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Taustateorioita
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Mielipaikka ja psyykkinen itsesäätely

• Arkiympäristön paikka, erityisen tärkeä, mieluisa ja 

arvokas itselle.

- Suurin osa niistä luontoymäristöjä

- Elvyttävät vaikutukset ovat tyypillisiä luonnossa 

oleville mielipaikoille

Psyykkinen itsesäätely

- Toistuvat käynnit

Korpela, K., Ylén, M., Tyrväinen, L., & Silvennoinen, H. (2008). Determinants of restorative experiences in everyday favourite places. Health & 

Place, 14(4), 636-652.

Korpela, K., Borodulin, K., Neuvonen, M., Paronen, O., & Tyrväinen, L. (2014). Analyzing the mediators between nature-based outdoor

recreation and emotional well-being. Journal of Environmental Psychology, 37, 1–7. http://dx.doi.org/10.1016/j.jenvp.2013.11.003

http://dx.doi.org/10.1016/j.jenvp.2013.11.003
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Luontosuhde

– Kuvaa yksilön tasolla yhteyttä luontoon
(Nature relatedness Nisbet, Zelenski, & Murphy, 2009)
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Miten luonnon mielenterveysvaikutuksia 

tutkitaan? Esimerkkejä

Kyselytutkimukset ja testit

• Koetun elpymisen mittarit

– Rentoutuminen, tarkkaavaisuuden palautuminen, ajatusten 

kirkastuminen.

• Koetun elinvoimaisuuden mittarit

– Energisyys ja elinvoimaisuus

• Stressin mittarit

• Mielenterveyteen ja mielialaan liittyvät mittarit

– Ahdistuneisuus, masennus

• Tunnetila ja tunnetilan muutokset

– Positiiviset ja negatiiviset tunteet

• Minäpystyvyys (self-efficacy), hallintakäsitys (locus of control), 

itsetunto (self-esteem)
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Miten luonnon mielenterveysvaikutuksia 

tutkitaan?

Tehtävät

- Elpymistä, stressitasoa ja kognitiivistä kyvykkyyttä vaikuttavat ja/ 

tai mittaavat tehtävät

Fysiologiset mittaukset

- Sydämen syke ja sydämen sykevälivaihtelu, verenpaine, ihon 

sähkökohtavuus, kortisolin taso jne.
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Miten luonnon mielenterveysvaikutuksia tutkitaan?
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Onko metsä elvyttävä?
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Onko metsä elvyttävä?
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Onko metsä paras elvyttävä ympäristö?

12

Kuvat: Erkki Oksanen/ Luke
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Millaiset metsät elvyttävät?

6.2.202013
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Koetaanko luontoympäristöt samalla tavalla?

• Henkilökohtaiset erot

– (Aktiivinen) vuorovaikutus ympäristön ja henkilön välillä

– (Positiiviset) henkilökohtaiset kokemukset

– Positiivinen sitoutuminen (positive engagement)

• Luontosuhde

• Meluherkkyys

• Stressin taso

• Luontoympäristön lukutaidot

• Kulttuurierot
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Elvyttävät ympäristöt ja henkilökohtaiset erot

15

Kuvat: Erkki Oksanen/ Luke
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Voimametsä

Yhteistyössä Metla, Tampereen yliopisto, Ikaalisten kylpylä

• Ikaalisten kylpylän lähellä sijaitseva ulkoilureitti, avattu vuonna 2010

• Reitin varrella tutkimustietoon perustuvat harjoitetaulut

16 6.2.2020

Kuva: Ann Ojala Kuva: Ann Ojala
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Mikä vaikuttaa luontokokemukseen?
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Virtuaaliluonto 

työympäristössä
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Virtunature – tutkimushanke
Virtuaaliluontoympäristöt tietotyöläisten hyvinvoinnin ja työssä 

jaksamisen tukena (2017-2019)

https://www.luke.fi/projektit/virtunature/

– Virtuaalisen luontoympäristön käytön vaikutus fysiologisesti mitattuun ja 

koettuun stressistä palautumiseen työssä. 

– Palauttaako virtuaaliluontoympäristössä pidetty lyhyt tauko stressistä? 

19 6.2.2020

Suomenkielinen loppuraportti:

http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-326-799-2

https://www.luke.fi/projektit/virtunature/
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-326-799-2
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Tutkimushuone Luken Otaniemen toimitiloissa
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Tutkimusaineisto ja materiaalit

Tutkimukseen osallistuivat:

– Kokoaikatyötä tekevät, perusterveet tietotyöläiset, naiset ja miehet 

(N=39)

Elvyttävät ympäristöt:

– Video ja ääni yhdessä (A & B): Suomen luonto eri vuodenaikoina, 

metsäympäristö (A) ja vesiympäristö (B)

– Ääni (C): Äänimaisemia molemmista videoista (½ ja ½)

– Kontrolliympäristö (D): Hiljaisuus, ei videota eikä ääntä

Psykologiset ja fysiologiset mittarit (esim. ROS, SVS, PANAS, HRV)

21 6.2.2020

DocArt & Luke
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HRV-mittarin 

aktivointi

~ 10 min

Kyselyihin 

vastaaminen

15 min

Virtuaaliset ympäristöt: 

A tai B, C tai D 

(randomoitu järjestys)T
U

T
K

IM
U

S
K

E
R

R
A

T
 

1
-9

Koejärjestely

Virtuaalitilaan 

siirtyminen
HRV-mittarin 

poisto

15 min

Työskentely

~ 10 min

Kyselyihin 

vastaaminen

A. ÄÄNI JA KUVA: METSÄ B. ÄÄNI JA KUVA: VESI

C. ÄÄNI

D. HILJAISUUS

Kuvat: Erkki Oksanen/ Luke
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Psykologisia toistomittauksia (ennen-jälkeen)

23 6.2.2020

ROS
Elpyminen

PANAS
Pos.tunteet PANAS

Neg.tunteet
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HRV-tuloksia

• Metsävideon aikana stressitaso oli alhaisempi.

24 6.2.2020

Metsävideo eroaa muista 

taukoympäristöistä 

tilastollisesti merkitsevästi. 
Päävaikutukset eri taukotyyppien välillä. 

Muutos erilaisten taukoympäristöjen 

sekä työskentelyn ja taukotilanteiden 

välillä.
Interaktio ei ollut tilastollisesti merkitsevä.
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Johtopäätökset

– Viheralueiden tärkeys

• Vihreät ympäristöt tukeavat mielenterveyttä

• Henkilökohtaiset erot merkitsevät

• Saavutettavuus ja laatu

• Monipuolinen käyttö eri ympäristöissä

– Virtuaaliluonnon vaikuttavuus

• Erilaiset käyttömahdollisuudet

• Käyttäjäryhmät

• Uudet teknologiat
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Kiitos!
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