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Tiivistelma

Tyoikaisten psyykkinen kuormittuneisuus on kasvanut viime vuosina, esimerkiksi tydstressi on lisdantynyt
tyoeldaman paineiden kasvun vuoksi. Tyostressilld on negatiivisia vaikutuksia yksilén terveyteen ja hyvin-
vointiin, jonka lisdksi se aiheuttaa kustannuksia yhteiskunnan tasolla. Luonnolla on tutkitusti positiivisia ter-
veysvaikutuksia niin psyykkisen kuin fyysisen hyvinvoinnin kannalta. Jo lyhytkestoinen luontoaltistus vaikut-
taa alentavasti verenpaineeseen, sykkeeseen ja aktivoi parasympaattista hermostoa lisdten
sykevalivaihtelua. Luonnossa oleskelu edistdaa psyykkista terveytta palauttaen stressista ja parantaen mie-
lialaa. Ymparistona luonto on suurimmalle osalle suomalaisista tarked. Luonnon vaikutusta sykevalivaihte-
luun on tutkittu lyhytkestoisissa (1-2 luontoaltistusta) tutkimuksissa, joten tdssa tutkimuksessa paadyttiin
10 paivan luontointerventioon.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli lisata tietoa luontoaltistuksen vaikutuksista hyvinvointiin seka palautumi-
seen tyoikaisilla. Tavoitteena oli selvittaa, onko toistuvilla luontoaltistuksilla ja luonnossa oleskelulla vaiku-
tusta sykevalivaihteluun ja koettuun palautumiseen tyoikaisilla. Tutkimukseen osallistuvat olivat tyoikaisia
opetustehtavissa olevia koehenkil6ita, joilla ei ollut sydan- ja verisuonisairauksia. Sykevélivaihtelua mitattiin
13 vuorokauden ajan Firstbeat- mittauslaitteella ja koettua palautumista Webropol- kyselylla. Tutkimuspro-
sessin luotettavuutta ohjaa asianmukaisesti tehty tutkimusaineiston keruu, kasittely ja sdilytys. Luontoym-
paristoksi valikoitui kaupunkimetsa ja luonnossa oleskelun rasitustasoksi maariteltiin Borgin asteikolla erit-
tdin tai hyvin kevyt liikunta. Metsassa tuli oleskella yksin ilman lemmikkieldinta ja viihdyketta
elektroniikkalaitteesta kuten puhelimesta.

Tutkimuksessa todettiin koetun palautumisen keskiarvon kohentuneen koeryhmalla luontointerventiojak-
sojen jalkeen. Koetun palautumisen tulokset olivat ristiriidassa fysiologisen palautumisen kanssa, joka saat-
taa selittya yksilo- ja ymparistotekijoilla. Luontohetkien palauttavuutta on voinut heikentda suunniteltua
raskaampi liikunta, joka oli havaittavissa mittaustuloksista. Luonnon vaikutusta palautumiseen tulisi jat-
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Abstract

Psychological stress among working-age people has increased in recent years, for example, work-related
stress has increased due to the growing pressures of working life. Work-relates stress has negative effects
on the health and well-being of the individual, as well as having costs at the societal level. Nature has been
shown to contribute positively to both mental and physical well-being. Even short periods of exposure to
nature have a positive effect on blood pressure and heart rate, also activating the parasympathetic nervous
system, increasing heart rate variability. Spending time in nature contributes to mental health by helping to
recover from stress and improving mood. Nature as an environment is important to the vast majority of
Finns. So far, the effect of nature on heart rate variability has been studied in short-term (1-2 nature inter-
ventions) studies, and thus, a longer 10-day nature intervention was chosen for this study.

The aim of the thesis was to increase knowledge about the effects of nature exposure on well-being and
recovery in working-age people. The aim was to find out whether repeated exposure to nature and time
spent in nature has an effect on heart rate variation and subjective recovery in working-age people. The
participants were working-aged people in teaching assignments with no history of cardiovascular disease.
Heart rate variability was measured for 13 days using a Firstbeat monitor and perceived recovery from
work was assessed using a Webropol questionnaire. The reliability of the research process is guided by the
proper methods for the collection, handling and storage of the data. The natural environment was selected
to be an urban forest and the level of exertion during the stay in nature was defined on the Borg scale as
very or most light exercise. The forest was to be visited alone, without pets or entertainment from an elec-
tronic device such as mobile phone.

The study found an improvement in the average subjective recovery after the nature intervention periods.
The results of subjective recovery were inconsistent with physiological recovery, which may be explained
by individual and environmental factors. The recovery from.nature interventions may have been impaired
by heavier exercise than originally intended, which was evident in the measurement results. The effect of
nature on recovery should be further investigated in a more controlled natural environment.
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1 Johdanto

Luonnon merkitysta hyvinvointiin ja terveyteen on selvitetty viime aikoina useissa tutkimuksissa.
Tyrvaisen, Korpelan ja Ojalan (2014, 49) mukaan luonto tarjoaa kulkijalle niin fyysisid kuin psyykki-
sia terveyshyotyja. Maisemat ja luonnossa oleskelu auttavat palautumaan stressista seka paranta-
vat mielialaa (Tyrvdinen ym. 2014, 49). Mitd enemman luonnossa oleskellaan, sitd enemman voi
saada elpymiskokemuksia, jolloin ihmisen tunne-eldaman hyvinvointi on parempi (Korpela & Paro-
nen 2011, 87-88). Elpymiskokemuksella tarkoitetaan mielialan paranemista, arjen huolten unohta-
mista, rauhoittumista ja ajatusten selkiytymista (Tyrvainen ym. 2014, 49; viitattu lahteeseen Pelko-
nen & Tyrvainen 2005). Fyysisia hyotyja ovat esimerkiksi kohonneen verenpaineen seka kortisolin
maaran lasku ja sykevidlivaihtelun kasvaminen, joka kertoo parasympaattisen hermoston aktivoitu-

misesta (Leppanen & Pajunen 2017, 23).

Aihe on ajankohtainen, silla tyoikaisten psyykkinen kuormittuneisuus on kasvanut viime vuosina.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) toteuttamassa tutkimuksessa vuonna 2017 osoitettiin,
ettd Suomessa miehista 15 % ja naisista joka viides oli kokenut merkittavaa psyykkista kuormittu-
neisuutta. Liiallinen psyykkinen kuormittuneisuus seka tyostressi voi aiheuttaa tyontekijalle mie-
lenterveysongelmia, kuten masennusta ja uupumusta. Tyostressi lisdd myos yhteiskunnan kuluja,
silla nykyaan yha useampi tyoikdinen saa sairauspaivdarahaa mielenterveyden hairion vuoksi. Kus-
tannukset ovat mittavia, sillda vuonna 2018 Kela maksoi sairauspaivarahaa mielenterveyden hairioi-
den perusteella yhteensa 4,6 miljoonaa euroa paivalta. Stressia voidaan ehkaista ja tyontekijan hy-
vinvointia on tarkeda parantaa, jotta tyokyky saadaan sailytettyd. Tyonantajan keinoja on
esimerkiksi tyoolojen ja toimintatapojen parantaminen organisaatiossa. Myds tyontekijan tukemi-
nen psyykkistd kuormitusta alentavien keinojen l6ytamiseen on tarkeaa. (Tyoikdisten mielenter-

veys, 2019.)

Luonnon fyysisten, psyykkisten ja kongitiivisten hyotyjen puolesta puhuu myos japanilainen met-
salddketieteeseen ja metsakylpyihin erikoistunut tohtori Qing Li. Metsakylvylla tarkoitetaan met-
san aistimista, eika se ole liikuntaharjoitus tai patikointiretki (Li, 2018, 12). Qing Li (2018, 38) ker-
too metsassa vietetyn ajan irrottavan ihmisen nykyhetkeen teknologian parista ja vahentavan
stressia. Vaikka metsdssa oleskelun terveysvaikutuksista on tehty useita tutkimuksia ja aihe on laa-

jalti ollut esill3, silti vapaa-aikaa vietetdaan usein teknologian parissa. Tilastokeskuksen vuonna



2020 tehdyssa tutkimuksessa todetaan internetin ja eri medioiden kayton lisdantyneen, esimer-
kiksi 45—-54-vuotiaista internetia kayttaa useasti paivassa jopa 93 %. (Suomen virallinen tilasto

(SVT) 2020.) Lahtevatko suomalaiset siis metsdan?

Ymparistdministerion vuonna 2020 tehdyn luontosuhdebarometrin mukaan, luonto on tarkea tai
erittdin tarkea 4/5 suomalaisen mielesta. Luonnossa halutaan kaikkein mieluiten rauhoittua ja har-
rastaa liikkuntaa. Barometrin mukaan 44 % suomalaisista liikkkuu luonnossa useamman kerran vii-
kossa. (Luontosuhdebarometri 2020.) Leppésen ja Pajusen (2017, 89) mukaan suomalaisista jopa
97 % virkistaytyy metsdssa vuoden mittaan. Luonnossa liikkkuminen ja retkeily ovat kasvaneet
viime vuosina, esimerkiksi vuonna 2020 kansallispuistojen kadvijamaarat kasvoivat 23 % vuoteen
2019 verrattuna (Metsahallitus n.d.). Metsan hyédyntaminen hyvinvoinnin edistdmisessad on suh-

teellisen helppoa, sillda Suomen pinta-alasta 75 % on metsda (Suomen metsat 2019).

Fysioterapiassa luontoa hydodynnetaan jo esimerkiksi Green Care- menetelméassa. Menetelmaa so-
velletaan eri terapiamuotoihin ja hyvinvointia edistavina keinoina voivat olla esimerkiksi eldinavus-
teinen terapia, puutarhaterapia tai metsassa tapahtuva kuntoutuminen. (Kahilaniemi & Lof 2018,
5-6.) Luonnosta saataviin kokemuksiin vaikuttavat eri tekijoiden moninaisuus ja niiden yhteisvai-
kutus. Luonnossa voimmekin kokea monipuolisesti eri dania ja hajuja, tunnustella eri materiaaleja,
tutkia kasveja, kokea halutessamme yhteisollisyyttd, harrastaa liikuntaa tai nauttia omasta mieli-
paikastamme (Kihlstrom-Lehtonen 2016, 5-12). Green Care- menetelmasta poiketen, tdssa tutki-

muksessa ei korostettu yhteiséllisyyden ja osallisuuden tunnetta vaan luonnossa kaytiin yksin.

Tassa opinndytetydssa tutkittiin luontoaltistuksen eli luonnossa vietetyn ajan mahdollisia vaikutuk-
sia sykevalivaihteluun seka koettuun palautumiseen. Opinndytetyon tarkoituksena on lisata tietoa
sosiaali- ja terveysalalla tyoskenteleville henkildille luontoaltistuksen vaikutuksesta hyvinvointiin
seka palautumiseen tyoikaisilla. Tavoitteena on selvittdd, onko toistuvilla luontoaltistuksilla ja
luonnossa oleskelulla vaikutusta sykevalivaihteluun ja koettuun palautumiseen. Tyd on suunnattu

ammattihenkildille, jotka kohtaavat tydssdaan heikosta palautumisesta karsivia ihmisia.

2 Autonominen hermosto

Ihmisen hermosto jaetaan anatomisesti keskushermostoon ja dareishermostoon seka toiminnalli-

sesti autonomiseen ja somaattiseen hermostoon. Keskushermostoon kuuluvat selkdydin ja aivot,



kun taas dareishermostoon aivohermot ja selkdaydinhermot. Somaattinen hermosto vastaa poikki-
juovaisten luustolihasten toiminnasta ja autonominen hermosto sileiden lihasten toiminnasta, joi-
hin kuuluu esimerkiksi sydanlihas. Nama kaikki osat vaikuttavat toisiinsa ja ne ohjailevat yhdessa

kehon toimintoja. (Peltomaa 2015, 20.)

Autonominen hermosto vastaa sydamen toiminnasta ja muista tahdosta riippumattomista elintoi-
minnoista, kuten ruuansulatuskanavan ja rauhasten toiminnasta. Autonomiseen hermostoon kuu-
luu keskushermoston saatelykeskukset seka perifeeriset hermot. Keskushermoston saatelykeskuk-
siin kuuluu limbinen jarjestelma, hypotalamus, ydinjatke seka selkdytimen ja aivorungon
tumakkeet. Sydamen kannalta ydinjatke on tarke3, silla siella sijaitsee hengityskeskus seka vaso-
motorinen sadtelykeskus (verenkierron saatelykeskus). (Leppéluoto, Kettunen, Rintamaki, Vakkuri,
Vierimaa & Latti 2017, 414.) Hypotalamus taas vaikuttaa syddmen toimintaan limbisen jarjestel-
man kautta, silla se valittaa tunnetiloja ja motivaatiota saatelevia impulsseja. Tunne-elama on siis

yhteydessa autonomiseen hermostoon ja sitad kautta sydamen toimintaan. (Soinila 2015.)

Autonominen hermosto jaetaan toiminnan kannalta parasympaattiseen ja sympaattiseen jarjestel-
maan, jossa parasympaattinen rauhoittaa ja sympaattinen kiihottaa sydamen toimintaa (Kaakinen
2020). Autonomisen hermoston tehtava on huolehtia elimistdn sopeutumisesta haasteisiin ja eri-
laisiin tilanteiseen. Sopeutuminen tapahtuu sisdisen tasapainon saatelylla sympaattisen ja pa-
rasympaattisen hermoston avulla (Peltomaa 2015, 21). Autonominen hermosto vaikuttaa syda-

meen myos humoraalista tietd eli verenkierron kautta ainevalitteisesti (Kaakinen 2020).

Sympaattisen hermoston aktivoituminen saa aikaan ihmiskehossa "taistele ja pakene”-reaktion
(Pesonen & Rasanen 2020). Siina elimistd6n vapautuu noradrenaliinia ja adrenaliinia, jolloin se si-
nussolmukkeiden kautta lisaa sydamen supistumisvireyttd, johtumisnopeutta ja sepelvaltimoiden
ldapimittaa (Kaakinen 2020). Sympaattisen hermorungon sijainti selkdytimessa on selkdrangan
kummallakin puolella ja se muodostuu ganglioista eli sympaattisista hermosolmuista, joita on yksi
jokaisen nikaman kohdalla (Salminen 2015). Sympaattinen hermotus syddameen lahtee selkayti-
men Th1-L2 tasoilta, jonka jdlkeen ne muodostavat sympaattisen ketjun jatkaen siitd sydameen
erityisind sympaattisina hermosaikeina (Kaakinen 2020). Sympaattisen hermoston aktivoituminen
saa aikaan myos keuhkojen ilmanvaihdon lisddntymisen, ruuansulatuksen hidastumisen, glukoosin

erittymisen maksasta ja pupillien laajentumisen (Pesonen & Rasdanen 2020).



Parasympaattinen hermotus alkaa aivorungon n. vaguksen tumakkeista. Vaikutuksia valittaa solu-
jen kolinergiset reseptorit ja valittdjaaine asetyylikoliini. Parasympaattinen hermotus vaikuttaa sy-
damen toimintaan hidastaen rytmia, heikentden supistusvoimaa ja pienentden johtumisnopeutta
sydamen johtoradoissa. (Kaakinen 2020; Leppaluoto ym. 2017, 162.) Se my6s aiheuttaa keuhko-

putkien supistumista, ruuansulatuksen nopeutumista ja on osittain vaikuttamassa virtsarakon tyh-

jentymiseen. Parasympaattinen hermosto on siis aktiivinen levon aikana. (Peltomaa 2015, 21-22.)

Autonomisen hermoston homeostaasi eli tasapainotila vaihtelee normaalisti terveessa kehossa.
Tama homeostaasi jarkkyy syddnsairauksissa ja myods mielentilan muutosten vaikutuksissa. (Leppa-
luoto ym. 2017, 162.) Tunnetilat kuten pelko, viha ja huolestuneisuus lisddvat stressia ja aiheutta-
vat sympaattisen hermoston vilkastumisen. Sympaattisen hermoston vilkkaus taas aiheuttaa uni-
ongelmia ja rentoutumisvaikeuksia, ollen yleisin syy niihin. Parasympaattinen hermosto vaikuttaa
pdinvastoin rentouttaen ja helpottaen nukahtamista. Sympaattisen ja parasympaattisen hermos-
ton aktivaatioarsykkeiden suhteellinen voimakkuus vaikuttaa siihen, miten elimiston toiminta
muuttuu. (Peltomaa 2015, 21-22.) Tunnetilat vaikuttavat syddmen toimintaan hypotalamuksen ja
limbisen jarjestelman kautta. Henkilon ollessa stressaantunut tai muuten rasittunut, nakyy se sy-
damen toiminnassa eri tavoin. Syddmen toimintaan vaikuttavat autonomisen hermoston ohella
monet muut tekijat, kuten lampdtilanvaihtelut, hormonit, hengitysliikkeen mekaaninen arsytys sy-
dameen, keskittyminen, ymparistotekijat, nautintoaineet, ladkkeet ja myos yksilolliset tekijat ku-
ten ikd, kunto, terveys ja eldmantavat. (Mts. 24.) Syddmen toimintaa tarkastelemalla voidaan siis
myo0s saada viitteitd henkilén hermoston toiminnasta ja sitd kautta palautumisesta. Toisaalta syda-
men toimintaan vaikuttavat niin monet tekijat, etta ne tulee ottaa huomioon tarkastellessa stres-

sid ja palautumista sydamen toiminnan kautta.

3 Stressi

Stressi voidaan maaritella fyysiseksi, psyykkiseksi tai fysiologiseksi stressiksi. Kaikki kuormitus on
keholle stressia, eika silta voi valttya. Ihminen kuitenkin tarvitsee kuormitusta, silla se lisaa sietoky-
kya ja mahdollistaa vahvistumisen. Kuitenkin kuormituksen ollessa liian pitkdkestoista, muuttuu
stressi haitalliseksi. (Tapio & Vilén 2020, 103.) Stressi voidaan lisaksi jaotella akuuttiin tai pitkitty-

neeseen stressiin (Peltomaa 2015, 51).



