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The thesis was conducted in collaboration with Korpi ForRest, whose break-in
method, a virtual forest experience, helps knowledge workers recover from the
workload. The purpose was to find out how a virtual forest built in an office envi-
ronment and regular breaks during workday help knowledge workers recover
from cognitive workload. The aim was to find out how they affect in well-being at
work, job satisfaction and work engagement.

The thesis was carried out as multi-strategic study and the data were collected in
November-December 2020 through structured questionnaires and in February
2021 through thematic interviews. The sample consisted of 24 knowledge wor-
kers. The data were analyzed using correlations as well as qualitative content
analysis.

The results indicated that Korpi ForRest virtual forest increased the number of
breaks during workdays, improved the quality of breaks and taught pausing skills.
It was found that virtual forest breaks had positive effects on work rush, job satis-
faction, work engagement and managing at work.

As a development task, a systemized feedback collecting model was implemen-
ted. The purpose of the model is to promote the processing of the company’s
feedback material and development of virtual forest as a service in order to
increase its effectiveness.

Key words: recovery, knowledge work, work engagement, breaks during
workday, virtual environment
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1 JOHDANTO

Muuttuva tydelama asettaa yha haastavampia vaatimuksia. Tydsta palautumisen
tarkeys korostuu, kun tyon vaatimuksiin vastaaminen on kuormittavaa. llman pa-
lautumisen mahdollisuutta tyostressi voi pitkittya ja johtaa erilaisiin tyontekijan
terveysongelmiin. Palautuminen korjaa tyOstressista aiheutuvaa vasymysta ja
stressihormonipitoisuutta. Parhaimmillaan palautumista tapahtuu tyopaivan ai-
kana pidetyilla tauoilla. Riittdva palautuminen vahentaa vasymyksen tunnetta,
uniongelmia seka stressioireita ja lisda tarmokkuutta tyéssa. (Kinnunen 2017,
127-128, 130, 135.)

Tarmokkuuteen liittyy myods tyon imun tunne, joka lisdantyy muun muassa tyon
mielekkyydesta, palkitsevuudesta ja joustavuudesta seka tyopaikan ilmapiirista
ja vaikuttamismahdollisuuksista. Tyontekijan kokema tyon imu on uppoutumista,
omistautuneisuutta, innokkuutta ja tarmokkuutta tydssa. Hyvinvoinnin ja viihty-

vyyden lisaksi tyon imu lisaa merkittavasti tyon tuottavuutta. (Hakanen 2011, 19.)

Tyohyvinvoinnista puhutaan usein yleiskasitteena, vaikka sen eri osa-alueisiin tu-
lisi perehtya syvemmin tyopaikan ja tyontekijéiden hyvinvoinnin edistamiseksi.
Esimerkiksi tydssa viihtyminen ja -jaksaminen seka hyvinvointi ovat kukin erillisia
tyohyvinvoinnin osa-alueita. Koettu tydhyvinvointi vaihtelee tyopaikoittain, osas-
toittain ja tyontekijoittain. Jokaisen osatekijan muutoksella on myos yksilollinen
vaikutus. Tydhyvinvointia voidaan tarkastella muun muassa tyon tuloksellisuuden
kautta. Tyontekija voi olla aikaansaava mutta karsia liiallisesta kuormituksesta ja
tyostressista. Pitkittyessaan ne johtavat alisuoriutumiseen ja rutinoitumiseen,
alentaen tyontekijan motivaatiota kehittaa ty6taan ja osaamistaan. Organisaatioi-
den haasteena on |6ytaa toimintamalleja tydbuupumuksen ja tydssa leipaantymi-
sen ehkaisemiseksi seka innostavan ja motivoivan tyOkulttuurin aikaan saa-

miseksi ja sailyttdmiseksi. (Hakanen 2011, 21-23.)

Tybelaman muuttuessa tietotyodlaisten, eli paaasiassa ei-fyysisesti rasittavaa
tyota tekevien maara on kasvanut. Henkinen kuormittavuus on mielenterveyden

uhka, joka vaikuttaa yksityiselaman lisaksi tyokykyyn ja -suoritukseen. Kivekkaan
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ja Aholan (2013) mukaan jopa 53 prosenttia tyoikaisista suomalaisista karsii pit-
kaaikaisista tai toistuvista psyykkisista ongelmista. OECD:n eli Organisation for
Economic Co-operation and Development:n (2019) mukaan suomalaisten stres-
sid ja uupumusta aiheuttavia tekijoita tydssa ovat muita OECD maita huomatta-
vasti useammin ohjelmistojen vaihtuvuus, tyotapojen jatkuva muuttuminen ja or-
ganisaatiomuutokset. Suurimmassa uupumisen riskissa ovat tyolleen omistautu-
neet, suoritusorientoituneet seka ne, joilla on vaikeuksia rajata tyotehtaviaan.
(Ojala ym. 2019, 7.)

Vaikka tyon ja tyoaikojen joustavuus lisaavat tehtavien mielekkyytta ja haasteel-
lisuutta, ne voivat johtaa myads liialliseen tyontekijan tydhon sitoutumiseen. Tyo-
ja vapaa-ajan raja hamartyy ja tyosta irtaantuminen on vaikeaa. Henkista kuor-
mitusta aiheuttavat yha lisdantynyt tehokkuusajattelu, kiire ja muutokset tydssa.
(Kokko & Vartiainen 2006, 28.)

Uupumus ja negatiiviset tunteet vahenevat, kun tyontekijalld on mahdollisuus pi-
taa taukoja tyopaivan aikana. Tauot auttavat tyontekijaa palautumaan tyon rasi-
tuksista. (Zhu ym. 2019, 204.) Ei ole yhdentekevaa, miten tydpaivan aikaisen
tauon kayttaa. Metsassa ja luonnossa vietetyn ajan on todettu edistavan hyvin-
vointia ja palautumista tehokkaasti. Useimmiten kaupunki- ja toimistoymparis-
toissa tyoskentelevien tietotydlaisten ei valttamatta ole mahdollista paasta ulos

luontoon kesken tyopaivan. Mahdollisuudet palautua ovat vaihtelevia.

Opinnaytetyon toimeksiantaja Korpi ForRest tuottaa ja kehittaa palauttavan tauon
menetelmana virtuaalimetsaa, jonka ideana on tuoda metsan hyddyt sisalle toi-
mistoon, kun tyontekijoilla ei ole mahdollisuutta paasta todelliseen metsaan kes-
ken tyopaivan. Tyopaivan aikaisilla tauoilla on merkittava vaikutus tyontekijan ko-
kemaan palautumiseen ja virtuaalimetsa tarjoaa palautumista edistavan vaihto-
ehdon mobiilipelien, uutissivustojen ja sosiaalisen median tilalle. Korpi ForRest
on perustettu vuonna 2017 ja yritys on keskittynyt erityisesti tietotyota tekevien
hyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen edistamiseen. Yrityksen tarjoaman audiovisu-
aalisen metsakokemuksen validointia on toteutettu aktiivisesti yhteistydssa asia-
kasyritysten kanssa. Korpi ForRest -virtuaalimetsapalvelua on kehitetty jatkuvasti

monipuolisen tutkimustyon ja aktiivisesti keratyn asiakaspalautteen myota.



2 TUTKIMUKSEN TAVOITE JA TARKOITUS

Taman opinnaytetyon tutkimuskysymyksena on: Millaisia vaikutuksia virtuaali-
metsaa hyodyntavalla tauolla on tietotyodlaisten kognitiivisesta kuormituksesta pa-

lautumiseen ja paivittaiseen tyossa viihtymiseen?

2.1 Tyon tavoitteet ja tarkoitus

Taman opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa tietoa virtuaalimetsan hyodyllisyy-
desta tietotyolaisten tydhyvinvoinnin lisdamisen menetelmana ja tydkaluna. Opin-
naytetyon tarkoituksena on selvittaa, milla tavoin sisalle toimistoon tuotu virtuaa-
limetsa ja saanndlliset tauot auttavat tietotyolaisia palautumaan kognitiivisesta
kuormituksesta, miten ne vaikuttavat tydhyvinvointiin, tydssa viihtymiseen ja tyon

imun tunteeseen.

Kehittamistehtavana toteutettiin Korpi ForRestille systemoitu palautteen keruun
malli. Sen tarkoituksena on yhtenaistaa ja selkeyttaa kayttajapalautteen keraa-
mista virtuaalimetsaa hyodyntavien yritysten tyontekijoilta ja siten osaltaan edes-
auttaa virtuaalimetsan kehitystyota vastaamaan entista paremmin asiakkaiden

tarpeita ja edistamaan sen vaikuttavuutta.



3 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Tassa tyossa keskeisimmat kasitteet ovat tyon imu, tietotyo, virtuaaliymparisto ja
tyopaivan aikaiset tauot. Tyon imuun ja taukoihin liittyvat oleellisesti kasitteet
tydssa viihtyminen ja tydsta palautuminen ja ne esiintyvat kirjallisuudessa usein
toisiinsa vaikuttavina tekijoina. Tyon teoreettinen viitekehys on muotoutunut sys-

temaattisen tiedonhaun tuloksena.

3.1 Tietotyd haastaa tyossa jaksamista

Tietoty6ta voidaan kutsua myds aivotyoksi tai ajatustyodksi, koska siina korostuvat
aivojen ja ajattelun kayttd. Tietotyd on fyysisten, yksinkertaisten ja rutiininomais-
ten tyotehtavien vastakohta. Tiedon kasittely ja uuden tiedon tuottaminen on tie-
totyodlle ominaista ja ihmisaivot ovatkin parhaimmillaan intuitiota, luovuutta ja mo-
nimutkaista ajattelua vaativissa tehtavissa. Tietotyon tuotoksia ovat laadukkaat,
uudet ajatukset, joiden syntymiselle otollisia olosuhteita eivat ole kiire ja kaootti-
suus. Yleistyvat avokonttorit, alylaitteet ja tydnkuvien sirpaloituminen uhkaavat

jaksamista tydssa. (Venalainen 2020, 7.)

Tyypillisesti tietotyd koostuu tarkoin maaritellyista tyotehtavista, joiden suoritta-
misjarjestyksesta vastaa tyontekija itse. Tyota tehdaan useimmiten yhteistyossa
organisaatiotasolla tai laajennetuissa organisaatioissa, jolloin oman ja toisten
tydn onnistuminen ovat riippuvaisia toisistaan. Tama tuo omat haasteensa tyon
hallintaan seka tuloksellisuuden arviointiin. Ongelmanratkaisu ja aikakriittisyys
kuvaavat tietotydn luonnetta ja lisdavat siind onnistumisen painetta. (Franssila
ym. 2014, 34-35.)

Kalakoski ym. (2018) tarkastelivat tietotydta kognitiivisen ergonomian nakokul-
masta, kohteenaan neljan organisaation erilaisissa toimistoymparistoissa tyos-
kentelevia tietotyolaisia. Tietotydssa konkreettisia hairidtekijoita ovat keskeytyk-
set, kuten erilaisten sahkoisten viestimien kautta saapuvat viestit, kokouskutsut
ja tiedotteet seka kollegiaaliset avustus- ja konsultointitehtavat. Valitettavan usein
keskeytyksia koskevia pelisaantoja ei ole tai niitéa ei noudateta. Avokonttoreissa

hairidita ovat liikehdinta, adnten kantautuminen, visuaalinen haly ja puutteelliset
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rauhallisen tyoskentelyn tilat. Erilaisia tiedonvalityskanavia voi olla kaytossa
useita, eika niiden kautta tulevaa informaatiota saadella jarkevasti, esimerkiksi
viesteja kohdentamalla. (Kalakoski ym. 2020, 28-29.)

Ongelmanratkaisu, uuden kehittely ja suunnitelmien laatiminen ovat tietotyossa
vaativia alyllisia toimintoja, joiden tehokas suorittaminen vaatii palautumistaukoja
2-4 tunnin valein. Taimelan (2010) mukaan tietotydlaiset kokevat merkittavim-
miksi kuormituksen aiheuttajiksi palautumisen haasteet ja vapaa-ajan puuttumi-
sen. Moni kokee elaman- ja ajanhallinnan vaikeuksia tai jopa niiden puuttumista.
(Otala 2011, 136, 190.)

3.2 Tyonimu

Kahn (1990) kuvaa tyén imua, work engagement, tilaksi jossa tyontekija on fyy-
sisesti, kognitiivisesti ja emotionaalisesti taysin sitoutunut tydrooliinsa. Tyon imua
kokevat tyontekijat tydoskentelevat ahkerasti koko ammattitaitoaan hyddyntaen.
He vaikuttavat itse tyonsa suunnitteluun ja toteutukseen. Tydn imua ei tule se-
koittaa lyhyempikestoiseen flowhon, eikd myoskaan tyotyytyvaisyyteen, jossa
tydntekijan hyvinvointi on usein passiivisempaa kuin tunnettaessa tyon imua.
Tyon imu kasitteena tulee erottaa myods motivaatiosta koska motivaation ohella
tyon imun kokemus sisaltaa olennaisesti tydhon uppoutumista ja tarmokkuutta.
(Bakker 2011, 265.)

Schaufeli ym. (2002) kuvaa tyon imua positiiviseksi tyydyttyneisyyden ja yhte-
nevaisyyden mielentilaksi, jossa olennaisia tekijoita ovat tarmokkuus, omistautu-
neisuus ja uppoutuneisuus tydhon. Tyon imu ilmenee energiana ja motivaationa.
Vahvasti tyon imua kokeva tyontekija selviytyy sinnikkyydellaan haasteellisim-
mistakin tyotehtavista. (Makikangas 2018, 101, 103.)

Eudaimonisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan sita, etta tyontekija on tyon tavoittei-
den saavuttamiseksi valmis ponnistelemaan ja panostamaan, saadessaan vasti-
neeksi merkityksellisyyden ja tydympariston mielekkyyden kokemuksen. Tyon

imu voidaan nahda tallaisena eudaimonisen tyohyvinvoinnin tilana. Tyon imu on
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laajasti vaikuttava ja pysyva, mutta etenkin tyoolosuhteisiin panostamalla vahvis-
tettavissa oleva tila. Tyon imua koetaan kaikilla aloilla, kaikissa ammateissa. (Ha-
kanen 2011, 38, 49.)

Bakkerin (2011) mukaan tyon imua kokevat tyontekijat suoriutuvat paremmin kuin
ne, jotka eivat sita koe. He kokevat useammin positiivisia tunteita kuten Kkiitolli-
suutta, iloa ja innokkuutta. He kokevat myos itsensa terveemmiksi ja pystyvat
siksi keskittamaan kaiken osaamisensa ja energiansa tyohon. He paasevat vai-
kuttamaan omiin ty6- ja henkilokohtaisiin resursseihinsa seka siirtdvat omaa si-

toutumistaan myos muille tydymparistossa. (Bakker 2011, 267.)

3.3 Tyon imun lahteita

Tybelaman resursseja ovat sellaiset fyysiset, psyykkiset, sosiaaliset ja organisa-
toriset tekijat, joiden myota saavutetaan tuloksia, helpotetaan tyon vaatimuksia
seka fyysisia ja psyykkisia kuluja, kannustetaan henkilokohtaiseen kasvuun ja
kehitykseen ja lopulta myds tyohon sitoutumista, tyon imua. Nama resurssit ovat
organisatorisia, kuten palkka, tydon mahdollisuudet ja tyoturvallisuus, tai sosiaali-
sia, kuten esimiehen tai kollegan tuki ja ty6ilmapiiri. Tyon organisoinnin resurs-
seja ovat esimerkiksi tyotehtavien ja -roolien selkeys, autonomia, palaute ja mah-

dollisuus osallistua paatoksentekoon. (Agarwal & Gupta 2018, 356-357.)

Chughtai ja Buckley (2011) tutkivat tydn imua lisaavia tekijoita ja havaitsivat, etta
tydntekijan ja esimiehen valinen luottamus edistaa merkittavasti tydhon sitoutu-
mista seka intoa ja energiaa tehda tyota. Tyontekijan sitoutuminen tyohon toden-
nakoisesti lisaa hanen oppimiskykyaan, innovatiivisuuttaan ja suorituskykyaan.
Tyohon sitoutumista edistavia resursseja ovat saatu palaute, sosiaalinen tuki, it-
senaisyys ja urakehitysmahdollisuudet seka koulutus- ja mentorointimahdollisuu-
det. (Chughtai & Buckely 2011, 697, 699.)

