keuhkoputkentahystyksessé koettuun
kipuun. Tutkimus suoritettiin Baltimoressa sijaitsevassa opetussairaalassa 80:lle satun-
naisesti valitulle keuhkoputkentéhystykseen osallistuvalle aikuispotilaalle. Tutkimuk-
sessa oli kaksi vertailuryhm&a, joista toisten sairaalasdnkyd ympar6i luontondkymalla
varustettu verho ja tutkittava sai korvakuulokkeiden kautta kuunnella luontodania ennen
tahystysta, tahystyksen aikana ja sen jalkeen. Toisella ryhmalla naita mahdollisuuksia ei
ollut. Kivuntunnetta maariteltiin kipuasteikon avulla (0-5). Tuloksissa todettiin, ettd
ryhma, joka kuuli luonto&ania ja naki luontondkyman tahystyksen aikana koki vahemman

kipua, kuin vertailuryhma. (Diette ym. 2003.)

On tutkitusti todettu, ettd luontoymparisto tukee ihmisen elaménlaatua ja kohentaa mie-
lenterveyttéd. Luonto vaikuttaa positiivisesti terveyteen ja hyvinvointiin ainakin kolmella
eri tavalla. Luonto innostaa liikkumaan, jolloin fyysinen aktiivisuus lisdantyy. Luonnossa
likkuminen tuntuu kevyemmalta, kuin sisatiloissa ja likumme huomaamattamme reip-
paammin. Luonnossa stressi vahenee ja luonto auttaa elvyttamaan inmisia. Luonnossa
keskittymiskyky kasvaa ja syke ja verenpaine saattavat laskea. Luonnossa oleskelu ja
likkuminen auttavat parantamaan sosiaalisia suhteita ja yhteiséllisyytta, mutta luonto voi
olla my6s paikka rauhoittua itsekseen. Toisin sanoen luonto suo myds paikan, jossa ve-
taytya pois arjen Kiireista ja murheista ilman sosiaalisuutta. Luonnossa kuitenkin suhtau-
dumme myonteisimmin muihin ihmisiin. Luontoymparistd auttaa rentoutumaan ja sa-
malla mieliala kohenee nopeasti. (Metsahallitus 2017; Suomen mielenterveysseura
2017.)

Barton ym. (2010) ovat tutkineet Iso-Britanniassa, kuinka luontoa pystyy parhaiten hyo-
dyntamaan, jotta se edistaisi mielenterveyttd. Tutkimuksessa annettiin painoarvoa myos
vihrean liikunnan merkityksesta mielenterveydelle. Tutkimus toteutettiin tarkkailun ja ky-
selyn avulla 1252: lle Iso-Britannian kansalaiselle. Tulokset osoittivat, etta vihrea liikunta
johtaa positiivisiin lyhyt- seka pitkdaikaisiin terveysvaikutuksiin. Vihrea ymparisto paransi
huomattavasti sek itsetuntoa etta mielialaa. Veden lasnéolo sai aikaan suurimmat po-
sitiiviset terveysvaikutukset. Seka miehilla ettd naisilla oli samanlaisia parannuksia itse-

tunnossa vihrean liikkunnan jalkeen. (Barton ym. 2010.)

Karki (2012) on tutkinut eri likuntaymparistdjen yhteytta elpymiseen ja koettuihin univai-
keuksiin. Suomalaisille 15-74 -vuotiaille (n=3060) tehty tutkimus toteutettiin Luonnon vir-

kistyskayton valtakunnallinen inventointi —kyselylla. Tuloksissa havaittiin, ettd mita
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enemman ihminen ulkoili luontoymparistoissa, niin sitd vahemman han koki univaikeuk-
sia. Univaikeudet olivat my6s yhteydessa koettuun elpymiskokemukseen. Mitd enem-
man elpymista luontoymparistdissa oli tapahtunut sitd vahemman univaikeuksia koettiin.
Ty6- tai koulumatkat, jotka kulkivat luonto- tai viheralueiden kautta lisasivat huomatta-
vasti elpymistuntemuksia. Lilkkunnan maara oli suorasti yhteydessé elpymiseen. Kaiken-
lainen liilkunta, niin sis&- kuin ulkotiloissakin, lisasivat elpymisen maéaraa. Luonnossa liik-

kuminen oli kuitenkin eniten yhteydessa vahaisempiin univaikeuksiin. (Karki 2012.)

Japanissa vuonna 2002 tehdyssa tutkimuksessa selvitettiin 73-88 -vuotiaiden kuollei-
suutta. Tutkimukseen valikoitui 3144 Tokion kaupungin asukasta, joita seurattiin viiden
vuoden ajan. Tutkimuksessa todettiin, etta henkilot, jotka olivat ilmoittaneet asuvansa
l[&hella kavelyyn ja oleskeluun sopivia puistoja, olivat vertailuryhmaa todennakoisimmin
elossa vield viiden vuoden kuluttua, kun tutkimus paattyi. Tutkimuksessa ik&, sukupuoli,

sosioekonominen asema ja siviilisaaty olivat tilastollisesti vakioitu. (Takano ym. 2002.)

Luontosuuntautuneisuudella tarkoitetaan ihmisen kognitiivista k&sitystd luonnosta eli
luonto osana itsea. Luontosuuntautuneisuudella on vaikutusta hyvinvointiin. Luonto-
suuntautuneisuus on positiivisesti yhteydessa fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hy-
vinvointiin. Luontosuuntautuneisuus on yhteydessé ihmisen arvostukseen luontoa koh-
taan. Luontosuuntautuneisuus vaikuttaa merkittavasti ihmisen elpymiseen luonnossa.
Luontosuuntautunut ihminen arvostaa luontoa ja haluaa pitda huolta luonnosta ja sita

kautta todennékoisemmin myds itsestaan. (Jaaskelainen 2013.)

Lahiviheralueiden kayton ja luontosuuntautuneisuuden yhteytta koettuun terveyteen on
tutkinut Hamalainen vuonna 2013. Tutkimuksen aineisto keréttiin 15-75 -vuotiailta Hel-
singin ja Tampereen kaupungin asukkailta (n=1107) postikyselylla. Viheralueilla vierail-
tiin sitd useammin, mitéd lAhempana omaa asuinaluetta se sijaitsi. Myds luontosuuntau-
tuneisuus vaikutti viheralueiden kayton useuteen. Mité luontosuuntautuneempi ihminen
oli, sitd useammin han vieraili viheralueella ja sitda kauemmin siella viivyttiin. Oma terveys
koettiin kokonaisvaltaisesti paremmaksi, mitd useammin lahiviheralueella vierailtiin ja
mitd kauemmin sielld vietettiin aikaa. Viheralueella vietetylla ajalla oli suora yhteys ra-
portoituihin sairausoireisiin, mitd kauemmin aikaa viheralueella vietettiin, sita vahemman
sairausoireita raportoitiin. Asuinalueen kaukainen etaisyys viheralueesta lisési sairaus-

oireiden raportointia. (Hamalainen 2013.)
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Ihmisen ei valttamatta tarvitse olla itse l1asna luonnossa saadakseen luonnon positiivisia
terveysvaikutuksia (Metsahallitus 2017). Ulrich ym. (1991) ovat Yhdysvalloissa tutkineet
luontoympaériston katselun vaikutusta koettuun stressiin. Tutkimuksessa tutkittavat
(n=120) altistettiin ensin stressia lisaavalle tilanteelle, jonka jalkeen tutkittavalle naytettiin
videopétka joko kaupunki- tai luontoymparistosta. Tutkimuksen tuloksissa havaittiin, etta
stressia lisdavasta tilanteesta toivuttiin nopeammin ja paremmin, kun oli katseltu luonto-
ymparistdd kuvaavaa videota. Tutkimukseen liitettin myos fysiologiset mittaukset, joista
havaittiin, ettd sydamen lyontitiheys laski, ihon sahkdnjohtavuus aleni ja lihasjannitys
pieneni luontovideon katselun jalkeen. Lisaksi tutkittavat itse kokivat olonsa paremmaksi
luontovideon katselun jalkeen. Samoja positiivisia vaikutuksia fysiologisissa mittauksissa

ja itsearvioinnissa ei koettu kaupunkivideon jalkeen. (Ulrich ym. 1991.)

Nukarinen (2014) on tutkinut ty6- ja kotiympariston luontoelementtien vaikutusta elaman-
tyytyvaisyyteen ja onnellisuuteen. Tutkimukseen valittiin tyontekij6ita, jotka kuuluvat
Tampereen tydterveys ry:n asiakkaisiin. Tutkimukseen valikoitiin tarkoituksella tydnteki-
joita, jotka tekevat tiedollisesti ja emotionaalisesti kuormittavaa tyéta. Tutkimus suoritet-
tiin sdhkoisen kyselylomakkeen avulla, johon vastasi 1347 henkilda. Tutkittavat olivat 16-
68 -vuotiaita miehid seka naisia. Tutkimuksessa kiinnitettiin huomiota tyétilan kasvien
maaraan, kodin ja tyotilan ikkunanakymaan seka kodin luontoympaéristoon. Joillekin
pelkka luontoelementtien lasnaolo tai luontomaiseman nékeminen kuvasta tai ikkunasta
rauhoitti ja edisti mielenterveyttd. Kyseisessa tutkimuksessa luontoelementtien hyoddyt
rajoittuivat suurelta osin kotiymparistéon. Tutkimuksessa kaytetty tiedollisesti ja emoti-
naalisesti haastava tydymparisto saattoi olla esteena rentoutumiselle ja ympariston tark-
kailulle, jolloin luontoelementtien positiiviset vaikutukset jaivat vahaisiksi. Kodin luonto-
ymparistd oli selkeasti yhteydessa suurempaan elamantyytyvaisyyteen ja onnellisuu-
teen. Parveke, terassi, puutarha tai piha, jotka olivat varustettu luontoelementeilla, tarjo-

sivat suurempia elpymismahdollisuuksia tutkituille. (Nukarinen 2014.)

