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Havainnot koetuista vaikutuksista psykologin tyossa
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Mita tarkoittavat luonnon hyvinvointivaikutukset?

Tutkimuksissa padasiassa vertaillaan luontoymparistoa
I‘akennettuun ympaI’IStOOI‘l (Aspinall, Mavros, Coyne & Roe, 2015)

Kokeelliset, epidemiologiset, kysely- ja —
Interventiotutkimukset. _— e
Tutkimustulokset osoittavat, ettd luontoympdristo elvyttddfja—— == = =
1 tuottaa hyvinvointia paremmin kuin rakennettu ympéaristo fm

Berto 2005 Hartig et al. 2003;Kaplan 1995; Laumann et al. 2003; Ulrich et al. 1991).

Luontomielipaikassa ihminen saatelee olotilaansa =

terveyttd edistavaan suuntaan orpet & vien 2007)




Luontointerventiot eli ohjatut luontokokemukset

Luontointerventioita (esim. viher- ja puutarhaterapia) On

vhdistetty mm. depression hoitoon (mm. Gonzalez, Hartig, Pati,
Martinsen & Kirkevold 2009).

Luontointerventioissa luontoymparistoa on yhdistettyf =
paaasiassa stressioireita helpottaviin menetelmiin (sani
Matuszczyk, Ahlborg & Gran 2012) ta| tUtk|ttU kogn|t||V|Sen
kayttaytymisterapian vaikutuksia im, Lim, chung & woo 2009). »
Luontointervention avulla koetaan saavan tukea mm.
vaikeiden tunteiden prosessointiin, omien tarpeiden
tunnistamiseen seka reflektioiden ja elamantilanteidegy—
kaSItteryn SymbO”en avulla (Palsdottir, Persson, Persson & Grahn 2014.
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KO ettu Val kUtU S (n=509; omaehtoisia 90,8%, ohjattuja 9,2%; (Salonen & Kirves, 2016)

Yksin tai yhdessé luonnossa

Yksinolo saattaa tukea lasndoloa. Luonnolla myonteinen vaikutus sosiaaliseen
iImapiiriin.

Huono séa lisaa epasosiaalisuutta.



Kokonaisvaltaisen luontokokemuksen mittaaminen

(KOLU) (n=880; Salonen, ym., 2016)

Vaikutteita Kaplanien (1989) teoriasta: Lumoutuminen, arjesta =
irtautuminen, johdonmukaisuus ja itselle sopivuus (PRS-mittari) sek§§ -
Luontoyhteys-mittarista; CNS; Mayer & Frantz, 2004)




Kokonaisvaltaisen luontokokemuksen mittaaminen (koLu)

(Salonen, ym., 2016)
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KOLU-ulottuvuudet ja koetut vaikutukset

(Salonen, ym., 2016)
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- Tervehtyjilla enemman kuin elpyjilla
ja ristiriitaisilla

- Ei erottele eri kokemusryhmia

ja tervehtyjilla

- Ristiriitaisilla enemman kuin elpyjilla




Tervehtyjien luontokokemus e ym. 26

Tervehtyjat
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Tulokset (1) Luontokokemusprofiilit (omaehtoiset kokemukset)

e Korkea
altistus
(KOA)

e Moni-
puoli-
nen
altistus
(MOA)

& Keskitason

altistus
(KEA) Matala
. altistus
puo-
linen
altistus

* (YA)




Tulokset (1)

Tyontekijat, jotka ulkoilevat
luonnossa useammin ja

 KOA raportoivat pidempaan, raportoivat
enemman korkeampaa tyon imua.
tarmokkuutta, _ Pidemmat luontokaynnit ovat
omistautuneisuutta ja myods yhteydessi tydntekijan
\“/gﬁgr“nt;g.’r'fta sekad parempaan arvioon omasta
tuottavuudesta.

kyynistyneisyytta ja
ammatillisen
itsetunnon
heikentymista kuin
MA

e MA raportoivat vahemman ntoalueiden kavttotavoilla
tarmokkuutta kuin MOA JA uontoalueid y

ei nayttanyt olevan yhteytta
YA. -n y - - - LR
e MA raportoivat myds tyohyvinvoinnin muuttujiin.

alhaisempaa
omistautuneisuutta kuin




Osallistujien kokemukset LuoVi-
interventiosta

* Tutkimuksessa kehitettiin ryhmamuotoinen
luontointerventio (Luonnosta Virtaa —interventio eli
LuoVi -interventio), ja tutkimus keskittyy LuoVi-
interventioryhmaén osallistuneiden tyontekij6éiden
kokemuksiin.

* Tutkimuksessa LuoVi —interventioon osallistuneiden
tunnetilan ja psykologisen irrottautumisen muutoksia
verrattiin itsendisiin ulkoilijoihin ja kontrolliryhmé&an.