Ihmisen yksildlliset perustarpeet ovat erilaiset. Edvard Decin ja Richard Ryanin
itsemééréytymisen teoria esittda sisaisen motivaation mahdollistumisen silloin
kun ihminen toiminnallaan tyydyttaa itsenaisyyden, yhteenkuuluvuuden ja parjaa-
misen perustarpeet. Kun ne tayttyvat tydelamassa, tyon voidaan kokea olevan
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mielekasta. Joka tydssa on mahdollista vahvistaa tyon palkitsevuutta ja arvos-
tusta. Tyontekijan potentiaalin tunnistaminen ja hyodyntaminen tyossa lisaa ha-
nen itseluottamustaan ja arvostuksen tunnettaan tyontekijana ja tyoyhteison ja-
senend. Tyon imu kumpuaa tallaisista onnistuneista lahtokohdista. (Hakanen
2011, 31-34.)

3.4 Tyon tauottaminen

Tyon ollessa innostavaa ja mukaansa tempaavaa, taukojen pitaminen saattaa
unohtua. Tyon imussa tyontekija panostaa tyohon ja ottaa hoitaakseen mielellaan
ylimaaraisiakin tehtavia. Palkitsevuudestaan huolimatta tallainen toiminta myods
kuormittaa ja palautumisen merkitys korostuu. Palautuminen on prosessi, jossa
tyontekijan tila palautuu tyon rasituksista ja stressista tyopaivaa edeltavalle ta-
solle. Riittamattomalla palautumisella tyontekija voi ajautua pitkittyneeseen vasy-

mykseen ja tyduupumukseen. (Hakanen 2011, 98, 99.)

Erityisesti tietotyota tekevilla tydopaivan aikana pidettyjen taukojen saanndllisyys
ja selkeys ovat hamartyneet. Yleista on, ettei tyopaivaan ole ennalta maaritelty
taukojen ajankohtaa, maaraa tai pituutta, vaan ne maaraytyvat tyontekijan tar-
peen tai mahdollisuuksien mukaan. Talldin uhkana on, ettei taukoja pideta ollen-
kaan, tai tauot kaytetaan nopeiden ja helppojen vaihtoehtojen, kuten mobiilipelien
tai sosiaalisen median parissa. Tyodsuoritusten valissa pidetyt tauot ovat aivojen
palautumisen kannalta valttamattomyys ja niiden valiin jattdminen heikentaa mer-
kittavasti tyon tehokkuutta. (Venalainen 2020, 89.)

Hunter & Wu:n (n.d.) mukaan tauko on jakso, jonka aikana tyontekija siirtda huo-
mionsa pois tyotehtavista. Erilaisten taukojen vaikutuksia tutkiessaan he huoma-
sivat, ettd mieluisia aktiviteetteja taukojen aikana harjoittavat tyontekijat tunsivat
olonsa taukojen jalkeen energisemmaksi, motivoituneemmaksi ja keskittyneem-
maksi tyotehtaviinsa. Heidan tutkimuksessaan tauon pituudella tai silla, pitikd
tauon ulkona vai sisalla toimistossa, ei ollut vaikutusta tauon jalkeiseen tyonteki-

jan tuntemaan voimavaratasoon. (Kihnel ym. 2016, 8.)
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Zhu ym. (2019) hyodynsivat EBPP-mallia (Event-Based Pre-/Post-design) tut-
kiessaan tyopaivan aikaisten taukojen vaikutusta tyontekijan palautumisen. Mal-
lin mukaisesti tyontekijat vastasivat kyselyyn ennen ja jalkeen jokaisen tyopaivan
aikana pitamansa tauon. Tulokset osoittivat, ettd uupumus ja negatiiviset tunte-
mukset vahenivat merkittavasti taukojen aikana. Tutkimuksessa pidettyjen tau-
kojen pituus oli keskimaarin 29 minuuttia, mutta taukojen pituudella ei todettu ole-
van vaikutusta tyontekijoiden palautumisen tunteeseen. Ylipaataan tyopaivan ai-
kana pidetyt tauot auttavat tyontekijaad palautumaan tyon rasituksesta. (Zhu ym.
2019, 201, 204.)

3.4.1 Taukojen laadulla on merkitysta

Aivot eivat palaudu tietotyon aiheuttamasta kognitiivisesta kuormituksesta, jos
tyontekija viettaa taukonsa digitaalisilla laitteilla uutisten tai mobiilipelien parissa.
Tietokoneen tai alypuhelimen ruudun katselu keskittaa katseen pienelle alueelle,
eikad katse saa levata. Laaja-alaisemman maiseman katselu mahdollistaa silmien

lepaamisen ja onkin siksi rentouttavampi kokemus. (Venalainen 2020, 91.)

Mikrotauot ovat tydpaivan aikana toteutuvia kymmenista sekunneista muuta-
maan minuuttiin kestavia tapahtumia, joissa tyon tekeminen tarkoituksellisesti
keskeytyy. Mikrotauot toteutuvat tyontekijan tarpeesta ja esimerkiksi paivittainen
ruokatauko ei lukeudu niihin. Fritz ym. (2011) kuvaavat mikrotaukoja tydpaivan
aikaiseksi tekemiseksi, joka ei suoranaisesti liity tyohon, kuten veden juonti, ka-
velylla kdyminen, tupakointi, henkildkohtaisen sahkdpostin tarkastaminen, viikon-
loppusuunnitelmien tekeminen, asioiden hoito tai valipalan nauttiminen. (Fritz ym.
2011, 31.)

Rentouttavina aktiviteetteina kuten kavely, paivaunet, meditointi tai venyttely to-
teutuvat mikrotauot vahentavat tyontekijan uupumista ja lisdavat puhtia, viihty-
vyytta ja keskittymista tydpaivan aikana. Sosiaaliset tauot lisdavat tydhon sitou-
tumista ja tuloksellisuutta niilla tyontekijoilla, jotka muutenkin nauttivat ja hyotyvat
sosiaalisesta kanssakaymisesta. Kim ym. (2017) toteavat, etta vapaaehtoisesti

valittu kognitiivinen tauko heikentaa tyontekijan stressia silla perusteella, etta
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vaikka tauko kaytettaisiin uuden asian opiskeluun tai henkilokohtaisten pankki-
asioiden hoitoon, se tarjoaa kuitenkin mahdollisuuden irtaantua tyotehtavasta.
Myos ylimaaraiset vélipalatauot nahdaan keinona parantaa keskittymista poista-
malla nalantunteesta tai matalasta verensokeritasosta johtuvaa epamukavuutta
mutta niiden vaikutus tyosuoritukseen ei ole yhta merkittava kuin muiden tutkittu-
jen taukotyyppien. (Kim ym. 2018, 774-775, 782.)

3.4.2 Tauon ajoittamisen taito

Kihnel ym. (2016) tutkivat seka ydéunen etta tydpaivan aikana toteutuvien lyhyi-
den taukojen vaikutusta tyon imun kokemukseen. Tarkastelun kohteena olivat
tydntekijan omaehtoiset aamun ja iltapaivan tauot tydpaikalla. Nimenomaan oma-
ehtoisten taukojen pitaminen edistaa tyontekijan oman tyon resursointia. Tutki-
mus osoitti, etta tyontekija kokee tyon imua voimakkaammin sellaisina paivina,
jolloin hanelld on mahdollisuus omaehtoisiin taukoihin iltapaivan aikana, kokee
hallitsevansa tyotaan seka on nukkunut riittavasti ja laadukkaasti edellisena
yona. Aamupaivan tauoilla ei havaittu positiivista vaikutusta tyon imun kokemuk-
seen. (Kuhnel ym. 2016, 4, 15.)

Jett & Georgen (2003) mukaan tyontekijan tulee voida itse maaritelld taukojen
ajankohta. Ennalta maarittelemattomana ajankohtana tapahtuvat tauot saatetaan
kokea tyota hairitsevina keskeytyksina. Kuhnel ym. 2017 toteavat omaehtoisten
mikrotaukojen ilmentavan tyontekijan taitoa valita tauolle optimaalisin ajankohta
ja aktiviteetti, jotka tukevat hanen palautumistaan tyotehtavien valilla. (Kim ym.
2018, 773-774.)

3.5 Luonto terveyden edistajana

Metsan ja luonnon terveysvaikutukset ovat tunnettuja lukuisten aiempien tutki-
musten seurauksena. Tanskalaistutkimusten sarja (Maas ym. 2009; Maas ym.
2006) toi ilmi asukkaiden koetun terveydentilan korrelaatiota lahiympariston vi-

heralueiden maaraan. Niilla, joilla viheralueiden osuus jai alle 10%:iin kilometrin
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sateella kodistaan, oli 25% suurempi riski sairastua masennukseen ja 30% suu-
rempi riski sairastua ahdistuneisuushairidihin kuin niilla, joiden kodin laheisyy-
dessa viheralueiden osuus oli 90%. Samanlaisia tuloksia saivat Stigsdotter ym.
(2010) 11,200 tanskalaisaikuisen otannalla. 42% niista, jotka asuivat kilometrin
paassa lahimmasta viheralueesta, koki stressitasonsa kohonneeksi. Ne, joilla
etaisyys lahimpaan viheralueeseen oli yli kilometrin, kokivat huonoimmaksi ylei-
sen terveydentilansa, mielenterveytensa ja fyysiset kiputuntemukset. (Allen ym.
2014, 8-9.)

Doimon ym. (2020) mukaan metsan terveysvaikutuksista eniten mainittuja ovat
psykologiset vaikutukset (82%) siitd huolimatta, ettd useimmissa tutkimuksissa
on kohteena useampi eri terveyden osa-alue. Useat tutkimukset osoittavat jo ly-
hyen metsassa vietetyn ajan vaikuttavan positiivisesti hyvinvointiin, verrattuna
kaupunkiymparistossa vietettyyn aikaan. Pelkka metsassa kavely tai paikallaan
olo ymparistéa katsellen ja kuunnellen vaikuttavat erityisen tuloksellisilta tutki-
muksissa, ehka siksi, etteivat ne vaadi isoja ponnisteluja, vaan ympardivasta

luonnosta saa nauttia tekematta mitaan. (Doimo ym. 2020, 7, 9, 11.)

Takayama ym. vertailivat tutkimuksessaan metsa- ja urbaaniymparistojen vaiku-
tuksia hyvinvointiin. Kummassakin ymparistdossa tutkittavat ensin kavelivat 15 mi-
nuutin ajan, jonka jalkeen he katselivat kyseistd maisemaa 15 minuutin ajan.
POMS (Profile of Mood of States), ROS (Restoration Outcome Scale) ja SVS
(Subjective Vitality Scale) -kyselyjen avulla selvitettiin emotionaalisia, voimaan-
nuttavia ja elvyttavia vaikutuksia. Urbaaniymparistossa tutkittavien mieliala laski
ja negatiiviset tunteet lisdantyivat. Palautumisen ja elinvoimaisuuden tunteet las-
kivat. Metsassa vietetty aika lisasi positiivisia tuntemuksia, koettu palautuminen
ja voimaantuminen lisaantyivat. Tutkittavien jannittyneisyyden, hermostuneisuu-
den, alakulon ja hammennyksen tunteet vahenivat metsassa vietetyn ajan jal-
keen. (Takayama ym. 2014, 7225, 7226.)
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3.5.1 Metsa virtuaaliymparistona

Virtuaalitodellisuus (VR, Virtual Reality) on teknologian mahdollistamaa kolmi-
ulotteista, interaktiivista todellisuutta, jota hydodynnetaan tutkimus- ja opetustar-
koituksiin esimerkiksi terveydenhuollon, armeijan ja pelien ymparistoissa. Virtu-
aaliymparistd luodaan katsojalle 360 asteista maisemaa ja aanta hyodyntaen,
useimmiten paahan puettavien VR-lasien, valkokankaan tai nayton kautta. Haas-
teena on aidon tuntuman aikaan saaminen. Kayttdmahdollisuudet laajenevat ja
laatu paranee koko ajan teknologian kehityksen myo6ta. (Thoondee & Oikonomou
2017, 492.)

VR:n avulla on mahdollista vaikuttaa mielialaan ja vireystilaan. Anderson ym.
(2017) tutkivat kahden erilaisen 360° luontondkyman seka verrokkina naytetyn
tyhjan sisatilanakyman vaikutusta stressiin ja mielialaan. Tutkittaville teetettiin ly-
hyt stressaava testi ennen jokaista 15 minuutin pituista VR-luontokokemusta ja
kyselyja tutkimuksen eri vaiheissa. Stressitilaa seurattiin ihon sahkonjohtavuuden
muutoksia mittaavan EDA-sensorin ja sydansahkokayraanturin (EKG) avulla.
Tutkimus osoitti luontonakymien madaltaneen tutkittavien stressitasoa jopa pe-
rustasoa alemmas ja niiden vaikutukset poikkesivat merkittavasti verrokkinaky-
man vaikutuksista. Tutkittavat kokivat VR-luontokokemuksen positiiviseksi ja
hyodylliseksi tyokaluksi. (Anderson ym. 2017, 521-252, 525.)

Smythin ym. (2015) toteaa, ettad kaytettdessa virtuaalilaseja siirtyma nykyisesta
olinpaikasta tai ymparistosta toiseen tapahtuu nopeasti. Samalla aistimaailma
muuttuu nopeasti ja paikalta poistumisen tai muualla olon kokemus on voimak-
kaampi kuin todellisessa ymparistossa. Markkinoilla oleviin virtuaalisiin metsaym-
paristoihin ei toistaiseksi ole onnistuttu tuomaan kaikkia aidon metsan lisaaisti-
muksia kuten tuulen tuntua iholla tai puiden tuoksua. Rakennettujen VR-ympa-
ristdjen etuja ovat niiden saavutettavuus ja muunneltavuus. (Mattila ym. 2020, 2,
3.)
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3.5.2 FErilaiset metsamaisemat koetun stressin lieventajana

Useat viime vuosien tutkimukset puoltavat luonto- tai metsamaiseman positiivista
vaikutusta koettuun stressiin ja stressin vahenemisen kautta terveyteen. Metsa
tarjoaa rauhallisen ja hiljaisen ympariston erilaisiin aktiviteetteihin kuten kavely ja
meditointi. Wang ym. (2019) tarkastelivat tutkimuksessaan seitseman erityyppi-
sen metsamaiseman vaikutuseroja rentoutumiseen ja palautumiseen. Metsamai-
semat esitettiin osallistujille viiden minuutin pituisina videoina VR-lasien kautta.
Fysikaalisista arvoista seurattiin verenpainetta, syketta ja syljen amylaasipitoi-
suutta, joka ilmentaa sympaattisen hermoston tilaa. Osallistujien mielialaa seu-
rattiin BPOMS (Brief Profile of Mood States) -kyselyjen avulla. Ennen metsamai-
semavideoiden katselua, osallistujien stressitason nostamiseksi teetettiin TSST
(Trier Social Stress Test), jossa osallistuja suorittaa viiden minuutin pituisen pu-
heen ja saman pituisen matemaattisen testin. Kaikilla seitsemalla luontomaise-
malla oli verenpainetta, syketta ja stressia alentavia vaikutuksia. Merkittavimmin
stressia ja hermostuneisuutta vahensi virtaavaa vetta sisaltava maisema. (Wang
ym. 2019, 2-6.)

Ojala ym. (2019) tutkivat virtuaalisten luontoymparistjen vaikutuksia tietotyolais-
ten palautumiseen ja tydvireyteen. Tutkimusta varten rakennettiin huone, jossa
videoiden ja danten avulla tuotiin sisatilaan metsa- tai vesimaisema, luonnon aa-
nimaisema ja verrokiksi taysi hiljaisuus. Kukin tyopaivan aikana pidetty testitauko
oli pituudeltaan 15 minuuttia. Taukokaynteja oli kullakin osallistujalla kaikkiaan
yhdeksan. Vaikutuksia tarkkailtiin osallistujien sykevaihtelun seka psykologisten
mittareiden; elpymista kuvaavan ROS-mittarin, energisyytta kuvaavan SVS-mit-
tarin, artyneisyytta ja ahdistuneisuutta kuvaavan STAI-6-mittarin ja tunteita ku-
vaavan PANAS-mittarin avulla. Luontovideoiden havaittiin elvyttavan huomatta-
vasti hiljaisuutta enemman. PANAS-mittari osoitti positiivisten tunteiden sailyvan
parhaiten vesimaiseman jalkeen, kun muiden maisemien jalkeen ne vahenivat
vireystilan laskiessa. Tutkimus osoitti, etta virtuaalinen metsamaisema on tutki-
tuista taukotyypeista tilastollisesti palauttavin ja jo 15 minuutin lyhyt tauko auttaa

tydntekijaa palautumaan paivan aikana. (Ojala ym. 2019, 21-23.)
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS JA KAYTETYT MENETELMAT

Tama opinnaytetyona toteutettu soveltava tutkimus on monistrateginen ja komp-
lementaarinen eli taydentava. Kvantitatiivista eli maarallista seka kvalitatiivista el
laadullista menetelmaa hyddynnetaan tassa tutkimuksessa tutkittavan aiheen la-
hestymiseen eri nakokulmista. Tutkimuksessa kaytettyja, myohemmin tassa
tyossa tarkemmin esiteltyja aineistoa kerryttavia mittareita ovat elpymista ilmen-
tava ROS-kysely, virittyneisyytta mittaava Moodmetric-sormus ja Korpi ForRest -
paivakirjakysely. Niista kertyneen numeerisen aineiston avulla voitiin analysoida
virtuaalisten metsataukojen vaikuttavuutta. Otannan suppeuden (n=24) vuoksi
vaikuttavuuden analysoinnin tueksi kerattiin laadullista nakokulmaa teemahaas-
tattelujen avulla. Haastattelujen aineisto ilmentaa virtuaalimetsataukojen koettua

vaikuttavuutta.