2.3 Luontoon rakennetut hyvinvointiymparistot

Ikaalisten kylpylan alueelle on vuonna 2010 rakennettu Suomen ensimmainen hyvin-
vointia ja terveyttad edistava teemaymparistd. Teemaymparistd, joka nimettiin "Voima-
metsaksi” toteutettiin osana Terveyttd metsésta —hanketta. Teemaymparistdon on sijoi-
tettu harjoite- ja informaatiotauluja, jotka liittyvat metsan ja ympariston kokemiseen ja

havainnoimiseen. Harjoite- ja informaatiotaulut perustuvat aiempien tutkimusten luonnon
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hyvinvointivaikutusten tuloksista. Samanlaisia luontoreitteja on tehty myés Ranskaan,
Ruotsiin ja Luxemburgiin. (Luonnonvarakeskus 2010.)

Vattulaisen vuonna 2013 tehdyssa tutkimuksessa selvitettiin Ikaalisissa sijaitsevan Voi-
mametsan luontoreitin kulkeneilta koetun olotilan muutoksia ja yleista tyytyvaisyytta
luontoreittiin. Luontoreitteja oli kaksi, 6,6 kilometria pitk& ja 4,4 kilometri& pitk&. Tutkimus
toteutettiin kyselylomakkeella, johon vastasi 167 reitin kulkenutta ihmista. Taman lisaksi
13 reitilld kulkenutta haastateltiin. Tutkimuksessa todettiin, ettd suurin osa koki olotilan
kohentumista reitilla kulkemisen jalkeen. Olotila koheni huomattavasti enemman niilla,
jotka olivat kulkeneet pidemman luontoreitin. Pidemp&én luontoreittiin oltiin myds koko-
naisvaltaisesti tyytyvaisempia sen sijainnin ja harjoitusten suuremman maaran vuoksi.
Voimametsassa kaynti koettiin mielekkaaksi etenkin silloin, jos koki stressia tai kiiretta
tai halusi mielialan kohenevan. Voimametsassa kavijat olivat paaasiassa tyytyvaisia
luontoreittiin ja olisivat valmiita kdymaan siella uudestaan. Voimametsan sijainti olisi kui-
tenkin saanut kavijoiden mielesta olla metsdisemmassa ymparistdssa ja kauempana

asutuksesta. (Vattulainen 2013.)

Ruotsissa aivan Malmon lahella sijaitsee Torupin terveyspuutarha. Toiminta siella aloi-
tettiin vuonna 2010. Terveyspuutarhan miljod on suunniteltu rauhalliseksi, ihmista vah-
vistavaksi seka elvyttavaksi ja terveyspuutarhassa on mahdollista harrastaa erilaisia ak-
tiviteetteja. Kyseinen hanke tarjoaa ihmisille hyvinvointia niin sanotun "Torupin mallin”
mukaan, joka tarjoaa terapiakursseja stressin ehkaisyyn. Stressin ehkaisy —kurssiin kuu-
luu kaksi eri ryhmaa: toinen terapiaryhma koostuu tydntekijoista, jotka tekevat stressaa-
vaa ty6ta ja toinen terapiaryhma koostuu tyontekijoista, jotka ovat vaarassa "palaa lop-

puun” tydssaan. (Herloff 2011.)

Myds Tanskaan avattiin vuonna 2011 parantava metsapuutarha Nacadia. Nacadia luo-
tiin tutkimusten ja kokemusten perusteella luonnon parantavista vaikutuksista. Se on ra-
kennettu Hoersholmiin Pohjois-Tanskaan avaralle metsaiselle maalle, joka koostuu niin
rakennuksista, vesialueista kuin monipuolisesta kasvillisuudestakin. Puutarhaan on
suunniteltu erilaisia toiminnallisia paikkoja sek& paikkoja, jossa voi myds rentoutua. Paa-
tarkoituksena parantavassa puutarhassa on saada ihminen huomioimaan ja kokemaan
ymparilldédn olevaa luontoa. Stressista karsivat voivat osallistua terapeuttien jarjesta-
maan 10 viikkoa kestavaan luontopohjaiseen kuntoutukseen parantaakseen elamanlaa-

tuaan. (Kédpenhaminan yliopisto 2012.)
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3 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA
TUTKIMUSONGELMA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa ja analysoida aiheesta aiemmin tehtyja tutki-

muksia luontoympariston vaikutuksesta mielenterveyteen.

Opinnaytetydssa tavoitteena on Ioytaa keinoja mielenterveyden edistdmiseen luontoym-

paristoissa ja sité kautta edistaa vaestdn mielenterveytta.
Tutkimusongelma:

1. Millainen vaikutus luontoymparistolla on mielenterveyteen?
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4 OPINNAYTETYON EMPIIRINEN TOTEUTTAMINEN

Tama opinnaytety0 toteutetaan osana PICNIC 2 —hanketta ja opinnaytetyon aihe kasit-
telee luontoympariston vaikutusta psyykkiselle hyvinvoinnille. Tavoitteena hankkeessa
on jakaa tietoa viheralueiden vaikutuksesta ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille. Tie-
dosta tehdaan helposti saavutettavaa seka pyritdan vaikuttamaan kaupunkisuunnitte-
luun huomioimalla viheralueiden positiiviset vaikutukset ihmisen terveydelle. Tutkittua
tietoa vihreiden kaupunkiymparistojen positiivisista vaikutuksista psyykkiselle hyvinvoin-
nille lisétdan ja vahvistetaan. Central Baltic -alueen kaupungeissa karsitdan yha suurem-
missa maarin ei tarttuvista sairauksista, kuten stressista, ylipainosta ja vahéan liikkuvasta
elamantyylista. Naistd edella mainituista aiheutuu masennusta, tyypin Il diabetesta ja
sydan- ja verisuonisairauksia. Tutkimuksissa on osoitettu, ettd toistuva fyysinen aktiivi-
suus ja stressista toipuminen (elpyminen) vihreilla alueilla voisi vahentéaa naiden sairauk-
sien esiintyvyytta, jopa parantaa joitakin niista. (Lindberg 2017.) PICNIC 2 —hankkeen

kanssa tehtiin toimeksiantosopimus (Liite 1.) tAman opinnaytetytn toteuttamista varten.

Opinnaytety6n tutkimusten hakuprosessia suoritettiin kansallisiin ja kansainvélisiin tieto-
kantoihin Cinahl:iin, Mediciin, Pubmediin ja Ovidiin. Vuosirajaukseksi laitettiin tutkimuk-
set vuodesta 2005 eteenpadin ja haku rajattiin suomenkielisiin ja englanninkielisiin l&htei-
siin. Lahteina kaytettiin Pro Gradu ja siita ylempitasoisia tutkimuksia ja artikkeleita. Tut-
kimuksia opinnaytetython haettiin edell& mainituista tietokannoista aiheen kannalta kes-
keisilla hakusanoilla mental health/ nature environment/ mental health promotion (Tau-
lukko 1.) Tutkimusten hakuprosessia toteutettiin usealla eri kerralla ja kayttden myds
muita aiheeseen liittyvia hakusanoja, kuten green space/ stress relief/ urban green area.
Tutkimuksia l6ytyi yksittaisen sanan haulla, mutta sanoja yhdisteltaessa tutkimuksia ei
enda loytynyt. Opinnaytetydhoén haluttiin tutkimusongelman kannalta parhaat tutkimuk-
set, joita ei kuitenkaan Ioytynyt kaytetyista tietokannoista, lukuun ottamatta yhta Pubme-
dista l6ydettya tutkimusta.

Hakua jatkettiin manuaalisesti Google Scholariin ja Googleen vapailla hakusanoilla seka
suomeksi ettd englanniksi ja naista l6ydettiin opinnaytetyén kannalta parhaimmat tutki-
mukset. Hakutulokset olivat laajat ja paljon aikaa kaytettiin oikeiden tutkimusten I0yty-
miseksi. Google Scholarista I6ytyi sekd suomalaisia etta kansainvalisia tutkimuksia. Tut-

kimukset olivat aiheen kannalta keskeisid ja vastasivat opinnaytetyon tutkimusongel-
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maan. Varteen otettavia tutkimuksia |0ytyi my6s joitakin toisten tutkimusten I&h-
teistd. Monet tutkimukset vaikuttivat lupaavilta otsikon perusteella ja jopa tiivistelman
perusteella. Vasta koko aineistoon paneuduttua, kavi ilmi, ettei osa tutkimuksista vas-
tanneetkaan tarkasti tutkimusongelmaan. Téllaisia aineistoja ei hyddynnetty analyysiosi-
0ssa, vaan niitd kaytettiin hyodyksi kirjallisuuskatsauksessa. Analyysissa hyédynnettiin
kaikki suomalaiset seka kansainvaliset tutkimukset, jotka vastasivat opinnaytetyon tutki-
musongelmaan. Joidenkin tutkimusten otsikko, tiivistelma ja asiasanat olivat erittain |&a-
hella opinnaytetyon aihetta, mutta niita ei voitu hyodyntaa, koska koko aineisto ei ollut
kaytettavissa. Varteenotettavat lahteet valittiin siis koko tekstin perusteella, poissuljettiin

tutkimukset, joiden koko tekstia ei ollut saatavilla.

Taulukko 1. Tiedonhakuprosessi.