3.1 Stressin ilmenemismuodot

Akuutti stressitilanne voi olla esimerkiksi esiintyminen tai tydhaastattelu, eika tallaiset ohimenevat
stressitilanteet ole ongelma terveelle ihmiselle (Jaakkola 2017, 30—-32). Lyhytkestoisessa stressiti-
lanteessa autonomisen hermoston reaktiot kdaynnistyvat ja palaavat lahtotasolleen nopeasti. Jat-
kuvat, stressijarjestelmaa aktivoivat arsykkeet pitavat sympaattisen hermoston aktiivisena, jolloin
kehon rentouttaminen ja rauhoittaminen voi olla haastavaa. (Peltomaa 2015, 51.) Pitkdkestoista,
kroonista stressia voi aiheuttaa esimerkiksi vaativa tyo, vakavat eldamantapahtumat tai vaikea ih-
missuhde. Pitkdkestoisen stressin vaikutusta voi olla haastava arvioida, silla ihminen sopeutuu,
eika valttamatta huomaa muuttunutta tilaa. (Jaakkola 2017, 32.) Stressin ilmeneminen voidaan ja-
otella kolmeen eri vaiheeseen GAS- mallin mukaan (general adaptation syndrome). Taman mallin
mukaan homeostaasin, eli kehon tasapainotilan rikkoontuessa seuraa ensin halytysvaihe. Halytys-
vaiheessa syddamen syke, verenpaine seka glukokortikodien maara kasvaa autonomisen hermoston
sympaattisen haaran ollessa aktiivinen. Tasta siirrytdan mallin mukaan vastus- tai adaptaatiovai-
heeseen, jonka tarkoituksena on tilanteen palauttaminen homeostaasiin parasympaattisen her-
moston aktivaation avulla. Jos stressi jatkuu, siirrytdan uupumusvaiheeseen, josta voi seurata va-

symysta, ahdistusta sekd masentuneisuutta. (Tapio & Vilén 2020, 103.)

Psyykkinen stressi voidaan jakaa hyvaan ja haitalliseen stressiin, jossa hyva stressi koetaan tilan-
netta auttavana. Hyvan stressin jalkeen henkil6 voi kokea mielihyvaa ja onnistumisen kokemuksia.
Yleensa stressi auttaa henkil6a sopeutumaan ja toimimaan akuutissa tilanteessa, jonka jalkeen eli-
misto palautuu takaisin tasapainotilaan. Haitallinen stressi syntyy stressin ollessa liiallista kestol-
taan, maaraltaan ja laadultaan. (Pesonen & Rasanen 2020.) Fysiologisesti myOnteinen stressi ei
hairitse ihmisen ydunta, vaan palautumista tapahtuu. Voidaankin siis ajatella younien erottavan
hyvan ja haitallisen stressin. On kuitenkin muistettava, ettd hyva stressi voi haitata palautumista,

jos sitd on liikaa. (Jaakkola 2018, 56—-57.)

Psyykkinen stressi on omien voimavarojen ja ulkoisten haasteiden valinen epatasapaino. Talldin
kehon tasapaino jarkkyy. (Henriksson & Lonnqvist 2019.) Psyykkinen stressi ndkyy kayttaytymisen
ja tunne-eldman muutoksina, unen vaikeutumisena, fysiologisina oireina sekd muutoksina sosiaali-
sissa suhteissa. Psyykkista stressia kokeva voi tuntea levottomuutta, jannittyneisyytta ja ahdistu-

neisuutta. (Peltomaa 2015, 66—-67.)



Ty6stressi on tyohon, tydoloihin ja tydyhteisdon liittyvaa yleensa psyykkista stressia. Esimerkiksi
kilpailu, suorituspaineet, nopeasti muuttuva tyoelama, epatyypillinen tydkuormitus ja olosuhteet
seka informaatioteknologian lisdantyva kaytto voivat aiheuttaa rasitusta. Pitkittyessaan tyostressi

on haitallista ja aiheuttaa terveyshaittoja. (Kivimaki, Lindbohm & Reijula 2019.)

3.2 Fysiologinen stressi

Fysiologinen stressi on kehon reaktio muuttuneeseen tilanteeseen. Sympaattinen hermosto saa
aikaan ihmisessa ensimmaisen "taistele ja pakene”-reaktion ja se vastaa akuutin vaiheen stressi-
vasteesta (katso kappale 2). Toinen stressijarjestelma, HPA-akseli (hypotalamus-aivolisdke-lisamu-
nuaiskuori-akseli) vastaa pitkan aikavalin vaikutuksista. (Karlsson & Isometsad 2017.) Keskusher-
mosto aktivoi HPA-akselin ja sen aktivoituessa hypotalamuksesta alkaa erittya kortikotropiinin
vapauttajahormonia (CRH), joka taas vapauttaa aivolisdkkeesta kortikotropiinia (ACTH). Tahan lisa-
munuaisen kuorikerros reagoi vapauttaen kortisolia. Kehon kannalta tarke&da on glukokortikoidien
aineenvaihdunnan tasapaino. Eniten kortisolia on kehossa aamulla ja sen eritys vahenee iltaa
kohti. Kun HPA-akseli ei toimi kunnolla, kortikotropiinin ja kortisolin eritys ei lakkaa. (Viinamaki,
Lehto, Palvimo, Harvima, Valkonen-Korhonen, Koivumaa-Honkanen, Hintikka, Honkalampi, & Nis-
kanen 2012.) Kortisoli vaikuttaa elimistéon hajottavasti sen vahentdessa valkuaisainesynteesia ja
lisdten valkuaisaineiden pilkkoontumista. Liikunta taas vahentaa kortisolin vaikutuksia kehoon.
Stressireaktio lisaa myo6s adrenaliinin ja noradrenaliinin seka endorfiinien eritysta, jotka lisdavat

kehon toiminta-alttiutta seka kivun lievitysta. (Peltomaa 2015, 56.)
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Kuvio 1. HPA- akselin aktivoituminen stressitilanteessa (Pesonen & Rasanen 2020).

3.3 Pitkdaikaisen stressin vaikutus terveyteen

Stressi on pitkittyessaan haitallista keholle monin tavoin. Kun veren sokeripitoisuus jaa koholle,
immuunijarjestelman toiminta heikkenee, josta voi syntya infektiokierre ja virusten aktivoituminen
latenttivaiheesta. Aineenvaihdunta ja seksuaalitoiminnot muuttuvat hormonaalisien hairididen
vuoksi. My06s vyotardlihavuutta, joka on yhteydessa tyypin 2 diabetekseen ja sydantauteihin, voi
esiintya stressin ja sen hormonaalisten muutosten takia. Muita fyysisia oireita voivat olla esimer-
kiksi rytmihairiot, paniikkihairio, migreeni ja niskakivut. Kognitiivisia oireita voivat olla uuden oppi-
misen vaikeus, muistiongelmat ja keskittymisen vaikeudet. Psyykkisia oireita puolestaan voivat olla
vasymys, muistihdiriot, unettomuus, kivut ja epamaarainen psyykkinen pahoinvointi. (Peltomaa

2015, 53-56.)

Peltomaa (2015, 53) viittaa kirjassaan Euroopan tyoterveys ja turvallisuusviraston julkaisuun, jossa
listataan tyoperaisen stressin oireita. Edellda mainittujen oireiden lisdksi julkaisussa mainitaan esi-
merkiksi sydan- ja selkavaivojen ilmeneminen. Organisaation tasolla tilanne voi aiheuttaa tyopois-
saoloja, aikataulujen pitamattomyytta, tuottavuuden heikentymista, tyotapaturmia seka tervey-

denhuollosta aiheutuvien kustannusten lisdantymista. (Peltomaa 2015, 53.) Voidaankin paatelld,
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etta pitkittynyt stressi aiheuttaa negatiivisia vaikutuksia seka kustannuksia niin yksilon- kuin yhteis-

kunnan tasolla.

4 Palautuminen

Palautumisella tarkoitetaan stressitilasta elpymista ja sitd voidaan tarkastella eri nakokulmista. Fy-
siologisesti on kyse elimiston vireystason palautumista tasolle, joka se oli ennen kuormittumista.
Psykologinen palautuminen tarkoittaa ihmisen omaa kokemusta palautumisesta. (Kinnunen &

Feldt 2009, 7.) Palautuminen on siis tarkea osa ihmisen hyvinvointia ja jaksamista.

4.1 Fysiologinen palautuminen

Palautuessa sykevilivaihtelu kasvaa. Fysiologisessa palautumisessa HPA- jarjestelman aktiivisuus
laantuu. HPA- akselin toimintaa rauhoittavat hyvalaatuinen uni, rentoutuminen ja lepaaminen.

Vaikka autonomisen hermoston toimintaa ei voida saadelld, rentoutusharjoitusten on todettu va-
lillisesti vaikuttavan parasympaattisen hermoston aktiivisuuteen. (Peltomaa 2015, 85—-86.) Palau-

tuminen on keholle tarkeaa, jotta riski sairastua eri sairauksiin vahenee.

Vuorokauden aikaista palautumista tulisi olla vahintaan seitseman tuntia. Firstbeatin tekeman tut-
kimuksen mukaan, suomalaisten tydikdisten palautuminen jai alle tavoitellun maaran (Jaakkola
2018, 35.) Riittavaa uni on tarkeda palautumisen kannalta. Unen aikana tapahtuu anabolisia eli ra-
kentavia prosesseja kuten aivojen proteiinisynteesi ja lisaksi immuunipuolustusjarjestelma aktivoi-
tuu. Myds anabolisten kasvuhormonin ja testosteronin eritys kasvaa, kun taas stressihormonin eri-
tys laskee. Uni on erityisen tarkeda aivojen elpymisen kannalta. (Myllymaki & Kaartinen 2009,
127-128; viitattu Steiger 2003, Akerstedt & Nilsson 2003.) Unen jaadessa yksilon tarvetta vahai-
semmaksi, riski verenpaineen seka syketason kohoamiselle kasvaa. Unettomuutta aiheuttaa usein
fyysinen tai psyykkinen stressi elintapojen ohella. Univajetta syntyy henkilon nukkuessa vahem-
man, kuin mitd hanen unentarpeensa on. Univajeen seurauksena tarkkaavaisuus, keskittymiskyky
seka tarmokkuus heikkenevat, reaktiot hidastuvat ja huomiokyky heikkenee. Myo6s kognitiiviset
toiminnot heikkenevat unen maaran ollessa tarvetta vahaisempaa, jolloin esimerkiksi uuden oppi-
minen tai muut toiminnot ovat heikompia. Univajeen seurauksena kortisolin maara verenkierrossa

on koholla koko vuorokauden ajan. My0s energiantarve kasvaa, silla kehon kyky pilkkoa sokereita
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solujen aineenvaihdunnallisiin tarpeisiin heikentyy. Tama voi aiheuttaa nalan tunteen voimistumi-
seen ja ruokahalun kasvuun. Jatkuva univaje kerryttdaa univelkaa, joka voi altistaa ylipainon kerty-

miselle sekd sykkeen ja verenpaineen nousuun. (Partonen 2021.)

Alkoholin kaytto vaikuttaa negatiivisesti palautumiseen, silla se hidastaa palautumista ja vaikuttaa
kehon lammonsaatelyyn. lllalla kaytetty alkoholi aiheuttaa melatoniini- hormonin erityksen hairi-
0itd, joka taas aiheuttaa tulevan yon unenlaadun heikkenemista. (Koskelo 2018.) Alkoholin vaiku-
tukset nakyvat myds sykevialivaihtelussa. Pietilan, Helanderin, Korhosen, Myllymaen, Kujalan ja
Lindholmin (2018) tutkimuksen mukaan alkoholin nauttiminen vaikutti seuraavaan yon uniin nega-
tiivisesti. Yli 4000 tutkittavan sykevalivaihtelua tarkasteltiin kahden péivan ajan, joista toisena il-
tana oli nautittu alkoholia. Alkoholia nautitun illan jalkeisesta yosta tarkasteltiin kolmea ensim-
maista nukkumistuntia ja huomattiin, etta fysiologinen palautuminen vaheni vahaisen
alkoholimaaran jalkeen 9 %, kohtuullisen alkoholimaéaran jalkeen 24 % ja suuren alkoholimaaran
jalkeen 39 %. Tutkimuksen mukaan jo yksi annos alkoholia vahentda palauttavaa unta. (Pietild ym.

2018.)

4.2 Psykologinen palautuminen

Jaakkolan (2018) mukaan palautuminen ei vaikuta ainoastaan fysiologisella tasolla, vaan parasym-
paattisen hermoston aktivoiduttua myo6s hyvantuulisuus ja rauhallisuus kasvaa. Rentoutusreaktio
voi olla myds psykologinen, joka tapahtuu esimerkiksi kirjaa lukemalla tai punaviinilasillisen jal-
keen. Psykologisella rentoutusreaktiolla ei ole samanlaista fysiologista vastetta kuin menetelmilld,
jotka aikaansaavat parasympaattisen hermoston aktivaation. Rentoutusreaktiota voidaan akti-
voida usealla eri tavalla, kuten hengitysharjoituksilla, joogalla tai meditaatiolla, eika aktivointita-

valla ole niinkdan merkitysta. (Jaakkola 2018, 35—-36.)

Psykologinen palautuminen on koettua palautumista. Psykologista palautumista kuvaa hyvin
Meijmanin ja Mulderin ponnistelujen ja palautumisen malli (Effort-Recovery model), joka kasitte-
lee palautumisen seka kuormituksen valista suhdetta. Mallin mukaan tyontekija ponnistelee jokai-
sena tyopaivana sen hetkisten voimavarojen seka tyon asettamien vaatimusten mukaan. Tyonteki-
jan voimavarat koostuvat reagointitaipumuksista seka psykologisista taidoista, joita ovat
pystyvyysusko, tunne-eldman tasapaino ja selviytymiskeinot. Voimavarat koostuvat myds psykofy-

siologisesta tilasta. Tyopaivasta seuraa kuormitusreaktioita, jotka nakyvat fysiologisina reaktioina,
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subjektiivisena kokemuksena ja yksilon kayttaytymisessa. Toiden jalkeen kuormitusreaktioiden va-
hentyessa tyontekija alkaa palautua ja pystyy taas seuraavana paivana ponnistelemaan tyon vaati-
musten alla. Talloin vallitsee ponnistelujen ja palautumisen tasapaino. Ndiden valinen epdsuhta
taas syntyy, jos palautumista ei ole tapahtunut tai palautuminen ei riita suhteessa ponnistuksiin.
Epdsuhta aiheuttaa suurempaa ponnistelua tyosta suoriutumiseksi ja siten univaikeuksia, vasy-
mysta ja psykosomaattisia oireita seka kielteisia tunteita ja stressia. (Kinnunen & Feldt 2009, 8—
10.) Edelld mainitut vaikutukset heikosta koetusta palautumisesta voivat taas nakya sydamen toi-
minnassa, silla Peltomaan (2015, 55) mukaan stressia ilmentdvat korkea leposyke ja alentunut sy-

kevalivaihtelu.

Palautuminen on kokonaisvaltainen tapahtuma, johon yksil6 voi toiminnallaan vaikuttaa. Palautu-
minen on tarkead ihmisen hyvinvoinnin kannalta, ja suomalaisten palautuminen on tavoiteltua
heikompaa, joka voi vaikuttaa riskiin sairastua eri sairauksiin. On tarkeda myos huomioida, kuinka

psykologinen tai koettu palautuminen ei valttamatta kerro fysiologisesta palautumisesta.

5 Sykevalivaihtelu

Sykevalivaihtelu on kahden perakkadisen sydamenlydnnin valisen ajan vaihtelua, jossa vaihtelut
ovat vain muutamia millisekunteja. Sykevalivaihtelun eli sykevalivariaation (HRV) avulla voidaan
arvioida autonomisen hermoston toimintaan, sillda autonominen hermosto vaikuttaa sykevilivaih-
teluun sinussolmukkeen toiminnan kautta. (Junttila, Aro & Viitasalo 2019.) Sykevalivaihtelu kertoo
ihmisen stressin ja palautumisen tilasta sekad ihmisen hyvinvoinnista. Korkeampi sykevalivaihtelu
kertoo hyvinvoinnin sekd autonomisen hermoston olevan tasapainossa, kun taas vahadinen sykeva-

livaihtelun maara voi ennakoida eri sairauksia ja viestia stressista. (Jaakkola 2018, 47.)

Seuratessa sydamen sykkeen vaihtelua EKG-kayran avulla, sykevalivaihtelu nakyy R-piikkien vali-
send aikana (RR-intervalli kuvio 2) (Firstbeat Technologies 2021a). R-piikki on osa QRS-kompleksia,
joka taas kuvaa kammioiden supistumista eli aktivaatiota (Nikus & Makijarvi 2016). R- piikit kuvaa-
vat vasemman kammion supistumista ja jokaisesta vasemman kammion supistuksesta syntyy
"piikki” EKG-kayraan. (Firstbeat Technologies 2021a.) Naiden R-piikkien valinen aika vaihtelee ja
niiden vaihtelu on sykevalivaihtelua. R-piikki on siis termi syddamen toiminnan vaiheelle. (Kuusela
2013, 11.) Ihmisen rentoutuessa ja palautuessa sykevilivaihtelu kasvaa, joka kertoo parasympaat-

tisen hermoston aktivoitumisesta. Kuormituksessa ja stressaantuessa sykevalivaihtelu laskee, joka



13

taas viittaa sympaattisen hermoston aktivoitumiseen. (Tapio & Vilén 2020, 194.) Sykevalivaihtelua
ei tule sekoittaa sydamen rytmihairioon, silla rytmihairidéssa sydan ei pumppaa verta kehoon nor-
maalisti ja se ei supistu koordinoidusti. Sykevalivaihtelu taas on normaalia kehossa. (Peltomaa

2015, 27.)

R-R interval (ms)

Pl

SA\J FIRSTBEAT

Kuvio 2. RR-piikkien vadlinen aika kuvaa sykevalivaihtelua (What is heart rate variability (HRV) &

why does it matter n.d.).