[Luonnosta Virtaa —interventio

* Intervention keskeiset menetelmat ovat:
* saavutettavissa oleva luontoymparisto
* hyvaksyva, tietoinen lasnaolo luonnossa
* sosiaalinen tuki

* lJuonnon hyvinvointivaikutusten
kokemuksellinen ymmartaminen osana
tyohyvinvointia

* Tukee tyOntekijan myonteisia asenteita ja
uskomuksia omiin mahdollisuuksiinsa seka
kykyihinsa ulkoilla luonnossa saannollisesti ja
hyodyntaa luonnon hyvinvointivaikutuksia
intervention jalkeenkin

 Tunnistaa elvyttavan/hyvinvointia tukevan
fyysisen ympariston ja sosiaalisen ympariston
tuesta osana tyohyvinvointia.
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Tunnistaminen, Tiedostaminen ja Tuen saaminen

e Kokonaisvaltaisen luontokokemuksen mahdollistavan ja hyvinvointia tukevan
luontoymparistdn tunnistaminen.

e Luvan antaminen; Ilman sosiaalisia odotuksia tai hairiotekijoita.

Tunnista-
minen e Turvallisuus/suojaa/tilaa, etaisyys/laheisyys ja moniaistisuus, kokeiluja

g‘ : J A' ‘ e Hyvaksyva lasnaolo (tietoisuuden lisdaminen), luontoyhteys ja tilantuntu
| e Hyvinvointivaikutusten tiedostaminen
\‘” /‘\ T|edosta-  Mahdollisuus my®s kielteisten tunteiden prosessointiin

m|nen Ja o . c c 0 c 0 m g 00 g
;\ kontakti Kontakti: pareittain (kylaan kutsu). Salliva ja hyvaksyva ilmapiiri

’ e Kokemuksen jakaminen ryhmadssa (hyvaksyva ilmapiiri); jako ryhmiin
luontoelementtien avulla.

St el o Luonto osaksi omaa hyvinvointia ja terveytta.
ryhman tuki



Luonnosta Virtaa (LuoVi)-ryhma

5 ryhmatapaamista viikon valein (1,5 t/krt), n. 10:n
henkilon ryhmissa
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Itsenaiset ulkoilijat

Ohjeistettiin (etdohjaus) viettamaan aikaa oman asuinalueen
|lahiluonnossa noin puolitoista tuntia LuoVi-ryhmien tapaamisaikana
(5 viikon ajan).

Ohjeissa pyydettiin valitsemaan itselle sopiva lahiluonto, ja
suuntaamaan huomio luontoon. Ulkoilu oli mahdollista tehda myos
seurassa, mutta kommunikointia pyydettiin valttémaan. Ohjeiden
mukaan sai olla liikkeella tai pysahdellda oman toiveen mukaan. Oli
mahdollista my06s lahettaa kuva tai kuvaus jokaisen ulkoilukerran
ymparistosta ohjaajalle.

Osallistujia muistutettiin ulkoilukerrasta tarvittaessa sahkopostitse
tai puhelimitse.

LuoVi —intervention erityispiireistéa mukana ohjatusti: elvyttavan
luontoympariston tunnistaminen




Luonnosta Virtaa intervention valittomat vaikutukset:
kvantitatiivinen osuus

Tyontekijan paivakohtaista tunnetilaa

arviointiin kuuden eri adjektiivin kautta, joita olivat
iloisuus, ahdistuneisuus, valppaus, hermostuneisuus,
innostus, artyneisyys (Watson & Clark, 1999).

{ Arvioi tyopaivan jalkeisia ajatuksia talla hetkella; En
1\ \ ajattele tyota lainkaan (Kinnunen & Mauno, 2009).




Luonnosta Virtaa intervention: muutokset tunnetilaan ja

psykologiseen irrottautumiseen

LuoVi —ryhmalla on valittomia myonteisia vaikutuksia
tunnetiloihin ja psykologiseen irrottautumiseen
tyOsta jokaisella tapaamisella, ja myonteiset vaikutukset
olivat usealla tapaamisella suurempia kuin
kontrolliryhmalla. Etaohjatulla itsenaisella ulkoilulla on
valittomia myonteisia vaikutuksia tunnetiloihin.

LuoVi —ryhmalla ja itsenaisilla ulkoilijoilla ei ollut eroja
tunnetilojen muutoksissa, mutta LuoVi —ryhmalaisilla
psykologinen irrottautuminen oli parempaa.




Luonnosta Virtaa (LuoVi)-ryhman kokemuksia: kvalitatiivinen
osuus




Luonnosta Virtaa (LuoVi)-ryhman kokemuksia: KOLU -
ulottuvuudet




Luonnosta Virtaa (LuoVi)-ryhman kokemuksia: koetut
vaikutukset

Koetut vaikutukset: LuoVi —intervention avulla osallistujat kokivat
elpymista (elpyjat) ja tervehtymista (tervehtyjat).

Tunteet: toiveikkuus ja kiitollisuus
Ristiriitaiset kokemukset vahaisia: pelkoon liittyvia mainintoja
ajatusten/huumorin tasolla.




Luonnosta Virtaa (LuoVi)-ryhman kokemuksia: sosiaalisuus ja
LuoVin erityispiirteet




Muutoksia seurantamittauksissa (1 kk and 6 kk intervention
jalkeen) Luonnosta Virtaa —interventioryhmilla




Koetut vaikutukset kaytannossa