Mental health 839

Nature environment 1

Mental health promotion 1

Mental health/nature en- 0 0 0 0
vironment /mental health

promotion

Mental health 88898

Nature environment 275

Mental health promotion 671

Mental health / nature 0 0 0 0

environment / mental
health promotion

Mental health 265 335
Nature environment 47352
Mental health promotion 21
Mental health/ nature en- 39 1 1 1
vironment/ mental health
promotion
Mental health 340966
Nature environment 850
Mental health promo- 1889
tion
Mental health / nature 4 0 0 0
environment / mental
health promotion
Mental health n. 849
000

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Jenni Haapaniemi & Jenni Urjanheimo



17

Nature environment 619 000
Mental health promotion 1160000
Mental health / Nature 30 11 6 3

environment / Mental
health promotion

Mielenterveys/ luontoym- 67 6 2 1
paristo/ mielenterveyden
edistaminen
Vapaat hakusanat Maara 12 4 3
vaihteli
kaytetty-
jen haku-
sanojen
mukaan
8

Kirjallisuuskatsaus on artikkeli, esitelma tai tutkielman osa, jossa kdydaan analyyttisesti
l&pi tietystd aiheesta aiemmin tehtyja tutkimuksia ja kartoitetaan sitd, mitd tutkittavasta
iimidstéa tiedetaan jo etukateen. Kirjallisuuskatsauksessa arvioidaan, vertaillaan, luokitel-
laan ja kommentoidaan aikaisemmista tutkimuksista olennaisia asioita ja suhteutetaan
niitd omaan tutkimukseen. Kirjallisuuskatsauksen avulla saadaan tietoa siitd, etta kuinka
paljon kasiteltdvaa aihetta on aiemmin tutkittu, millaisilla menetelmilla ja kuinka onnistu-
neita aiemmat tutkimukset ovat olleet. Kirjallisuuskatsauksen avulla voidaan selvittaa,
onko jo aiemmin tutkitussa tiedossa puutteita, joihin tutkimus kannattaa suunnata. (Hirs-

jarvi ym. 2009; Turun yliopisto 2017.)

Kirjallisuuskatsauksia on kolmea eri perustyyppia: systemaattinen kirjallisuuskatsaus,
meta-analyysi ja kuvaileva Kirjallisuuskatsaus. Systemaattisessa kirjallisuuskatsauk-
sessa tiivistetaan tutkittavan ilmién olennaista sisaltda. Kartoitetaan aiheesta tehtyja si-
saltoa ja pyritddn I6ytdmaan tulosten kannalta keskeisimmat ja tarkeimmat tutkimukset.
Meta-analyysit jaetaan kahteen suuntaukseen, kvalitatiivinen ja kvantitatiivinen meta-
analyysi. Meta-analyysilla tarkoitetaan useimmiten kvantitatiivista menetelmaa. Meta-
analyysin tavoitteena on yhdistelld aiheesta aikaisemmin tehtyja tutkimuksia ja luoda
johtopéaéatos, joka on luotettavampi kuin aikaisemmissa tutkimuksissa. Kuvaileva kirjalli-
suuskatsaus voidaan jakaa kahteen erilaiseen orientaatioon, jotka ovat narratiivinen ja

integroiva katsaus. Kuvailevaa kirjallisuuskatsausta voidaan luonnehtia yleiskat-
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saukseksi, jossa ei ole tiukkoja s&&ntdja tai rajoituksia. Kaytetyt aineistot ovat useimmi-
ten laaja-alaisia. Tasta huolimatta tutkittava aihe pystytd&n kuvaamaan tarkasti ja tarvit-
taessa myos jaottelemaan tutkitun aiheen ominaisuuksia. (Salminen 2011.)

Narratiivisen kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on tiivistda ja luoda kokonaisvaltainen
laaja kuva kasiteltdvasta aiheesta. Sen avulla pyritdan léytamaan vastaus olemassa ole-
viin tutkimusongelmiin rajatun teoriatiedon avulla. Narratiivisen kirjallisuuskatsauksen
avulla pyrita&n ajantasaistamaan jo tehtya teoriatietoa helppolukuiseen muotoon. Koko-
naisuudessaan tavoitteena on edesauttaa aiheesta tehtya tutkimusta eteenpain selkeita
ja loogisia lopputuloksia apuna kayttaen. Narratiivisen kirjallisuuskatsauksen avulla py-
ritdan selkedén ja johdonmukaiseen lopputulokseen. Narratiivisesta kirjallisuuskatsauk-
sesta voidaan erottaa kolme toteutustapaa: toimituksellinen, kommentoiva ja yleiskat-
saus. Toimituksellisessa katsauksessa kaydaan lapi artikkeli tai lehdessa kasitelty
teema. Aineisto on suppea. Kommentoivat katsaukset ovat puolestaan keskustelua he-

rattavid. Lopputulos saattaa usein olla puolueellinen. (Salminen 2011.)

Tama opinnaytetyd toteutetaan narratiivisena yleiskatsauksena. Narratiivisella kirjalli-
suuskatsauksella tarkoitetaan useimmiten juuri yleiskatsausta. Yleiskatsaus on naista
kolmesta toteuttamismuodosta laajin toteutustapa. Yleiskatsaus on kuvaileva tutkimus-
tekniikka, joka auttaa tuottamaan ajankohtaista tutkimustietoa. (Pihlainen 2016.) Kirjalli-
suuskatsauksen teko aloitettiin asettamalla opinnaytetyélle tutkimusongelma. Tutkimus-
ongelma muodostui melko laajaksi, mik& on tyypillista narratiiviselle yleiskatsaukselle.
Tutkimusongelman maarittamisen jalkeen aloitettiin perehtymaan aiheeseen ja kartoitet-
tiin yleisesti, mita luontoympariston vaikutuksesta terveydelle on tutkittu. Alustavan kar-
toituksen jalkeen eriteltiin tutkimukset ja lahteet, jotka kasittelivat aihetta yleiselta tasolta
ja varsinaisen kirjallisuushaun avulla etsittiin tutkimusongelmaan tarkasti vastaavat tut-

kimukset.

Tahan opinnaytetyohon l6ytyi kahdeksan aiheen kannalta keskeisinta tutkimusta analy-
soitaviksi (Taulukko 2.) Taulukkoon on koottu tutkimusten tekijat, tekovuosi seka maa.
Taulukosta on myos nahtavilla tutkimusten tarkoitukset, otokset, menetelmat seka tutki-

musten keskeisimmat tulokset.
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Taulukko 2. Analysoitavat tutkimukset.

Kivimaki
2012
Suomi

Korpela,
Yién,
Tyrvdinen &
Silvennoinen
2010

Suomi

MacKerron &
Mourato
2013
Iso-Britannia

Taka-aho
2005
Suomi

Takayama,
Korpela,
Lee,
Morikawa,
Tsunetsugu,
Park,

Li,
Tyrvdinen,

Selvittaé luontoympé-
ristéjen kayton useu-
den yhteytta psyykki-
seen hyvinvointiin

Selvittaa jokapaivais-
ten suosikkipaikkojen
yhteyttd koettuun ter-
veyteen

Selvittaa ihmisen hy-
vinvoinnin ja ymparis-
tén valista yhteytta
Isossa-Britanniassa

Selvittéa ja kuvata
luontokokemuskerto-
muksia seka niihin lii-
tettyja henkisen hy-
vinvoinnin tunteita

Selvittaa lyhytaikai-
sen metséssa viete-
tyn ajan hyvinvointi-
vaikutuksia neljalla eri
alueella Japanissa

n=3060 suo-
malaisia 15-74
-vuotiaita

n=1273 Hel-
singin ja Tam-
pereen 15-75
vuotiaita asuk-
kaita

n=21947 Iso-
Britannian
asukasta

n=17 terveys-
alalla koulut-
tautuvia 22-53
-vuotiaita, joilla
kiinnostusta
luontoa ja hy-
vinvointiasioita
kohtaan

n=45 japani-
laista yliopisto-
opiskelijaa

Kyselylomake

Postikysely

Alypuhelinso-
vellukseen [a-
hetetyt kysy-
mykset ja sa-
malla hyédyn-
taen satelliitti-
paikannusta
(GPS)

Esseekysely
seka ryhma-
haastattelu

Tutkittavien
tarkkailu ja ky-
selylomakkeen
taytto valvo-
tussa tilassa
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Sitd paremmaksi tutkit-
tavat arvioivat psyykki-
sen hyvinvointinsa,
mita useammin he ker-
toivat viettavansa luon-
toymparistdssa aikaa
vapaa-ajallaan

Mita useammin kaytiin
suosikkipaikoissa, sita
energisemmaksi ja ter-
veemmaksi tutkittavat

kokivat itsensa

Keskimaaraisesti tutkit-
tavat olivat merkitta-
vasti onnellisempia vih-
reissa ja luonnollisissa
ympéristdissa, kuin
kaupunkiymparistdissa

Luontokokemus osoit-
tautui arkipaivaiseksi
kokemukseksi ja se
tuotti henkista hyvin-
vointia

Energisyys ja positiivi-
set vaikutukset seké el-
pyminen ja vireyden
tunteet olivat vahvem-
pia metsdymparistdssa
kuin kaupunkiymparis-
t6ssa