4.1 Tutkimusmenetelmat

Layderin (1993) nakemyksen mukaan monistrategisen otteen tarkoitus ei varsi-
naisesti ole validiuden lisdaminen eli saman tiedon saaminen eri menetelmien
avulla, vaikka validius saattaakin niiden tuloksena lisaantya. Kvantitatiivinen ja
kvalitatiivinen tutkimuksen osa voivat kasitella taysin erilaisia osa-alueita ja ne

nahdaan silloin toisiaan tadydentavina. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 30, 32.)

Aineistonkeruun menetelmina on tassa tydssa hyodynnetty strukturoituja kyselyja
seka teemahaastattelua. Aineisto analysoitiin kvantitatiivisen tutkimusosuuden
osalta ristiintaulukointia seka korrelaatiota hyodyntaen. Kvalitatiivisen osuuden

eli teemahaastattelujen aineistolle toteutettiin sisalldonanalyysi.

Soveltavalla tutkimuksella etsitdan yleensa ratkaisuja johonkin kaytannén ongel-
maan. Soveltavassa tutkimuksessa sovelletaan jo olemassa olevaa tietoa kehi-
tettdessa esimerkiksi kaytannon sovelluksia paasaantoisesti liiketoiminnan tai
asiakaslahtoisyyden nakokulmasta. Hopian ym. (2012) mukaan innovaatiotoi-
mintana toteutuvan soveltavan tutkimuksen tuloksena voi syntya uutta tietoa ja

ennakointitietoa, jonkin innovaation uutuusarvo, kayton laajentamista, toiminnan
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laadun paranemista tai kayton ja kehittamisen hyotyja. Soveltavaa tutkimusta voi-
daan hyodyntaa myos toiminnan mallintamiseen tai yhtenaisten toimintamallien

luomiseen. (Tuomi & Latvala 2014.)

Tassa opinnaytety0ssa on keratty tietoa tietotyosta, tietotydlaisten tyon tauotta-
misesta seka virtuaalimetsasta taukojen menetelmana. Tutkimustaukojakson ai-
kana seka teemahaastattelujen avulla kerattya tietoa hyodynnetaan virtuaalimet-

satauon vaikutuksellisuuden arvioinnissa ja menetelman kehittamistyossa.

4.2 Kysely maarallisena tutkimusmenetelmana

Onnistuneen kyselyn toteuttamiseksi oleellista on suunnittelu ja kysymysten
muotoilu. On huomioitava kysymysten tasmallisyys ja vastaavuus tutkimusongel-
maan. Kysymysten selkeys ja kyselyn pituus seka vastaamiseen kaytetty aika
ovat merkittavia tekijoita kyselyyn vastaajan kannalta. Kyselylomakkeen ennalta
testaaminen on tarkeaa koska aineiston keraamisen jalkeen mahdollisia virheita
ei enaa voida korjata. (Vilkka 2007, 78, 79.)

Kyselya laatiessa tulee arvioida kysymysten tarpeellisuus seka yhteys tutkimus-
ongelmaan ja siihen tulisi sisallyttda vain oleellisimmat kysymykset. Erityisesti
verkkokyselyissa vastaushalukkuuteen vaikuttaa merkittavasti kysymysten
maara. Lottin (2001) mukaan kysymysten onnistuneisuutta kuvaa se, ettad vas-
taaja ymmartaa kysymykset oikein, hanella on vastaamiseen vaadittava tieto,
han haluaa antaa kysymyksiin liittyvan tiedon ja etta kysymykset ovat yksiselittei-
sia. (Kananen 2015, 229-230.)

Kyselyn kysymysten tulee olla selkeita ja ymmarrettavia myos asiaan perehty-
mattdman nakokulmasta. Siksi kysymysten asetteluun ja pituuteen tulee kiinnit-
taa erityista huomiota ja kyselyyn tulisi sisallyttaa vain oleellisimmat kysymykset.
Liian pitka kysely heikentaa vastaamisinnokkuutta. (Borg 2010.)
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4.2.1 Sahkoisen kyselyn laatiminen

Strukturoidun eli valmiita vastausvaihtoehtoja sisaltavan Korpi ForRest -paivakir-
jakyselyn laatimisessa on hyodynnetty lahteend mukaillen Franssilan ym. (2014)
Tietotybn informaatioergonomian arviointi ja kehittdmismenetelmé- tutkimuksen
kysymyspatteristoa sekd QPSNordic-kyselya (Franssila ym. 2014; qgps-nor-
dic.com). Korpi ForRest -paivakirjakyselyn toimivuutta testattiin ja sen sisaltdéa
muokattiin kayttajakokemusten perusteella kesalla 2020 asiantuntijaryhmalle to-

teutetussa lyhyessa testijaksossa.

Strukturoitujen kyselyjen etuna on vastausten kasittelyn helppous, kun vastaus-
vaihtoehdot ovat valmiiksi numerokoodattuja. Valinta-asteikon sisaltavat skaala-
kysymykset ovat luonteeltaan mielipidekysymyksia, joissa vastaaja valitsee kun-
kin kysymyksen asteikolla kuvaavimman vaihtoehdon. Yleisimmin kaytetaan 5-
tai 7-portaista asteikkoa. Vastausten kasittelyn kannalta on helpointa asettaa po-
sitiivisin arvo suurimpaan numeroarvoon ja noudattaa yhtenaista vastausvaihto-
ehtojen numerokoodausta koko tutkimuksen ajan, jotta keratyt tulokset ovat loo-
gisia ja yhteismitallisia. (Kananen 2015, 235, 240-241.)

Tutkimusjakson paivakirjakyselyjen toteutuksessa hyoddynnettiin SurveyMonkey
-verkkokyselyohjelmaa. Osallistujat saivat tyopaivan aikana sahkopostiinsa lin-
kin, jolla kyselyyn paasi vastaamaan. Kysely sisalsi 12 valimatka-asteikolla (1-7)
vastattavaa vaittamaa tyokiireen, tyon sujuvuuden ja tyon imun teemoista, seka
kyselyn lopussa yhden avoimen vastauskentdn vapaaehtoiselle palautteelle,

kommenteille tai kehittamisideoille. (Liite 2.)

4.2.2 Verkkokyselytutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Verkkokyselyn etuja ovat nopeus ja aineistonkeruun helppous, kun vastaukset
tallentuvat suoraan tietokantaan. Ne saastavat tutkijalta aikaa ja vaivaa paperi-
kyselyjen monistamiselta, postituksilta ja vastausten tallentamiselta. Maaralli-
sessa tutkimuksessa oleellista on oikean kohderyhman maarittely. Jos verkkoky-
sely lahetetaan tuntemattomalle joukolle, joka ei vastaa todellista kohderyhmaa,
ei tuloksia voida pitaa tilastollisesti luotettavina. (Kananen 2015, 214, 216.)
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Korpi ForRest -taukojaksoon osallistuvat olivat tunnettuja, ja verkkokysely lahe-
tettiin todelliselta kohderyhmalta kerattyihin sahkopostiosoitteisiin. Kyselyaineis-
ton tallennusvaiheessa osallistujat yksilitiin numeroin, eika vastaajan henkildlli-
syys ilmennyt aineiston analysoinnin vaiheissa. Anonymisoinnista kerrottiin osal-

listujille luottamuksellisuuden osoittamiseksi.

Verkkokyselyn riskina on matala vastausprosentti. Vaikka verkkokyselyyn vas-
taaminen on kohtalaisen helppoa, vastaamishalukkuus on ollut laskussa. Mah-
dollisia haasteita ovat myods vanhentuneet sahkopostiosoitteet tai vastauslinkin
joutuminen roskapostiin. Myos verkkoyhteydessa tai kayttotaidoissa saattaa

esiintya ongelmia. (Kananen 2015, 214, 215.)

Tietotyota tekevien verkkokyselyyn vastaamisen ongelmana ei taman tutkimuk-
sen osalta nahty kayttotaitojen puutteellisuutta, koska vastaajat ovat paivittain te-
kemisissa erilaisten tietoteknisten laitteiden ja ohjelmistojen kanssa. Sahkoposti-
osoitteet saatiin suoraan osallistujilta ja siten niiden voimassaolo varmistettiin.

Lahtokohtaisesti osallistujat olivat motivoituneita ja sitoutuneita taukojaksoon.

4.3 Haastattelu laadullisena tutkimusmenetelmana

Taukojakson aikana kertyi maarallista, tilastollisesti tarkasteltavissa olevaa da-
taa. Sen lisaksi haluttiin saada syvempaa tietoa osallistujien kokemuksista virtu-
aalimetsatauon kayttajina. Osalle osallistuneista toteutettiin yksildhaastattelu var-
sinaisen taukojakson paatyttya. Haastattelujen avulla oli tarkoitus selvittaa virtu-

aalimetsataukojen vaikuttavuutta kayttajakokemusten kautta.

Haastattelu on joustavuutensa ansiosta erilaisiin tutkimustarkoituksiin sopiva me-
netelma. Suora vuorovaikutus tutkittavan kanssa mahdollistaa ei -kielellisten il-
maisujen ja vastausten taustalla olevien merkitysten tulkintaa. Tiedonhankinnan
suunnan ohjaaminen haastattelutilanteessa esimerkiksi tarkentavien kysymysten
avulla laajentaa tulosten antia. Usein haastattelulla annetaan ihmiselle merkityk-

sia luova ja aktiivinen rooli ja haastateltavalle mahdollisuus ilmaista itsedan kos-
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kevia asioita vapaammin. Haastattelulla voidaan saada tietoa vahemman tunne-
tusta aihealueesta tai syventaa tietoutta jo tunnetusta. (Hirsjarvi & Hurme 2011,
34-36.)

Haastattelukutsut lahetettiin tammikuun 2021 puolivalissa sahkopostitse, jossa
kerrottiin haastattelun tarkoitus ja sidos taukojaksoon. Jo kutsuvaiheessa koros-
tettiin haastattelusta saatavan annin arvokkuutta, osallistumisen vapaaehtoi-
suutta seka anonymiteetin kunnioittamista. Haastattelukutsu lahetettiin kuudelle-
toista taukojaksoon osallistuneelle, joista kahdeksan lupautui haastateltavaksi.

Haastattelut toteutettiin yksilohaastatteluina helmikuussa 2021.

Tutkimustarkoituksessa haastattelu on ennen kaikkea systemaattista tiedonke-
ruuta, jonka tarkoituksena on saada luotettavaa ja patevaa tietoa tutkittavasta
aiheesta. Erilaiset haastattelutyypit jaotellaan usein niiden strukturoinnin asteen
ja haastattelutilanteen muodollisuuden mukaan. Kahta aaripaata edustavat tay-
sin strukturoitu, tarkkaa jarjestysta noudattava haastattelu seka strukturoimaton
vapaa haastattelu, jossa ennalta maariteltya on vain aihepiiri. (Hirsjarvi ym. 2001,
194, 195.)

4.3.1 Teemahaastattelu aineistonkeruussa

Teemahaastattelu on sopiva metodi, kun halutaan saada vastauksia kasilla ole-
vaan tutkimusongelmaan, sailyttden kuitenkin tietty vapaus kysymysten esitta-
misjarjestyksessa ja haastateltavan tulkinnassa. Teemahaastattelu noudattaa
etukateen maariteltya aihealuetta ja haastateltaville esitetaan kysymykset suun-
nitellun rungon mukaisesti, jottei eksyta teemasta. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 75.)

Teemahaastattelun suunnitteluun tulee panostaa. Haastattelun teemat ja kysy-
mykset tulisi laatia niin, etta niiden avulla saadaan tarvittava tieto. Kysymykset
auttavat ohjaamaan keskustelua ja pitamaan sita ylla, jos haastateltava on vaito-
nainen tai varautunut. Haastattelijan aktiivinen kuunteleminen on kuitenkin usein
merkityksellisempaa kuin pelkka kysymysten esittdminen ja haastattelun tulisikin

muistuttaa enemman keskustelua. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 103.)
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Helmikuussa 2021 toteutuneiden haastattelujen teemoina olivat Taukojaksoon
osallistuminen, Taukojen vaikutus arkeen, Virtuaalimetsatauon kehittdminen
seka Palautteen saaminen ja antaminen. Haastattelukysymysten laadinnassa
huomioitiin selkedkielisyys ja lilan akateemista kielenkayttoa valtettiin. Kysymys-
ten sisaltd kasitteli aiheita, jotka olivat haastateltavalle tuttuja ja kysymysten jar-
jestys valittiin siten, etta aluksi oli muutama taukojaksoa mieleen palauttava ja
aiheeseen virittava kysymys. Muuten kysymysjarjestysta vaihdettiin, jos se oli
haastattelun aikana luontevaa. Seka kyselyjen ettd haastattelujen laadinnassa
valtettiin dikotomisia kysymyksia, joihin olisi mahdollisuus vastata "kylla” tai "ei”,
koska haluttiin selvittaa osallistujien kokemuksia syvallisesti. Teemahaastattelu-

runko tukikysymyksineen on taman tyon liitteena (Liite 3).

4.3.2 Eettisyyden huomiointi haastattelujen toteutuksessa

Tutkimus voidaan nahda eettisena, kun se on tehty hyvin, vastuullisesti seka pe-
rustellusti. Eettisesti toteutuvan haastattelun osalliset ovat tietoisia haastattelun
tarkoituksesta ja siita, miten haastattelun tietoja kaytetaan. Haastateltaville tuo-
daan ilmi mahdollisuus keskeyttaa osallistumisensa missa tahansa tutkimuksen

vaiheessa. (Hyvarinen ym. 2017, 32.)

Eettiset kysymykset tulevat vastaan tutkimuksen eri vaiheissa. Kun tutkimuksen
kohteena ovat ihmiset, tarkeimpina eettisina periaatteina nahdaan suostumus,
luottamuksellisuus, seuraukset seka yksityisyys. Kvalen (1996) mukaan tutki-
muksen tarkoituksen tulisi Iahtokohdiltaan edistaa tutkittavan kohteen inhimillista
tilannetta. Haastattelussa huomioitavaa on luottamuksellisuuden varmistaminen
ja haastattelutilanteen mahdolliset vaikutukset haastateltavaan. (Hirsjarvi &
Hurme 2011, 20.)

Haastateltavia informoitiin osallistumisen vapaaehtoisuudesta ja mahdollisuu-
desta keskeyttaa osallistuminen missa tahansa vaiheessa. Heille kerrottiin haas-
tattelun nauhoittamisesta seka tallennetun materiaalin kasittelysta ja kaytosta
anonymiteetti sailyttden. Haastattelun alussa haastattelija esitteli itsensa haasta-
teltaville ja heille kerrottiin haastattelun tarkoitus, tutkimuksen aihe seka haastat-
teluaineiston kaytto. Haastattelut toteutettiin helmikuussa 2021 joko kasvotusten
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tai haastateltavien toiveesta tapaamisen vaihtoehtona olleen Teams-verkkovi-
deoyhteyden valityksella. Haastateltavien suostumuksella haastattelu nauhoitet-
tiin, jotta haastatteluaineistoa voitiin kasitella jalkikateen. Haastattelunauhoittei-
den asianmukaisesta havittamisesta informoitiin ja huolehdittiin aineiston riittdvan

kasittelyn jalkeen.

4.4 Kyselyaineiston keruussa kaytetyt mittarit

Analysoitavaa dataa kertyi taukojakson aikana paivittaisista paivakirjakyselyista,
virtuaalimetsataukoon liittyvan videon elpymista kuvaavista ROS-kyselyista ja vi-
rittyneisyytta ilmentavien Moodmetric-sormusten tallenteista. Tarkasteltavina
muuttujina olivat virtuaalimetsataukojen ja mikrotaukojen lukumaara, Korpi For-
Rest -valmennuksien lukumaara, ROS-kyselyn kuvaama elpyminen seka tyokii-

reen, tyon sujumisen ja tyon imun osatekijat.