5.1 Sykevilivaihteluun vaikuttavat tekijat

Sykevalivaihteluun vaikuttavat monet tekijat. Ika ja vuorokauden aika ovat tekijoita, joihin ei pys-
tytd vaikuttamaan. Hengitys, kognitiivinen tyoskentely, tupakointi, ladkkeet, sairaudet, ylipaino ja
mielenterveyden hairiot ovat sykevalivaihteluun vaikuttavia tekijoita, joihin tulisi kiinnittda huo-
miota. Hyva aerobinen kunto kohottaa sykevalivaihtelua, vaikka lilkkunnan aikana sykevalivaihtelu
pienenee. (Peltomaa 2015, 34-37.) Myo0s stressi, krooniset sairaudet seka fyysisen kunnon heikke-
neminen pienentavat sykevalivaihtelua (Alén & Arokoski 2015). Firstbeatin (2021) mukaan yksilon
sykevilivaihtelusta kolmannekseen vaikuttaa perima, toiseen kolmannekseen fyysinen kunto ja

loppuun sisdiset seka ulkoiset kuormitustekijat (Firstbeat Technologies 2021a).
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Hengityksella voidaan vaikuttaa sykevalivaihteluun, silla sisdidanhengityksen aikana syke kasvaa ja
uloshengityksen aikana laskee. Tama aiheutuu keuhkoissa sijaitsevien venytysreseptoreiden ja sy-
damen autonomisten hermojen vuorovaikutuksesta. On todettu, etta rauhallinen hengitys vahen-
taa sympaattisen hermoston toimintaa ja aktivoi parasympaattista hermostoa. Rauhallisella hengi-
tystaajuudella seka syvalld hengitykselld voidaan vaikuttaa sydamen autonomiseen
saatelytoimintaan seka sykevalivaihteluun parantavasti. Muutoksia on havaittavissa, kun kyseisia
hengitysharjoituksia suoritettiin pitkdkestoisesti. (Chinagudi, Badami, Herur, Patil, Shashikala &
Ankad 2014, 233-235.) Voidaan siis ajatella, etta rauhallisella hengityksella ja erityisesti uloshengi-

tykselld on vaikutus rentoutumiseen ja palautumiseen.

Erddssa laajassa poikittaistutkimuksessa tutkittiin 16 275 suomalaisen tyontekijan fyysisen aktiivi-
suuden ja painoindeksin vaikutusta sykevalivaihteluun. Huomattiin, etta sukupuolesta tai idsta riip-
pumatta korkea fyysinen aktiivisuus oli yhteydessa vahempaan stressiin tyopaivina. Alempi pai-
noindeksi oli yhteydessa parempaan palautumiseen unen aikana, josta paateltiin fyysisen
aktiivisuuden parantavan kuntoa ja palautumista, vaikkakin juuri kuntoilua seuraavan yon palautu-

minen voi jaada heikoksi. (Fohr, Pietild, Helander, Myllymaki, Lindholm, Rusko, & Kujala 2016.)

5.2 Sykevdlivaihtelun mittaaminen ja analysointi

Sykevalivaihtelun mittaamisessa voidaan kdyttaa EKG-laitetta tai muita RR- intervallin tallentavia
laitteita. Laitteesta saatu tulos ei ole vield kayttdkelpoinen, vaan sen data taytyy analysoida ana-
lyysisovelluksen avulla, silld sydan voi jattaa lyonteja valista tai laite ei ole tunnistanut jokaista sy-
kettd. (Kuusela 2013, 13.) Sykevalivaihtelua voidaan mitata myos muilla laitteilla, esimerkiksi kulut-
tajille suunnatuilla dlykelloilla tai -sormuksella. Kuluttajille on jopa kehitetty dlypuhelimen kameraa
seka salamaa hyodyntavia, sykevalivaihtelua mittaavia sovelluksia (esimerkiksi Welltory). (Jaakkola
2018, 45.) Nama laitteet voivat auttaa kuluttajia olemaan tietoisempia terveydentilastaan, mutta

on myds huomioitava niiden tulosten mahdollinen virhemarginaali ja luotettavuus.

Datan analysointimenetelmia on useita, esimerkiksi aikakentta- ja taajuuskenttaanalyysi tai epali-
neaarinen analysointimalli (Huikuri, Valkama, Niemela & Airaksinen 1995). Firstbeat- laitteissa ana-
lysointimenetelmana kaytetaan aikakenttdaanalyysin RMSSD-arvoja sykevalivaihtelun mittaamiseen
(Firstbeat Hyvinvointianalyysi 2018, 60). RMMSD- arvo (Root Mean Square of Successive Differ-

ences in RR- intervals) kertoo sykevalivaihtelun suuruudesta. RMSSD- arvoista muodostuu kuvaaja,
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joka kertoo mittausjakson aikaisesta keskimaaraisesta sykevalivaihtelusta. Matalat RMSSD- arvot
kertovat heikosta palautumisesta ja voivat kertoa kohonneesta uupumisriskista. Korkeat RMSSD-
arvot kuvaavat tehokkaampaa palautumista ja korkeat arvot ovat kertovat parasympaattisen her-
moston aktiivisuudesta. Normaalitilanteessa RMSSD- arvojen tulisi unen aikana olla yli 20, arvo
maaraytyy ian perusteella. Yon aikaisen sykevalivaihtelun tulisi olla paivdnaikaista suurempaa.

(Firstbeat Hyvinvointianalyysi 2018, 60-61.)

Sykevalivaihtelun mittaaminen on hyva tapa saada tietoa kehon stressitilasta. Stressitilaan vaikut-
taa kuitenkin hyvin monet tekijat, joten tutkiessa henkilon palautumista on suositeltavaa ottaa
kdyttoon muitakin tiedonkeruu valineitd, esimerkiksi haastattelu. Sykevalivaihtelun mittaaminen
on hyva keino saada dataa palautumisen laadusta, mutta unildadakari Henri Tuomilehdon mukaan
yksinkertaisimmillaan itsensa kuunteleminen antaa tiedon kehon palautumisesta ja hyvinvoinnista
(Jaakkola 2018, 52). Sykevalivaihtelun tulisi nousta syvdn unen aikana, silld kehossa vallitsee silloin
parasympaattinen tonus. Suuremman parasympaattisen tonuksen aikana myds sykevalivaihtelu on
suurempaa, mutta esimerkiksi traumaperdisen stressihdirion yhteydessa on huomattu sykevali-
vaihtelun vahenemista. Suuren sykevalivaihtelun onkin ajateltu liittyvaan parempaan henkiseen
tasapainoon. Sykevalivaihtelun vahdinen maara liitetaan usein huonoon palautumiseen. (Norrknii-

vild, Pemmari, Tuisku, Orjatsalo & Himanen 2021, 1289-96.)

Sykevalivaihtelua voidaan mitata luotettavasti Firstbeat bodyguard 2-laitteella. Kyseisen organi-
saation tuotteiden taustalla on yli 20 vuoden tutkimustyd autonomisen hermoston toiminnan tut-
kimisessa. Firstbeatin toiminta perustuu tutkimustietoon seka eri tutkimusaloilta saatuun tietoon
ja kokemukseen. Tutkimus- ja tuotekehitystda on monilta eri tieteenaloilta, esimerkiksi stressia mi-
tataan laboratoriossa seka tydymparistossa niin sovellettujen kenttatutkimusten avulla kuin stres-
sin ja uupumuksen psykofysiologiaa tutkien. (Firstbeat Technologies 2021b.) Laite mittaa syketta
jatkuvasti ja kasittelee datan eritellen sykevalivaihtelun. My6s elimiston muut muuttujat kuten
hengitystiheys ja ventilaatio kasitelldan niin, etta laite tunnistaa fyysisen aktiivisuuden, eika se-
koita sita esimerkiksi asennon vaihtamiseen. Lisdksi datan analyysissa tunnistetaan parasympaatti-
sen tai sympaattisen hermoston vallitsevuus, jonka avulla voidaan taas eritelld stressi- tai palautu-

misreaktiot. (Firstbeat Technologies Ltd. 2014, 5.)
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Laite kiinnitetaan kehoon kahdella elektrodilla, jotka asetetaan oikean puolen solisluun alle ja va-
semman puolen kylkiluiden paalle (kuvio 3). Laite irrotetaan suihkun, saunan ja uimisen ajaksi.
Elektrodit vaihdetaan paivittain ja alue tulee puhdistaa vaihdon yhteydessa. Laitetta ei suositella
kayttamaan sydamentahdistimen kanssa. Jos henkil6lla on vaikea sinustoiminnan hairio, ei saada
luotettavaa tulosta (Junttila, Aro & Viitasalo 2019). Laitteen kiinnitys on esitelty alla olevassa kuvi-

0SSsa.

Kuvio 3. Firstbeat laitteen kiinnitys (Firstbeat Technologies 2021c).

5.3 Hyvinvointianalyysin tulosten kuvaus

Firstbeat Hyvinvointianalyysista saatuja tuloksia arvioidaan jokaiselle muuttujalle asetettuihin suo-
situksiin nahden (Firstbeat Hyvinvointianalyysi 2018, 6). Hyvinvointianalyysin kuvaaja (kuvio 4)
esittaa stressin ja palautumisen esiintymisen mittausvuorokauden aikana (Firstbeat Hyvinvointi-
analyysi 2018, 7). Kuvaaja ei erittele niin kutsuttuja hyvaa ja haitallista stressia, silla punainen vari
kuvaajassa esittdaa sympaattisen aktiivisuuden seka vireystilan nousua. Punainen, stressiksi luoki-
teltu tapahtuma voi siis johtua esimerkiksi pitkittyneesta kuormituksesta tai positiivisesta, esimer-
kiksi keskittymista vaativasta tehtdvastd. Palautumista kuvaa vihreaksi merkityt hetket, jolloin on
tapahtunut elimiston voimavaroja palauttavia fysiologisia reaktioita. (Firstbeat Hyvinvointianalyysi

2018, 7.)
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Kuvio 4. Koehenkilon Hyvinvointianalyysin kuvaaja

Stressin ja palautumisen tasapainoa mitataan vuorokauden ajalta, pisteyttden se skaalalle 0—100.
Lisaksi analyysi kertoo pistekohtaisen luokittelun, jossa ilmenee sanallinen arviointi tasapainosta
(heikko, kohtalainen tai hyva). Stressin ja palautumisen tasapainoon vaikuttaa stressireaktioiden
madara / vuorokausi, palautumisen maara / vuorokausi seka palautumisen ajallinen maara valveilla-
oloaikana. Suurin painoarvo on vuorokauden aikana tapahtuvalla palautumisella. Keskimaardinen

tulos Firstbeatin tietokannan mukaan on 58 pistetta. (Firstbeat Hyvinvointianalyysi 2018, 9-10.)

Stressireaktioiden maara vuorokaudessa kertoo niiden maaran seka suhteellisen prosenttiosuuden
mittausvuorokaudesta. Tulos on normaalia suurempi reaktioiden maaran ollessa yli 60 %, alle 60 %
tarkoittaa normaalia maaraa. Palautumisen maara vuorokaudessa kertoo palautumisen ajallisen
keston seka suhteellisen prosenttiosuuden mittausvuorokaudesta. Tulos on heikko palautumisen
osuuden ollessa alle 20 %, kohtalainen palautumisen ollessa 20—30 % ja hyva arvon ollessa vahin-
tdan 30 %. Firstbeatin mukaan palautuminen on heikkoa sen ollessa kestoltaan hieman alle viisi

tuntia. (Firstbeat Hyvinvointianalyysi 2018, 9.)
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Péivanaikaista palautumista esiintyi hieman (29min).

Kuvio 5. Koehenkilon stressin ja palautumisen tasapaino Hyvinvointianalyysissa

Unen palauttavuutta arvioidaan skaalalla 0-100, ja siihen sisdltyy unipisteiden lisdksi unijakson pi-
tuus, palautumisen maara seka laatu ja oma arvio unen laadusta. Tulos perustuu koehenkilon itse
paivakirjaan merkitsemaan unijaksoon. Mikali unijaksoa ei ole paivakirjaan merkitty, se perustuu
laitteen saamaan liikedataan. Heikko tulos saadaan unijakson ollessa alle 5 tuntia 30 minuuttia,
kohtalainen tulos unijakson ollessa 5 tuntia 30 minuuttia — 7 tuntia ja hyva tulos unijakson ollessa
yli 7 tuntia. Unen palauttavuudesta kertoviin pisteisiin vaikuttavat unijakson pituus, palautumisen
suhteellinen osuus, laatu sekd nukkumaanmenon ajankohta. Painoarvo on palautumisen maaralla
unijakson ajalla. On kuitenkin muistettava, etta unijakson pituuden ja palautumisen laadun valilla
olevan yksil6llisia eroja. Keskimaarainen tulos Firstbeatin tietokannan mukaan on 7 tuntia 45 mi-

nuuttia. (Firstbeat Hyvinvointianalyysi 2018, 11-12.)

Palautuminen unen aikana esitetdan palautumiseksi tunnistetun tilan aikamaaran seka sen suh-
teellisen prosenttiosuuden avulla. Hyvan tuloksen saadakseen, tulee palautumista olla vahintaan
75 % unijaksosta. Tulos merkitaan heikoksi, mikali palautuminen jaa alle 50 %. Tuloksissa on huo-

mioitu vain sellainen data, joka on unitilan tunnistamiseen riittdvan hyvaa, joten esimerkiksi mitta-
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rin irrotessa suhteutetaan tulos vain hyvalaatuiseen dataan. Palautumisen laatu taas kuvaa sykeva-
livaihtelun suuruutta unen aikana ja skaala perustuu henkilon ian seka sukupuolen perusteella vii-
teryhmaan. Palautumisen laatu on heikkoa, tuloksen keskiarvon jadadessa ikiryhmaan suhteutetun
heikoimman 10 % luokkaan. Kohtalainen tulos on yli 10 % tuon heikoimman tason ylapuolella,
mutta oman viiteryhman keskiarvon alapuolella. Hyva tulos vaatii oman viiteryhman keskiarvoa
parempaa tulosta. (Firstbeat Hyvinvointianalyysi 2018, 11.) Koska viiteryhma perustuu koehenki-
I6iden ikdan ja sukupuoleen, ei palautumisen laatua voida verrata koehenkildiden valilla. Mahdolli-

sia muutoksia palautumisen laadussa voidaan kuitenkin tarkastella yksilokohtaisesti.

@ UNI
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60 - 100p Hyva

_ 100 Unijakso oli riittavan pitka ja
30 - 59p Kohtalainen 100 palautuminen cli hyvaa.
0 - 29p Heikko
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L <50% | 93%
Heikko Kohtalainen Hyva
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[ | 41 ms
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OMA ARVIO UNENLAADUSTA OOEOEE

Kuvio 6. Koehenkilon unen palauttavuus Hyvinvointianalyysissa

6 Luonnossa oleskelu

Luonnossa oleskelulla on lukuisia positiivisia vaikutuksia ihmisen terveyteen. Kokemukseen vaikut-
taa kuitenkin moni muuttuva asia, kuten sda, vuodenaika sekd vuorokauden aika. Luonnossa oles-

kelun hyvinvointivaikutuksia tarkastellaan taman tutkimuksen nakdkulmasta.
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6.1 Luonnon hyvinvointivaikutukset

Luonnon hyvinvointihyddyt ovat laajat ja joissain tapauksissa hyvin konkreettiset. Tyrvdinen ym.
(2014, 51) mainitsevat, etta ulkoiluympariston turvallisuus, esteettémyys ja kiinnostavuus vaikut-
tavat kokemukseen. Myds ilmanlaadulla, valon maaralla, lampédtilalla ja melulla on vaikutusta ul-
koiluymparistosta saatuihin hyotyihin. Luontoymparistolla on etuja verrattuna muihin ymparistoi-
hin. Esimerkiksi puiden lehvastot suojaavat liialliselta ultraviolettisateilylta ja tuulelta, suuret
metsdalueet parantavat ilmanlaatua ja vaimentavat melua. (Mts 2014, 51.) Melu ja ilmansaasteet
voivat vaikuttaa haitallisesti syketaajuuden vaihteluun, sydamen sykkeeseen ja verenpaineeseen
(Tyrvainen, Lanki, Sipild & Komulainen 2018; viitattu ldhteeseen Lanki & Pekkanen 2008). Hyvin-
vointihyddyiksi voidaan lisaksi luetella luonnosta saatavat ravintoldhteet ja ladkkeet, silla ne ovat

elintarkeita ihmisen terveyden kannalta (Forests for human health and well-being 2020, 55).

Luonnossa oleskelulla on tutkimuksien mukaan vaikutusta sykevalivaihteluun. Tutkimukset olivat
otoksiltaan keskimaarin pienimuotoisia ja suhteellisen lyhytaikaisia. Tutkimuksissa, jotka tutkivat
luonnon vaikutusta sykevalivaihteluun, todettiin, ettd luonnossa oleskelu laski sykettd, suurensi
sykevdlivaihtelua ja joissakin tutkimuksissa todettiin my&s verenpaineen laskua. Nama ovat merk-
keja stressitason laskusta ja rentoutumisesta. Useimmissa tutkimuksissa saatuja reaktioita verrat-
tiin kaupunkiymparistosta saatuihin tuloksiin. Artikkelin lopussa mainitaan, etta tarvitaan lisaa pi-
dempiaikaisia tutkimuksia eri ikaisilla, terveilla koehenkil6illa. (Song, Ikei & Miyazaki 2016.)
Tutkimuksissa luontoymparistot vaihtelivat, mika tulee ottaa huomioon tarkastellessa tuloksia.
Erddssa tutkimuksista todettiin, etta myos talvella voidaan saada aikaan fysiologinen rentoutumi-

nen (Song, Joung, lkei, Igarashi, Aga, Park, Miwa, Takagaki & Miyazaki 2013).

Tyrvdinen ja muut (2014, 51-53) kertovat keskeisimman luonnosta saadun terveyshyddyn olevan
stressitilanteista elpymisen. Tata on testattu kokeellisen asetelman avulla, jolloin on tarkasteltu
mielialan ja keskittymiskyvyn muutoksia seka fysiologista vastetta. Erdssa yhdysvaltalaisessa tutki-
muksessa huomattiinkin luonnossa 40 minuuttia kavelleella ryhmalla selkea ero mielialan seka
tarkkaavuuden parantumisessa ja verenpaineen laskussa verrattuna kaupungissa kdvelleeseen ver-
rokkiryhmaan, joiden tulokset olivat pdinvastaisia. My0s toimistotydssa ilmenevien stressitilantei-
den jalkeen luontoympariston katselu tai luonnossa oleilu aikaansai fysiologisen rentoutusreaktion

jo muutaman minuutin kuluessa. (Tyrvdinen ym. 2014, 51-53.)