Miyazaki &
Kagawa
2014
Japani,
Korea ja
Suomi

Tyrvadinen,
Ojala,
Korpela,
Lanki,
Tsunetsugu &
Kagawa

2013

Japani ja
Suomi

Tyrvadinen,
Silvennoinen,
Korpela &
Ylén

2005

Suomi

Virtanen &
Korpela
2005
Suomi

Selvittaa lyhytaikais-

ten vierailujen psyko-
logisia ja fysiologisia

vaikutuksia kolmessa
eri ymparistossa Hel-
singissé

Selvittdd  viheraluei-
den vaikutusta kau-
punkilaisille.  Kuinka
hyvin nykyiset kau-
punkiviheralueet vas-
taavat  asukkaiden
luontotarpeisiin. Tutki-
muksessa keskityttiin
erityisesti  luonnon
kayton vaikutuksesta
koettuun terveyteen

Selvittaa perhetyyp-
piin, asumiseen seka
eldmantilanteeseen
littyvia tekijoita, joilla
on yhteytta elpymis-
kokemuksiin mielipai-
koissa

n=77 helsinki-
laista 30-61 -
vuotiasta,
jotka olivat ter-
veita ja tupa-
koimattomia,
tydpaikka si-
jaitsi Helsingin
keskustassa

tutkittavien
tarkkailu

n=1273 Hel-
singin ja Tam-
pereen 15-75 -
vuotiaita idin-
kieleltadn suo-
mea puhuvia

Postikysely

n=1273 Hel-
singin ja Tam-
pereen 15-75-
vuotiaita asuk-
kaita

Postikysely

Kyselylomake,

20

Jo Iyhyilla vierailuilla
luontoalueilla, on posi-
tiivisia vaikutuksia ja
stressia helpottavia te-
kijoita verrattuna raken-
nettuun kaupunkiympé-
ristéon

Viheralueilla on huo-
mattava merkitys asu-
misviihtyvyyteen. Mieli-
paikka sijaitsi useimmi-
ten metsa- tai luonto-
kohteessa. Vastaajien
mukaan oman asuinym-
paristonsa viheralueet
eivat vastaa luontoon
liittyviin tarpeisiin riitta-
vasti

Ihmisen mielipaikan si-
jainti vaikutti elpymisko-
kemuksen todennakdi-
syyteen, kokemukset
olivat todennakdisem-
pia luontomielipai-
koissa kuin kaupun-
kimielipaikoissa

Sisallénanalyysin avulla analysoidaan useimmiten kvalitatiivista eli laadullista aineistoa.

Sisallbnanalyysi sopii menettelytavaksi kaikenlaisten dokumenttien analysoinnissa. Si-

sallénanalyysin avulla voidaan analysoida seka kirjoitettua etta suullista kommunikaa-

tiota. Sisalldnanalyysin avulla keratty aineisto tiivistetddn niin, etta pystytaan tarkastele-

maan tutkittavien asioiden ja ilmididen merkityksia, yhteyksia ja seurauksia. Sisal-

I6nanalyysin tavoitteena on erottaa tutkimusaineistosta samanlaisuudet ja erilaisuudet,

jolloin pystytaan luomaan hajanaisesta aineistosta yhtenaista ja selkeaa informaatiota.

Talloin aineiston tulkinta ja johtopaatdsten teko on mahdollista. (Silius 2005.)
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Tassa opinnaytetydssa analysoitiin kahdeksan aiheen kannalta keskeisinta tutkimusta
sisallonanalyysin avulla. Aluksi kaikki analysoitavat tutkimukset tulostettiin paperiver-
sioiksi, jotta niiden tutkiminen olisi helpompaa. Tutkimukset luettiin yksityiskohtaisesti
l&pi ja erityistd huomiota kiinnitettiin tutkimusten tuloksiin. Tutkimuksista etsittiin ne tu-
lokset, jotka vastasivat opinnaytetyon tutkimusongelmaan. Tulokset alleviivattiin ja kir-
jattiin yhteen, jotta niité olisi helpompi kasitella. Sen jalkeen tutkittava aineisto redusoi-
tiin eli pelkistettiin. Kasiteltavien tutkimuksen tuloksista muodostettiin pelkistettyja ilmai-
suja. Pelkistetyt ilmaisut jaoteltiin kayttden apuna eri vareja yhdistaen aina samankal-
taiset tulokset. Samanvariset tulokset yhdistettiin allekkain ja luokkia muodostui kolme.
Luokittelun jalkeen jokaiselle luokalle valittiin sita parhaiten kuvaava nimi. Paaluokaksi

syntyi luontoympariston vaikutus mielenterveydelle.

Opinnaytety6 valmistui toukokuussa 2017 ja se esitettiin Turun ammattikorkeakoulun
Salon yksikossa viikolla 20. Valmis ty6 toimitettiin Turun AMK:n opinnaytety6téa ohjaa-
valle opettajalle seka PICNIC2 — hankkeelle. Valmis opinnaytety6 julkaistiin Theseuk-

Sessa.
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5 TULOKSET

Opinnaytetytssa analysoidut kahdeksan tutkimusta ovat lahtoisin Iso-Britanniasta, Ja-
panista ja Suomesta. Tutkimusten kohderyhména olivat keskimaarin 15-75 —vuotiaat sa-
tunnaisesti valitut tavalliset kansalaiset. Suurin osa tutkimuksista suoritettiin erilaisilla ky-
selyilla, joihin liittyi tutkittavan vierailu luonnossa. Osassa tutkimuksista tutkittavia tark-
kailtiin pidemman aikaa.

Merkittdvassd osassa tutkimuksista Kalevi Korpela on ohjannut tai ollut itse toteutta-
massa tutkimusta. Korpela on ohjannut suurimman osan Helsingin ja Tampereen yliopis-
ton ymparisto ja hyvinvointiaineeseen keskittyvista Pro Gradu —tutkielmista. Korpela on
Tampereen yliopiston psykologian professori seka ymparistépsykologian dosentti. Han
on tehnyt edistyksellista tyota ymparist6-, terveys- ja persoonallisuuspsykologian pa-
rissa. Korpelan tutkimusaiheita ovat ympariston ja hyvinvoinnin vélinen yhteys, elpymi-
nen mielipaikoissa sek& ymparistdn stressia lievittavat vaikutukset. Korpela on tehnyt
kansainvélistéd yhteystyotd Japanin kanssa aiheeseen liittyen. (Tampereen yliopisto
2014.)

Tutkimustuloksissa luontoympariston vaikutuksesta mielenterveyteen nostettiin esiin
kolme eri alaluokkaa. Alaluokat ovat: ihmisen kokemus luonnosta, luonnon vaikutus
psyykkiselle hyvinvoinnille sek& mielipaikka ja elpymiskokemukseen vaikuttavat tekijat.
(Kuvio 1).
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Kuvio 1. Jaottelu luontoympaériston vaikutuksista mielenterveydelle.

5.1 Ihmisen kokemus luonnosta

23

Ihmisen kokemus luonnosta on yhteydessa siihen, miten luontoympéaristd vaikuttaa mie-

lenterveyteen. Taka-Ahon (2005) tehdyssa tutkimuksessa selvitettiin ja kuvailtiin luonnon

merkitysta terveysalalla kouluttautuville sek& luontoon liitettyja henkisen hyvinvoinnin

tunteita. Luontokokemukseen vaikuttaa ihmisen suhde luontoon. Ihmisen suhteella luon-

toon on keskeinen yhteys luonnosta saataviin terveyshyotyihin. Luonnossa halutaan

viettdd aikaa seka yhdessa etta yksin. Tutkittavat kokivat, ettd luonnossa voidaan viettaa
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aikaa yhdessé jopa hiljaa kiusaantumatta. Luontokokemus on arkipaivainen ja se koe-
taan suomalaiseen kulttuuriin kuuluvaksi kokemukseksi. Luonnon laheisyyden koettiin
antavan erittdin tarkeita yksiléllisia seka kulttuurillisia kokemuksia luontoymparistossa
likkuville. Tutkittavat kuvailivat luontoa esteettiseksi, saasteettomaksi, kiertokulkuiseksi
seka omasta toiminnasta riippumattomaksi ymparistoksi. Luonto koettiin esteettiseksi
sen kauneuden ja rauhallisuutensa vuoksi. Luonnon rauhallisuus oli tarkeimpana pidetty
luonnon ominaisuus. Luonnon puhtaus sai sen kokemaan saasteettomaksi ja parem-
maksi ymparistoksi kaupunkiin verrattuna. Luontoymparistossa arvostettiin ilman raik-
kautta ja luonnon eri vareja pidettiin miellyttavind. Luonto on elava ja muuttuva, siksi se
koettiin kiertokulkuiseksi ja miellyttavaksi. Luontoon suhtauduttiin kunnioittaen sen voi-
makkuuden ja koskemattomuutensa vuoksi. Luonto on omasta toiminnasta riippumaton
ymparisto. Ihmiset kokivat, ettd luonnosta hyédytaan ilman omaa antamista. (Taka-Aho
2005.)