ROS (Restorative Outcome Scale) on kuusiosainen kysely, joka kuvaa vastaajan
nykyhetken elpymista ja rauhallisuuden tunnetta, tarkkaavaisuuden elpymisko-
kemusta seka ajatusten selkeytymista. Jokainen kuudesta kyselyn kysymyksesta
kasittda vastausasteikon 1-7. (Ojala ym. 2019, 18.) Taukojaksoon osallistuvat
vastasivat ROS-kyselyyn jokaisen Korpi ForRest -virtuaalimetsatauon yhtey-
dessa, aina ennen ja jalkeen valitun pituisen metsakokemuksen. Nain saatiin tie-
toa metsatauon valittomista vaikutuksista tyontekijan tyosta palautumiseen ja el-
pymiseen. Virtuaalimetsataukojen lukumaara tallentui pidettyjen taukojen yhtey-
dessa. Numeerinen valimatka -asteikko mahdollisti tallentuneen datan kasittelyn

mydhemmin tilastollisten menetelmien avulla (Tahtinen ym. 2011, 26-28).

Moodmetric-sormus keraa kayttajasta dataa ihon sahkdnjohtavuuden muutosten
avulla. Mobiililaitteen sovellukseen yhdistettyna sormuksen keraamaa dataa voi
tarkastella varillisena kuviona seka numeraalisena arvona virittyneisyystilasta
(MM-level). Mita suurempi luku on, sita virittyneempi kayttaja on. Kuormittavuu-
den kannalta toivottava keskimaarainen Moodmetric-lukema on alle 50.
(Moodmetric 2020.) Tassa tutkimuksessa datana hyddynnettiin numeraalista lu-

kuarvoa, joka saatiin kayttajien sormuksista Moodmetricin raportoinnin avulla.
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Taukojen lukumaarat, tyokiireen, tyon sujumisen ja tyon imun arvot saatiin paiva-
kirjakyselyista. Tyokiiretta ilmentavia vaittamia olivat: Minulla on ollut voimakas
kiireen tunne, Olen tuntenut itseni hajamieliseksi tyépéivén aikana, Minulla on
ollut vaikea keskittyé k&sillé oleviin tybtehtéviin, Minulta j&é péivén aikana kesken
sellaisia tyotehtévié, jotka uskoin saavani valmiiksi ja Minulta jdé huomiotta tér-
keita asioita, jotka olisivat vaatineet vélitdnta reagointia. Tyon sujumista ilmenta-
vat vaittamat olivat Olen ollut tyytyvédinen tekeméaéani tydn laatuun, Olen ollut tyy-
tyvéinen péivén aikana tekemééni tyén méaéréén, Olen ollut tyytyvédinen kykyyni
ratkaista ongelmia tydsséni ja Olen ollut tyytyvéinen kykyyni yllépitadé sosiaalisia
Suhteita tybdsséni. Tyon imun osatekijat olivat Tunnen olevani tdynné energiaa,
kun teen tyoéténi, Olen innostunut tyédsténi ja Olen taysin uppoutunut tyéhoéni. (Liite
2.)

Korpi ForRest -valmennuksia tarjottiin halukkaille tarpeen mukaan taukojakson
aikana. Valmennuksiin osallistuminen oli vapaaehtoista ja ajan saattoi varata
tydntekijalle sopivaan ajankohtaan. Kaytannodssa valmennukset kasittivat moti-
voivan keskustelutuokion tauon tarpeellisuudesta ja taukojen sovittamisesta tyo-
paivaan. Valmennusten sisalldista vastaajana, organisoijana ja vetajana toimi

Korpi ForRestin edustaja tai edustajat.

Taukojaksoon osallistuvat saivat sahkopostitse viikoittaisen henkilokohtaisen pa-
lauteraportin, joka koosti pidettyjen taukojen maaran, Moodmetric-sormuksen ke-
raaman virittyneisyyden keskiarvon seka tyokiireen, tyon imun ja tyon sujumisen
mahdolliset muutokset. Raportti sisalsi myds linkkeja hyvinvointia kasitteleviin ar-
tikkeleihin, tutkimuksiin ja podcasteihin. Palauteraportin suunnittelusta, kerty-

neen datan koostamisesta ja toimittamisesta vastasi Korpi ForRest.

4.5 Kohderyhma ja toteutunut tutkimusjakso

Tutkimuksen kohderyhmana oli 20-30 tietotydlaisen joukko neljasta eri organi-

saatiosta. Monityétiloissa tydskentelevat tietotydlaiset kutsuttiin mukaan kahden

kuukauden pituiseksi suunniteltuun taukojaksoon, jonka aikana heilla oli mahdol-
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lisuus tyOpaivien aikana kayttda omaehtoisia taukoja virtuaalisessa metsaympa-
ristossa. Taukojakso toteutui loppuvuodesta 2020 kahden kuukauden ajanjak-

sona.

Taukojaksoon osallistuvat tyontekijat tayttivat alkukyselyn (Liite 1) tyoviihtyvyy-
teen, jaksamiseen ja tyon imuun liittyen. Alkukyselyn tarkoitus oli kartoittaa tyon-
tekijan nykytilannetta tyoviintyvyyden, tyossa jaksamisen ja tyon tauottamisen
osa-alueilla. Taukojakson aikana osallistujat vastasivat sahkopostilinkilla paivit-

taiseen kutakin tyopaivaa koskevaan paivakirjakyselyyn (Liite 2).

Tata tutkimuksellista taukojaksoa varten audiovisuaalinen metsaymparistd ra-
kennettiin osallistuvien organisaatioiden tyotilojen valittdmaan laheisyyteen, noin
neljan neliometrin kokoiseen aanieristettyyn, yhdelta sivultaan lasiseinaiseen ti-
laan. Tilassa oli taukoa varten mukava istuin seka kannettava tietokone, jolla tau-
kovideon kuva, aani ja ROS-elpymiskysely kaynnistettiin. Itse video oli katselta-
vissa seinalla olevalta suuremmalta naytolta. Taukovideon alussa nakyvan pallon
tahtiin tuli videon ohjauksen mukaisesti hengittaa, pallon laajetessa sisaan ja su-
pistuessa ulos (Kuvio 1). Valitun pituisen taukovideon lopussa vastattiin viela
ROS-elpymiskyselyyn. Videon alusta loppuun katsoja naki metsamaiseman,
jossa eteni polulla tai maastossa rauhallista kavelyvauhtia. Kaiuttimien kautta ti-

lassa kuului metsan aania kuten linnunlaulua, puiden lehtien havinaa ja askeleita.

Kuvio 1. Taukovideon hengityspallo.

Jokaisen tyopaivan aikana pitamansa yksittaisen virtuaalimetsatauon aikana
tyontekija taytti elpymiskokemusta ilmentavan ROS-kyselyn (Restorative Out-

come Scale) seka ennen etta jalkeen metsataukovideon. Kyselyn sisaltdamaan
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kuuteen vaittamaan vastattiin asteikolla 1-7 ja asteikon arvoja kuvasivat hy-
mynaamat, joista sopivinta klikkaamalla eteni seuraavaan vaittamaan. Kysely-
nakymassa ylareunan pallot osoittivat jo vastatut seka jaljella olevat vaittamat.
(Kuvio 2.)

Ajatukseni ovat selkeat ja kirkkaat.

& O
Olen valpas ja keskittymiskykyinen.
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Kuvio 2. ROS-elpymiskyselyn vaittamia.

Virtuaalimetsan kahden kuukauden pituiseen taukojaksoon lupautui mukaan alun
perin 28 tietotydlaista neljasta eri yrityksesta. Alkuperaisesta suunnitelmasta poi-
keten aineistoa kertyi lopulta viiden viikon aikajaksolta. Neljan tietotyolaisen osal-
listumisesta dataa kertyi taukojakson aikana vain vahan tai ei ollenkaan, joten
sita ei voitu hyddyntaa tulosten tarkastelussa. Osallistujilla oli mahdollisuus jat-
taytya pois tutkimuksesta missa vaiheessa tahansa ja nelja osallistujaa jattaytyi

pois jo taukojakson aloitusvaiheessa.

Taukojakson aikana vallinnut pandemiatilanne lisasi etatyoskentelyn maaraa kai-
kissa osallistujaorganisaatioissa. Siksi osa taukojaksoon osallistuneista piti tau-
koja osittain tarkoitusta varten sovelletulla etavirtuaalimetsapalvelulla. Etaversio

oli metsavideoiden osalta sisalldllisesti verrattavissa toimistossa sijainneeseen.
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5 TUTKIMUSAINEISTON ANALYSOINTI JA TULOKSET

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa kaytettyjen kyselylomakkeiden data tallenne-
taan jotakin soveltuvaa tilasto-ohjelmaa apuna kayttaen havaintomatriisiksi. Kay-
tettdessa verkkokyselyohjelmaa, vastaukset tallentuvat suoraan kyselypohjaan.
Havaintomatriisi muodostuu sarakkeista, joihin muuttujiksi muunnetut kyselyn ky-
symykset sijoitetaan. Kukin kyselyn vastaaja sijoittuu matriisissa omalle rivilleen
ja jokaisen kysymyksen muuttujaa vastaa oma sarakkeensa. (Kananen 2015,
287.)

Taman opinnaytetyon maarallisin menetelmin saatu aineisto koottiin Excel -tilasto
-ohjelmaan analysointia varten. Havaintomatriisi muodostettiin sijoittamalla vas-
taajat omille riveilleen ja muuttujat omiin sarakkeisiinsa. Exceliin luotiin taulukot
siten etta voitiin tarkastella aineistosta yksildiden viikkokeskiarvoja, jolloin jokai-
sella yksilolla oli tutkimusjakson viikkoja vastaavat viisi rivia taulukossa seka yk-
sildiden koko taukojakson keskiarvoja, jolloin yksildittain oli yksi rivi taulukossa
iimentamassa koko taukojakson keskiarvoa. Verkkokyselyohjelmasta saatua, sa-
rakkeisiin muuttujiksi muunnettua dataa ovat strukturoitujen paivakirjakyselyjen
valimatka-asteikollisten vaittamien numeeriset arvot (1-7) ja taukojen lukumaarat.
Muita sarakkeisiin sijoitettuja muuttujia ovat Moodmetric-sormuksesta keratyt ar-
vot, elpymista kuvaavan ROS-kyselyn vaittamiin valimatka-asteikolla (1-7) vasta-

tut arvot seka Korpi ForRest -valmennusten lukumaara.

Muuttujien havaintoyksikoiden (n=24) sijoittumista tarkasteltiin aluksi sirontaku-
vion eli korrelaatiodiagrammin avulla. Nain varmistuttiin havaintoyksikdiden sijoit-
tumisesta lineaarista yhteytta kuvaavan regressiosuoran laheisyyteen. Kahden
muuttujan valista yhteytta kuvattiin yleisimmin kaytetyn Pearsonin korrelaatioker-
toimen ravulla. Arvo 0 kuvaa taydellista lineaarista riippumattomuutta muuttujien
valilla. Korrelaatiokertoimien arvot vaihtelevat -1:n tdydellisen negatiivisen ja +1:n
taydellisen positiivisen korrelaation valilla. Kun korrelaatiokerroin ron <0.3, muut-
tujien valinen riippuvuus on heikko tai olematon, kertoimen ollessa 0.3-0.7 korre-
laatio on kohtalainen tai merkittava ja yli 0.7 kerroin osoittaa riippuvuuden voi-
makkaaksi. (Tahtinen ym. 2011, 140-143.)
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Pearsonin korrelaatiokerroin laskettiin datasta aineiston kasittelyohjelman kaava-
tyokaluja hyodyntaen. Kertyneen datan visualisointi tehtiin Excelin ominaisuuk-

sien seka Tableau datankasittely- ja visualisointiohjelman avulla.

5.1 Paivakirjakyselyjen tulokset

Paivakirjakyselyjen vastausten mukaan tyopaivan aikaisia, ruokatauon ulkopuo-
lisia taukoja pidettiin keskimaarin 2,4 kertaa viikossa. Virtuaalimetsataukojen
maara eriteltyna oli keskimaarin 2,38. Tasta voidaan paatella, etta taukojakson
aikana tyopaivan tauot olivat lahes yksinomaan virtuaalimetsataukoja. Muita tau-
koja olivat mikrotauot, jonka aikana tyontekija esimerkiksi haki kahvia tai keskus-
teli hetken kollegan kanssa. Virtuaalimetsataukojen lukumaara tallentui auto-
maattisesti aina tyontekijan katsoessa metsataukovideon. Kuvassa 3 ilmenee
22:n osallistujan yksilollisten keskimaaraisten viikoittaisten taukojen seka paiva-

kirjakyselyyn vastaamisen maarat (Kuvio 3).

Taukotyypit ja Paivakirjakyselyjen
vastausinnokkuus
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Kuvio 3. Taukotyypit ja Paivakirjakyselyjen vastausinnokkuus.

Keskimaarainen virtuaalimetsataukojen maara vaihteli tyontekijoittéain 1 ja 5,4
viikkomaaran valilla. Vastaajien valilla oli suurta vaihtelua taukoaktiivisuudessa
seka paivakirjakyselyn vastaamisinnokkuudessa. Enimmillaan yksittainen tyon-
tekija piti vilkkon aikana 9 taukoa, vahimmillaan 1 tauon. Paivakirjakysely sisalsi
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viisi tyOkiiretta, nelja tyon sujuvuutta ja kolme tyon imua kuvaavaa vaittamaa vas-
tausasteikolla 1-7. Kyselyyn oli tarkoitus vastata tyopaivittain, huolimatta pidetty-
jen taukojen maarasta. Paivakirjakyselyyn vastattiin viikoittain keskimaarin 2,4

kertaa ja pidettyja taukoja oli keskimaarin 2,4 viikossa koko taukojakson aikana.
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Kuvio 4. Taukojen ja tyon osa-alueiden korrelaatio.

Kun tarkasteltiin yksilokohtaisista koko taukojakson aikaisista viikkokeskiarvoista
taukojen ja tyon sujumisen, tyon imun seka tyokiireen riippuvuutta sirontakuvion
ja trendien avulla, havaittiin niilla kaikilla olevan positiivinen lineaarinen riippu-
vuus. Tableau-ohjelman laskentaominaisuuksien avulla laskettu korrelaatioker-
roin osoitti taukojen ja tydn imun valisen riippuvuuden (r=0.304) kohtalaiseksi tai
merkittavaksi. Taukojen ja tyon sujumisen (r=0.148) seka tyon ja tyokiireen
(r=0.132) valiset riippuvuudet tulkittiin heikoksi (Kuvio 4). Korrelaatio kuvaa kah-
den muuttujan valista lineaarista riippuvuutta, eika selita kausaliteettia eli syy-
seuraussuhdetta (Sivonen 2013).

Taukojakson ensimmaisen ja viimeisen viikon arvojen vertailua voitiin tehda ja
tarkastella 22:n osallistujan paivakirjakyselyjen perusteella. Kahden osallistujan
osalta kertynytta dataa ei saatu riittavan laajalla aikavalilla, joten tyopaivan ai-
kaisten taukojen vaikuttavuutta ei voitu luotettavasti analysoida. Tyopaivan ai-
kana pidetyilla virtuaalisilla metsatauoilla oli Tyokiirettd vahentava vaikutus

68,2%:lla, Tydn sujuvuutta lisaava vaikutus 59,1%:lla ja Tydn imua edistava vai-
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kutus 59,1%:lla 22:n osallistujan paivakirjakyselyjen vastausten perusteella. En-
simmaisen ja viimeisen taukojaksoviikon valisten muutosten tarkastelu osoittaa
tyopaivan aikaisilla virtuaalimetsatauoilla olevan vaikutusta tyokiireeseen, tyon

sujuvuuteen seka tyon imun tunteeseen.

5.2 Muiden datalahteiden tulokset

Kuusiosaisen ROS (Restorative Outcome Scale) -kyselyn vaittamat "Olen rau-
hallinen”, “Olen valpas ja keskittymiskykyinen”, "Minulla on intoa ja pirteytta ar-
kiaskareisiini”, "Oloni on elpynyt ja rentoutunut”, "Pystyn unohtamaan arkip&ivan
huolet ja murheet”, "Ajatukseni ovat selkeét ja kirkkaat”, selvittivat tyontekijan el-
pymiskokemusta tauon aikana, valittbmasti ennen ja jalkeen metsavideon. Vas-

tausvaihtoehtoina vaittamiin olivat skaala-asteikolla 1-7 "Ei lainkaan”, "Erittain va-
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han”, "Melko vahan”, Ei vahan eika paljon”, "Melko paljon”, "Erittain paljon” ja
"Taysin”. Vastausten perusteella saatiin kunkin tyontekijan yksilollinen palautu-

misprosentti, joka koko taukojakson tarkasteluajalla vaihteli 4% ja 87% valilla.