21

Toisaalta Kondo, Fluehr, McKeon ja Branas (2018) mainitsevat kirjallisuuskatsauksessaan, etta
luonnon vaikutus sykevalivaihteluun ei ole niin suora. Tutkimuksissa huomattiin, ettd parasym-
paattinen hermosto oli aktiivisempi luonnossa oleskelun jalkeen, mutta neljasta tutkimuksesta
kolme ei Ioytanyt eroavaisuuksia luonnon tai kontrolliymparistén valilla sympaattisen hermoston
aktiivisuuden suhteen. (Kondo ym. 2018.) Voidaankin siis todeta, ettd eri muuttujat voivat vaikut-

taa saatuihin tuloksiin, eika tulos ole niin suoraviivainen.

Tulokset siis vaihtelevat tutkimuksien kesken. Tahan voi vaikuttaa tutkittavien eri iat, kunto ja ter-
veys. Myos luonnossa vietetyn ajan intensiteetti, lyhytaikaiset mittaukset ja mittausajankohta
luontohetken jdlkeen vaikuttuvat tulokseen. On tarvetta vanhemman perusterveen vaeston tutki-
miselle, jossa luonnossa oleskelun ja mittauskertojen maara olisi suurempi. Mittaukset tulisi myos
ottaa samaan aikaan tai heti luonnossa oleskelun jalkeen. Luontoalueen maaritteleminen on tar-
keda tulosten luotettavuuden kannalta. Myos sukupuolen vaikutus tulisi huomioida tulevissa tutki-

muksissa.

6.2 Luontoympadristo

Leppasen ja Pajusen (2017, 88—90) tutkimusten mukaan metsa elvyttaa puistoa tehokkaammin ja
on yleisin luontotyyppimme. Metsdssa oleskelu on monelle meista luonnollista ja osa kulttuu-
rimme ydintd, onhan metsa tarjonnut meille ruokaa, suojaa, rakennustarvikkeita ja myohemmin
myos elantoa. Metsat voivat monimuotoisuudessaan tarjota miellyttavan kokemuksen, silld ne
usein tarjoavat puuston lisdksi muun muassa aluskasvillisuutta, puroja ja lampia, kallioita seka elai-

mia. (Leppadnen & Pajunen 2017, 88-90.)

Tyrvaisen ja muiden (2014) mukaan riittdvan suurien luontoalueiden sailyttamisesta tulisi huoleh-
tia, jotta rentoutumista edellyttava rauha ja alhainen melutaso saadaan mahdollistettua. Usein

kaupungistumisen seurauksena suuret metsaalueet pirstaloituvat ja kdvijamaarat alueilla lisdanty-
vat. (Tyrvdinen ym. 2014, 55-56.) Luonnossa kayntien maaran on todettu laskevan luontoymparis-

ton sijaitessa kauempana (Tyrvdinen ym. 2014, 55-56; Neuvonen ym. 2007).

Ojalan, Simkinin ja Tyrvdisen (2020) tutkimuksessa kasitelldan eroja ihmisen palautumiseen met-
san idn ja tyypin mukaan. Koettu palautuminen, virkeys ja positiivinen mielentila olivat kohonneet

enemman vanhoissa metsissa ja varttuneissa talousmetsissa kuin urbaaneissa virkistysmetsissa.
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Urbaaneissa virkistysmetsissa melutaso oli korkeampi ja kavijamaara suurempi verrattuna iak-
kadampiin metsiin. (Ojala ym. 2020, 9-10.) Melu voi vaikuttaa tydomme koehenkildiden luontokoke-
mukseen ja koettuun palautumiseen, jonka mahdollinen vaikutus on otettava huomioon tuloksia

analysoidessa.

Kaupunkimetsalla tarkoitetaan tdssa tydssa asutuksen sisalla tai sen valittomassa laheisyydessa
sijaitsevaa metsaa. Tallaiset metsat ovat jddneet jaljelle kaupungistumisen edetessa. (Hamberg,
Malmivaara-Lamsa & Tarvainen 2010, 303). Rakennetut ja urbaanit ymparistot, kuten kaupunkien

puistot, rakennetut viherkohteet ja urheilu- ja leikkipaikat on rajattu tutkimuksen ulkopuolelle.

6.3 Metsdssa oleskelun aika, maara ja tapa

Aiemmista tutkimuksista selviaa, etta luonnon vaikutusta sykevalivaihteluun tutkiessa, tutkimus-
ajat ovat olleet suhteellisen lyhyita. Parkin, Tsunetsugun, Kasetanin, Kawagan ja Miyazakin (2010)
tutkimuksessa havaittiin, ettd jo lyhytaikainen, 15 minuutin kestoinen metsan katselu aktivoi pa-
rasympaattista hermostoa ja vahensi sympaattisen hermoston aktivaatiota. Monissa luonnon vai-
kutusta sykevalivaihteluun tai koettuun palautumiseen esittavissa kirjallisuuskatsauksissa tode-
taan, etta tarvitaan pitkdaikaisempaa seurantaa aiheesta. (Farrow & Washburn 2019; Haluza,

Schonbauer & Cervinka 2014; Bowler, Buyung-Ali, Knight & Pullin 2010).

Luonnossa vietetyn ajan suurempi maara on yhteydessa positiivisten tunteiden kasvun kanssa.
Tyrvaisen, Silvennoisen, Korpelan ja Ylenin (2007) tekemassa tutkimuksessa tutkittiin postikyselya
menetelmana kayttden Tampereen ja Helsingin 15—75-vuotiaiden asukkaiden suhdetta viheraluei-
siin. Huomattiin, etta positiiviset tuntemukset lisdantyivat jo vahaisesta luonnossa vierailemisesta.
Vield suurempi vaikutus syntyi, jos ldhiluonnossa kaytiin yli viisi tuntia kuukaudessa tai kaupungin
ulkopuolisilla luontoalueilla 2—3 kertaa kuukaudessa. Toisaalta negatiivisten tunteiden ja luonto-
alueiden yhteys ei ollut niin suoraviivainen. Kaupungin luontoalueiden kaytto ei vihentanyt nega-
tiivisia tunteita, mutta kaupungin ulkopuolisten luontoalueiden kaytt6é vahensi. Luontoalueilla tu-
lee viettdd enemman aikaa, jotta negatiiviset tuntemukset vahenevat. Tarvitaan yli kuusi kdyntia
kuukaudessa kaupungin ulkopuolisilla luontokohteilla, jotta negatiiviset tuntemukset vahentyisi-
vat. (Tyrvainen ym. 2007, 73.) Edelld mainitussa tutkimuksessa on kuitenkin tutkittu luonnon vai-

kutuksia psykologisiin tekijoihin. Voisi kuitenkin olettaa, ettd saanndlliselld luonnossa kdaymisella
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olisi positiivisia vaikutuksia myds sykevalivaihteluun ja palautumiseen. Toisaalta Tyrvaisen ja mui-
den (2007, 75) tutkimuksessa mainitaan luonnossa lilkkkumisen vaikuttavan tyon tuottavuuteen ja
laatuun sielta saatujen hyvinvointivaikutusten ansiosta. Luontoalueiden kaytt6 vaikuttaa lisaksi pa-

rantavasti tyokykyymme. (Tyrvdinen ym. 2007, 75.)

Aistikokemusten merkitysta tarkastellessa, erdassa tutkimuksessa todettiin, ettd parasympaatti-
nen hermosto aktivoitui metsaa katsellessa, mutta vield vahvemmin kaveltdessa. Sympaattisen
hermoston aktiivisuus laski myds vahvemmin kaveltdessa. Koehenkil6t olivat nuoria miehia seka
terveitd psyykkisesti ja fyysisesti. Toisaalta samassa tutkimuksessa todettiin, ettd luonnossa kave-
Iylld ja sen katselulla on samat vaikutukset stressista palautumiseen. (Park ym. 2010.) Vastaavia
positiivisia tuloksia on saatu myds nuorilla naisilla luonnossa kavelyn osalta (Song, lkei, Kagawa &
Miyazaki 2019). Toisaalta Yu, Lin, Tsai, Tsai ja Chen (2017) eivat ndhneet keski-ikdisilla ja iakkailla
ihmisilla eroa sympaattisen ja parasympaattisen hermoston aktiivisuudessa luonnossa kavelya en-
nen ja jalkeen. Taman syyna saattoi olla fyysinen harjoittelu (patikointi) ja oppaaseen keskittymi-
nen. Koehenkil6t kavelivat luonnossa noin kahden tunnin ajan ja he kokivat oleskelun palautta-

vaksi. (Yu, Lin, Tsai, Tsai & Chen 2017.)

Edelld mainitut tutkimukset osoittavat, ettd metsan katselu ja sielld kavely palauttavat stressista.
Voidaan my0s todeta, ettd parhaimman palauttavan vaikutuksen saamiseksi luonnossa tulisi oles-
kella tai kavella rauhallisesti. Korkeasykkeinen kavely voi vaikuttaa sykevalivaihtelun vahenemi-
seen hetkellisesti, vaikka koehenkil6t kokisivat palautuvansa. Liikkkuminen nostaa syketté ja syke-
valivaihtelu vahenee luonnostaan (Jaakkola 2018, 46). Tdma voi puolestaan nakya
mittaustuloksissa, jolloin ei valttamatta nahda mahdollisia luonnossa oleskelun vaikutuksia sykeva-

livaihteluun.

Tyrvdisen ja muiden (2014, 55) mukaan erddssa hollantilaisessa tutkimuksessa (Staats & Hartig
2014) huomattiin, etta kavellessd metsaymparistossa yksin, elpymiskokemus vahvistui enemman
kuin ystavan seurassa. Tata edellytti kuitenkin, etta metsa koettiin turvalliseksi. Kavelyseura ei tut-

kimuksen mukaan lisannyt metsaympariston houkuttavuutta. (Tyrvdinen ym. 2014, 55.)
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7 Tutkimuksen tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisdta tietoa sosiaali- ja terveysalalla tyoskenteleville henkildille
luontoaltistusten vaikutuksista hyvinvointiin seka palautumiseen tydikaisilla. Tavoitteena on selvit-
taa, onko toistuvilla luontoaltistuksilla ja luonnossa oleskelulla vaikutusta sykevalivaihteluun ja ko-

ettuun palautumiseen tyoikaisilla. Tutkimuskysymyksiksi muodostuivat:
1. Kuinka 10 pédivan mittainen luontoaltistus vaikuttaa koettuun palautumiseen tyoikaisilla
2. Kuinka 10 paivan mittainen luontoaltistus vaikuttaa tyoikdisten sykeviélivaihteluun

Tassa tutkimuksessa kaytettiin selittavaa otetta, silld pyrimme tarkastelemaan syy-seuraussuh-
teita. Tutkimuksessa on myos piirteita kartoittavasta otteesta, koska metsdaympariston vaikutusta
sykevilivaihteluun seka palautumiseen ei ole kovin laajasti tutkittu. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara

2007, 134.)

8 Toteutus

Opinnaytetyota varten tehtiin tutkimus, jossa verrattiin sykevalivaihtelun ja koetun palautumisen
kayttaytymista normaalissa arjessa seka luontoymparistossa. Henkildiden sykevalivaihtelua tarkas-
teltiin Firstbeat-laitteen avulla ja koettu palautuminen kirjattiin erilliselle lomakkeelle. Ty6ssa tar-
kasteltiin sykevalivaihtelua erityisesti luonnossa ollessa, mutta myds luontointervention kokonais-

vaikutusta palautumiseen.

8.1 Kvantitatiivinen tapaustutkimus

Tutkimusmenetelmat voidaan jakaa kvantitatiiviseen (maarallinen) ja kvalitatiiviseen (laadullinen)
tutkimukseen. Vaikka eroja on pyritty havainnollistamaan ndiden kahden menetelman vilille, ei ne
kuitenkaan ole toisiaan poissulkevia. Sen sijaan, nama lahestymistavat voivat taydentaa toisiaan,

silla niitd on haastava tarkasti erottaa toisistaan. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 135-136.)

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa keskeista on aiempien tutkimusten johtopaatokset, viitekehys,
kaytettyjen kasitteiden maarittely, koehenkildiden tarkka valinta ja keratyn aineiston muuttami-

nen seka sovittaminen tilastollisesti kasiteltdavaan muotoon. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa lahto-
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kohtana on kuvata todellista elamaa. Tyypillisia piirteita kvalitatiivisessa tutkimuksessa on esimer-
kiksi kokonaisvaltaisen tiedon hankinta, kohdejoukon tarkoituksenmukainen valinta ja tutkimus-
suunnitelman muotoutuminen tutkimuksen mennessa eteenpain. (Hirsjarvi ym. 2009, 140, 161—

164.)

Tutkimusmenetelmien lisdksi, voidaan tutkimukset jakaa tyypillisten piirteiden mukaan myos tutki-
musstrategioiksi. Tutkimusstrategiat perinteisesti jaetaan kolmeen eri ryhmaan: Kokeelliseen tut-
kimukseen, survey- tutkimukseen seka tapaustutkimukseen (case study). Kokeellisessa tutkimuk-
sessa tyypillisesti havainnoidaan yhden muuttujan vaikutusta toiseen, harkitusti ja systemaattisesti
olosuhteita vaihdellen. Tyypillistd on my6s naytteen analysointi eri koejarjestelyissa. Survey- tutki-
muksessa keratdan tietoa ihmisjoukolta standardoidusti. Usein kdytdssa on kyselylomake tai struk-
turoitu haastattelu. Tapaustutkimuksessa kerataan tietoa yksityiskohtaista tietoa pienesta jou-
kosta ihmisia tai tapauksia. Aineistoa voidaan kerdta useita menetelmia hyodyntden. (Hirsjarvi ym.

2009, 134-135.)

Opinndytetydssamme esiintyy kvantitatiivisen tutkimusmenetelman keskeisia piirteita, joka onkin
tarkea huomio tutkimusmenetelmaa maarittdaessa. Nadin ollen paadyimme valitsemaan tutkimus-
strategiaksi kvantitatiivisen tapaustutkimuksen. Toisaalta koettua palatumista mitattaessa kysy-

taan ihmisen subjektiivista kokemusta, joka taas voisi viitata laadulliseen tutkimukseen.

8.2 Tapaustutkimus

Opinnaytetyo toteutettiin tapaustutkimuksena (case study), joka on yksityiskohtaista tietoa pie-
nesta joukosta toisiinsa suhteessa olevista tapauksista tai yhdesta tapauksesta. Tavoitteena ta-
paustutkimuksessa on ilmididen kuvailu ja uusien havaintojen tekeminen. (Hirsjarvi, Remes & Saja-
vaara 2009, 134-135.) Eriksson ja Koistinen (2014) maarittelevat julkaisussaan
tapaustutkimuksessa olevan keskeisintd yhden tai useamman tapauksen maarittely, analysointi ja
ratkaisu. Tapaustutkimuksessamme tutkitaan aiheen ymparilla olevia aiempia tutkimuksia ja viite-
kehysta, jonka avulla saatuja tuloksia voidaan analysoida ja tehda johtopaatdksia ilmiosta. Lahesty-
mistavaksi kannattaa valita kyseinen menetelma, mikali tutkijalla ei ole paljoa kontrollia tutkimuk-

sen tapahtumiin ja aihe on ajankohtainen ilmi6 (Eriksson & Koistinen 2014, 5).
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Vaikka kirjallisuudessa kerrotaankin tapaustutkimuksen yleisen maarittelemisen olevan haastavaa,
eika tiukkoja raameja kasitteen ymparille voida asettaa, on kuitenkin tarkeda rajata tapaus (Eriks-
son & Koistinen 2014, 6). Opinnaytetydmme tapaustutkimus rajattiin tyoikaisiin, perusterveisiin
henkil6ihin tietyssa organisaatiossa, silla ilman rajausta kontekstuaalisia tekijoita olisi ollut liian

laajasti.

Tutkittavat koehenkilot ovat osa tiettya ymparistda, joka muodostaa kontekstin tapaustutkimuk-
seen. Konteksti on usein monitasoista, joka tuloksia analysoidessa on pyrittdava huomioimaan. On
selvaa, ettd ymparisto voi vaikuttaa koehenkilodmme ja saatuihin tuloksiin. (Eriksson & Koistinen
2014, 8.) Taman tutkimuksen koehenkildilla yhdistavana tekijana oli sama organisaatio tydympa-

ristdbnaan, mutta kontekstuaaliset tekijat voivat vaihdella laajasti.

8.3 Koeryhma

Koehenkildiksi valikoitui kuusi opetustehtavissa tyoskentelevaa tyoikaistd, kolme naista ja kolme
miestd. Koehenkilot olivat idltdan 36—59 vuotta, keski-ian ollessa oli 48,8 vuotta. Tutkimukseen
padsykriteerina oli tupakoimattomuus ja se etta ei ole verenkiertoelimiston toimintaan vaikuttavaa
sairautta tai silhen kaytossa olevaa ladkitysta, silla nama ovat sykevalivaihteluun vaikuttavia teki-
joita (Peltomaa 2015, 34). Tutkimusasetelmaa laatiessa, tutkimuksessa pdadyttiin valitsemaan sa-
man verran naisia seka miehia koehenkildiksi. Koehenkil6t ovat osallistuneet aiemmin Firstbeat-
hyvinvointianalyysiin, joten laitteiden kdyttaminen oli heille jo ennestaan tuttua. Tutkimuksen luo-
tettavuuden arvioinnissa tulee ottaa huomioon myos koehenkildiden korkea koulutustaso. Tutkit-
tavat tayttivat omatoimisesti Firstbeat- paivakirjan alkukyselyn, johon esimerkiksi merkitdaan pe-

rustiedot.