Tyrvaisen ym. (2005) tutkimuksessa tutkittiin luonnon merkitysta kaupunkilaisille. Tutki-
muksessa tutkittavat ovat myds kuvailleet luonnon eri ominaisuuksia. Tutkittavat kokivat
lahes kaikki luontoon liittyvat asiat tarkeiksi tai vahintaan kohtalaisen tarkeiksi. Tutkimuk-
sessa luonnon rauha ja hiljaisuus koettiin tarkeiksi ominaisuuksiksi. Myds Tyrvaisen ym.
(2013) tutkimuksessa naitd ominaisuuksia arvostettiin. Luontoon liittyvia tuoksuja, aania,
tilanvapauden tunnetta seka luonnon tuomaa vaihtelua arkeen arvostetaan. Metsaa ku-
vailtiin kaikkein kiehtovimmaksi ja tarpeellisimmaksi alueeksi. Eniten tutkittavat arvosti-
vat luonnon tarjoamia ulkoilu- ja likuntamahdollisuuksia seka esteettisia elamyksia luon-
nossa. Lahiviheralueilta 16ytyi hyvat mahdollisuudet likkumiseen ja ulkoiluun seka yh-
desséaoloon. Yli 80 % tutkittavista oli sita mielta, etté viheralueilla on merkittava vaikutus
asumisviihtyvyyteen. (Tyrvainen ym. 2013.) Viheralueen l&heisyydellda on havaittu olevan
selva positiivinen yhteys asumisviihtyvyyteen (Virtanen ym. 2005). Kuitenkin luonnon
rauhan, luonnon tilaisuuden, luonnon esteettisyyden ja hiljaisuuden I6ytaminen lahiviher-
alueilta oli haastavaa. Vastaajien mukaan heidan oman asuinymparistonsa viheralueet
eivat vastaa riittaviltd maarin heidan luontoon liittyviin tarpeisiinsa. TAman vuoksi suuri
0sa vastaajista on joutunut lisddmaan oman asuinymparistonsa ulkopuolisten luontoalu-

eiden kayttoad. (Tyrvainen ym. 2005.)
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5.2 Luonnon vaikutus psyykkiselle hyvinvoinnille

Luonto edistaa hyvinvointia ja luontoymparistolla on vahvoja vaikutuksia psyykkiseen
hyvinvointiin. Fyysiset aktiviteetit ja aktiviteetit, jotka sijaitsevat luontoympéristoissa vai-
kuttavat myonteisesti onnellisuuteen ja iloisuuteen. (MacKerron ym. 2013.) MacKerronin
ym. (2013) Isossa-Britanniassa tehdyssa tutkimuksessa selvitettiin ihmisen hyvinvoinnin
ja ympariston valista yhteyttd uuden luodun alypuhelinsovelluksen ja siihen liitetyn satel-
littipaikannuksen avulla. Alypuhelinsovellus lahetti satunnaisesti paivan aikana sovelluk-
sen ladanneille kyselyitd, joissa kysyttiin, ettd kuinka onnellisia he olivat silla hetkella
(asteikko), kenen kanssa he olivat ja mita he tekivat silla hetkella. Onnellisuusastetta
verrattiin siihen, missa ymparistdssa aikaa oli vietetty. Onnellisempia oltiin ulkona luon-
toymparistoissd, kuin sisatiloissa tai kulkuneuvoissa. Kaikki luontotyypit, vuoret, num-
met, vesialueet, metsat, ruohikot ja viljelysmaat tuottivat enemman onnellisuutta, kuin
kaupunkiymparistd. Meri ja rannikkoalueet tuottivat eniten onnellisuutta. Esikaupungit ja
teollisuusalueet eivat vaikuttaneet positiivisesti psyykkiseen hyvinvointiin. Saatilalla oli
merkitysta siihen oliko ulkona vietetty aikaa. Saa vaikutti myds ihmisten mielialaan joko

positiivisesti tai negatiivisesti (MacKerron ym. 2013.)

Kivimaen (2012) Suomessa tehdyssa tutkimuksessa selvitettiin luontoymparistojen kay-
ton useuden yhteyttd psyykkiseen hyvinvointiin. Myds Tyrvainen ym. (2005) ovat tutki-
neet luonnossa vietetyn ajan yhteytta hyvinvointiin. Luontoymparistdissa vierailujen
maara seka siella vietetty aika ovat suorasti yhteydessa psyykkiseen seké henkiseen
hyvinvointiin. Jo Iyhyilla vierailuilla luonnossa on todettu olevan vaikutusta psyykkiseen
hyvinvointiin. Mita enemman viheralueilla vietettiin aikaa, sitd voimakkaammat positiivi-
set tuntemukset keskimaaraisesti olivat. Negatiivisten tuntemusten kohdalla vaikutukset
ovat epasuoremmat. Viheralueita tulee kayttaa melko runsaasti, vahintaan 6 kertaa kuu-
kaudessa ennen kuin negatiiviset tuntemukset vahentyvat. Mitd useammin ihmiset vie-
railivat luontoymparistossa vapaa-ajallaan, sitd paremmaksi he kokivat psyykkisen hy-
vinvointinsa ja sité psyykkisesti voimaannuttavampia kokemukset luontoymparistosséa
olivat. Luonnossa vietetylla ajalla yksin tai seurassa on yhta vahva vaikutus psyykkiseen

hyvinvointiin. (Tyrvainen ym. 2005; Kiviméaki 2012.)

Japanissa Takayama ym. (2014) tekemassa tutkimuksessa selvitettiin lyhytaikaisen met-
sassa vietetyn ajan hyvinvointivaikutuksia neljalla eri alueella kaupunkiymparistossa ja
metsassa. Myds Suomessa Tyrvainen ym. (2013) ovat tutkineet ja vertailleet erilaisten

luontoympadristdiden vaikutusta psyykkiseen hyvinvointiin. Molemmissa tutkimuksissa
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tutkittavia tarkkailtiin eri ymparistdissa. Kummastakin tutkimuksesta saatiin samankal-
taisia tuloksia, kuin aiemmin tehdyista Tyrvaisen ym. (2005) ja Kivimaen (2012) tutki-
muksista. Jo lyhyet vierailut luonto- tai metsaymparistossé aktivoivat moninkertaisia po-
sitiivisia vaikutuksia mielialassa. Vireystila on huomattavasti korkeampi verrattuna kau-
punkiymparistoon. Tutkimuksissa havaittiin, ettéd jo 15 minuutin metsaymparistossa ka-
velyn jalkeen jannitys, levottomuus, depressio ja sekavuus alenivat selvasti, energisyys
lisdantyi. Yksilollinen elinvoimaisuuden tunne kohosi sita korkeammaksi, mitd kauemmin
aikaa vietettiin puistossa tai metsassa. Sita vastoin mitd kauemmin kaupunkialueella vie-
tettiin aikaa, sitd enemman elinvoimaisuuden tunne laski. Kaikki viheralueilla vietetty aika
esimerkiksi liikunta, yksinaan rentoutuminen ja yleisétapahtumat lisdévat positiivisia tun-
teita. Metsaalueilla esiintyy muita vertailualueita harvemmin negatiivisia tunteita. Kau-
punkialueella ei saatu samoja vaikutuksia. Kaupungissa mieliala huononi, negatiiviset
tunteet lisdantyivat ja virkistavat vaikutukset vahenivat. Tutkittavat arvioivat, etta luonto-
ymparistot vastaavat heidan tarpeisiinsa paremmin kuin kaupunkiymparistd. Psyykki-
sesti huonovointinen ihminen hakeutuu luontoympaéristdihin harvemmin, jolloin luonnon
positiiviset vaikutukset jaavat vahaisemmaksi. (Tyrvdinen ym. 2013; Takayama ym.
2014.)

Ihmisen suhteella luontoon on merkittava vaikutus psyykkiselle hyvinvoinnille. Mita luon-
tosuuntautuneempi ihminen on, sitd enemman luonnosta saa positiivisia terveysvaiku-
tuksia. Luonnossa oleskelu vaikuttaa myonteisesti kokonaismielialaan ja lisda positiivisia
tuntemuksia. Metséaalueella esiintyy harvemmin negatiivisia tunteita. Tyrvaisen ym.
(2005) tutkimuksessa havaittiin, ettd kaupungin ulkopuolisilla viheralueilla kayneet tunsi-
vat keskim&arin vahemman negatiivisia tunteita. Kaupunkilaisten saamalla viheraltistuk-
sella oli selva yhteys psyykkiseen hyvinvointiin. Positiiviset tuntemukset lisdantyivat huo-
mattavasti, kun tutkittavien tyématka kulki viheralueiden kautta. Luonnossa saannolli-
sesti tyoskentelevilla tai opiskelevilla oli vAhemman negatiivisia ja enemman positiivisia
tuntemuksia. Viheralueiden kaytto ja luonnossa liikkuminen vaikuttivat epasuorasti tyon
tuottavuuteen ja laatuun lisddmalla psyykkistd hyvinvointia ja yllapitamalla tyokykya.
(Tyrvainen ym. 2005; Tyrvainen ym. 2013.)
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5.3 Mielipaikka ja elpymiskokemukseen vaikuttavat tekijat

Luonto koetaan kaikin puolin elvyttavaksi (Taka-Aho 2005). Jo lyhyella kaynnilla luonto-
tai metsaymparistdssa voi kokea elvyttavia vaikutuksia, 15 minuutin jalkeen koettiin en-
tistd korkeampia elvyttavia vaikutuksia. Mitd kauemmin viheralueella oleskeltiin, sité vah-
vemmaksi elvyttavét vaikutukset nousivat. Psyykkisesti hyvinvoiva ihminen hakeutuu
luontoympaéristdihin useammin ja samalla myds elpyy luonnossa paremmin. Voimak-
kaimmin elvyttavia olivat liikuntaan ja harrastustoimintaan liittyvat viheralueet, ranta-alu-
eet sekd metsa- ja luonnontilaiset alueet. Kaupunkiymparistossa ja rakennetuilla viher-
alueilla saadut elpymiskokemukset olivat merkittavasti lievempia. (Kivimaki 2012; Tyr-

vainen ym. 2013; Takayama ym. 2014.)

Mielipaikalla on yhteys luontoymparistdissa elpymiseen ja sita kautta mielenterveyteen.
Virtanen ym. (2005) ovat tutkineet perheen, asumisen ja koulutuksen vaikutusta mieli-
paikassa elpymiseen. Myds mielipaikan tyypilla on merkittava vaikutus elpymisen toden-
nakoisyyteen. Todennakdisintd on elpyd mielipaikoissa, jotka sijaitsevat kaupunkimet-
sissa, uimarannoilla tai vesistoihin liittyvissa paikoissa. Kaupunkien keskustoissa sijait-
sevissa mielipaikoissa rauhoittumista ja elpymista ei juuri koeta. Rakennetuilla viheralu-
eilla sijaitsevissa mielipaikoissa esimerkiksi puistoissa elpymiskokemuksen todennakai-
syys on pienempi. Miehilla mielipaikka sijaitsi naisia useammin kaupungin vahaluontoi-

silla alueilla. (Virtanen ym. 2005.)