Moodmetric-sormus oli kaytdssa osallistujilla koko taukojakson ajan. Sormuksista
hyddynnetty data oli osallistujien virittyneisyyden numeerinen arvo, jonka ollessa
toistuvasti yli 50, voidaan ajatella kuvaavan kohonnutta riskia stressin kroonistu-
miselle (Moodmetric). Yksilollinen viikkokeskiarvo vaihteli 23 ja 63 valilla koko
taukojakson aikana tarkasteltuna. Virittyneisyyden kokonaiskeskiarvo vaihteli yk-
sil6ittain 37,3 ja 60,0 valilla taukojakson tarkasteluajalla. Sormuksista kertyneen
datan maara vaihteli ja puuttui monelta osallistujalta useiden viikkojen osalta ko-
konaan. Sormuksesta saatujen arvojen ja muiden huomioitujen muuttujien valista

yhteytta ei siten voitu luotettavasti tarkastella.

Halukkailla oli mahdollisuus osallistua taukojakson aikana Korpi ForRest -val-
mennuksiin, joita toteutettiin seka yksiloittain etta ryhmassa. Kahta tyontekijaa
lukuun ottamatta kaikki osallistuivat valmennukseen ainakin kerran. Valmennus-
ten lukumaaralla ei viiden viikon tarkastelujakson aikana nayttanyt olevan huo-
mattavaa lisdavaa vaikutusta taukojen lukumaaraan. Kuitenkin paivakirjaky-
selyyn vastasivat jonkin verran ahkerammin ne, jotka osallistuivat vahintaan kah-

teen valmennukseen. (Kuvio 5.)
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Valmennuslkm | KFR-taukojen maara Mikrotauot | Tauot Vastausmaarat
2 1,0 3,0 2,8 4,6
2 1,5 2,8 2,3 4,4
2 2,6 2,5 3,4 4,2
2 5,4 3,4 2,5 3
2 1,7 4,0 2,1 3,8
1 15 2,5 2,3 0,8
1 1,0 2,0 2,3 1
1 1,5 2,0 1,1 1,4
1 2,0 1,3 1,4
1 3,7 2,5 4
1 1,0 3,7 2,7 3,2
1 2,0 3,0 2,9 3,6
1 4,0 1,6 4
1 2,9 2,4
1 1,0 3,1 1,8
1 1,0 1,0 3,1 1,8
1 3,6 2,8 3,7 4,4
1 3,4 3,2 2,2 3,4
1 2,3 3,8 1,9 4
1 2,2 3,0 2,4 1,4
0 2,0 2,0 2,1 3
0 2,0 1,9 1,5

Kuvio 5. Valmennusten maara suhteutettuna taukoihin ja vastausinnokkuuteen.

5.3 Teemahaastattelujen aineiston analyysi

Haastattelu on syyta nauhoittaa, jotta aineistoa voidaan kasitella, kuten litteroida

jalkikateen. Haastatteluaineiston runsaus saattaa hankaloittaa oleellisimman

ydinviestin loytamista ja sen etsintaa voi helpottaa tiivistamalla ainestoa. Tiivista-

misella tarkoitetaan asiasisaltdjen eli segmenttien etsimista tekstista ja niiden ni-

meamista joillain kuvaavilla termeilla. (Kananen 2015, 160, 163.)

Taman tutkimuksen haastatteluaineisto nauhoitettiin haastateltavien suostumuk-

sella. Aineisto litteroitiin yleiskielisesti, eli aineisto kirjoitettiin tekstimuotoon kirja-

kielella. Murteet, eleet, tauot ja danenpainot jatettiin tekstimuotoon kirjoittamisen

vaiheessa ilmaisematta ja keskityttiin aineistosta ydinviestin I0ytamiseen ja kir-

jaamiseen. Aineiston tulosten tulkinnassa ei huomioida eika eritella haastatelta-

van ikaa, sukupuolta tai tydpaikkaa.
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Miles ja Hubermanin (1994) kuvauksen mukaan induktiivisen eli laadullisen ai-
neiston analyysi on kolmen vaiheen prosessi:

1) Redusointi eli pelkistaminen

2) Klusterointi eli ryhmittely

3) Abstrahointi eli teoreettisten kasitteiden luominen.
Aineiston analysointi etenee vaiheittain haastattelujen kuuntelemisesta pelkistet-
tyjen ilmausten loytamisen ja listaamisen, ilmauksista samankaltaisuuksien ja
eroavaisuuksien etsimisen seka ala- ja ylaluokkien muodostamisen kautta yla-
luokkien yhdistamiseen ja kokoavan kasitteen muodostamiseen. (Tuomi & Sara-
jarvi 2009, 108, 109.)

Laadullisen aineiston analyysin prosessin mukaan edeten, tata tyota varten ke-
ratysta haastatteluaineistosta etsittiin tutkimusongelmaan vastaavia ilmaisuja.
Naista alkuperaisilmauksista etsittiin eroavaisuuksia ja samankaltaisuuksia, joi-
den avulla ilmaisut pelkistettiin eli redusoitiin seka ryhmiteltiin eli klusteroitiin ala-
ja ylaluokkiin. Klusterointia jatkettiin, kunnes uusien luokkien muodostaminen ei

ollut enaa sisallon yhdistelyn kannalta mahdollista.

Sisalldnanalyysin avulla pyritdan kasitteita yhdistelemalla saamaan vastaus tut-
kimustehtavaan. Se perustuu tulkintaan ja paattelyyn, jossa tutkittavaa ilmiota
tarkastellaan kasitteellistamisen avulla. Kasitteellistamisprosessissa eli abstra-
hoinnissa aineisto liitetaan tutkimusaiheen teoreettisiin kasitteisiin. Tutkijan on
pyrittdva koko analyysin ajan ymmartamaan tutkittavia heidan omasta nakokul-
mastaan, muun muassa aineistosta ilmi tulleiden, tutkittavalle merkityksellisten
asioiden kautta. Tulosten kuvaamisessa tutkija tuo esiin luokittelujen pohjalta
muodostettuja kasitteita ja niiden sisaltéja. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 112-113.)

Haastatteluaineiston ryhmittelyn tai luokittelun avulla ilmauksista saatiin koottua
kutakin osa-aluetta vastaavia kasitteita. Yhteisten kasitteiden avulla voitiin analy-
soida haastateltavien kokemuksia virtuaalimetsan vaikuttavuudesta. Kasitteita on

edelleen avattu tulosten tulkinnassa.
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5.4 Haastatteluaineiston tulokset

Teemahaastattelujen avulla pyrittiin saamaan vastauksia tutkimuskysymykseen
virtuaalimetsataukojen vaikuttavuudesta tietotydlaisten tyon imun tunteeseen,
tydssa viihtymiseen ja tydssa jaksamiseen. Teemahaastattelut toteutettiin helmi-
kuussa 2021 yksilohaastatteluina kahdeksalle taukojaksoon loppuvuodesta 2020
osallistuneelle tietotyolaiselle. Haastattelutilanteessa ennalta maaritellyt teemat
taukojaksoon osallistumisesta ja taukojen vaikutuksesta arkeen seka niihin sisal-

tyvat tukikysymykset auttoivat koetun vaikuttavuuden arvioinnissa.

Koetut muutokset taukokayttaytymisessa

Keskusteltaessa taukojaksoon osallistumisen koetuista muutoksista taukokayt-
taytymiseen, aineistosta nousivat esiin positiiviset muutokset taukojen ajoituk-
sessa ja sisallossa seka ymmarrys taukojen merkityksesta tydssa jaksamiseen.
Puolet haastateltavista kertoi erilaisten tyopaivan aikaisten taukojen maaran li-

saantyneen jakson aikana ja sen jalkeen.

“Tietoisuus ja erilaisten taukojen mééré on lisédéntynyt, ei varmasti radikaalisti mutta parempaan

suuntaan ehdottomasti"

“Saattoi tulla yksi tauko keskimé&arin liséé ja enemmén viela niitd mikrotaukoja”

"Pidin ehdottomasti enemmén taukoja kuin ennen jaksoa”

Viisi kahdeksasta haastateltavasta kertoi kayttaneensa taukoa rauhoittumisen ja
pysahtymisen keinona. Kaikki haastateltavat ilmaisivat taukojakson aikana kiin-

nittdneensa enemman huomiota taukojen maaraan, laatuun ja merkitykseen.

“Laadullisesti isoin juttu oli se, etta tauoilla jatin kdnnykén rdpladmisen pois"

“Testijakson aikana huomasin sen, etté kun sai yhden kokonaisuuden tehtyéd, oli hyvé ottaa met-

sétauko véliin, aivot sai palautua ja sitten oli hyvé ottaa seuraava”

"Taukojakson myété Kiinnitti taukoihin huomiota ja kokeili eri tapoja pitdé taukoja”
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Korpi ForRest -valmennusten hyddyntaminen

Vapaaehtoisten Korpi ForRest -valmennusten vaikutukset taukoihin tai tyonte-
koon koki positiivisina seitseman kahdeksasta haastateltavasta. Valmennusten
koettiin lisdavan motivaatiota taukojen pitamiseen, tuovan oivalluksia ja vahvis-

tavan taukojen merkitysta.

"Valmennukset olivat oikeastaan se mika toi niitd ahaa-eldmyksié ja ymmarrysté tauotuksen mer-
kitykselle ihan tyokyvyn ja palautumisen kannalta seké jérkevén tybajan kéyton ja tekemisen kan-

nalta”

"Niité ei tullut otettua niin paljon, kuin mita suositeltiin mutta kylla koin ne hyddyttéavina ja siina tuli

sellaisia hyvié ajatuksia itsellekin”

Virtuaalimetsa taukomuotona

Virtuaalimetsataukojen kaltaisten taukojen pitdmisen tydpaivan aikana kokivat

tarpeelliseksi kaikki kahdeksan haastateltavaa.

"Kyllé ne hybdyllisié oli siin& vaiheessa, kun p&é&ssé alkoi porrétd enemmén kuin kesti ajatuksia,

niin se rauhoitti ja pystyi sen jélkeen keskittymééan paremmin”

*Virtuaalimetsétaukojen pitdminen on nimenomaan toimistolla hyvé tapa, mutta kotona etétbissé

on mukavampi léhteé oikeasti ulos”

"Koen metsétauon kaltaiset tauot hyodyllisiksi”

Puolet haastateltavista mainitsi tarkeaksi omalta tyopisteeltd poistumisen tauon
aikana ja koki mieluisana metsataukotilaan siirtymisen. Kolmen haastateltavan

puheessa korostui virtuaalimetsatauon rauhoittavan vaikutuksen tarpeellisuus.

“Toimistolla tuntui vélilld hyvélta, etta sai sen oman tilan ja saattoi menné koppiin rauhoittumaan”

*Vélilla tein niin etté laitoin silmé&t kiinni ja kuuntelin &&nté ihan vain linnunlaulua ja tuulen huminaa

puissa, se on minulle itselleni todella aidosti rentouttava kokemus”

"Kylld ovat hyvié, kun tulee rauhoituttua ja laitettua mieli ns. alas”
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Taukorutiinien omaksuminen arkeen

Haastateltavilta kysyttiin miten he ovat omaksuneet uudet taukorutiinit kayttoonsa
taukojakson jalkeen. Viisi kahdeksasta koki tyokiireen ja ulkoisen tuen puutteen

heikentavan taukorutiinien yllapitamisen mahdollisuutta.

"Ehké ei ole ihan vakiintunut, en tieda voivatko ihan taysin vakiintuakaan, kun tyépéivét ovat kui-

tenkin erilaisia keskendan”

"Ehké johtuu siitd, etté on tullut valtavasti kokouksia sekéa tekemista heti vuoden alkuun. On ollut

ns. liriss& sen tyén tekemisen ja tauottamisen kanssa”

*Vélilla tietenkin lipsuu, kun ei ole seurattavaa tavoitetta”

Seitseman kahdeksasta mainitsi etukateissuunnittelun ja tydyhteisén tuen tauko-
jen pitamista edistaviksi tekijoiksi. Kuusi kahdeksasta haastateltavasta koki tau-
kojen positiivisten vaikutusten motivoivan ja edistavan taukojen pitamisen muis-

tamista.

“Tuntuu etté on tybpaikalla painotettu, mydskin HR:n ja johdon taholta taukojen térkeyttéd”

"Ehké& tuosta on suurimpana hyo6tyné oppinut sen, ettd kun pitdé vaan sen tauon niin saa tehtyé

ne loputkin tyét”

“Olen entistd enemmdn tiedostanut sen, ettd vaikka olisi intoa tehdé téita, tyén laatu on vdhén

parempi sen jélkeen, kun on tehnyt jotain ihan muuta ja nollannut”

“Jonkinlainen etukéteissuunnittelu ja ikéén kuin varaus tai ajastustybkalu varmasti liséisi kdytto6é

Ja sen kautta vaikuttavuutta”

Kyselyt osana taukojaksoa

Taukojaksoon liittyvat aloituskysely, paivakirjakysely ja elpymista ilmentava
ROS-kysely jakoivat haastateltavien mielipiteita. Aloituskyselyyn vastattiin aivan
taukojakson alussa ja se oli haastatteluhetkella useimmilla heikosti muistissa.
Aloituskysely oli tyGtilannetta kartoittava monivalintakysely. Paaosin se koettiin

aiheeseen syventavana ja positiivisena.
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"Hyvé ehdottomasti itsereflektointiin ja kuten kollegat sanoivat, alkoi kiinnittdd huomiota asioihin,

kun niita kysyttiin”

"Siing tuli syvéllisempi sukellus aiheeseen ja se pisti pohtimaan omaa itseé palvelevat keinot tau-

koihin”

2

"Hyvié pointteja tuli esiin, ehka oli tarkoituskin kaivella niitd motivoivia asioita taukojen pitdmiseen”

Paivakirjakyselyyn oli tarkoitus vastata tyopaivittain. Puolet haastateltavista koki

paivakirjakyselyn edistavan tyopaivan hallintaa paivan kulun pohdinnan kautta.

"Kyselynkin aikana tuli tsempattua taukojen suhteen, kun joutui niité laittamaan yl6s”

"Tykkésin kylla niista. Siiné oli se sellainen reflektointihetki, ettd miten minun tdma péiva on men-

nytn

"Ehké se arviointi kannusti tai antoi pontta sille, etté toimii proaktiivisesti, ettd etukéteen mietti,
ettd kun minulla on téllainen péivé tulossa niin mitéd voin tehdé ikdan kuin sen haltuun ottamiseksi,

ajan hallinnan ja tyén hallinnan parantamiseksi etukéateen”

Toisaalta seitseman kahdeksasta koki kyselyn pitkaksi ja paivittaisen vastaami-
sen ajoittain kuormittavaksi. Kyselyyn vastaamisen ajankohtana toimivimmaksi

koettiin iltapaiva, ennen tdista kotiin 1ahtoa.

“Jos Kyselyyn pitéisi vastata jatkuvasti, varmasti jaisi mutta muutaman kuukauden projektina meni

ihan kivuttomasti”

“Paivittain vastaamiseen oli kdytettdva ajastusta tai muistutusta, muuten ei olisi varmaan onnis-

tunut”

Elpymista ilmentava ROS-kysely liittyi metsataukovideoon. Sen vaittamiin tuli
vastata aina ennen ja jalkeen videon. Viisi kahdeksasta haastateltavasta koki
ROS-kyselyn positiiviseksi kokemukseksi sen pysahtymiseen ohjaavuuden

vUuoKksi.

“Ihan hyvié pointtejahan siiné oli ja tuli itselle huomattua pitkélléa aikavalilla, ettéd millainen fiilis on

ennen taukoa ja sen jélkeen”
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"Pidin kyselysté juuri sen takia, ettad se tavallaan pakotti pysdhtyméaéan, miettimdan omaa vireysti-

laa ja palautumistilaa ja tekemaéan pieni "mindfullness” -harjoitus”

Palauteraportti kannustajana

Taukojaksoon osallistuvat saivat viikoittaisen palauteraportin osallistumisestaan.
Raportti oli kooste kaytettyjen mittareiden kertyneesta datasta, kuten Moodmetric
-sormuksen virittyneisyyden arvo, paivakirjakyselyn osa-alueet tyon imu, tyon su-
juminen ja tyokiire seka pidettyjen taukojen maarat. Seitseman kahdeksasta
haastateltavasta koki palauteraportista olevan itselleen konkreettista hyotya. Ra-
portti koettiin osana valmentavaa otetta ja taukojen muistamista tukevana moti-

vaattorina.

"Siitéd néki hyvin kehityksen, kun siiné vertailtiin eri viikkoja ja se menikin ihan linjassa sen suh-

teen, miten itsekin muisti omia tunnelmia”

“Joka kerta sen luin, ettd minkélaista kehitysté itsella oli tullut ja tietenkin jos kéyrét olivat alaspéin,

tuli tsempattua itsensé kanssa”

"Minulla oli pari viikkoa aika tiukkaa aikaa tyén ja tybkalenterin osalta ja kylldhédn se sieltd nékyi.