Opinnaytetyoprosessin luotettavuutta ohjaa asianmukainen tutkimusaineiston keruu, kasittely
seka sailytys ja aineiston poistaminen. Ennen tutkimuksen aloittamista on haettu tutkimuslupaa.
Tutkimuslupaa varten on annettu selvitys aineistonhallinnasta seka tietosuojaselosteesta, joiden
avulla eritelldan tarkemmin tarvittavat tiedot, niiden kaytto, sdilytys ja poistaminen. Erityisesti ai-
nestoa hankittaessa ja tarkastellessa kiinnitetdan huomiota henkildiden tietosuojaan. Tietoja,

joista koehenkil6t voidaan tunnistaa ei jaeta kolmansille osapuolille.
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Mittaustulokset analysoidaan Firstbeat Technologies Oy- tietokannassa, josta saadaan hyvinvointi-
analyysi sisaltden tietoa sykevilivaihtelusta ja palautumisesta. Mittauksesta saadut tulokset saily-

tetdan Firstbeat Technlogies Oy:n tietokannassa kayttdjatunnuksella ja salasanalla suojatussa ym-

paristossa. Tutkimuksen alussa koehenkildiltd pyydetdaan suostumus tutkimukseen osallistumisesta
ja tutkimukseen osallistuminen on tdysin vapaaehtoista (Kuula 2015, 57). Opinnadytetyossa kaytet-
tavat hyvinvointianalyysin kuvat ovat sellaisia, ettei koehenkiléiden henkildllisyys ole niista tunnis-
tettavissa. Tutkimuksessa kaytetyt tiedonkeruumenetelmat lisdavat luotettavuutta, silla ne mittaa-

vat haluttuja muuttujia.

8.4 Tutkimuksen toteutus

Ennen tutkimuksen aloittamista on tehty aineistonhallintasuunnitelma seka tietosuojaseloste tut-
kimuslupahakemusta varten. Tutkimuslupahakemus tarvittiin, silla tutkimus kohdistui erdan orga-
nisaation henkildstdn jaseniin ja tutkimuksesta saatua tietoa esitelldan opinnaytetydssa. Tutkimus-
luvan myontaminen ja sen menettelytapaohje perustuu EU:n yleiseen tietosuoja-asetukseen, lakiin
viranomaisen toiminnan julkisuudesta ja lakiin yksityisyyden suojasta tydelamassa (Tutkimuslupa
n.d.). Tutkimusluvan saamisella ja sitad varten tehdyilla selvityksilla pyritdan noudattamaan tieteel-

lisen tutkimuksen eettisyyttd ja varmistamaan koehenkildiden tietosuoja.

Koeryhmaille ldhetettiin infokirje ennen tutkimuksen alkua. Kirjeessa kerrottiin opinnaytetyon ta-
voitteesta ja tarkoituksesta seka ohjeistettiin luontoympariston valinnassa ja siella oleskelussa. Kir-
jeessa oli tarkasti tutkimuksen aikataulu ja ohjeet Firstbeat- hyvinvointianalyysin péivakirjan seka
Webropol- kyselyn tayttamiseen. Paivakirjaan tuli merkitad uni- ja tyoajat, liikunta, mahdolliset al-
koholiannokset seka luonnossa vietetty aika ja sen hetkinen saa. Paivakirjaan pystyy myos kirjaa-

maan muitakin toimia ja niiden tayttaminen oli vapaaehtoista.

Alla olevassa kuviossa on esitelty tutkimusprosessin etenemista. Ennen koeryhmaén valitsemista
lahetettiin tutkimuskutsu henkildstélle. Kiinnostuneista valittiin tutkimuksen koeryhma.

Tutkimuskutsu l6ytyy liitteena (liite 3).
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Toinen luontointerventio
29.4.-3.5.2021

Kuvio 7. Tutkimusprosessin eteneminen

Aineistonhallintasuunnit
elman seka
tietosuojaselosteen
valmistuminen

Ensimmainen
luontointerventio 23.4-
27.4.2021

28

Tutkimuslupahakemukse
n myontaminen

Alkukartoitus 19.4-
3.5.2021

Tutkimukseen sisaltyi yhteensa 13 mittauspaivaa seka kaksi vapaapaivaa, joiden aikana tapahtui

mittareiden purku ja lataus. Laitteiden akun kesto oli kuusi vuorokautta. Alkumittaus oli kolmen

pdivan mittainen, jolloin koehenkildiden ei tarvinnut muuttaa arkitottumuksiaan millaan tavalla.

Luontointerventio mittausjaksoja verrattiin tahdn alkumittaukseen. Alkumittauksen jalkeen koe-

henkilot purkivat mittausdatan Firstbeat Technologies Oy:n tietokantaan ja latasivat laitteet. Tieto-

kanta on kayttajatunnuksella ja salasanalla suojattu ymparistd. Koeryhmalle ohjeistettiin laitteen

kdyttod ja mittausdatan siirtdminen Firstbeat Technologies Oy:n- tietokantaan.
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Mittausdatan
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Ensimmainen
luontointerventio pe
23.4-ti 27.4.2021

Luonnossa oleskelua

30 min paivassa seka

Firstbeat paivakirjan
taytto paivittdin.

Webropol- kyselyn
tayttaminen tiistaina
27.4
luontoaltistuksen
jalkeen.

taytto paivittain.

Webropol- kyselyn Mittausdatan

tayttaminen tyhjentdminen tiistaina
maanantaina 3.5 4.5

luontoaltistuksen

jalkeen. Laitteen palautus.

Kuvio 8. Mittausten eteneminen

Luonnossa vietetyn ajan pituudeksi madriteltiin 30 minuuttia. Tavoitteena oli oleskella luonnossa
10 paivana, jotta luonnossa vietettya aikaa kertyisi tutkimuksen aikana yhteensa 5 tuntia. Mittaus-
jaksot luontointervention aikaan kestivat viisi pdivaa kerrallaan eli luontointerventio mittausjak-
soja oli kaksi. Luonnossa vietettyyn oleskeluun ei huomioitu mahdollista matkustamiseen kuluvaa
aikaa. Koehenkiloiden tuli oleskella luonnossa yksin ilman lemmikkieldimia seka ilman viihdyketta
elektroniikkalaitteesta kuten puhelimesta. Koeryhmalle ohjeistettiin liikkumisen tasoksi 6—9 Borgin
asteikolla (kuvio 9), jotta rasitustaso pysyisi matalana. Lisdksi koeryhmaa opastettiin kdyttamaan
kaikkia aistejaan oleskellessaan metsassa, silla talldin ihminen usein pysahtyy havainnoimaan ym-
pdristddan ja ajatus suuntautuu pois mielessa pyorivistd asioista. Metsaymparistoksi valikoitui kau-
punkimetsa, jolla tarkoitetaan asutuksen sisdlla tai sen valittomassa laheisyydessa sijaitsevaa met-

saa, josta loytyy metsaista kasvillisuutta, puustoa, elollista luontoa ja maaperaa. Kaupunkimetsa
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valittiin luontoymparistoksi metsan terveysvaikutusten ja kaupunkimetsan saavuttavuuden vuoksi.

Tutkimuksesta rajattiin pois puistot, urheilu- ja leikkipaikat sekd muut rakennetut viherkohteet.

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

erittdin kevyt

hyvin kevyt

kevyt

hieman rasittava

rasittava

hyvin rasittava

erittdin rasittava

en jaksa endd

Ei juurikaan
hengdstymistd

vdhdn

hengastymista > TERVEYSLIIKUNTA

Voimakasta
hengdstymistd

Kuvio 9. Liikunnan rasittavuus (UKK-instituutti N.d.)

Koettua palautumista arvioitiin Webropol- kyselylomakkeelle (liite 2). Koehenkil6t arvioivat koet-

tua palautumista VAS- janan kaltaisella mittaustaulukolla, jonka tulokset olivat numeraalisia (0-

10). Koeryhma arvioi palautumisen tunnetta kolme kertaa mittausten aikana. Arviointi koetusta

palautumisesta tehtiin alkumittauksen viimeisena paivana sekd ensimmaisen ja toisen luontointer-

ventiomittausjakson viimeisena paivana. Psyykkinen palautuminen on fyysisen palautumisen

ohella tarkea osa hyvinvointia, joten ihmisen kokemusta omasta kuormittuneisuudestaan ei voida

sivuuttaa. Koeryhmaa pyydettiin tayttamaan koettu palautumisen tunne luontointerventiojaksoilla

heti luontoaltistuksen jalkeen, jotta sen mahdollinen vaikutus saadaan selville. Koettua palautu-

mista verrattiin alkukartoitusjaksoon.
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Tutkimusryhmaan oltiin yhteydessa tutkimusjakson aikana, heita esimerkiksi motivoitiin kirjaa-
maan toimiaan Firstbeatin paivakirja- osioon, mika auttaa tulosten analysoinnissa. Lopuksi koe-
henkilot reflektoivat kokemuksiaan erilliselle lomakkeelle, joka sisdlsi palautetta tutkimuksen to-
teutuksesta seka kehittamisehdotuksia. Kyseinen lomake oli suunnattu vain opinnaytetyon

kirjoittajille.

8.5 Aineiston analysointi

Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2007) mukaan, aineiston analysointitapa ei maaraydy selke-
asti jonkin saannon mukaan. Usein kuitenkin aineiston kasittely alkaa sen keraamisen ja jarjestelyn
jalkeen sellaisissa tutkimuksissa, joissa tietoa on keratty strukturoiduilla lomakkeilla tai mittareilla.
Tamankaltainen analysointitapa on yleisempaa kvantitatiivisissa tutkimuksissa, kun taas kvalitatii-
visissa tutkimuksissa aineistoa usein analysoidaan ja keratdaan osin samanaikaisesti. Tekemas-
samme tutkimuksessa aineiston analysointi kdynnistyi interventiojaksojen paatyttya, joten mukai-

limme analyysin lineaarista etenemista. (Hirsjarvi ym. 2007, 218.)

Firstbeat tuloksista ladattiin hyvinvointianalyysit, joiden lisdksi sykevalivaihtelua analysoitiin manu-
aalisesti. Sykevalivaihtelun muutokset taulukoitiin maarallisesti millisekunteina. Sykevalivaihtelua
analysoidessa kdytettiin apuna myos koehenkildiden kirjoittamaa Firstbeat- paivakirjaa, josta esi-
merkiksi mahdolliset alkoholiannokset tai muut sykevalivaihteluun vaikuttavat tekijat saatiin sel-

ville. Koetun palautumisen tulokset analysoitiin manuaalisesti taulukoimalla.

Tietosuojakdytantoja on noudatettu Suomen lain ja tutkimusluvan sadntdjen mukaisesti. Tutkijat

ovat saaneet tutkimusluvan ja tehneet sitd varten tietosuojaselosteen ja aineistohallintasuunnitel-
man. Aineistoa kasitellessa on varmistettu koehenkiléiden anonymisointi. Yksittdisten koehenkili-
den tulokset on julkaistu siind muodossa, ettei henkil6 tai hdanen tydpaikkansa ole yleisesti tunnis-

tettavissa.
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9 Tulokset

Tuloksissa esitelty tieto perustuu tutkimuksessa saatuihin tuloksiin. Tulokset koostuvat koetun pa-
lautumisen kyselylomakkeen vastauksista, Firstbeat-mittauksen hyvinvointianalyysista seka koe-
henkildiden luontohetkien erillisesta tarkastelusta. Tuloksiin on eritelty koehenkil6t sukupuolit-

tain. Kappaleissa esitellaan tulokset teemoittain.

9.1 Koettu palautuminen

Koehenkilot arvioivat koettua palautumistaan kolme kertaa tutkimuksen aikana; alkukartoituksen,
ensimmaisen luontointervention ja toisen luontointervention jalkeen. Alla olevassa taulukossa on
esitetty koettu palautuminen koehenkiléittain. Arvot ovat koehenkildiden VAS- janaan kirjaamia

arvoja, skaalan ollessa 0-10.

Koettu palautuminen

10,00
9,00
8,00

7,00

6,00

5,00

4,00

3,00

2,00

1,00 I
0,00 .

Nainen 1 Nainen 2 Nainen 3 Mies 1 Mies 2 Mies 3 Keskiarvo  Keskihajonta

m Alkumittaus B Ensimmainen luontointerventio H Toinen luontointerventio

Kuvio 10. Koettu palautuminen

Kuten kuviosta 10 voidaan paatelld, koettu palautuminen alkumittauksen jalkeen oli koehenkildilla
hyvin erilaista sukupuolesta riippumatta. Ensimmaisen luontointervention jalkeen nelja koehenki-
164 kokee palautuneensa enemman, kun taas kaksi koehenkil6d kokee koetun palautumisensa hie-

man alkumittausta heikommaksi. Koetun palautumisen keskiarvo alkumittauksen jalkeen oli
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5,8/10 kun taas ensimmaisen luontointervention jalkeen koetun palautumisen keskiarvo oli 7/10.
Ensimmaisen ja toisen luontointervention jalkeen tulokset ovat pysyneet melkein samoina tai
muuttuneet yhdella/kahdella muuttujalla. Tulosten keskiarvo toisen luontointervention jalkeen oli

7,3/10, joten ero ensimmaiseen luontointerventioon on vahainen (0,3).

On myo6s huomattava, etta alkumittauksessa koetun palautumisen keskihajonta oli suurinta mui-
hin mittauksiin verrattuna (kh. 3,3). Ensimmaisessa luontointerventiossa keskihajonta oli 1,3 ja toi-
sessa luontointerventiossa 1,0. Keskihajonnalla tarkoitetaan sita, kuinka kaukana saadut tulokset

ovat keskimaarin keskiarvosta.

Tuloksia tarkastellessa huomattiin koetun palautumisen nousevan luonnossa vietetyn ajan jalkeen.
Keskiarvollisesti parempi tulos saadaan, kun luonnossa vietettyja kertoja on maarallisesti enem-
man, tdama havaitaan koetun palautumisen keskiarvon noususta ensimmaisen ja toisen luontoin-
tervention vililld. Koetun palautumisen keskihajonta on suurempi alkumittauksen jalkeen (kh. 3,3)
kun taas luontointerventioiden jalkeen se laskee (kh. 1,3-1,0). Tama tarkoittaa tulosten olevan

keskittyneempia, joka voidaan tulkita samankaltaisuuteen koetussa palautumisessa.

9.2 Muutokset sykevalivaihtelussa

Muutoksia tarkastellessa on kaytetty hyodyksi Firstbeat Hyvinvointianalyysin laskemia kokonais-
pistemadria stressin ja palautumisen tasapainosta, unen palauttavuudesta seka liikunnan terveys-

vaikutuksista.

Kuviossa 11 ja 12 esitelldan stressireaktioiden maara/vrk ja palautumisen maara/vrk, joista koos-
tuu stressin ja palautumisen tasapainon tulos. Kuviossa 13 on esitelty stressin ja palautumisen ta-
sapaino jokaisella koehenkil6lla. Kaikilta koehenkildilta tuloksia ei voitu analysoida mittauksessa
tapahtuneiden katkosten vuoksi, joten kuvion alle on selitetty mahdollisen puuttuvan arvon syy.

Tuloksia tarkastellessa on huomioitava puuttuvan datan vaikutus kokonaiskeskiarvoon.
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Stressireaktioiden maara/vrk (%)
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Kuvio 11. Stressireaktioiden maara/vrk (%)

Kuviossa 11 nadkyvien stressireaktioiden suuri maara vuorokauden aikana kuvaa heikkoa tulosta.
Stressireaktioiden maaran nousu tukee stressin ja palautumisen tasapainon laskua tutkimuksen
ajan. Stressireaktioiden maardssa nahdaan keskiarvollisesti suurin nousu ensimmaisen ja toisen
luontointervention valilla, kuitenkin koehenkil6illa Mies 2 ja 3 laskua on tapahtunut. Keskihajonta
nousee alkumittauksen ja ensimmaisen luontointervention aikana ja laskee toisen luontointerven-
tion aikana. Keskihajonta laskee toisen luontointervention aikana enemman kuin alkumittauk-
sessa, joka viittaa tulosten olevan samankaltaisempia keskendaan. Koehenkildiden stressireaktioi-
den maarat ovat siis lahempana toisiaan toisen luontointervention aikana. Tuloksista voidaan

huomata stressireaktioiden kasvun vaikuttavan laskevasti stressin ja palautumisen tasapainoon.
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Palautumisen maara/vrk (%)
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Kuvio 12. Palautumisen maara/vrk (%)

Kuviossa 12 suurempi arvo kuvaa parempaa tulosta. Stressin ja palautumisen tasapainoon vaikut-
tava merkittdvin tekija on vuorokauden aikana tapahtuva palautuminen. Vuorokaudenaikaisen pa-
lautumisen keskiarvon ero alkumittauksen seka ensimmaisen luontointervention valilla on vain
prosentin. Puolella koehenkilista sen maara on noussut, joka voi selittaa keskiarvon vahaista las-
kua. Kuitenkin toisen luontointervention aikainen palautumisen maara on laskenut. Keskihajon-
nassa nahdaan samankaltainen trendi kuin muissakin muuttujissa, silld se nousee alkumittauksen
ja ensimmaisen luontointervention valilla, mutta laskee toisen luontointervention aikana. Koehen-
kiloiden otosmaaran ollessa pieni, keskihajonnan nousuun alkumittauksen ja ensimmaisen luon-
tointervention vaikuttaa jo kahden koehenkilon yli 10 prosenttia muuttuneet tulokset. Tama huo-
mataan stressireaktioiden maaran suuremmalla kasvulla kahdella koehenkil6lla ensimmaisen

luontointervention aikana, sen vaikuttaen keskihajonnan kokonaistukokseen.
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Stressin ja palautumisen tasapaino
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Kuvio 13. Stressin ja palautumisen tasapaino

Kuviossa 13 esitelldan tulokset stressin ja palautumisen tasapainosta jokaisella koehenkil6lla. Kah-
den edellisen kuvion tulokset siis vaikuttavat stressin ja palautumisen tasapainoon. Kuviossa suu-
rempi arvo kuvaa parempaa tulosta. Nainen 1 — koehenkilén alkumittauksen tulosta ei merkitty,
silla syketietoa puuttui talta mittausjaksolta yli 20 %. Kuviossa ndakyy myds keskiarvo ja -hajonta.
Stressin ja palautumisen tasapainon keskiarvo laskee tutkimuksen ajan. Keskiarvollinen ero on vain
viisi yksikkda alkumittauksen ja ensimmaisen luontointervention valilla, mutta tulos laskee merkit-
tavasti ensimmaisen ja toisen luontointervention valilla. Merkittavin yksilollinen muuttujien lasku
nahdaan toisen luontointervention aikana koehenkilolla Nainen 1, mutta tuloksessa on huomioi-
tava, ettei yhden pdivan tulosta ollut saatavilla puuttuvien tietojen vuoksi. Arvojen puuttuminen

voi vaikuttaa koehenkilon saamaan keskiarvoon.