Korpela ym. (2010) ovat my6hemmin tutkineet jokapaivaisten mielipaikkojen yhteytté ko-
ettuun terveyteen. Virkistavat vaikutukset ovat vahvimpia mielipaikoissa, jotka sijaitsevat
vesistdjen ja luontoalueiden aarella. Mitd energisemmaksi ja terveemmaksi ihminen ko-
kee itsensd, sitd useammin han vierailee mielipaikassaan. Mielipaikka sijaitsee keski-

maarin 3 kilometrin sateella kotoa. (Korpela ym. 2010.)

Myds Tyrvainen ym. (2005) ovat tutkimuksensa tuloksissa késitelleet mielipaikkojen yh-
teyttd hyvinvointiin. Lahes puolella vastanneista mielipaikka sijaitsi metsa- tai luontokoh-
teessa. Kaikkein harvimmin mielipaikka sijaitsi rakennetussa kaupunkiympéaristossa.
Mielipaikan tyyppi vaikuttaa merkittavasti elpymiskokemuksiin. Luontoihmisten mielipai-

kat sijaitsevat muita useammin metsa- tai luontokohteessa. (Tyrvainen ym. 2005.)

Mitd kauemmin ihminen on asunut samassa paikassa, sita elvyttdvammaksi oman asuin-

alueen luontoymparistd koetaan. Ydinkeskustassa asuvat kokevat elpymistuntemuksia
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luontoympaéristdéssa muita todennakdisemmin. Asunnon koolla on yhteytta elpymistunte-
muksiin. Mit& suurempi asunto, sit epatodennakdisempaa on kokea elpymistéa mielipai-
kassaan. Kuitenkin omakoti- tai rivitalossa asuvilla oli suurempi mahdollisuus elpya mie-

lipaikassaan. (Virtanen ym. 2005.)

Korkeasti koulutetuilla on suurempi todennakoisyys kokea elpymista luontoympéaristossa
sijaitsevassa mielipaikassa. Kuitenkin pienituloiset elpyvét korkeatuloisia todenndkoi-
semmin. MyGs perheen yhteisilla tuloilla on vaikutusta elpymiskokemuksiin. Yrittajien to-
dennakdisyys kokea elpymista on kaikkein alhaisin. Ty0- ja rahahuolet vahentéavat elpy-
miskokemusten todennakdoisyyttd. Miehilla ja naisilla on eroavaisuuksia elpymistunte-
musten kokemiselle. Miehilla on kaikista tekijéistd huolimatta pienempi todennékdisyys
kokea elpymista kuin naisilla. TAma saattaa olla yhteyksissa siihen, ettéd miehilla mieli-
paikka, jossa elpyminen usein tapahtuu, sijaitsee naisia useammin kaupungin vaha-

luontoisilla alueilla. (Virtanen ym. 2005; Korpela ym. 2010.)
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6 TUTKIMUKSEN EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Tieteellinen tutkimus on eettisesti hyvaksyttava, jos se on tehty tieteellisten k&ytéantojen
edellyttamilla tavoilla. Tutkimuksessa tulee noudattaa tiedeyhteistn vaatimia toimintata-
poja. Tutkimuksen tulee soveltaa tieteellisten kriteerien mukaisia ja eettisesti oikeita tie-
donhankinta- ja tutkimusmenetelmi&a. Tutkimus tulee suunnitella ja toteuttaa eettisesti
oikein keinoin ja sille asetettujen vaatimusten edellyttdmilla tavoilla. Tutkimuksen eetti-
syyttéa ohjaavat lainsdadantt seka asiakirjat. Opinnaytetytssa noudatettiin yhteisesti laa-
dittuja toimintatapoja, joihin kuuluivat huolellisuus, rehellisyys ja tarkkuus tutkimus-

tydssa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012; Helsingin yliopisto 2017.)

Opinnaytetydn syntymiseen liittyy monia asioita ja sopimuksia, jossa tutkimuksen eetti-
syys on otettava huomioon. Tutkimuseettiset ongelmat voidaan jaotella kahteen ryh-
maan. Ensimmaiseen ryhmaan kuuluvat tiedonhankintaan ja tutkittavien yksityisyyteen
liittyvat asiat. Toiseen ryhmaan kuuluu tutkijan vastuu tutkimustulosten luotettavuudesta

ja oikeellisuudesta. (Saaranen-Kauppinen ym. 2017.)

Opinnaytetytssa on kunnioitettu lahdemateriaalin tutkijoita ja kirjoittajia asianmukaisella
tavalla. Lahdeuviitteitd on kaytetty oikealla tavalla ja lahdeluetteloon on merkattu kaikki
kaytetyt lahteet. Analysoitavien tutkimusten tuloksille on annettu asiaankuuluva paino-
arvo ja tuloksia on kaytetty tekijaa kunnioittaen, tuloksia vaaristelematta. (Tutkimuseetti-
nen neuvottelukunta 2012.)

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttavat monet eri tekijat, joista tarkeimmat ovat pate-
vyys eli validiteetti ja pysyvyys eli reliabiliteetti. Validiteettia ja reliabiliteettia mitataan
useimmiten maarallisessa tutkimuksessa. Aineistolahtdisessa tutkimuksessa termeja
voidaan myos tietyin osin soveltavasti kayttaa. Patevyydella tarkoitetaan sita, kuinka
hyvin tutkittava aineisto vastaa tutkimusongelmaan. Pysyvyydellda tarkoitetaan sita
kuinka hyvin tutkimus olisi toistettavissa, onko tutkimus silta osin luotettava. Pysyvyytta
ja patevyytta tulee koko tutkimusprosessin ajan arvioida, jotta saadaan oikea kuva tyon
luotettavuudesta. (Jyvaskylén yliopisto 2010.) TAma opinnaytetyd kohdistuu hyvin tutki-
musongelmaan. Oikean aineiston l6ytyminen osoittautui todella tydlaéksi, mutta on erit-

tain keskeinen osa tyon luotettavuuden takaamiseksi.
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Opinnaytetydn aiheen sai valita annetuista aihevaihtoehdoista. Aiheen kiinnostavuus li-
sasi halua perehtya aiheeseen syvallisesti ja monipuolisesti, joka lisdd omalta osaltaan
tyon luotettavuutta. Opinnaytetydn aihe on valittu huolellisesti, opinnaytetyota taysin sa-
masta aiheesta ei ole aikaisemmin toteutettu. Aihe on térkea ja sen edelleen tutkiminen
on todettu tarpeelliseksi. Opinnaytetyd on tarkkaan suunniteltu ennen kirjallisen osion
aloittamista. Hyva suunnittelu lisé& tyon luotettavuutta. Toimeksiantosopimus on opin-
naytetydn toteuttamiseen hankittu ja se on tallennettu asianmukaisella tavalla. Tutkitta-
vien yksityisyyden suojaaminen on erittain tarkeda ottaa huomioon tutkimuksen kaikissa
vaiheissa. Tama opinnaytety6 toteutettiin narratiivisena kirjallisuuskatsauksena ja mi-

taan salassa pidettavaa ei tyossa ole.

Kirjallisuuskatsaus on luotettava, kun se on avoin ja johdonmukaisesti koottu. Lukijan
pitdd pystya tunnistamaan kaytetty aineisto ja arvioimaan katsauksen tekijan valintoja.
(Salminen 2011.) Opinnaytetydn raportoinnissa on kaytetty avoimuutta koko opinnayte-
tydn ajan. Tiedonhaku ja analysointiosuus on kuvattu tarkasti ja rehellisesti. Opinnayte-
tydssa analysoitiin kahdeksan tutkimusta. Tutkimusten otos jai melko pieneksi, mika
saattaa vahentaa tyon luotettavuutta. Kuitenkin tarkeaksi tavoitteeksi asetettiin tutkimus-
ongelmassa pysyminen, mika olisi saattanut heikentya, jos otosta olisi suurennettu. Tal-

I6in tutkimukset eivat olisi vastanneet tarkoin tutkimusongelmaan.

Opinnaytetydn toteutuksessa kaytettiin koko prosessin ajan tutkimustydhon kuuluvaa
avoimuutta. Tiedonhankinnassa kaytettiin luotettavimpia tietokantoja ja tutkimukset vali-
koitiin tarkkaa seulaa kayttaen. Kirjallisuuskatsauksen luotettavuutta lisaa tarkoin rajattu
hakuprosessi. Lahteita kdytettiin monipuolisesti ja hyddynnettiin myds ulkomaalaisia lah-
teita, jotka olivat englannin- tai ruotsinkielelld. LAhdemateriaalina kaytettiin vain luotetta-
via sivustoja ja tutkimuksia. Lahteiden luotettavuuden takaamiseksi kiinnitettiin erityista
huomiota lahteen seka lahteen kirjoittajan luotettavuuteen, lahteen sijaintiin seka ajan-

kohtaisuuteen.