Se opetti taas osaltaan varautumaan seuraaviin tiukkoihin viikkoihin paremmin”

*Viikkoraportti oli ehdottomasti motivoivaa”

Viisi kahdeksasta koki hyddynnettavyydessa viela kehitettavaa, ei niinkaan itse

palauteraportin, vaan kaytettyjen mittareiden datan tallentumisen osalta.

*Viikkoraporteissa oli kylléa ihan hyvié juttuja, mutta koska olin aika huonosti tayttényt niité péivé-
kirjakyselyité ja sitten minulla oli jotain ongelmaa siind sormuksen tiedonkeruussa tai lahettadmi-
sessé niin aika usein oli ilmaistu, ettei olla saatu tarpeeksi tietoa, niin se tuli siind vdhén ongel-

maksi”

“Ensin katsoin niitéd mutta sitten en hirveésti jaksanut katsoa. Aloin kuuntelemaan enemmé&n omaa

itsedni”
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5.5 Paatelmat

Taukojaksoon osallistuminen vaikutti tietotyolaisten taukokayttaytymiseen mo-
nilta osin positiivisesti. Monella osallistujalla muutos entiseen oli se, etta tyopai-
van aikaisia taukoja ylipaataan pidettiin ja erilaisten taukojen maara kaiken kaik-
kiaan lisaantyi, kun myos mikrotauot tunnistettiin aivoja palauttaviksi tauoiksi.
Taukojen laadun koettiin parantuneen siten, etta nayttopaatteelta ja mobiililait-
teelta poistuttiin, tauolle otettiin aikaa ja tauon vaikutuksia syvennyttiin pohti-
maan. Taukojen vaikutukset tydssa jaksamiseen ja suoriutumiseen tunnistettiin
ja niita tukivat ulkoisina tekijoina tyoyhteison tuki seka valmentavana kokonaisuu-

tena koettu taukojaksoon osallistuminen.

Numeerisen datan perusteella tyontekijat pitivat 1-5,4 virtuaalimetsataukoa vii-
kossa. Kaikkien taukojen yhteenlaskettu keskimaarainen luku oli 2,4 taukoa vii-
kossa. Yksittainen tyontekija piti enimmillaan yhdeksan taukoa ja vahimmillaan
yhden tauon viikossa. Taukojen maara kerattiin ja tallennettiin paivakirjakyselyn
avulla. Paivakirjakyselyyn vastattiin keskimaarin 2,4 kertaa viikossa, mika jaa vii-
sipaivaiseen tyoviikkoon perustuen puoleen tavoitemaarasta. Teemahaastatte-
luista saadun aineiston mukaan paivakirjakyselyn useus ja pituus tuottivat vas-
taamisen haasteita. Kyselya pidettiin itsereflektoinnin valineena ja tauoista muis-
tuttavana tekijana. Paivakirjakyselyjen mukaan ensimmaisen ja viimeisen tauko-
jaksoviikon vertailussa (n=22) virtuaalimetsatauoilla oli tyOkiirettd vahentava vai-
kutus 68,2 %:lla osallistujista. Tydn sujuvuus lisdantyi 59,1 %:lla ja tydén imun

kokemus lisaantyi 59,1 %:lla osallistujista.

Elpymista kuvaavaan ROS-kyselyyn oli vastattava aina virtuaalimetsatauon yh-
teydessa ja elpymista havaittiin koko taukojakson tarkasteluajalla 4% - 87%:n
vaihteluvalilla. Haastatteluaineiston perusteella kyselyn koettiin pysahdyttavan
taukohetkeen ja oman mielentilan pohdintaan. Monella palauttavaa ja rentoutta-
vaa vaikutusta lisasi se, etta tauolla saattoi poistua tyopisteelta omaan rauhaan.
Virittyneisyytta kuvaavan Moodmetric-sormuksen yksilollinen viikkokeskiarvo
vaihteli 23-63 valilla koko taukojakson aikana tarkasteltuna. Kayttajapalautteiden
ja tallennusjarjestelman mukaan sormusten datan ja tallentumisessa oli ongelmia

taukojakson aikana, mika on voinut vaikuttaa sormuksista saatuihin arvoihin.
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Korpi ForRest -valmennuksiin osallistuttiin taukojakson aikana keskimaarin 1,3
kertaa. Haastattelujen aineiston perusteella valmennukset koettiin omia taukoru-
tiineja tukevina, motivoivina keskusteluina. Vaikka suuremmilla valmennusmaa-
rilla ei ollut merkittavasti lisaavaa vaikutusta taukojen maaraan, ne kuitenkin vai-
kuttivat paivakirjakyselyn vastaamisinnokkuuteen. Tama puolestaan tukee val-
mennusten motivoivaa ja sitouttavaa vaikutusta. Viikoittaiset koontiraportit koet-
tiin valmentavina palautteina ja ne tukivat itsereflektointia seka taukojen pitamista

raporttia seuraavilla viikoilla.
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6 PALAUTTEEN KERUUN SYSTEMOINTI

Korpi ForRest -taukojaksoon osallistujilta kerattiin avointa palautetta tutkimusjak-
soon liittyvien kohtaamisten yhteydessa. Myos metsataukovideon ja paivakirja-
kyselyjen sahkoisella palautelaatikolla oli mahdollista antaa avointa palautetta.
Kohtaamisten, kuten valmennusten maara taukojakson aikana ja siten myos ti-
laisuus suoraan palautteen antoon vaihteli osallistujittain. Taukojakson loputtua
Korpi ForRestin edustajien seka osallistujayritysten kesken jarjestetyt lopputa-
paamiset toimivat luontevana palautteenantotilaisuutena. Myds yksilGille toteutu-

neet teemahaastattelut koettiin yhtena palautteen antamisen kanavana.

Taman opinnaytetyona toteutetun tutkimuksen aineistoa kasiteltiin maarallisin ja
laadullisin menetelmin. Maarallisen tutkimusmenetelman keinoin saadaan tietoa
tuotteen tai palvelun tuottamisen onnistumisesta ja sita voidaan arvioida. Laadul-
lisen menetelman avulla voidaan kasvattaa asiakasymmarrysta ja siten edesaut-

taa suunnittelutyota. (Tuulaniemi 2011, 130.)

Korpi ForRest on kerannyt kayttajapalautetta lapi tutkimusjakson ja pyrkinyt vas-
taamaan kayttgjien toiveisiin virtuaalimetsaa kehittaessaan. Yhtena esimerkkina
tastd on metsataukovideoiden valikoiman laajentaminen tutkimusjakson ede-
tessa. Kehittdmistehtavana toteutetun palautteen keruun systemoinnin tarkoituk-
sena on yhtenaistaa taukojaksoon liittyvan palautteen keraamista kayttajilta ja
helpottaa palautteista kertyvan aineiston analysointia ja hallintaa. Palautteen ke-
ruun malli hyédyntaa laadullista menetelmaa ja lahtokohtana on asiakasymmar-
ryksen lisaaminen. Mallin rakentamisessa on hyddynnetty kirjallisuuden lisaksi
tutkimusjakson paatyttya toteutettuja yksilohaastatteluja. Malli jaa Korpi ForRes-

tin vapaasti hyodynnettavaksi.

6.1 Kayttajapalaute kertoo asiakaskokemuksen onnistumisesta

Asiakaskokemus palvelusta koostuu nakyvyydesta ja kontakteista ennen palve-

lua, asiakaspalvelun laadusta, palveluominaisuuksista, kaytettavyydesta ja luo-

tettavuudesta. Asiakaskokemus voidaan jakaa kolmeen arvon muodostumisen
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tasoon: toimintaan, tunteisiin ja merkityksiin (Kuvio 6). Toiminnan taso on mini-
mivaatimus palvelun markkinoilla ololle ja kattaa palvelun kyvyn vastata asiak-
kaan tarpeeseen prosessien sujuvuuden, palvelun hahmotettavuuden, saavutet-
tavuuden, kaytettavyyden, tehokkuuden ja monipuolisuuden osa-alueilla. Tunne-
tasolla asiakkaalle syntyy valittomia tuntemuksia ja kokemuksia kuten miellytta-
vyys, helppous, kiinnostavuus, innostavuus, tunnelma, tyyli ja kyky koskettaa ais-
teja. Korkeimmalla, merkityksen tasolla henkildkohtaiseen asiakaskokemukseen
liittyy mielikuva- ja merkitysulottuvuuksia, kulttuurillisia koodeja, unelmia, oival-
luksia, lupauksia ja tarinoita seka suhde asiakkaan elaméantapaan ja omaan iden-
titeettiin. (Tuulaniemi 2011, 70-72.)

MERKITYS
Vastaavuus Miten kq.:unsepti. .
identiteetin ja L, lm_ahdollh:la hasllmta,
henkilgkohtaisiin Joitd i lst aluaa
= e oppla, onaltaa,
merkityksiin il

Miten hywvin konsepti
TUNTEET g e e
sopii mielikuviin ja

Vastaavuus tuntemuksiin, joita
tunnetason asiakas haluaa kokea?
odotuksiin

TOIMINTA _ Miten vaivattomasti
i _ oy
- _ R

tavoitteen?
tarpeeseen

Kuvio 6. Arvon muodostumisen pyramidi (Kankaanpaa 2019.)

Tarkeimpia tuotteen tai palvelun kehittdmisen mahdollistavia toimia on palautteen
keraaminen. Palaute kertoo, miten tuote tai palvelu on onnistunut tayttamaan sille
asetetut odotukset ja vaatimukset. Erinomainen asiakaskokemus on tavoitelta-
vaa, koska se johtaa asiakastyytyvaisyyteen, -uskollisuuteen ja -suositteluun,
jotka puolestaan heijastavat yrityksen menestymisen edellytyksia jatkossa. Asia-
kaskokemuksen johtaminen edellyttaa mittaamista sellaisilla mittareilla, joilla saa-
daan relevanttia informaatiota asiakaskokemuksen kehittamisen tueksi. Syste-

maattiseen asiakaskokemuksen mittaamiseen ei ole olemassa yhta yleispatevaa
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tai useamman mittarin valmista yhdistelmaa, koska yritykset tavoittelevat keske-
naan hyvinkin erilaisia asiakaskokemuksia. Lisaksi asiakaskokemuksen kehitta-
minen vaatii mittaamista seka syy- ettd seuraustasolla. (Saarijarvi & Puustinen
2020, 284, 286-289.)

Markkinoilla on useita CEM (Customer Experience Management) -teknologioita,
joiden avulla voidaan seurata asiakaspalautteita ongelmakohtien tunnistamiseksi
ja kehittdmiseksi. Ne antavat kokonaisvaltaista kuvaa asiakaspolusta, auttavat
parantamaan asiakaskokemuksen avainmittareita, antavat tietoa laskelmien tu-
eksi, tuottavat asiakaspalautetta eri osiin ja tehtaviin organisaatiossa seka tarjoa-
vat tietoa osaamisen kehittamiseksi. Tallaisia CEM -teknologiaratkaisuja ovat esi-
merkiksi SurveyMonkey, Happy-Or-Not, Questback seka Confirmit. Ne ovat toi-
minnoiltaan erilaisia, eri hintaisia ja yritysten tilanteen mukaan erilaisiin tarpeisiin
soveltuvia, asiakaskokemusta eri tavoin mittaavia vaihtoehtoja. Parhainkin CEM
-teknologia on kuitenkin vain tyokalu ja mahdollistaja, eika ratkaise asiakaskoke-
muksen johtamisen haasteita. (Korkiakoski 2019, 73-75.)

6.2 Palautteen keraamisen mittarit palvelun kehittamisessa

Valitettavan usein suomalaisten yritysten asiakaskokemusten tutkimusta ja mit-
taamista tehdaan itse tutkimisen tai tavan vuoksi, eika tuloksia hyodynneta asia-
kaskokemuksen johtamiseen tai kehittamiseen. Useimmiten syyna on se, ettei
yrityksia johdeta asiakkaan lahtokohdista. Laaja-alaiset, vuosittaiset asiakastyy-
tyvaisyystutkimukset ovat yksi keino asiakaskeskeisyyden toteuttamiseen. Kes-
keisimpia haasteita tallaisissa tutkimuksissa ovat liian laajasti toteutettu kysely,
kyselyssa kaytetty yrityksen nakokulma asiakkaan nakokulman sijaan, emotio-
naalisten tekijoiden unohtaminen seka tulosten abstrakti ja lukuihin perustuva
analysointi. Harvakseltaan toteutettuna kyselyista saatujen tulosten hyédyntami-
sen haasteena on myo6s ajantasaisuuden puuttuminen. (Loytdna & Kortesuo,
2011, 213, 219-221.)

Asiakaskokemuksen mittaamisen tulisi olla osapuolille mahdollisimman helppoa

ja kuitenkin tehokasta. Ei ole tarpeenmukaista lahettaa toistuvia sahkopostiky-



44

selyja jokaiselle asiakkaalle aina tiettyna ajankohtana, vaan mittaamisen mene-
telmien ja sisaltojen tulisi voida vaihdella. Palautekyselyjen useus tulisi suhteut-
taa liikketoiminnan luonteeseen. Myos ajoituksella on merkitysta. Esimerkiksi yk-
sittaisen asioinnin yhteydessa on usein luontevinta kerata kokemuspalautetta
kosketuspisteesta, eli palvelutapahtumasta jossain asiakkaalle sopivassa kana-
vassa (Kuvio 7). Asiakaskokemuksen mittaamisen suunnittelussa tulee huomi-
oida kenelta, milloin, mita ja missé kanavassa asiakaskokemuksen palautetta ky-
sytaan. (Korkiakoski 2019, 69-72.)

Asiakaskokemuksen mittaaminen eri tasoilla

Yritystasoinen * Sahkoposti

mittaaminen * Kasvokkain itse

harkiten tai ulkopuolisen
toimesta

Mittaaminen tapahtuu  * Sahképosti
_ kanavassa, joka * Kasvokkain itse
Asiakassuhde tukee asiakkuuden tai ulkopuolisen

kehittamista toimesta

Mittauskanava + Tablet-laite
Asiointi valitaan asiakkaan * Teksti- tai mobiiliviesti
(kosketuspisteet) asiointikanava  Sahkspostikysely
huomioiden * QR-koodi
* Muu tilanteeseen
sopiva ratkaisu

Kuvio 7. Asiakaskokemuksen mittaaminen eri tasoilla (Korkiakoski 2019, 70.)

6.3 SWOT-analyysi apuna menetelmien valinnassa

Erilaisten Korpi ForRestin kayttamien palautteen keraamisen menetelmia arvioi-
tiin perinteisen SWOT-nelikenttaanalyysin avulla (Liite 4). Nelikenttdan lisataan
arvioitavana olevan kohteen, tassa tapauksessa eri palautteenkeruumenetel-
mien, vahvuudet (Strenght), heikkoudet (Weaknesses), mahdollisuudet (Oppor-
tunities) ja uhat (Threats). Positiivisina tekijoind nahdaan vahvuudet sekd mah-
dollisuudet ja negatiivisina heikkoudet seka uhat. Vahvuuksia ovat sellaiset sisai-
set ominaisuudet, jotka auttavat saavuttamaan tietyn tavoitteen. Heikkoudet ovat
sisaisia ominaisuuksia, jotka estavat tai heikentavat tavoitteen saavuttamista.

Mahdollisuuksina nahdaan sellaiset ulkoiset ominaisuudet, joilla on merkittava
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vaikutus tavoitteen saavuttamisessa ja ulkoisina ominaisuuksina uhat, jotka ovat

esteena nykyisen ja tavoitellun tilanteen valissa. (Meristé ym. 2007, 13.)

SWOT-analyysin (Liite 4) toteuttaminen selkeytti kunkin palautteen keruun me-
netelman ominaisuuksien arviointia. Suullisen palautteen positiivisina ominai-
suuksina ovat nopeus ja kohtaamisiin liitettyna henkilokohtaisuus, spontaanin pa-
lautteen mahdollisuus seka palautteen vastaanottajan tarkennusten esittamisen
ja vastineen antamisen mahdollisuus. Negatiivisia ominaisuuksia ovat suullisen
palautteen tallentamisen ja kasittelyn ongelmat seka keraamiseen liittyvat rajalli-
suudet. Taukojakson kyselyjen yhteydessa olevien kommenttilaatikoiden kautta
keratyn palautteen positiivisia ominaisuuksia ovat palautteen antamisen nopeus,
helppous ja luontevuus osana kyselya seka palautteen kasittelyn vaivattomuus.
Negatiivisia ominaisuuksia ovat palautteen jaaminen lyhyeksi, kommenttilaatikon
ohittamisen mahdollisuus seka palautteen saajalle mahdollisesti runsaan ja ti-
hean palautteen kasittelyn tydlays. Seka positiivisena etta negatiivisena ominai-
suutena on se, ettei vastaamisen kokemus ole yhta henkilokohtainen kuin koh-

dennetun sahkodpostin.