Keskihajonnassa nahdaan 7.1 yksikdn nousu alkumittauksen ja ensimmaisen luontointervention
valilla, kun taas ensimmaisen ja toisen luontointervention valilla keskihajonta laskee. Keskihajon-
nan nousu toisen luontointervention aikana voi selittya yksittdisten koehenkildiden hyvalla tulok-
sella, kun taas muilla koehenkil6illd tulokset ovat heikompia. Toisen luontointervention aikana
koehenkildiden tulokset ovat samankaltaisempia keskenaan, vaikuttaen ndin keskihajonnan las-
kuun. Stressin ja palautumisen tasapainon merkittava lasku ensimmaisen ja toisen luontointerven-

tion valilla voi selittyd mittauksen osumisen juhlapyhaan seka viikonloppuun.



37

9.2.1 Unen palauttavuus

Seuraavissa kuvioissa esitelldan unen palauttavuuden mittaustuloksia alkumittauksen seka ensim-
maisen ja toisen luontointervention jalkeen. Kuvioissa esitelldan unen palauttavuus, palautumisen
maara unen aikana ja palautumisen laatu. Unen palauttavuuden tuloslukua selittda sen alla olevat
kuviot ”"palautumisen maara unen aikana” ja ”"palautumisen laatu” eli unen palauttavuuden tulos
on syntynyt ndista kahdesta tuloksesta. Kaikilta koehenkil6iltd tuloksia ei voitu analysoida mittauk-
sessa tapahtuneiden katkosten vuoksi ja puuttuvat tulokset on selitetty jokaisen kuvion alle. Tulok-

sia tarkastellessa on huomioitava puuttuvan datan vaikutus kokonaiskeskiarvoon.

Unen palauttavuus
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Kuvio 14. Unen palauttavuus

Unen palauttavuuden tuloksista huomattiin puuttuvia arvoja ja naitd voidaan arvioida sen osateki-
j6illa (palautumismaéra- ja laatu). Koehenkilon Nainen 1 toisen luontointervention tulosta ei ole
merkitty, silla unijaksojen aikana on 20 % puuttuvaa syketietoa. Puuttuvan unen palauttavuuden
arvoa voidaan paatella heikoksi osatekijoiden arvoilla: palautumisen maara unen aikana on ollut
heikkoa ja palautumisen laatu kohtalaista. Myos koehenkilon Mies 2 alkumittauksen tulos puuttuu
yhden yon puuttuvan syketiedon vuoksi. Alkumittauksen ja toisen luontointervention arvoja voi-

daan vertailla kokonaistuloksen alla olevien osatekijoiden avulla; Tuloksen on taytynyt heikentya
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alkumittauksesta, silla palautumisen maara unen aikana on laskenut ja palautumisen laatu on py-
synyt suhteellisen samana verrattaessa alkumittaukseen. Voidaan siis paatella kummankin koe-
henkilon tuloksen heikentyneen toisen luontointervention jalkeen. Koko koeryhman tuloksia tar-

kastellessa, voidaan todeta unen palauttavuuden laskevan tutkimusjakson aikana.

Palautumisen maara unen aikana (%)
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Kuvio 15. Palautumisen maara unen aikana (%)



39
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Kuvio 16. Palautumisen laatu (HRV) (ms)

Palautumisen maara unen aikana (kuvio 15) laskee tutkimusjakson aikana lahes jokaisella koehen-
kilolla. Ainoastaan koehenkil6illa Nainen 2 ja Nainen 3 on havaittavissa palautumisen maaran kas-
vua ensimmaisen ja toisen luontointervention valilla. Koehenkildiden tulosten keskiarvo laskee
enemman ensimmaisen ja toisen luontointervention valilla. Keskihajonta laskee koko tutkimuksen
ajan, joka viittaa tulosten yhdenkaltaisuuteen. Palautumisen laatua (kuvio 16) voidaan tarkastella
koehenkildittdin, josta voidaan todeta osalla koehenkilbista tapahtuneen arvojen kasvua tutkimuk-
sen aikana. Alkumittauksen arvoa ei ole esitelty koehenkil6ltd Nainen 1, silla unijakson aikaista
puuttuvaa sykedataa oli yli 20 %. Esimerkiksi koehenkildilla Nainen 3 ja Mies 2 on havaittavissa pa-
lautumisen laadun kasvavan ensimmaisen ja toisen luontointervention valilla. Koehenkilolla Mies 3
arvojen kasvua on tapahtunut alkumittauksen ja ensimmaisen luontointervention valilla, kun taas

muilla kuvaajissa on havaittavissa arvojen laskua tutkimuksen ajan.

9.2.2 Luontohetkien aikainen fyysinen aktiivisuus ja muutokset sykevilivaihtelussa

Fyysinen aktiivisuus jaotellaan Firstbeatin hyvinvointianalyysissa eri tehoalueisiin perustuen ha-
penkulutukseen; kevyt liikunta, reipas liikunta ja rasittava liikunta. Kevyessa lilkkunnassa hapenku-
lutus on alle 40 % maksimaalisesta hapenottokyvysta, mutta kuitenkin vahintdaan kaksinkertainen

henkiléon normaaliin aineenvaihduntatasoon verrattuna. Reippaassa lilkkunnassa hapenkulutuksen
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tulee olla 40-60 % maksimaalisesta hapenottokyvysta ja rasittava liikuta kertoo minuuttimaaran,
jolloin hapenkulutus on yli 60 % maksimaalisesta hapenottokyvysta. Liikunnan rasittavuus arvioi-
daan suhteessa koehenkilon kuntotasoon, jolloin kahden erikuntoisen henkilon tulokset voivat olla
hyvin erilaisia. (Firstbeat Hyvinvointianalyysi 2018, 12—13.) Tutkimuksessa koehenkil6ilta eriytettiin
luonnossa vietetty aika, josta tarkasteltiin luontohetkien aikaista sykkeen nousua. Ndin paastaan

tutkimaan luontohetkien aikaista rasitustasoa ja sykevalivaihtelun kayttaytymista.

Koeryhma merkitsi Firstbeatin paivékirjaan luontohetkia yhteensa 48/60, joka kertoo merkintojen
tai luonnossa kaytyjen kertojen puutteesta. Koska kaikkia luontohetkia ei ollut merkitty, tarkastel-
tiin tutkimuksessa vain paivakirjaan merkityt luontohetket. Luonnossa vietetty aika vaihteli koe-
henkildiden valilla. Pddosin luonnossa vietettiin suunniteltu 30 minuuttia, mutta osa koehenki-
[6ista vietti luonnossa pidempia aikoja. Viisi luontohetkea oli koehenkildiden kirjauksen
perusteella kestoltaan 60 minuuttia tai enemman. Pidempi luonnossa vietetty aika ei tuloksia tar-
kastellessa vaikuttanut positiivisesti sykevalivaihteluun, silla fyysisen rasituksen taso oli usein liian
korkea. Luontohetkia tarkastellessa huomattiin, etta suurin osa luontohetkista nayttaytyy kuvaa-
jassa kevyena tai reippaana liikuntana (kuvio 17). Monen koehenkilon luontohetken kuvaajissa
nayttaytyi myos paljon stressireaktioita (kuvio 18). Yhteensa vain kolmessa luontohetkessa kah-

della koehenkil6lld ndkyi kuvaajassa palautumista (kuvio 19).

Kuvio 17. Kevytta liikuntaa ja stressireaktioita luontohetken aikana.
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Kuvio 18. Stressireaktioita luontohetken aikana.
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Kuvio 19. Palautumista luontohetken aikana.

9.3 Tulosten yhteenveto

Koetun palautumisen kyselyn ja Firstbeat Hyvinvointianalyysin avulla saadut tulokset eivat tuke-
neet toisiaan. Koeryhman koettu palautuminen nousi keskiarvollisesti tutkimuksen aikana. Koeryh-

man fysiologinen palautuminen ei edistynyt luontointerventioiden aikana.

Tuloksista voidaan siis todeta koeryhman koetun palautumisen keskiarvon kasvaneen tutkimusjak-
son aikana. Voidaan my0s todeta, ettd luonnossa oleskelun suurempi maara kasvatti koeryhman
koettua palautumista. Tulosten keskihajontaa tarkastellessa huomattiin, ettd useampi luontokerta
vaikutti koeryhmalla samankaltaisempiin tuloksiin. Koettua palautumista arvioidessa ja tuloksia
analysoidessa, on kuitenkin huomioitava ihmisten subjektiivisten kokemusten olevan erilaisia, ja

koetun palautumisen tila ei kaikilla koehenkililla ole samanlainen.
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Toisin kun koetussa palautumisessa, fysiologisessa palautumisessa ei huomattu kasvua tutkimuk-
sen aikana. Fysiologisessa palautumisessa ja sen eri osa-alueissa on nahtavilla laskua alkumittauk-
sen ja luontointerventioiden valilla. Stressin ja palautumisen tasapaino on heikentynyt tutkimuk-
sen aikana, erojen ollessa suurimpia ensimmaisen ja toisen luontointervention aikana. Myds unen
palauttavuuden tuloksia tarkastellessa voidaan huomata sen laskevan keskiarvollisesti jokaisen
mittauksen jalkeen. Kun katsotaan yksittaisia koehenkil6ita, joilta on saatu kaikki kolme tulosta
(4/6), huomataan unen palauttavuuden laskeneen alkumittausten ja toisen luontointervention va-
lilld. Voidaan myos todeta kaikkien koehenkildiden unen palauttavuuden heikentyneen toisen
luontointervention jalkeen verrattuna alkumittauksiin. Unen palauttavuuden keskihajonta koko
otoksesta tukee tata padttelyd; keskihajonta pienenee joka mittauksen jalkeen. Koko otoksen kes-

kiarvo laskee ja keskihajonta pienenee tarkastellessa palautumisen maaraa unen aikana.

Yksilotasolla koehenkil6illa oli paljon epayhtenevaisyyksia koetun ja fysiologisen palautumisen va-
lilla. Esimerkiksi koehenkil6lla Nainen 3 fysiologinen palautuminen on laskenut merkittavasti alku-
mittauksen ja ensimmaisen luontointervention valilla, kun taas koettu palautuminen on noussut
merkittavasti. Samalla koehenkil6lla alkumittauksen ja toisen luontointervention valinen ero fysio-
logisessa palautumisessa on pieni, mutta koettu palautuminen on noussut 7 yksikkoa. Samankal-
taisia tuloksia on havaittavissa myos muilla koehenkildilla. Unen ja koetun palautumisen yhtey-
desta voidaan todeta samankaltaisia tuloksia kuten ylla, esimerkiksi koehenkil6lla Mies 2 koettu

palautuminen on noussut unen palauttavuuden laskiessa.

Fysiologisen palautumisen tuloksia voi selittda tyoelamassa tapatuvat kiireet, silld koehenkil6t toi-
mivat opettajina ja kyseisena ajankohtana lukuvuoden padattyessad, tydomaara usein lisdantyy kurs-
sien arviointien seurauksena. Unen palauttavuuteen mahdollisia vaikuttavia tekijoita voivat olla
uniymparistossa esiintyvat hairiot. Myos mittausajankohta on voinut vaikuttaa tuloksiin, silld toi-
sen luontointervention aikana juhlittiin vappua, jolloin koehenkil6t nauttivat enemman alkoholia
verrattuna muihin mittausjaksoihin. Kaksi kolmesta miehesta ja yksi naisista nautti alkoholiannok-
sia yhden tai enemman illan aikana toisessa luontointerventiojaksossa. Alkoholia nautittiin useana
iltana mittausjakson aikana. Tiedot ilmenevat koehenkildiden kirjoittamasta paivakirjasta. Pietila ja
muiden (2018) mukaan jo yksi alkoholiannos illalla vaikuttaa tulevan yon uniin. Mitd enemman

nauttii alkoholia sita enemman se vaikuttaa tulevan yon uniin (Pietila ym. 2018).
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Tuloksissa tarkasteltiin myos luontohetkien aikaista fyysista aktiivisuutta ja muutoksia sykevali-
vaihtelussa. Ndin paastdaan tutkimaan luontohetkien aikaista rasitustasoa ja sykevalivaihtelun kayt-
taytymista ja miten se mahdollisesti vaikuttaa fysiologisen palautumisen heikkenemiseen mittaus-
jaksojen aikana. Kevyen ja reippaan liikunnan nakyminen luontohetkien kuvaajissa kertoo, etta
rasitustaso on ollut liian suurta, silla koehenkildille ohjeistettu rasitustaso tuli olla erittdin kevyen
ja hyvin kevyen liikunnan valilla. Vain kolmessa luontohetkessa kahdella koehenkil6lla oli palautu-
mista luontohetken aikana. Stressireaktiot taas voivat johtua mielen paalla olevista asioista tai akil-
lisista ddnista ja liikkeista metsassa. Nama voivat osaltaan selittdaa sen, miksi luontointerventioiden
jalkeen palautuminen oli laskenut alkumittauksista. Luontohetkien aikana muutama koehenkil6 oli
kuitenkin palautunut metsdssa oleskellessaan, joten voidaan todeta metsdssa palautumisen ole-

van mahdollista.

10 Pohdinta

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli lisata tietoa sosiaali- ja terveysalalla tyoskenteleville henki-
[6ille luontoaltistusten vaikutuksista hyvinvointiin sekd palautumiseen tyoikaisilla. Tavoitteena oli
selvittaa, onko toistuvilla luontoaltistuksilla ja luonnossa oleskelulla vaikutusta sykevalivaihteluun

ja koettuun palautumiseen tyoikaisilla. Tutkimuskysymyksiksi muodostuivat:
1. Kuinka 10 péaivan mittainen luontoaltistus vaikuttaa koettuun palautumiseen tyoikaisilla
2. Kuinka 10 paivan mittainen luontoaltistus vaikuttaa tyoikdisten sykevilivaihteluun

Tassa tutkimuksessa kaytettiin selittavaa otetta seka piirteitd 10ytyy myos kartoittavasta otteesta.
10.1 Keskeisten tulosten tarkastelu

Raportin tarkoituksena oli lisata tietoa sosiaali- ja terveysalalla tyoskenteleville henkildille luonto-
altistusten vaikutuksista hyvinvointiin seka palautumiseen tydikaisilla. Teoreettisen viitekehyksen
perusteella voidaan todeta, ettd luonnossa lilkkkumisella on kokonaisvaltaisia terveyshyotyja. Jo ly-
hytaikaisella luonnossa oleskelulla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia fysiologiseen (Park
ym. 2010) ja koettuun palautumiseen tyoikaisilld (Tyrvdinen ym. 2007). Sosiaali- ja terveysalan

tyontekijat pystyvat kdyttamaan teoreettiseen viitekehykseen koottua tietoa tydssaan.

Raportin tavoitteena oli selvittaa, onko toistuvilla luontoaltistuksilla ja luonnossa oleskelulla vaiku-

tusta sykevilivaihteluun ja koettuun palautumiseen tyoikaisilla. Tutkimuksen tulosten perusteella
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luonnossa oleskelulla voi olla positiivisia vaikutuksia koettuun palautumiseen tydikaisilla. Tulosten
mukaan luonnossa oleskelu ei kuitenkaan lisannyt fysiologista palautumista, joka eroaa teoreetti-
sessa viitekehyksessa esiteltyihin tutkimuksiin ja tietoon. Erot voivat johtua useista eri tekijoista.
Mittausjaksojen lopuksi koehenkildiden fysiologinen palautuminen oli heikompaa alkumittauksiin
verrattuna, joka viittaa sympaattisen hermoston aktiivisuuteen ja parasympaattisen hermoston

toiminnan vahenemiseen.

Ensimmaisena tutkimuskysymyksena oli “Kuinka 10 paivan mittainen luontoaltistus vaikuttaa koet-
tuun palautumiseen tyoikaisilld”. Tuloksissa havaittiin koetun palautumisen nousevan keskiarvolli-
sesti luonnossa vietetyn ajan jalkeen ja keskiarvollisesti parempi tulos saadaan, kun luonnossa vie-
tettyja kertoja kertyy maarallisesti enemman. Tuloksia arvioidessa ja analysoidessa tulisi
huomioida kuitenkin ihmisten subjektiivisten kokemusten erilaisuus ja koetun palautumisen tilan
erilaisuus. Tutkimuksessamme koettua palautumista arvioitiin VAS-janaa kadyttden alkumittausjak-

son ja kummankin luontointerventio jakson paatyttya eli yhteensa kolme kertaa.

Luonnosta saatuun kokemukseen voivat vaikuttaa myos esimerkiksi aiempi suhtautuminen luon-
toon, saa, turvallisuuden tunne seka sen hetkinen henkinen tila. Saa tutkimusjakson aikana oli
vaihtelevaa, joten luonnossa vietetty aika on voinut tuntua epamukavalta saan vuoksi. Jos koehen-
kilolla on paljon stressia jo luontoon ldhtiessd, on pohdittava voiko hdn rentoutua taysin luonnossa
ja keskittya oleskeluun. Jos esimerkiksi tyokiireet aiheuttavat stressia, voi luontoon lahteminen
tuoda ylimaaraista painetta, joka nakyy stressin lisddntymisend. Luontohetki ei todenndkadisesti
tunnu palauttavalta, jos se koetaan aikaa vievaksi velvollisuudeksi. Cleary, Fielding, Murray ja
Roiko (2018) toteavat tutkimuksessaan, ettd luonnossa oleminen lapsuudessa ennustaa ajan
viettdmistd luonnossa myods aikuisena. Aikuisuudesssa sekd lapsuudessa vietetty aika luonnossa
luovat positiivista yhteytta luontoon. Myos aikuiset, jotka nauttivat luonnossa olosta, mutta eivat
ole lapsuudessa viettdneet aikaa sielld, voivat kokea yhteytta luontoon. On siis otettava huomioon,

ettd emme tieda koehenkildiden luontosuhteesta ja miten se vaikuttaa tutkimuksen tulokseen.