Analysoitavat tutkimukset ovat vuosilta 2005-2014. Tata uudempia tutkimuksia ei tieto-
kannoista tai manuaalisen haun avulla |6ytynyt aiheeseen liittyen. Luotettavuuden takaa-
miseksi analyysiin valikoitiin vain tutkimukset, jotka vastasivat tarkasti tutkimusongel-
maan. Opinndytetydssa kaytettiin kriittistd arviointia tutkimusten valikoinnissa, ty6hon
valittiin vain yliopisto- ja siita ylempitasoisia tutkimuksia seka tieteellisia artikkeleita.
Kaikki tutkimukset olivat tieteellisesti hyvaksytyiltd luotettavilta sivustoilta. LA&hdemateri-

aalia laajennettiin kansainvaliseksi, jotta tutkimustulokset olisivat luotettavimpia ja moni-
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puolisempia. Kansainvalisten tutkimusten avulla saatiin laajempaa kasitystéa luonnon vai-
kutuksesta mielenterveydelle myds muualta kuin Suomesta. Opinnaytetydssa luotetta-
vuutta saattaa heikentda se, ettei kaikista hyvista lahteista ollut saatavilla koko aineistoa.
Tallaiset l&hteet jouduttiin rajaamaan kokonaan pois. Englanninkielisten tutkimusten
k&antdminen suoraan suomeksi saattaa vahentaa keskeisten asioiden ja tulosten luotet-

tavuutta.

Aineistolahtdisessa tutkimuksessa tutkija ei maarad mika on tyossa tarkeda ja missa on
painopiste, vaan aineisto ohjaa sitéa. Aineistolahtoisyys vaatii aineiston tarkkaa tunte-
musta ja tarkkaa tietamysta osata valikoida oikeat ja luotettavat lahteet. Sisallonanalyy-
sin tekeminen on mekaanista, jossa vaarana saattaa olla, etté jotakin oleellista katoaa
prosessin myota. (Silius 2005 & Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto 2017.) Siséllénana-
lyysin avulla pyrittiin selkeisiin ja johdonmukaisiin lopputuloksiin, aineisto pidettiin koko-
ajan kasassa, jotta olennaiset asiat eivat paasisi haviaméaan. Opinnaytetyon tulosten
analysointi vaiheessa tutkimusongelma kirjoitettiin jokaisen tyén kanteen ja etsittiin alle-
vilvaamalla ja ylos kirjoittamalla tulokset, jotka vastasivat tutkimusongelmaan. Talla ta-

voin pyrittiin viela lisaamaan tutkimusongelmassa pysymista ja nain tyon luotettavuutta.

Analysoitavissa tutkimuksissa toistui usein sama tutkija, mika lisda osaltaan luotetta-
vuutta, koska tutkijat ovat varmasti aiheeseen perehtyneita asiantuntijoita. Toisaalta sa-
mat tutkijat voivat vahentaé luotettavuutta rajaamalla tutkimuksen aina samaan suun-
taan. Nain ollen tulokset voivat jaada suppeiksi ja samankaltaisiksi kyseisissa tutkimuk-

sissa.

Luotettavuutta lisdd aineiston huolellinen tunteminen. Aineisto on valittu soveltuvaksi
vasta tarkan aineistoon perehtymisen jalkeen. Ty6 on toteutettu paritydna, mika lisda
tyon luotettavuutta. Useampi tekija lisda luotettavuutta, koska useampi tekija on analy-
soimassa tyota ja valikoimassa soveltuvat l&hteet. Persoonien ei annettu nékya tyon tu-
loksien julkitulossa. Ennakkoluuloja aihetta kohtaan etukateen oli vahan, eika niiden an-
nettu nakya tydssa. Tydssa pidettiin kokoajan asiantunteva linja. Tyon toteuttaminen pa-
ritydna osoittautui todella toimivaksi ja tyoskentely oli sujuvaa ja johdonmukaista. Ty6
toteutettiin opinnéytetydta ohjaavan opettajan ohjauksella. Tydta on korjattu ja muokattu

oikeaan suuntaan saatujen ohjeiden mukaan.
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7 POHDINTA

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa ja analysoida aiheesta aiemmin tehtyja
tutkimuksia luontoympaériston vaikutuksesta mielenterveyteen. Tavoitteena on I0ytaé kei-
noja mielenterveyden edistdmiseen luontoymparistdissa ja sitd kautta edistdd vaeston
mielenterveyttd. Tutkimusongelmaksi muodostui: Millainen vaikutus luontoymparistolla
on mielenterveyteen? Opinnaytety0 toteutettiin narratiivisena Kkirjallisuuskatsauksena
hyddyntamalla sisallonanalyysia tulosten tarkastelussa.

Opinnaytety6n tuloksissa nousi esiin, ettd luontoympaéristd vaikuttaa monin tavoin posi-
tiivisesti henkiseen hyvinvointiin seka mielenterveyteen. Luonto koetaan omaan ela-
maéan kuuluvaksi ja sen ominaisuuksia arvostetaan. Luonnon rauhallisuutta pidettiin
luonnon tarkeimpé&né ominaisuutena. Tuloksista nousi esiin, etté vineralueiden l&heisyys
vaikuttaa voimakkaasti oman asuinalueen viihtyvyyteen. Tutkittavista suurin osa koki,
ettei viheralueita ole riittavasti oman asuinympariston lahettyvilla ja tdmé&n vuoksi oman
asuinalueen ulkopuolisten viheralueiden kaytt6d on jouduttu lisddmaan. (Taka-Aho
2005; Tyrvainen ym. 2005.)

Fyysiset aktiviteetit luontoymparistdissa lisdavat iloa ja onnellisuutta (MacKerron ym.
2013). Myds kirjallisuusosiossa nostettiin esiin vihrean likunnan merkitys mielentervey-
delle ja hyvinvoinnille. Viherliikunnan ansiosta itsetunto ja mieliala kohenevat. Luon-
nossa liikkkuminen parantaa sosiaalisia suhteita ja lisaa yhteisollisyytta. Luontoymparis-
ton ansiosta liikkuminen tuntuu vaivattomammalta, luonto innostaa likkumaan. (Barton
ym. 2010; Metsahallitus 2017.) Yleisella tasolla tutkimuksista voidaan osoittaa, etta vi-

herliikunnalla on seka lyhyt- etté pitkdaikaisia positiivisia terveysvaikutuksia.

Rakennussuunnittelussa ja kaavoituksessa tulisi ottaa huomioon viheralueiden tarkeys
ihmisille. Viheralueita tulisi olla inmisten asuinymparisttn laheisyydessa. Jos viheralueet
sijaitsisivat lahella ihmisten asuinymparistoa, olisi ihnmisilla matalampi kynnys viettaa
niissd enemman aikaa ja tata kautta luontoymparist6 edistaisi enemman terveytta ja hy-
vinvointia. Kaupungistuminen ajaa viheralueita kauemmas ihmisista. Viherliikunta-alu-

eita tulisi olla lisda ihmisten saatavilla kohtuullisen k&velymatkan paassa.

Kansainvalisesti on kehitetty luontoymparistéon hyvinvointikeskuksia, myds Suomeen

on rakennettu yksi hyvinvointia edistava teemaymparistd, Voimametsa (Luonnonvara-

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Jenni Haapaniemi & Jenni Urjanheimo



33

keskus 2010). Naista on saatu hyvia tutkimustuloksia ja ne edistavat mielenterveytta sa-
malla tavoin, kuin muokkaamaton luontoympaéristo. Tata ideaa tulisi etenkin Suomessa
kehittda edelleen. Naita voisi hyddyntédd mielenterveyden edistamisessa ja sita kautta
my6s mielenterveyskuntoutujien hoidossa. Hyvinvointikeskusten kautta ihmiset voivat

innostua viettAmaan aikaa ja likkumaan myds muissa luontoymparistoissa.

Tutkimukset osoittivat, ettd tutkittavat olivat onnellisempia kaikissa eri luontoymparis-
toissa kuin sisatiloissa. Luontoympaéristéssa vierailujen maaran ja siella vietetyn ajan to-
dettiin olevan suorasti yhteydesséa psyykkiseen ja henkiseen hyvinvointiin. Jo lyhyt vie-
railu luontoympaéristossa nostaa energiatasoa ja vahentéaa stressia. Mita kauemmin luon-
toymparistdssa vietetdan aikaa sitéd voimakkaammaksi positiiviset vaikutukset nousevat.
Kaupungissa vietetylla ajalla ilmeni painvastaisia tuloksia. Tutkittavat arvioivat, ettei kau-
punkiymparisto vastaa heidén tarpeisiinsa yhté hyvin kuin luontoymparistd. Kaupunkiym-
paristdssa mieliala laskee ja negatiiviset ajatukset lisdéntyvat. (Kivimaki 2012; Tyrvédinen
ym. 2013; Takayama ym. 2014.)

Kaikissa tutkimuksissa, joissa oli kasitelty mielipaikkaa, nousi esiin, etta suurimmalla
osalla mielipaikka sijaitsee luontoymparistossa. Mielipaikan sijainnilla on keskeinen osa
tutkimuksissa luontoympariston vaikutuksista mielenterveyteen. Mielipaikan sijainti vai-
kuttaa elpymiskokemukseen ja sita kautta mielenterveyden edistymiseen. Elpyminen on
todenné&kadisintd luontoymparistossa sijaitsevassa mielipaikassa. Yllattavaksi nousi, etta
tulotaso, asunnon koko ja asunnon sijainti vaikuttaa elpymiskokemuksen mahdollisuu-

teen mielipaikan lisaksi. (Virtanen ym. 2005; Korpela ym. 2010.)