Henkilokohtaisuuteen ja kohdistamiseen vaikuttaa se, miten kyselyja taukojakso-
jen aikana jatkossa toteutetaan. Tutkimusta varten toteutetut strukturoidut kyselyt
yksil6itiin koodaamalla vaikuttavuuden tutkimisen mahdollistamiseksi. Kun tarkoi-
tus on puhtaasti kerata palautetta, ei yksildinti ole valttamatonta. Sahkdpostin
kautta keratyn palautteen positiivisina ominaisuuksina nahdaan lahettamisen
ajoittamisen ja nimetyn vastaanottajan mahdollisuus, palautteen tallentuminen
kirjallisena, palautekyselyn sisallon ja laajuuden raatalointi seka vastaamisen
mahdollisuus vastaajalle sopivana ajankohtana. Negatiivisia ominaisuuksia ovat
vastaamisen seka kasittelyn vaivalloisuus, jos kyselyssa on paljon avoimia kysy-
myksia ja toisaalta kyselyyn valittujen strukturoitujen vaittdmien optimaalisuu-
desta tulee varmistua. Sahkopostilla on vaarana eksya roskapostikansioon tai

vastaaminen saattaa unohtua, jos vastaanottaja ei heti reagoi kyselyyn.
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6.4 Systemoitu palautteen keruun malli

Systemoidun eli jarjestelmallisen palautteen kerdamisen mallin tarkoituksena on
yrityksen palauteaineiston kerdamisen, tallentamisen, kasittelyn ja hyodyntami-
sen helpottaminen. Virtuaalimetsan tutkimustaukojakson aikana Korpi ForRest
on kerannyt osallistujilta palautetta runsaasti ja aktiivisesti eri palautekanavia
hyodyntaen. Taukojaksoon on liittynyt useita yksilo- ja ryhmatapaamisia, joissa
suullisen palautteen maara on suurta. Myos sahkoisten kanavien, kuten sahko-
postin ja paivakirjakyselyjen kautta saatu palaute on runsasta. Runsaan palaut-

teen kasittely ja erityisesti suullisen palautteen tallentaminen on tyolasta.

Korpi ForRest tarjoaa virtuaalimetsapalvelua yhden kuukauden taukojaksolla,
jota jatketaan kuukausittain eteenpain asiakasyrityksen niin halutessa. Palvelu-
jakson alkaessa kerataan asiakkaan ja osallistujien mahdolliset odotukset ja toi-
veet. Kuukauden taukojakson paattyessa on luontevaa kerata palaute kaikilta
osallistujilta. Asiakasyrityksen koosta riippuen osallistujamaara saattaa olla suuri,
jolloin palautteen kerdaminen ja tallentaminen kirjallisena on ensisijaista. Nain

kaikkea palautetta voidaan varmasti hyodyntaa.

Kaikkien osallistujien suullisen palautteen keraaminen on hidasta ja tyolasta.
Suullista palautetta voidaan kerata taukojakson aikana satunnaisissa kohtaami-
sissa, videoyhteys- tai puhelinkontakteissa. Talloin suullisesti saatu spontaani
palaute tulisi tallentaa kirjalliseen muotoon mahdollisimman pian. Spontaania pa-
lautetta voidaan keratd myos taukojaksoon liittyvien sahkdisten vaikuttavuusky-
selyjen yhteydessa olevien kommenttilaatikoiden kautta. Nain palaute tallentuu
suoraan kirjalliseen muotoon. Kaikelle keratylle spontaanille palautteelle on jar-
kevinta luoda yhteinen tallennuspaikka, josta sita voidaan edelleen kasitella ja

hyodyntaa (Kuvio 8).

Taukojakson palvelukokemus kattaa virtuaalimetsataukojaksoon osallistumisen
alusta loppuun ja viela laajemmin koko palvelukokonaisuuden ensikontaktista
lahtien aina osallistumisen hydtyjen ja vaikutusten havainnointiin. Kuitenkin pa-
lautteen keraaminen jatkuvana virtana lapi taukojakson on tydlasta erityisesti

suurilta osallistujamaarilta. Siksi tarkoitusta palvelee parhaiten yksi laajempi lop-
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pupalautekysely, jolla palautteen keraaminen, kasittely ja hyddyntaminen on yri-
tykselle vahemman tyodlasta kuin monen eri kanavan kautta saapunut jatkuva pa-

lautevirta.

Palautekysely voidaan toteuttaa paperisena tai sahkdisena. Sahkoisen kyselyn
ehdoton etu on se, etta sen tiedot tallentuvat suoraan helposti kasiteltavaan muo-
toon ja on siten vahemman tyolas kuin paperisen kyselylomakkeen kaytto. Kay-
tettdessa sahkadista kyselyohjelmaa, vastauksista saadaan yleensa valmis koonti.
Kyselyn laadintatavasta riippuen vastauksista saadut numeeriset arvot saadaan
jarjestelmasta ulos keskiarvoina tai suorina jakaumina. Kyselylomakkeen pituu-
teen ja sisaltoon kannattaa kiinnittaa huomiota. Liian pitka kyselyyn keskittyminen
on vastaajalle vaivalloista. Kysymyksilla tai vaittamilla tulisi saada kaikki oleelli-
nen tieto ja siksi niiden laadintaan on syyta panostaa. Ei-oleellista informaatiota
tuottavat kysymykset kannattaa karsia kyselysta. Yleensa hyva ja toimiva kyse-
lylomake sisaltaa seka asteikollisia vaittamia etta avoimia kenttia, joissa vastaaja

voi halutessaan tarkentaa vastaustaan. (Henriksson ym. 2015, 27-29.)

Sahkdisen palautekyselyn hyddyntamista Korpi ForRest -virtuaalimetsataukopal-
velussa tukee tassa tydssa palautteenkeruun menetelmille toteutettu SWOT-ana-
lyysi (Liite 4). Sahkoisena palautekyselyna voidaan kayttaa jo olemassa olevia,
palvelun kayttajilla testattuja kyselyja tai niiden sovellettuja versioita tarpeen mu-
kaan. Linkki sahkoiseen palautekyselyyn voidaan liittaa yrityksen verkkosivuille
tai lahettaa osallistujille sahkodpostitse, jolloin linkki toimii myds muistutuksena pa-

lautekyselyyn vastaamisesta.

Vaikuttavuuden arviointia edistaa loppupalautteen lisaksi teetetty alkukartoitus-
kysely. Kun toiminnan paattymisesta on kulunut jonkin aikaa, voidaan vaikutusten
pysyvyydestd saada tarkeaa tietoa seurantakyselyn avulla. (Henriksson ym.
2015, 41.) My6s Korpi ForRest -virtuaalimetsan palvelukokonaisuuteen voidaan
liittda viela taukorutiinien jatkuvuutta arvioiva seurantakysely, johon osallistujat
vastaavat esimerkiksi kuukausi taukojakson paattymisen jalkeen (Kuvio 8). Seu-
rantakyselyn teettamisessa huomioitavaa on sen mahdollinen yhdistaminen tai

erottaminen varsinaisesta palautteen keruusta.
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Suullinen
Kommentti- palaute
Iaatikoiden
palaute

Spontaanin palautteen
tallentaminen l3pi taukejakson

. Lopetus
Spontaani palaute Palautekysel
Mahdollinen alautekysely Mahdollinen
valipalaute

seuranta

Sdhkéinen 4 n
-Spontaanin palautteen palautekysely Mahdollinen
seurantakysely n.

tallentaminen taukoiak S5t m
yhtelseen aukojakson paittyessi 1kk:n kuluttua

jarjestelmain/ -Kaikkien palautteiden taukojakson

) -Mahdolliset
-Alkukartoitus korjaavat toimet,

-Odotukset, toiveet parannukset, tiedostoon lapikaynti paittymisesta

muutokset _Kasittelyn -Tarvittaessa

helpottaminen

palautteeseen -Vaikutusten
vastaaminen pysyvyyden arviointi

Kuvio 8. Palautteen keruun malli.

Kehittamistehtavana toteutetun palautteen keruun mallin tarkoituksena on toimia
taukojakson palautteen keraamista selkeyttavana ja ajoittamista ohjaavana tyo-
kaluna. Toteutuneen tutkimustaukojakson aikana Korpi ForRest on kerannyt pa-
lautetta suurin piirtein vastaavalla kaavalla, joskin osallistujien odotuksia ja toi-
veita taukojaksoa kohtaan ei ole aiemmin systemaattisesti keratty. Mydskaan
kaikkea erilaisten kohtaamisten yhteydessa saatua suullista palautetta ei ole kir-
jattu ylos. Taukojakson paattymisen jalkeen toteutettava seurantakysely oli uusi
idea, joka syntyi teemahaastattelujen toteutuksen mydéta. Systemoidun palaut-
teen keruun mallin luomisessa on muutenkin hyddynnetty seka palautteen keraa-
miseen ja hydodyntamiseen liittyvaa kirjallisuutta etta teemahaastatteluilla kerattya
aineistoa. Varsinaista sahkoista loppupalaute- tai seurantakyselya ei taman opin-
naytetyon puitteissa luotu. Yrityksella on olemassa taukojakson lopetukseen liit-
tyva kyselypohja, joka on tarvittaessa tarkoitusta varten melko vaivatta muokat-

tavissa.
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7 POHDINTA

7.1 Tulosten pohdinta

Erityisesti tietotyossa tapahtuu kognitiivista kuormittumista, kun aivot joutuvat ka-
sittelemaan monenlaista tietoa. Kuormituksesta palautuminen on valttamatonta
tyosta suoriutumisen ja tyossa jaksamisen kannalta. Palautumisen tarpeet ja kei-

not ovat yksilollisia.

Tata tyota varten tehty systemaattinen kirjallisuuskatsaus valotti tietotyolle tyypil-
lisia haasteita ja teemahaastatteluista saatu aineisto vahvisti aiemmin tiedettya.
Virtuaalimetsatauko osoittautui kayttajilleen miellyttavaksi ja tarpeelliseksi mene-
telmaksi, erityisesti pakottamalla pysahtymaan. Moni tutkimusjaksoon osallistuja
opetteli ja oppi palauttavaa tyon tauottamista jakson aikana. Haastatteluaineiston
tulokset vahvistivat sita, etta tietotyon luonteen vuoksi tauottaminen vaatii onnis-

tuakseen motivaation, suunnitelmallisuutta ja ympariston hyvaksynnan.

Taukojaksoon kutsuttiin neljan organisaation vakea. Kaikista organisaatioista
useampi kutsuttu kieltaytyi tyokiireisiin vedoten. Tama kuvastaa melko hyvin Kir-
jallisuudessakin ilmenevaa tietotyon luonnetta ja herattaa huolen siita, etta ne
tyontekijat, jotka hyotyisivat tyon tauottamisesta ja virtuaalimetsan palauttavista

vaikutuksista, eivat kokemansa mukaan ehdi niita hyodyntaa.

Se, onko virtuaalinen metsa palauttava kokemus, on paljolti kiinni siita, minkalai-
sessa tyoymparistdssa sitd hyodynnetaan. Onko kaikilla tydyhteisdssa mahdolli-
suus hyddyntaa virtuaalimetsaa ja miten helposti se on saavutettavissa? Jos or-
ganisaatio on tiloiltaan suuri ja virtuaalimetsan luo paaseminen vie aikaa, voi sen
paivittainen kayttd olla hankalaa. Kestoltaan kuukauden pituinen taukojakso on
melko lyhyt. Sen aikana tyontekijoiden tulisi pitaa virtuaalimetsataukoja saannaol-
lisesti, jotta niista saadut hyddyt voidaan tilastojen valossa luotettavasti esittaa.
Jotkin osamuutokset tapahtuvat viiveella, ja ymparoivien olosuhteiden vaikutuk-

set ovat vaihtelevia.
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7.2 Tyon onnistuminen ja oma oppiminen

Opinnaytetyo saavutti sille asetettuja tavoitteita tiedon tuottamisessa virtuaali-
metsan hyodyllisyydesta tietotyolaisten tydhyvinvoinnin lisdamisen menetelmana
ja tyokaluna. Maarallisin menetelmin keratyn aineiston lisaksi ja tueksi kerattiin
haastatteluilla kokemusperaista laadullista aineistoa virtuaalimetsataukojen vai-
kutuksista tyohyvinvointiin. Tutkimuskysymyksena oli: minkalaisia vaikutuksia vir-
tuaalimetsaa hyodyntavalla tauolla on tietotyolaisten kognitiivisesta kuormituk-
sesta palautumiseen ja paivittaiseen tydssa viihtymiseen. Seka maarallisesti etta
laadullisesti keratysta aineistosta voidaan eritella niita osa-alueita, joihin virtuaa-

limetsan hyodyntaminen vaikutti.

Taman opinnaytetyon toteuttaminen on ollut mielenkiintoinen ja vaiherikas
matka. Tyon alkutaipaleella tutkimusjakson aloitusta kevaalla 2020 viivastytti
vauhdilla eteneva Covid-19-pandemia ja sen asettamat etatydskentelyn suosi-
tukset. Opinnaytetydn suunnitelman aikataulutavoitteista tydn valmistuminen vii-
vastyi lopulta kahden kuukauden verran. Yhteistyo toimeksiantajan kanssa sujui
luontevasti ja tapaamiset seka yhteydenpito sahkopostin valityksella tukivat osal-

taan tyon etenemista toivottuun suuntaan.

Tyon etenemisesta on raportoitu kirjallisen tydn ohjetta noudattaen ja tyon vai-
heita on esitelty tarkoitukseen maaritellyissa verkkoseminaareissa. Seminaariti-
laisuuksissa kuulijoilta saatua palautetta on huomioitu ja hyoddynnetty tyon
ideavaiheesta valmiin tyon luovuttamiseen asti. Palautteiden pohjalta on tehty
muutoksia muun muassa raportin rakenteeseen, kappaleiden sijoitteluun seka

kasitteiden ilmaisuun.

Tyoskentely on ollut monella osa-alueella tekijansa osaamista kehittdvaa. Omiksi
kehittamiskohteiksi tadssad opinnayteprosessissa koin erityisesti aineiston analy-
soinnin vaiheet ja menetelmien hallinnan. Tyo opetti myos itsenaisen tutkimus-
tyon seka ajankayton hallintaa. Erityisen mielenkiintoista oli haastattelujen avulla
syventdaa omaa ymmarrysta tietotydlle ominaisista piirteista ja haasteista seka
havaita niiden vahvistavan kirjallisuuskatsauksen pohjalta syntynytta kasitysta.
Tyon toteuttaminen heratti vahvaa kiinnostusta ajankohtaisten ja tarkeiden tyo-
hyvinvoinnin alueiden parissa tyOskentelyyn jatkossakin seka teknologioiden
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hyoddyntamismahdollisuuksiin niin tyontekijan omassa arjessa kuin tyopaikoilla.
Nahtavaksi jaa minkalaisia uusia tyohyvinvoinnin edistamisen haasteita yha li-

saantyva etatyoskentely asettaa.

7.3 Tutkimusprosessin eettisyyden ja luotettavuuden pohdinta

Tutkimusjaksoon osallistujia tiedotettiin osallistumisen vapaaehtoisuudesta ja
heilla oli mahdollisuus vetaytyd missa tahansa tutkimuksen vaiheessa. Osallistu-
jien anonymiteetti suojattiin ja kyselyjen seka haastattelujen tuloksien tarkaste-
lussa ja analyysissa hyodynnettiin numerokoodausta. Haastattelunauhoitteet ha-
vitettiin kirjalliseen muotoon tallentamisen jalkeen. Lapi tutkimuksen pyrittiin nou-
dattamaan hyvaa yleista tutkimuskaytantoa ja eettisen toiminnan toteutumista ar-

vioitiin aika-ajoin.

Tutkimustulosten analyysissa pyrittiin ehdottomaan oikeellisuuteen ja valtettiin tu-
losten vaaristelya seka puolueellista esittamista. Tutkimukseen liittyvan kirjalli-
suuskatsauksen lahteistossa pyrittiin ajankohtaisuuteen ja lahteita tarkasteltiin
kriittisesti. Lahteina hyodynnettiin kotimaisia ja kansainvalisia tieteellisia artikke-
leita ja tutkimusmetodiikkaa seka -analytiikkaa kasittelevaa kirjallisuutta. Kaytet-
tyja lahteita kunnioitettiin asianmukaisin viittauksin ja lahdemerkinngdin. Tiedon-

haussa hyodynnettiin luotettaviksi tunnettuja aineistotietokantoja.