Toisena tutkimuskysymyksena oli ” Kuinka 10 paivan mittainen luontoaltistus vaikuttaa tyoikaisten
sykevadlivaihteluun”. Tulosten mukaan stressin ja palautumisen tasapaino oli heikentynyt tutkimuk-

sen aikana, erojen ollessa suurimpia ensimmaisen ja toisen luontointervention aikana. Myos unen
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palauttavuus laski jokaisen mittauksen jalkeen. Fysiologinen palautuminen oli siis heikompaa alku-
mittauksiin ndhden. Teoreettisen viitekehyksen mukaan jo lyhyt luonnossa oleskelu aktivoi pa-
rasympaattista seka rauhoittaa sympaattista hermostoa ja syketta ja on sitd kautta palauttavaa
toimintaa. Teoreettisesta viitekehyksesta selvida tarve pidempiaikaisille tutkimuksille, joten emme
siis voi verrata tutkimustulosta aikaisempaan viitekehykseen. Taman tutkimuksen koeryhman
heikkoon palautumiseen luontointerventioiden aikana on voinut vaikuttaa moni tekija, kuten esi-
merkiksi alkoholin nauttiminen ja tydelamassa tapahtuneet kiireet. Koehenkil6t olivat opetushen-
kilostda ja kyseisena ajankohtana lukuvuoden paattyessa tydmaara usein lisddntyy. Fysiologista

palautumista tutkittiin Firstbeat Hyvinvointianalyysin avulla.

Tarkastelimme erikseen koehenkildiden sykevilivaihtelua luontohetkien aikana, silla luontointer-
ventio- jaksojen palautuminen oli heikkoa alkumittaus- jaksoon verrattuna. Tuloksista huomattiin,
ettd rasitus luonnossa oloaikana oli kaikilla koehenkil6illa pddosin kohtalaista rasitusta, vaikka koe-
henkiloita ohjeistettiin liikkumaan erittain/hyvin kevyesti. My0s stressireaktioita ilmeni luontohet-
kien aikana, joka voi viitata henkiseen stressiin tai yllattaviin aaniin ja liikkeisiin metsassa. Kuormi-
tuksen tasoa arvioidessa, on kuitenkin muistettava koehenkildiden arvioivan rasituksen tason
yksil6llisesti. Kahdella koehenkil6lld yhteensa kolme luontohetkea ovat olleet palauttavia, eika
stressireaktioita ollut nailla luontokerroilla havaittavissa. Nailla luontokerroilla kuvaajissa esiintyi
kevytta likkuntaa. Tulosten luotettavuutta arvioidessa, voidaankin pohtia, onko koehenkildiden

luontokertojen kuvaajista ndhtava kohtalainen rasitus vaikuttanut saatuihin tuloksiin.

Sykevalivaihteluun vaikuttaa moni asia, joka voi aiheuttaa vaihtelua jo yksilotasolla. On mahdol-
lista, ettd saman koehenkilon tulokset vaihtelevat tutkimusjakson aikana, riippuen vuorokau-
denajasta, vireystilasta tai mielentilasta. Vaikka koehenkil6itd ohjeistettiin oleskelemaan luon-
nossa rauhallisesti, on esimerkiksi luontoymparistodn matkustaminen voinut vaikuttaa sykkeeseen
seka sykevilivaihteluun, joka heijastuu tuloksiin. Matkustustapaa luontoymparistéon ei ollut tutki-
muksen ohjeistuksessa rajattu, eika koehenkil6ita velvoitettu kirjaamaan matkustustapaa. Sykeva-
livaihteluun voi vaikuttaa myos maastonmuodot, silla kevyestikin kdveltyna jyrkka ylamaki voi ai-

heuttaa sykkeen nousua.
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Mydskaan luontohetkien ulkopuolisen ajan tekemisia ei maaritelty tarkemmin esimerkiksi alkoho-
lin ja muiden paihteiden osalta. Toisen luontointervention aikana oli suomalainen vappu-juhla, jol-
loin usea koehenkil6ista oli nauttinut alkoholijuomia. Ensimmaisen luontointervention aikana oli
viikonloppu, jolloin 2/6 koehenkil6ista nautti alkoholia. Yksikin annos alkoholia illalla vaikuttaa seu-
raavan yon uneen ja palautumiseen negatiivisesti (Pietila ym. 2018). Jos olisi haluttu poistaa alko-
holin ja muiden paihteiden tuoma vaikutus tutkimukseen, olisi luontointerventiojaksojen ajankoh-
dat voitu asettaa ajankohtaan, jossa ei ole juhlaa, jonka aikana luultavasti nautitaan alkoholia.
Koehenkildita olisi voitu myos pyytda sitoutumaan 13 paivan ajaksi olemaan nauttimatta alkoholia.
Tutkimustiedotteessa paivakirjaan pyydettiin kuitenkin ilmoittamaan nautitut alkoholiannokset,
joten osasimme ottaa alkoholin vaikutukset huomioon tuloksia tulkitessa. Luotettavuudessa on
myo6s huomioitava alkumittauksen sijoittuminen arkipadiville ja, etta luontointerventiot sisalsivat
viikonlopun, jolloin monesti, kuten tamankin tutkimuksen aikaan, saatetaan nauttia alkoholia. Al-
kumittausta olisi voitu pidentaa sisaltdmaan viikonlopun, jotta mittaukset olisivat enemman ver-

tailukelpoisia.

Koehenkilot vierailivat luonnossa vuorokauden eri ajankohtina, mutta teoreettisen viitekehyksen
perusteella ei voida todeta, vaikuttaako luonnossa vietetty ajankohta tuloksiin merkittavasti. Luon-
nossa vietetty ajankohta saattaa kuitenkin yksilotasolla vaikuttaa koehenkilon tuloksiin esimerkiksi
vireystilan vuoksi. Myo6s koehenkildiden henkinen tila voi vaihdella vuorokauden ajasta riippuen,
joten tuloksiin on voinut vaikuttaa, oleskeleeko koehenkild luonnossa esimerkiksi ennen ty6paivaa

vai sen jalkeen.

Aiemmin raportissa mainitussa Tyrvaisen, Silvennoisen, Korpelan ja Ylenin (2007, 73) tekemassa

tutkimuksessa todettiin positiivisten tunteiden lisdantymisesta jo véahaisestd luonnossa vierailemi-
sesta mutta suurempi vaikutus saatiin, kun luonnossa vietettya aikaa lisattiin. Jos koehenkil6t siis
viettivat aikaa luonnossa vahimmaismaardaa enemman, voi tulokset heidan osaltaan olla parem-

mat. Merkittavia positiivisia muutoksia ei kuitenkaan fysiologisen palautumisen osalta ollut mutta
koettu palautuminen oli alkumittaukseen verrattuna noussut luontointerventioiden jalkeen. Siit3,
johtuuko yksittaisten koehenkildiden koetun palautumisen parantuminen luonnossa vietetyn ajan

lisaantymiselld, ei kuitenkaan voida olla varmoja. Toisaalta tutkimuksessa maaritelty 30 minuuttia
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voi osalle koehenkildista tuntua pitkalle ajalle ja he saattoivat kokea ajan viettamisen tylsaksi. Koe-
henkil6ita ohjeistettiin tutkimaan ymparistda ja metsan eri elementtejd, mutta jos koehenkild

vietti kaikki luontohetket samassa kohteessa, voi kokemuksen mielekkyys kadota.

Suurin osa luontohetkista oli suunnitellun 30 minuutin pituisia, mutta luonnossa vietettiin myds
melkein kahden tunnin pituisia aikoja, joiden aikana ei tapahtunut palautumista. Ei voida tarkal-
leen sanoa, miten luontohetkien ajan keston vaihtelevuus on vaikuttanut tuloksiin, mutta se tulee
ottaa huomioon tuloksia tarkastellessa. Luontohetkia oli suunniteltu tapahtuvan jokaisella koehen-
kilolla 10 kappaletta eli kaikilla koehenkil6illd yhteensd 60 kappaletta. 12 luontohetked ei ollut
merkitty padivakirjaan, joten niita ei voitu ottaa huomioon tuloksia tarkastellessa. Pois jddneet mer-

kinnat voivat vaikuttaa saatuihin tuloksiin.

Koetun palautumisen tulokset eivat selittaneet fysiologista palautumista koehenkil6illd, vaan koe-
tun palautumisen keskiarvo nousi fysiologisen palautumisen laskiessa. Voidaankin siis paatella,
ettd vaikka fysiologista palautumista ei tapahtunutkaan, on osa koehenkilGista tuntenut olonsa pa-
lautuneemmaksi luontointerventioiden jalkeen. Voidaankin siis todeta luonnossa vietetyn ajan vai-
kuttaneen koehenkildiden subjektiiviseen palautumiseen parantavasti, erityisesti luonnossa viete-
tyn ajan kasvaessa. Tuloksien ristiriitaisuuksiin voi vaikuttaa jo aiemmin mainitut tekijat, kuten
mittausajankohta sekd mahdolliset yksil6lliset tekijat. On siis todettava, ettd luonnossa vietetty
aika on selvasti vaikuttanut koehenkildiden koetun palautumisen keskiarvon nousuun alkumittauk-
seen verrattuna. Tastd voidaan paatelld luonnossa vietetyn ajan parantavan koettua palautumista,

vaikka fysiologista vastetta ei saatu.

10.2 Luotettavuus ja eettisyys

Tutkimusta tehdessa on pyritty noudattamaan hyvaa tieteellista kdytantda ja noudatettu tiedeyh-
teison tunnustamia toimintatapoja tutkimuksen eettisten vaatimusten toteuttamiseksi. Tulosten
keruussa, tallettamisessa ja analysoinnissa on kdytetty tarkkuutta seka yleista huolellisuutta, johon
on myo0s pyritty koko tutkimusprosessin ajan. (Hirsjarvi ym. 2007, 23—24.) Tassa tyossa on pyritty
raportoimaan tarkasti tutkimuksen eteneminen ja vaiheet, jotta luotettavuus lisdantyy. Tutkimuk-
sen kohdistuessa ihmisiin ja heidan terveydentilansa tutkimiseen, tietojen salassapidosta seka asi-
anmukaisesta dokumentoinnista, sdilyttamisesta ja tuhoamisesta on huolehdittu seka tehty asian-

mukaiset asiakirjat.
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Eettiset nakokulmat on otettu huomioon koko tutkimusprosessin ajan, erityisesti tuloksia rapor-
toidessa on tarkeda esitella koehenkildiden tulokset niin, etteivat lukijat tunnista koehenkiloita.
Myds tarkempi kuvaus koehenkildistd on tdman vuoksi rajattu pois raportista. Tiedostot, joissa
koehenkildiden henkildllisyys esiintyy, on sadilytetty salasanoilla suojatussa ymparistossa Firstbeat-

tietokannassa. Tietoperustan kirjoittamisessa on valtetty plagiointia.

Tassakin tyossa on pyritty arvioimaan tyon reliaabeliutta seka validiutta. Reliaabeliuksella tarkoite-
taan mittaustulosten toistettavuutta ja validiudella mittarin tai menetelman kykya mitata kyseista
aihetta. Reliaabeliutta voidaan arvioida tutkimalla, pdadytadanko samoihin tuloksiin kuin toinen tut-
kija tai saman koehenkilon kohdalla samaan tulokseen eri tutkimuskerralla. Validiutta taas voidaan
arvioida eri nakdkulmista, tarkeaa on tutkia, saadaanko kyseiselld mittarilla tutkittavaan asiaan
vastaus, jotta saatuja tuloksia voidaan pitda patevina. (Hirsjarvi ym. 2007, 226—227.) Kuten aiem-
min pohdinnassa tuotiin esille, tassa tydssa ei saatu samankaltaisia tuloksia fysiologisen osalta kuin
aiemmissa tutkimuksissa. Kuitenkin tyéhon valitut mittarit mittasivat haluttuja asioita, ja olivat sii-

hen sopivia.

Tietoa hakiessa on pyritty kayttamaan luotettavia tiedonhakuldhteita. Teoreettista viitekehysta on
koottu monipuolisesti, kayttden kotimaisia sekd kansainvalisia lahteitd. Raporttiin on pyritty otta-
maan paivitettya tietoa. Tietoa koostaessa tutkimuksista on kaytetty vertaisarvioituja artikkeleja,
jotta keratty tieto on mahdollisimman laadukasta ja luotettavaa. Luotettavuutta arvioidessa on ar-
vioitu myos kirjoittajan tai tiedon tuottajan luotettavuutta. Lahteen luotettavuutta on pyritty arvi-

oimaan myos julkaisupaikan luotettavuudella.

Tutkimuksen koeryhmaksi valikoitui perusterveet tyoikaiset, joiden sopivuus tutkimukseen maa-
raytyi ennen tutkimuksen alkua lahetetyn infokirjeen perusteella. Koehenkil6t olivat mukana va-
paaehtoisesti. Lahtokohtana ihmisia tutkittaessa on oltava ihmisarvon kunnioittaminen, joka ilme-
nee esimerkiksi itsemaaraamisoikeuden kunnioittamisena, suostumuksen hankintana seka
mahdollisien riskien kertomisena (Hirsjarvi ym. 2007, 25). Tutkimukseen ilmoittautuneiden sopi-
vien koehenkildiden valinnassa kaytettiin arpomista, jotta valinta olisi mahdollisimman puoluee-
ton. Koehenkildiden perusterveyttd vaadittiin mahdollisten sykevalivaihteluun vaikuttavien tekijoi-

den poissulkemiseksi ja ndin ollen koehenkilot kykenivat itse paattamaan, osallistuivatko he
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tutkimukseen. Koeryhmaa informoitiin tutkimuksen kulusta ennen sen alkua, jonka avulla he kyke-
nivat arvioimaan riittavatkod heidan resurssinsa tutkimukseen osallistumiseen. Koehenkiléiden ol-
lessa korkeasti koulutettuja, luotettiin valikoitujen henkildiden olevan ennalta ilmoitettujen rajaus-

ten mukaisia.

Vaikka koeryhmaan rajattiin samassa organisaatiossa tyoskentelevia ihmisid, on huomioitava, etta
tyontekijoiden tyonkuvat, vastuut ja tyotilanteet voivat vaihdella toistensa valilla. Ei mydskaan tie-
detd, ovatko koehenkilot olleet etatdissa vai tapahtuiko tyoskentely heidan tydpaikallaan. Toihin

tai tydymparistoon liittyvat muuttujat koehenkildiden valilla voivat aiheuttaa eroja koehenkildiden

tuloksissa.

Tutkimuksessa luontoymparistdssa oleskeluun annettiin tiettyja ohjeita, jotka on maaritelty aikai-
semmin raportissa. Ei voida todentaa, ettd koehenkil6t ovat oleskelleet luonnossa yksin ilman viih-
dykettd puhelimesta tai lemmikkieldimestd. Nama elementit mahdollisesti tuovat haastetta irrot-
tautumiseen ja ympariston aistimiseen ja voivat vaikuttaa tuloksiin. Osa koehenkil6ista vietti
luonnossa pidempia aikoja ja onkin pohdittava, vaikuttaako tama vaillinainen tehtavan rajaus tut-

kimustuloksiin merkittavasti.

Koehenkildiden kirjaamisen tarkkuus seka valvomaton tutkintaymparisté on otettava huomioon
tutkimuksen luotettavuutta arvioidessa. Koehenkildita ohjeistettiin kirjaamaan paivan aikana teh-
dyt asiat mahdollisimman tarkasti Firstbeat- paivakirjaan, mutta tassa oli koehenkildiden valisia
eroja. Tarkempi paivakirjan tayttd auttaa tulosten analysoinnissa, jotta sykevalivaihtelun kasvua tai
laskua voidaan yrittaa selittaa. Koehenkil6ita ohjeistettiin oleskelemaan metsdaymparistdssa, mutta
tutkimusten aikana koehenkildiden valitsemia ymparistdja ei tarkastettu. Nain ollen, on otettava
huomioon mahdollinen virhemarginaali johtuen koehenkildiden kirjaamisen tarkkuudesta tai luon-
toympariston mahdollisesta sopimattomuudesta. On myds huomioitava, ettei kdynteja dokumen-
toitu muutoin kuin kirjaamalla se paivakirjaan, joten on otettava huomioon mahdollisuus, ettei
luonnossa olisi vierailtu. Toisaalta koehenkil6t olivat korkeasti koulutettuja, jolloin luottamus tutki-

musasettelun noudattamiseen on korkeampi.

Koettu palautuminen on subjektiivinen mittari ja taten tulosten vertailu pienessa otoksessa on

haastavaa. Toiselle hieman vasynyt ja palautumaton olo voi olla numeraalisesti VAS-janalla (0—10)
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eri kuin toiselle. Henkil® voi verrata olotilaansa esimerkiksi aikaisempaan kokemukseensa, joten
sama olotila voi olla toiselle huonompi ja toiselle parempi. Pienessa otoksessa yhden koehenkilon
muista paljon eroava tulos vaikuttaa vahvasti keskiarvoon ja keskihajontaan, joten tdma saattaa

vaikuttaa kokonaistulokseen. Kysymyksen asettelu koettua palautumista kysyessa oli neutraali.

Teoreettisessa viitekehyksessa todettiin Firstbeat- mittauslaitteiden olevan luotettavia myos tassa
tutkimuksessa mitattujen muuttujien mittaamiseen. Esimerkiksi Parakin ja Korhosen (2013) tutki-
muksessa todettiin, etta Firstbeat Bodyguard 2 -laite on tarkka sykevalivaihtelun mittaamisessa.
Myds datan siirtdminen oli ennalta ohjeistettua ja koehenkil6itd ohjeistettiin myos tutkimuksen
aikana. Koehenkil6t saivat mittausten jalkeen raportit Hyvinvointianalyysistdaan, mutta eivat
padsseet tarkastelemaan kaikkia muuttujia, joita tassa raportissa on esitetty. Vaikka Firstbeat-
mittaus on luotettava, on kuitenkin huomioitava, ettd datan kerdgdminen on osittain katkennut
osalla koehenkildista mittausjakson aikana, esimerkiksi elektrodin irtoamisen seurauksena. N&in
ollen kaikilta koehenkil6ilta ei saatu taysin kaikkia tuloksia tutkimuksen aikana, mutta koimme,

ettei puuttuva data vaikuttanut tutkimuksen lopputulokseen merkittavasti.