Kirjallisuusosiossa nousi esiin luonnon hyédyntaminen maiseman ja luontodénien avulla
sairaalaymparistossa. Ulrich (1984) ja Diette ym. (2003) totesivat tutkimuksissaan, etté
luontomaiseman ja luontoddnien avulla pystytdén lieventamaéan koettua kivuntunnetta.
Liséksi havaittiin, etta tutkittaville jai kokonaisuudessaan parempi kokemus sairaalassa
kaynnistd, kun hyoddynnettiin luontoelementtejd. Taman kaltaisia tutkimustuloksia kan-
nattaisi hyodyntaa sekéa kansainvalisesti etta suomalaisissa sairaaloissa ja hoitolaitok-
sissa. Sairaalassa ja hoitolaitoksissa viihtyvyyteen voitaisiin vaikuttaa suuresti hyddyn-
tamalla luontokuvia ja luontoelementteja sisustuksessa. Sairaaloita ja hoitolaitoksia tulisi
suunnitella niin, ettd mahdollisimman monella potilaalla tai asiakkaalla on mahdollisuus

luontondkymaan ikkunasta.
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Kirjallisuusosiossa nostettiin esiin myds luontoelementtien hyddyntadminen koti- ja tyo-
ympaéristoissa. Nukarisen (2014) tutkimuksessa todettiin, etté joillekin pelkké& luontoele-
menttien lasnaolo tai luonnon ndkeminen kuvasta tai ikkunasta rauhoitti ja edisti mielen-
terveyttd. Myds tyopaikkojen ympaériston viihtyvyyteen tulisi kiinnittaa huomiota. Luon-
toelementteja tulisi tyopaikoilla lisaté ja halutessaan myos kodin luontoelementtien lisaa-
minen on kannattavaa. Luontoelementtien mielenterveytta edistavalla vaikutuksella voi-
taisiin kasvattaa tyontekijoiden tydpanosta, jaksamista seka tydnlaatua. Samoin koulujen
ja paivakotien viihtyvyytta voitaisiin lisata seké lasten ja nuorten stressin maaraa vahen-

taa luontoelementtien lasnéololla.

Luonnosta saadaan paljon terveyshyotyja, mutta tAméan tiedostaminen on véhaista. Ih-
misten tietoisuutta luonnon terveysvaikutuksista tulisi lisata erilaisin keinoin. Tietoa voi-
taisiin lisatéd ja kayttad hyodyksi opetuksessa, erilaisissa televisio-ohjelmissa, potilaiden
hoidossa ja lisdksi tehda tiedosta helpommin saavutettavaa.

Tassa opinnaytetydssé aiheen valinta rajoittui luonnon vaikutuksesta juuri mielentervey-
delle. Luonnon yleisia terveysvaikutuksia on tutkittu enemmén, mutta tutkimustuloksia
luonnon vaikutuksesta mielenterveydelle on viel& rajatusti. Juuri luontoympariston vai-
kutusta mielenterveydelle tulisi edelleen tutkia etenkin kvalitatiivisten ja kvantitatiivisten
tutkimusmenetelmien avulla. Kuitenkin jo tdssa valossa saatujen tutkimustulosten perus-
teella voidaan todeta, ettd luonto vaikuttaa voimakkaasti positiivisella tavalla mielenter-
veyteen. Vaeston mielenterveyden edistaminen aiheen avulla edellyttdé jo saatujen tu-

loksien hyddyntamista kaytannossa.
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Turun ammattikorkeakoulu Oy

Yhteyshenkild/ohjaaja: Puhelin:
Tiina Pelander 0449075486
S-posti:

tiina.pelander@turkuamk.fi

2. Ohjaus ja vastuut

Vastuu opinnaytetydn tekemisestd ja tuloksista on opiskelijalla. Turun ammattikorkeakoulu vastaa
opinndytetydn ohjauksesta ja arvioinnista oppimistehtdvand. Toimeksiantaja sitoutuu antamaan
opiskelijan kayttoon kaikki opinndytetydn tekemiseen tarvittavat tiedot ja aineistot sekd ohjaamaan
opinnaytetyota toimeksiantajaorganisaation nakokulmasta.

3. Oikeudet

Opinndytetydn tekijanoikeus kuuluu sen tekijdlle eli opiskelijalle. Jos ohjaajan osuus opinndytetyon
tulosten aikaansaamiseksi on ollut poikkeuksellisesti niin luova ja omaperdinen, ettd se on
tekijanoikeudellisesti suojattu muodostamatta kuitenkaan opiskelijan tydstd erotettavissa olevaa
itsendista osaa, on opiskelijalla ja ohjaajalla teokseen yhteinen tekijanoikeus, jonka ehdoista
asianomaiset sopivat tarvittaessa erikseen. Muiden immateriaalioikeuksien osalta noudatetaan
kulloinkin voimassa olevaa, kyseista oikeutta koskevaa lainsadadantoa.

4. Tyosuhde ja kustannukset

Mahdollisesta tyosuhteesta, tydstd maksettavasta palkkiosta ja tyostd (opinndytety6std) mahdollisesti
aiheutuvien kustannusten korvaamisesta toimeksiantaja, opinndytetyon tekija ja ammattikorkeakoulu
sopivat erikseen.

5. Tulosten julkistaminen ja luottamuksellisuus

Opiskelija laatii Turun ammattikorkeakoulun ohjeen mukaisen dokumentaation opinndytetydsta, jonka
han luovuttaa toimeksiantajalle ja toimittaa kansitettuna kirjaston lainakokoelmaan tai Open Access
-julkaisuna Theseus-tietokantaan.

Opiskelija laatii opinndytetydn julkistettavan aineiston siten, ettei se sisalld toimeksiantajan Liike- tai
ammattisalaisuuksia eikd mahdollisia muita salassa pidettdvéksi sovittuja tietoja tai aineistoja, eikd
myoskaan julkisuuslaissa (laki viranomaisten toiminnan julkisuudesta 621/1999) salassa pidettavaksi
maarattyja tietoja. Edelld tarkoitetut tiedot ja aineisto jatetdan tyon tausta-aineistoon. Opinndytetydn
arvioinnissa otetaan huomioon seka julkistettava ettd salassa pidettava osa.

ETéméin sopimuksen osana noudatetaan Turun AMK:n opinndytetyén toimeksiantosopimuksen
salassapitoehtoja. ( Rasti ruutuun, mikili salassapitoehtojen noudattami sovitaan) Salassapitoehtoja sovellettaessa
on niiden edellyttdma3 salassapitovelvollisuus voimassa viisi (5) vuotta toimeksiantosopimuksen
voimaan astumisesta.
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20520 Turku
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Opiskelija toimittaa toimeksiantajan yhteyshenkilélle julkistettavan opinndytetyon tutustumista ja
lausunnon antamista varten viimeistddn 14 pdivda ennen aiottua tyon julkistamisajankohtaa.
Toimeksiantaja toimittaa opiskelijalle lausunnon opinndytetydstd ennen sen ilmoitettua
julkistamisajankohtaa ja maarittelee lausunnossaan tarvittaessa tyéhon mahdollisesti sisdltyvat
julkistamatta jdtettdvat tiedot ja aineistot.

Ellei toimeksiantaja toimita opiskelijalle lausuntoa ennen ilmoitettua julkistamisajankohtaa tai ei
lausunnossaan esita luottamuksellisuuden vuoksi poistettavaksi tietoja opinndytetydn julkistettavaksi
aiotusta aineistosta, katsotaan toimeksiantajan hyvaksyneen opinndytetyon julkistamisen opiskelijan
sille toimittamassa muodossa.

El Opinndytetyd on julkistettavissa kokonaisuudessaan. Se ei sisalld luottamuksellista tietoa. (Rasti
ruutuun, mikali asia on tiedossa jo toimeksiantovaiheessa.)

Opinndytetydn aihe: Luontoympadriston vaikutus mielenterveyteen

Seuraavia opinndytetydn sisaltdmiad aineistoja ja tietoja ei julkisteta:
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6. Sopimuksen voimassaolo ja allekirjoitukset

Taman sopimuksen osapuolina allekirjoittaneet hyvaksyvat edelld esitetyt ehdot ja sitoutuvat

toimimaan opinndytetyon toteutuksessa niiden mukaisesti. Taman sopimuksen allekirjoituksin Turun

ammattikorkeakoulu Oy hyvaksyy edelld yksildidyn opinndytetydn aiheen. Tdma sopimus astuu
voimaan, kun kaikki osapuolet ovat sen allekirjoittaneet, ja voimassaolo lakkaa automaattisesti
kolmen (3) vuoden kuluttua voimaan astumisesta tai sitd ennen opinndytetyon valmistuttua.

< / ;}' (PP-kk.yvWY)
(Paikka)
Toimeksiantajaorganisaagio
Tuewd Aie

e ot 1)

Nimer/4elvennys/ titteli

%2 ) } (ppKkvww)
(Paikka)

Turun,ammattikorkeakoulu Oy

pb i 1

Nimen sek{énnys, Kf!-paamkkﬁ/KT-d allikon
valtuuttamana Q1L 14 S

bo SUAY 72

21 b 4 3 /ZO_{q'(pp.kk‘vvvv)

(Paikka) Sal o

Opiskelija UW"{/

Ww

Jenni' Uryarnbeieo

Nimen selvennys,/opiskelija

217 3
Sailg

Jerwi  Foerpaniomg
Jenn Haﬂpomcn'\\

Nimen selvennys, opiskelija

/20/ l (pp.kk.vvwv)

(Paikka)

/ & (pp.KK.vVWV)
(Paikka)
Nimen selvennys opiskelija
LITTEET
Opinndytetydsuunnitelma
Salassapitoehdot |
Turun ammattikorkeakoulu Oy Y-tunnus
Joukahaisenkatu 3 A 2528160-3

20520 Turku
puh. (02) 263 350
www.turkuamk.fi

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Jenni Haapaniemi & Jenni Urjanheimo