Kasitteet validius ja reliaabelius ymmarretaan yleensa kvantitatiiviseen tutkimuk-
seen kuuluvina. Validiuksella tarkoitetaan kaytetyn mittariston tai tutkimusmene-
telman patevyytta. Reliaabelius on mittaustulosten toistettavuuden eli ei-sattu-
manvaraisten tulosten saamista. Kvantitatiivisissa tutkimuksissa tyypillisesti kay-
tetyt tilastolliset menetelmat helpottavat mittareiden luotettavuuden arviointia.
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa edella mainittuja kasitteita on perinteisesti valtetty
ja luotettavuutta pyritaan esittamaan tutkijan pohdinnalla seka tarkalla selostuk-
sella aineiston tuottamisen olosuhteista, kuten haastatteluymparistosta ja muista

-olosuhteista. (Hirsjarvi ym. 2001, 214.)
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Teemahaastatteluun osallistuneiden anonymiteetin sailyttamiseksi haastattelut
yksilaitiin ja litteroitiin numerokoodausta kayttaen. Yksilointi tehtiin, jotta haastat-
teluaineiston tulosten yleistettavyytta voitiin arvioida, vaikka laadullinen tutkimus-
osuus ei ensisijaisesti pyrikaan yleistettavyyteen. Tulosten esittamisessa hyodyn-
netyista siteerauksista numerointi on jatetty pois kokonaisotannan koon ja haas-
tatteluihin osallistuneiden pienehkén maaran vuoksi. Otannan suppeus (n=24)
vaikutti maarallisen aineiston analysointimenetelmien valintaan. Kaikki tilastolli-
set menetelmat eivat sovellu luotettavasti kaytettavaksi esimerkiksi silloin kun ha-
vaintoyksikoiden arvo on alle 5. Aineiston keruu karsi jonkin verran vastauska-
dosta, mika onkin tyypillista kyselyaineistonkeruussa. Vastauskato vaikutti joi-

denkin mitattujen arvojen puutteellisuuteen ja siten myos yleistettavyyteen.

Maarallisesta aineistosta saatuja tuloksia laadullisen aineiston tuloksiin verratta-
essa on havaittavissa joitain ristiriitoja. Kuitenkin molempien menetelmien avulla
keratyn aineiston tulokset tukevat tutkimuksen hypoteesia siita, etta tyon tauotta-
minen erityisesti tietotyota tekevilla on tarkeda aivojen palautumisen kannalta,
virtuaalinen metsatauko tuo aidon metsan positiiviset, palauttavat vaikutukset toi-
mistoymparistoon ja lisaa siten tyontekijan tydossa jaksamista, viihtymista ja tyon

imun tunnetta.

7.4 Jatkokehittamisehdotukset

Virtuaalimetsan hyddyntamis- ja jatkokehittelymahdollisuudet ovat laajat. Syste-
maattista asiakaspalautteen keraamista on kannattava jatkaa, kun palvelua teh-
daan asiakkaalle. Korpi ForRest -virtuaalimetsan palvelukokonaisuuteen liittyvia
sahkdisia kontaktipintoja kuten paivakirjakyselyt, ROS-elpymismittari, taukojen
rekisterdinti ja viikkoraportti, on runsaasti. Naiden yhdistdaminen yhteen alustaan
voisi olla kayttajan kannalta selkeaa ja toisaalta myds aineistonkeruuta helpotta-
vaa, mikali aineistoa jatkossa halutaan kerata esimerkiksi kayttajan saamaa vii-
koittaista vaikuttavuusraporttia varten.

Kaytanndllinen alusta voisi olla Korpi ForRest -mobiilisovellus, jonka toimintoja

olisivat virtuaalimetsataukojen maaran rekisterointi, taukojaksoon liittyvat eri ky-
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selyt, vaikuttavuusraportti, hyvinvointilinkit ja palautelomake. Sovelluksen omi-
naisuuksia olisi palkitseminen, eli esimerkiksi kahdesta tyopaivan aikana pide-
tysta virtuaalimetsatauosta sovelluksen viikkokalenterinakymaan ilmestyy tavoit-
teiden tayttymista kuvaava symboli. Tauoista muistuttamisilmoitukset palvelevat
niita, joilla on haasteita taukorytmin |0ytymisessa. Erityisesti etatyota tekevia hyo-
dyttaisivat sovelluksesta katseltavissa olevat metsataukovideot eri vaihtoehtoi-

neen.

Teemahaastattelujen aineistosta koottiin virtuaalimetsan kayttajien palautteita
seka kehittamisehdotuksia, jotka on toimitettu toimeksiantajalle tyon tulosten ra-
portoinnin yhteydessa. Kayttajien kehittamisehdotuksina esille nousivat virtuaali-
metsan kokonaisvaltaisuuden lisddminen 360° visualisoinnin ja aistimuksien, ku-
ten tuoksujen ja kosketeltavien oksien avulla seka liikkeen lisaaminen taukoon.
Taukojaksoon liittyvien paivittaisten kyselyjen maaraa ja laajuutta toivottiin va-

hennettavan pidempiaikaisessa kaytossa.
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LITTEET

Liite 1. Korpi ForRest Aloituskysely

1(3)

Korpi ForRest -tydhyvintointiprojektin taustoittavat kysymykset ja tutkimusiupa

Kiitos kyselyyn osallistumisestal

Tiama kysaly totautesaan osana Kompi ForRast -neohyvireointiprogktia, joka omianisaatossanne Inetetagn, Vastaukset
raportoasn keskiaraina eiki ykeitaisid vasEIkea tal henkidoetna o valted saenpdin,

Projeklissa syntywis aneisioa kiyebin myds i ki aen ky=elyyn annat Suosturnukses
ey Sishy- & MilLAGEIORE PGy rIEmEeen Ltkitustarkoiussin, Vol rilloin [Ehanss Ralusessss keekeyltis wikimuisesn
osalistumisen keromalla Sitd asetelmasa vasaavalle, Kopi Solutions Oyon oimeusjoheajale, Sampo Pohgolalle, Annat

sihkopostioseiteasi seuramin ragituksine (1) sith e lwantets wkopuolsile, (7] osoietictos whotaan vilinomast sen Slkeen, kun
aingiston kerays on saaty paanksaen

Sahkipostasone (Grataan, [ooa vormme yhadistas sinulia Korpi ForRest -applkaation (koSkes aiN0ESIEEN varsnaseen
ydhyanvomntiprajektin asalistuia) ja kyseldomakkeiden avulla kerdiy)s 1210 koeasstelmarutomuksen akana. TulosHe0SINESa
SHRKOPOSHOSoIANE eiki henkikikohtaists funnistetes asindy, jOlen Sriamias s o voida yhistas snun

Tyahywnvainbprojektiin csalistuvien pyydetain vastasmaan timan alla clevan kysehyn lisics kyselyhin seki mitattavasn

kesketymisharjoitukseen, Lisaks hytdymmamme sekad Moodmetric-somuksen et inme Oyeon komesolinestin aaull kerinngd temga.
Wiidan kautta e sirmy henkildsatojas kolmansille osapunille vaan anoastaan aNEMaMmMEe FENecTinen wnnmis

1. Mihin seuraavista ikdluokista koulut?
[ 20tai nuarempi || 21-2% [] 3038 [] 4042 [] so-s0

|:| B0 tai vanhemgi

2. Mikia on sukupuolesi?
|:| Hainen |:| Mies
|:| ML

3. Miki on korkein suonttamasl koulutustaso i wtkinio?
|:| Panuskouly, lukio tai keskiaste |:| Yiempi korkeakoulstutonin
|:| Koreeakoulsapntja iman nekineca |:| Taborinskines:

|:| Alerngi korkeakoulutukints

4, Arvioi kuinka usein vimeisen kahden wikon aikana olet kokenut seuraavia tuntemuksia?
Eritiain
Enkoskaan  hasvain Marvon  Sillsin dEhsn s Enftfn usen  Koko ajan
Turnen slevani yrng
Erlengiaa, kur een
Ty,
Dien nnostunue
Pyt
Dl (Hysin uppowtunLe
i




5. Arvioi kuinka usein wimeisen kahden wvikon aikana olet kokenut seuraavia tuntemuksia?

Enimain

En koskaan hamvain Harvoin Sillpan wEkHEn

Minilla on ollut
vornakas kiinsan s

CHen turtenut itsent
hajarmielseksi
Lycipdiivan aikana.
Minuilla an cllut vaikea
kisskitty kil olevin
yéieheiiviin,

MLl jiE plivEn
sikcana keskoen selaisia
tyéiehedivia, jotka uskein
saavan valmiiksi,
Mlinuilt jis

hcmikatta ke
askita, jotka olsivat
vaabnest valitints
reaainean,

6, Arviol miten wimeisen kahden viikon alkana olet kokenut tydsi.

Enizdin

En kozkaan hanwain Harwin Sillpan kN

Olen ollut tyytyvamnen
TekeméaEn| tyln Iaanwn.

Clen ollut Tyytyvénen
rydipsivien aikana
tekerndiini tyiin
AL,

Diien el tyytyvanen
Kykyyni ratkaisia
cngelmiz fydssini,
Ol ollul tyytyvinen

ey it by
suhbait tytissn,

7. Arviol untemuksiasi viimeisen kahden vilkon ajalta. Kuinka usein...

Evittiir
En koskaan harain Harvpin Silln talicin
et AUt RS
herkises upuneeksi
TyissAs?
i cilet allut kiinAostung
etk innostunut
typdstasi?

olat untenut, et 61
Pty keskitrymaan
Tytiskennellessbs
heywin?

Usen [Enmizmn usem

Uz [EnimEnn ube

LisEm EntAn usem

Kioko ajan

Koko ajan

Koo agn
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8. Kuinka monta (vAhintdan 10 min) taukoa pidan keskimadnn tyopdivan alkana

9. Pldiitkis (lal saatko pidettyd) mielestis| nitthvist taukoja tyOplivin alkana?

Kylla,

samnnillisesti onnistun
En lairkisan, ahdin hadin TAUHLAM AN Ty OpEn SN
tuskin lounaan syimdisn Harvon Silloan 1IN Usaimmiten hywin

10, Vastan vapaasti, miké mahdollisesti estad sinua pitamasti taukoja? Entd osaatko sanoa, mikd auttaisi
sinua paremmin tauottamaan tyopavasi?




Liite 2. Korpi ForRest Paivakirjakysely

KOrei

FOrResT

Paivikirjakysehy: maananiai 26.10, Korpi ForRest

Tarkastele mennytid paivaisi ja vastaa alla oleviin kysymylksiin,

Thirma kysely meeistaan osena Korp ForRest -tydhvinvointiprogekia, joka o I an
raportoidaan keckiarvoing ekl sty vastauksia ti heniiidtemia o viiteed steenpain

Sapt vastauksistas koostemun vikkoraportn, jossa nama tedot raporoidasn yhoessd Moodmen: ja ROS -mmanen Teten kanssa
* 1, Teitkd 1hita tai tyinkaltaisia asioita Enésn?

Ky, koko pavan T normaalin Kylld, e iEnksn Evanomasia KyEa, muma vain 05an pavasi En (sinun & mEreise vasTatE ala
Tdvern plEnETAR TyOpivEn - DL I pusta ol kysymyesng

2. Kuinka monta (vahintaan 10 min) tavkoa pidit tanasn tyopanvasi alkana

3. Arviol kuinka usein kol tandan ndssasi seuraavia tuntemuksia?
Erittain
En koskaan haryon Harvon Sillpin talicen Usain Ermiin esen Kok ajan

Turman olavanm @Eynng
enargiaa. kun tean

Cien innostnut

Tyiasini

Ofien tyain uppaLmmL
ydihiini

1(2)
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4, Arvioi miten tybpdivisi sujui tAndan?
Eritain
Ei lainkaan harvain Harvoin Silloin talldin Ui Erimsin wssin Kok sjan
Minulla an ot
yuimakas Kireen iunne,

CH tuntenius itseni
hajamielis s
tyapdivan alkana
Minulla an olut vaikea
keskimyd kHsilE oleviin
Tyiehawan,

Minuha |Bs peean
mkana kesken sellaisia
TytelEi, Ot uskoin
sazvani vakmiiksi.
Minuta ji

hunmiona tirkait
vaatnes vkt
ieageitiani,

5. Arvioi miten tyytyvainen olit tyopaivaasi thnaan.
Enlainkaan Hywinvehan  Vahan  Jonkinveman Kohtalasisest  Paljon  Erimain paljon

Olen ollut tyytyvainen
tekemiini tyba lastuun,

G el tyyyvdinen
Tydipdivien aikana
tekemiiani fyon
maaraan,

Clan ol tyyiydinan
kykoyymi rartkaista
ongelmia tydssaEn.
e il yytywsinen
kykyyni ylapika hyvid
suihteita eybssini,

6. Kommentoi paivaasi vapaasti. Kinaa entyisesti jos jotain tavanomaisesta poikkeavaa tal mielestasi
mainitsemisen arvoista tapahiui. (tal jats palauteita Konpl ForRestin timille)
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Liite 3. Teemahaastattelurunko

Yksilthaastattelurunko ja tukikysymykset

Teemat:

Taukojaksoon osallistuminen 1-3
Taukojen vaikutus arkeen 4-8
Virtuaalimetsdtauon kehittdminen 9-10
Palautteen saaminen ja antaminen 11-12

1. Miten sait tistda Korpi ForRest -tauoista ja taukojaksoon osallistumisesta?
2. Mikd motivoi sinua osallistumaan taukojaksoon?

3. Odotukset virtuaalimelsaa ja taukojaksoa kohtaan?

4._ Milla tavoin taukojaksoon osallistuminen vaikutti taukokayttaytymiseen, verrattuna
taukoihin ennen jaksoa? Laadullisesti ja/tai maarallisesti?

5. Tarjottinke mahdollisuutta osallistua KFR- valmennuksiin?
Kuinka moneen valmennukseen osallistuit?
Milla tavoin valmennuksiin osallistuminen vaikutti taukoihin?
Milla tavoin valmennuksiin osallistuminen vaikutti tydntekoon?

&. KFR-tauon kaltaisten taukojen tarpeellisuus tydpéivan aikana?
7. Miten KFR-tauko eroaa tavanomaisista tydpaivan aikana pitdmistasi tauoista?
8. Miten olet omaksunut uudet taukotavat arkeesi?

Mitka tekijat ovat edesauttanset?

Mitka tekijat ovat olleet esteena?

9. Miten KFR-taukoa voisi kehittas?

10. Mita ajatuksia herattavat taukojakson aloituskysely/paivakifjakysely/taukovideon
yhteydessa ollut kysely?
Kyselyjen pituus, vastaamisen helppous, kysymysten sisalta?

11. Saitko taukojakson alkana palautetta taukojen vaikutuksesta? (vilkkoraportti)
Koetko palautteen hyddylliseksi?
Milld tavoin koet palautteen hyodyitineen sinua?

12. Kerattiinkd sinulta palautetta taukojakson aikana?
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Liite 4. Palautteen keruun SWOT-analyysi

Palautteenkeruun SWOT -analyysi

Suullisen palautteen keruu

POSITIVISET NEGATIVISET
Vahvuudet Heikkoudet
-Palauttesn antaialle nopesa -Kaikki ei ehka tule kifjatuksi

-Henkildkohtainen kehlaaminen csoitiaa

-Madrallisesli usain runsaampaa kuin

-\Valittoman vastineen mahdollisuus

SISAISET kiinnoslusta palauteita kohtaan Kkirjallinen
-Palautlean kisittelyn haasteet
Mahdollisuudet Uhat
-Tarkennustan mahdallisuus -Saako kasvokkain rehellisint3
ULKOISET -Spontaani palaute palautetta?

-Rajallinen usean henkilin palauttesn
keraaminen

Palauttesn keruu kyselyihin liittyvilld kommenttilaatikoilla

POSITIVISET NEGATIVISET
Vahvuudet Heikkoudet
-Luonteva vastaaminen osana kyselyd -Helppo ohitlaa
B -Lyhyt, nopea palaute mahdollinen -Palaute voi j@&da yhyeksi
SISAISET -Tallentuu kirjallisena
-Palauttesn koonnin ja kasittelyn
helppous
Mahdollisuudat Uhat
-Vapaavalintainen palautteen lagjuus -Mimettdmyydean mahdallisuus
-Mimettdmyyden mahdollisuus -Paivittdinen palaute voi olla tydlds
ULKOISET kasitelld
Sihkbpostipalautteen keruu
POSITIVISET NEGATIVISET
Vahvuudet Heikkoudet
-Henkildkohtainen toimitus -Vaivalloista vastata, jos paljon avoimia
B -Valittu kyselyn lahetiamisen ajankohta kysymyksid
SISAISET -Tallentuu heti kirjalisena palautteena -Laajojen avoimien palautleiden kasittely
tydlasta
Mahdollisuudat Uhat
-Palauttesn antaminen vaslasjalle -Saaltaa unohtua, jos ei heli vastaa
sopivana ajankohtana -Wai eksyd roskapostiin
ULKOISET -Palautekysalyn sisallén ja laajuuden -Kyselyyn valitlujen kysymysian
radtaléinti optimaalisuuden varmistaminen
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