10.3 Johtopdatokset ja kehittamisehdotukset

Raportin tarkoituksena oli lisata tietoa sosiaali- ja terveysalalla tyoskenteleville henkil6ille luonto-
altistusten vaikutuksista hyvinvointiin seka palautumiseen tyodikaisilla. Teoreettisen viitekehyksen
mukaan jo lyhyt aikaisella luonnossa oleskelulla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia fysiologi-
seen ja koettuun palautumiseen tyoikaisilla. Sosiaali- ja terveysalan tyontekijat pystyvat kaytta-
maan teoreettiseen viitekehykseen koottua tietoa tydssaan. Raportin tavoitteena oli selvittas,
onko toistuvilla luontoaltistuksilla ja luonnossa oleskelulla vaikutusta sykevalivaihteluun ja koet-
tuun palautumiseen tyoikaisilla. Tutkimuksen tulosten perusteella luonnossa oleskelulla voi olla
positiivisia vaikutuksia koettuun palautumiseen tyoikaisilla, mutta luonnossa oleskelu ei kuiten-
kaan lisdnnyt fysiologista palautumista. Tulos eroaa teoreettisessa viitekehyksessa esiteltyihin tut-
kimuksiin ja tietoon. Tuloksiin voivat vaikuttaa useat eri tekijat, kuten alkoholin nauttiminen, luon-
nossa vietetty aika, mittauksen ajankohta, sda, mielentila ja koehenkilon henkilokohtaisessa
elamassa esiintyvat stressitekijat. Tavoitteeseen on siis kyetty vastaamaan osittain koetun palautu-

misen osalta.
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Tutkimuksessa pyrittiin vastaamaan tutkimuskysymyksiin, mutta ilman tarkkoja rajauksia ei voida
olla varmoja, kuinka luontoaltistus on vaikuttanut henkildiden sykevalivaihteluun. Tuloksia analy-
soidessa on todettu, ettd moni asia on voinut vaikuttaa sykevalivaihteluun, joten ei voida tietas,

onko luonnossa oleskelu vaikuttanut tuloksissa ilmenneeseen fysiologisen palautumisen laskuun.
Voidaan kuitenkin todeta, etta luonnossa olemisella on positiivisia vaikutuksia koettuun palautu-

miseen. Nadin ollen tutkimuskysymyksiin on onnistuttu osittain vastaamaan.

Kuten jo johdannossa tuodaan esille, aihe on ajankohtainen ja tarkea. Tyoikadisten stressi on nous-
sut ja voi johtaa useisiin sairauksiin, jotka taas kuormittavat niin yksiléa kuin yhteiskuntaakin.
Luonnossa oleminen on useiden teoreettisessa viitekehyksessa esitettyjen tutkimusten mukaan
hyva keino lievittaa stressia ja parantaa hyvinvointia, joten luonnossa kdymista tulisi lisata, onhan
luonto tarkea suurimmalle osalle suomalaisista my6s Ymparistoministerion vuonna 2020 teetta-

man barometrin mukaan (Luontosuhdebarometri 2020).

Tuloksissa ilmeni, kuinka merkittavasti alkoholin nauttiminen tutkimusjakson aikana vaikutti koe-
henkil6iden mittaustuloksiin. Jo yksikin annos vaikutti fysiologiseen palautumiseen erityisesti unen
kannalta. Jatkotutkimuksissa olisi hyva, etta alkoholia ei kaytettaisi tutkimuksen aikana, jotta sen
mahdollinen vaikutus tuloksiin saataisiin rajattua pois. Tulos on merkittdva myos siita nakokul-
masta, kuinka pienetkin annokset selvasti vaikuttivat koehenkildiden unen laatuun ja sen palautta-
vuuteen. Vaikka alkoholin vaikutus uneen seka palautumiseen on jo tiedossa, tulokset voivat antaa
myos taman tutkimuksen koehenkildille konkreettisen palautteen sen vaikutuksesta uneen ja pa-

lautumiseen.

Luonnossa oleskelun tapaa ja aikaa olisi jatkossa hyva tarkkailla paremmin. Tassa tutkimuksessa
ilmeni paljon eroja luontohetkien ajan kaytdssa, vaikkakin ajaksi oli maaritelty 30 minuuttia. Myos
luonnossa oleskelun rasittavuudessa ilmeni eroja, silla jotkin koehenkiloista olivat liikkuneet reip-
paasti tai raskaasti, joka pienentda sykevalivaihtelua ja ei silla hetkelld ole palauttavaa. Luontoym-
paristot ovat myos olleet erilaisia jokaisella koehenkil6lla, silld he saivat paattaa sen itse. Jatkotut-
kimuksissa olisi tarkeda, etta luonnossa oleskelu olisi esimerkiksi ohjattua, jolloin pystyttaisiin
paremmin kontrolloimaan koehenkildiden ajankayttoa, oleskelutapaa ja luontoymparistda seka
tutkimaan sdan vaikutusta tuloksiin sen ollessa sama kaikilla. Tassa tutkimuksessa ohjattu luon-

nossa oleskelu ei resurssien puolesta ollut mahdollista.
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Tulevaisuuden tutkimuksissa olisi kiintoisaa tutkia hengityksen vaikutusta sykevalivaihteluun ja pa-
lautumiseen luontoymparistossa. Jo aiemmin taman raportin teoreettisessa viitekehyksessa todet-
tiin rentoutusharjoitusten seka hengityksen vaikuttavan positiivisesti sykevalivaihteluun, joten oli-
sikin mielenkiintoista tutkia, vaikuttaako yksilon tietoinen, rauhallinen hengitys yhdessa luonnossa
olemisen kanssa sykevilivaihteluun. Taman tutkimuksen koehenkildiden liikkunnan rasittavuudesta
luontohetkien aikana voidaan paatelld, ettei hengitys ole ollut rauhallista ja ndin vaikuttanut pa-
rantavasti sykevalivaihteluun. Tehoalueet ja liikunnan rasittavuus maaritelladn maksimaalista ha-
penottokykya apuna kayttaen, josta voidaan todeta, ettd lilkkunnan ollessa luontohetkien aikana
kevytta tai reipasta lilkuntaa, on koehenkildiden hapenkulutus ollut hyvin kevyen liikkunnan tar-

vetta suurempaa.

Raportista on hyotya lukijalle, silla sen teoreettinen viitekehys antaa tiiviin katsauksen luonnon
vaikutuksesta hyvinvointiin ja sykevilivaihteluun vaikutusmekanismeineen. Raportti antaa tietoa,
kuinka luonnossa tulisi liikkua palauttavuuden kannalta, ja tulokset osoittavatkin kohtalaisen rasit-
tavuuden liikunnan estavan luontohetkessa palautumista. Tama on tarkea tieto esimerkiksi sosi-
aali- ja terveysalan ammattilaisille, mikali he ohjaavat yksil6ita luontoon palautumaan. Tutkimuk-
sessa on myos vahvistettu jo tutkittuja asioita kuten alkoholin ja stressin negatiivisesta
vaikutuksesta uneen ja palautumiseen. Lukijalle tarkeaa tietoa on luonnon palauttavuus psykologi-

sella tasolla, joka todettiin teoreettisessa viitekehyksessa seka tutkimuksessamme.

Toivomme, etta yksilot kokisivat yha enenevissd maarin luonnon palauttavaa vaikutusta ja sen vai-
kutusta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Luonto on ymparistona ilmainen ja usein helposti saavu-
tettavissa, myos paikoittain esteettomyys huomioiden. Luonnossa yksild voi irrottautua arjen

stressitekijoista seka esimerkiksi dlypuhelimesta ja keskittya kuuntelemaan omaa kehoa ja sen an-
tamia viesteja. Olisi my0s tarkeaa, etta sosiaali- ja terveysalalla tyoskentelevat ohjaisivat asiakkaita

enemman luontoon, mikali se on resurssien puolesta mahdollista.
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Liitteet

Liite 1. Mukailtu VAS- jana

En koe oloani lainkaan palautuneeksi (0) Koen oloni tiysin palautuneeksi (10)

Koettu palautuminen



Liite 2. Webropol- kysely koetusta palautumisesta

2. Kuinka palautuneeksi koet olosi? (alkukartoitus) *

En koe oloani Koen oloni
lainkaan g 10 laysin
palautuneeksi palautuneeksi
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3. Kulnka palautuneeksi koet olosi? (ensimmainen luontointerventio) *

o

En kas oloars i‘ Faosn ool
lninkaan 1 Hliysin
palaubunaeh s palaubir e
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4. Kulnka palautunooksi koet olosi? (teinen luentointerventio) *
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Liite 3. Tutkimuskutsu

Hei!

Etsimme koehenkil6ita luonto ja palautuminen- aiheisen opinndytetydmme
tapaustutkimukseen. Tapaustutkimus on osa Jyvaskylan ammattikorkeakoulun
(JAMK) fysioterapeutin tutkinto-ohjelman opinnaytetyota. Tutkimuksen
tavoitteena on saada tietoa luontoaltistuksen vaikutuksista sykevalivaihteluun
seka koettuun palautumiseen tyoikaisilld, terveilld henkililla.

Sovellutte tapaustutkimukseemme mikali:

*  kuulut henkilokuntaan
* et tupakoi
* sinulla ei ole verenkiertoelimistdn toimintaan vaikuttavaa sairautta tai 138kitysta

{esimerkiksi sepelvaltimotauti, kohonnut verenpaine tai syddmen vajaatoiminta)

Etsimme tapaustutkimukseen kuutta koehenkild3 (kolme naista ja kolme miestd) jotka
sitoutuvat 13 péivan ajan Firstheat- hyvinvointianalyysiin. Tapaustutkimus sis3ltd3 kolmen
pdivin alkukartoituksen lisdksi kaksi viiden pdivdn mittaista mittausjaksoa, jolloin
koehenkildiden tulisi viettdd luonnossa 30 minuuttia paivassi. Mittausjaksot sijoittuvat 19.4 —
3.5.2021 viliselle ajalle, alkukartoitus on maanantai 19.4 - keskiviikko 21.4. Ensimméinen

luontointerventio on perjantai 23.4 - tiistai 27.4 ja toinen torstai 29.4 - maanantai 3.5.

Koehenkildiden tulee oleskella/kévelld kewvyesti metsissa interventiojakson aikana pdivittdin 30
minuuttia. Lisdksi teitd pyydetddn téyttdmaan Firstbeat- hyvinvointianalyysin paivakirjaan
tarvittavat tiedot sekd koettu palautuminen Webrapogl- kyselylomakkeelle kolme kertaa
tutkimuksen aikana. Tarkemmat ohjeet tutkimusprosessista, luontoympéristén valinnasta seka

luonnossa vietetysta ajasta l8hetdmme osallistujille erikseen.

Tutkimuksesta saat yksil&llists tietoa palautumisestasi 13 pdivén ajan ja ndet mahdollisia
luonneon vaikutuksia palautumiseen. Mikali kiinnostuit osallistumaan tapaustutkimukseen,
pyydamme ottamaan yhteyttd Lauraan | . Kerromme mielellamme lis&3

aiheesta, mikali kysymyksia heraa.

Ystavillisin terveisin,
Aliisa Katainen,

Laura Karvinen,
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Liite 4. Tervetuloa tutkimukseen -kirje tutkimukseen osallistujille

Tapaustutkimus, luontoaltistuksen vaikutus sykevialivaihteluun ja koettuun -
palautumizeen ]amk

Opinndytatyd AME

14, huhtikuuta 2021

Tervetuloa mukaan opinndytetydmme tapaustutkimukseen!

Opinndytetydmme tavoitteena on selvittdd, onko toistuvalla luontoaltistuksella vaikutusta
sykevalivaihteluun ja keettuun palautumiseen. Tarkoituksena on lisdtd sen lukijalle tistoa

luonnon vaikutuksesta sykevalivaihteluun ja palautumiseen tyaikaisilld. Tutkimuksen ulko-
puolelle rajaamme henkildt, jotka tupakoivat tai joilla on verenkiertoelimistén toimintaan

vaikuttava sairaus tai |a3kitys, silla ndma tekijat vaikuttavat sykevalivaihteluun.

Tutkimuksen aikana tarkoitus on cleskella/kevyesti kdvelld metsdympdristissa. Fyysisen ra-
situksen tulee olla kewvyttd, jotta mahdollinen luonnon vaikutus sykevalivaihteluun on mit-
taustuloksista erotettavissa. Kirjeen lopussa on kuva Borgin asteikosta (RPE), jonka avulla
voit arvioida rasitusta, rasituksen tason tulisi olla 6-9. Luonnossa tulisi oleskella yksin (i
mydskddn lemmikin kanssa) ja ilman kuulokkeita, jotta luontoa voidaan kaikilla aisteilla ha-
vainnoida. Voitkin esimerkiksi jaada kavelyn lomassa kuuntelemaan metsan 33nia tai aisti-
maan muutoin ymparistid. Metsdymparistiksi on tissa tutkimuksessa rajattu kaupunki-
metsd, jolla tarkoitetaan asutuksen sisdlla tai sen valittimassd |3heisyydess3 sijaitsevaa
metsdd, josta 18ytyy puustoa, metsdistd kasvillisuutta sekd maaperdd ja elollista luontoa.
Tutkimuksen ulkopuslelle jatetdan puistot ja muut rakennetut viherkohteet.

Sykevilivaihtelua mitataan Firstbeat- laitteella ja koettua palautumista Webropol- kyselyll3
kolme kertaa tutkimusjakson aikana. Firstbeat- hyvinvointianalyysin pdivakirjan tdyttaminen
on ehdottoman tirke3a datan analyscinnin kannalta. Pakollisia téytettdvid kohtia ovat: uni-
ja tydajat seka lilkunta, lis33 paivikirjaan myds mahdolliset alkoholiannokset. "Oma mer-
kintd"- kohtaan sinun tulee kirjata luonnossa vietetty aika sekd s33 (esimerkiksi 17.00-
17.30, tihkusadetta). Mutta muista, mitd tarkemmin t3ytit pdivakirjaa, sitd enemman opit
tuloksistasi! Sinulle l3hetetdan Webropol- kysely, johon sinun tulee tayttasd koettu palautu-
misen tunne [asteikolla 1-10) jokaisen mittausjakson aikana. Tdytd Webropol- kysely
jokaisen mittausjakson lopussa, luontointerventiojaksoilla viimeisen luontoker-
ran jalkeen. Aina tdytettydsi kyselyn, klikkaa Talenna ja jatks mydhemmin, jolloin padset
tayttdmaan samaa kyselyd tutkimuksen ajan.
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Firstbeat- laitteen ja sovelluksen kdyttd opastetaan henkildkohtaisest toi-
mesta.

Tutkimuksen jalkeen kokemuksiasi kerdtdan Webropol- kyselyn avulla. Linkki kyselyyn 13he-
tetddn sinulle erikseen.

Osallistumalla tahan tutkimukseen annatte suostumuksen henkildtietojen kdsittehyyn 1.4-
30.9.2021, jonka jilkeen henkildtiedot havitetddn asianmukaisesti. Tistoja ei siirretd tai luo-
vuteta tutkimusryhman eikd EU:n tai ETA:n ulkopuclelle. Opinndytetydtd varten on tdytethy
tietosuojaseloste sekd aineistonhallintasuunnitelma. Hyvinvointianalyysin aineistoista voi-
daan jakaa kuvia opinndytetydhon, jossa vertaillaan palautumisen eroja. Kuvissa ei paljas-
teta mitdan henkildtietoja, joiden avulla koehenkildt voidaan tunnistaa.

Tutkimuksen kulku

Alkukartoitus maanantai 19.4 — keskiviikko 21.4

Hae laite viimeist3in perjantaina 16.4 | ftoimistosta tai vaihtoehtoisesti

ne voidaan ldhettdad postitse.

Alkukartoituksen aikana sinun ei tarvitse muuttaa arkitottumuksiasi, vertaamme luontoin-
terventio- jaksocja tdhdn kolmen pdivin mittausjaksoon. Aseta laite paikalleen sunnuntai-
iltana 18.4. Poista laite ja elektrodit keskiviikkoiltana 21.4. Alkukartoituksen jalkeen
siirrd keratty data laitteesta tietokoneellesi viimeistddn torstaina 22.4 ja lataa laite. Taytd
tdman jakson aikana normaalisti Firstbeatin pdivakirjaa sekd Webropol- kysely alkukartoi-
tuksen viimeisend padivana.

Ensimm&Ginen luontointerventio perjantai 23.4 — tiistai 27.4

Varmista ettd laite on pailld ja mittaa ja aseta se paikoilleen perjantaiaamuna 23.4 en-
nen tydpdivdd. Taman jalkeen sisdllytd jokaiseen pdivddn 30 minuutin luonnossa oleskelu.
Taytd Firstbeat Hyvinvointianalyysin paivikirjaa huolellisesti mittausjakson aikana. Taytd
Webropol- kysely mittausjakson wviimeisend pdivana luontoaltistuksen jdlkeen. Poista laite ja
elektrodit keskiviikkoaamuna 28.4.

Tyhjennd mittausdata tietokoneellesi keskiviikkona 28.4 ja lataa laite.
Toinen luontointerventio torstai 29.4 — maanantai 3.5

Varmista ettd laite on padlld ja mittaa ja aseta se paikoilleen torstaiaamuna 29.4 ennen
tydpdivdd. Taman jdlkeen sisdllytd jokaiseen pdivddn 30 minuutin luonnossa oleskelu.
Tayta Firstbeat Hyvinvointianalyysin paividkirjaa huolellisesti mittausjakson aikana. Tayts
Webropol- kysely mittausjakson wviimeisena pdivana luontoaltistuksen jdlkeen. Poista laite ja
elektrodit tiistaiaamuna 4.5.

Tyhjenna mittausdata tietokoneellesi tiistaina 4.5. Palauta mittauslaite | |
toimistoon tai [3hetd se postiste.
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Webropol linkki: https:/ /link.webropolsurveys.com/5/107579D1368B5ACC

Olethan yhteydessd sdhkipostilla tai puhelimitse|:| mikali kysyttavaad ilmenes!

Milta rasitus
tuntuu?

Borgin asteikko

ERITTAIN KEVYT
HYVIN KEVYT
KEVYT

HIEMAN RASITTAVA
RASITTAVA

HYVIN RASITTAVA

ERITTAIN RASITTAVA

Kuva 1 Borgin asteikko [RPE)

Ystdvallisin terveisin

Laura Karvinen ja Aliisa Katainen



