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Tyosta palautuminen luontokokemusten kautta — mennakoé metsaan vai
virtuaalimetsaan?
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LUKIJALLE

Taman toimintamallin tavoitteena on edistaa tyosta irrottautumista ja palautumista
luontokokemusten avulla, erityisesti eta- ja hybriditydssa. Monipaikkaiseen ja
tietointensiiviseen tydelamaan tarvitaan uusia keinoja tydsta palautumisen ja tyokyvyn
tukemiseksi.

Tyopaikoilla on erilaisia ohjeita ja toimintamalleja tydn sujumisen seka perehdyttamisen
tyokaluiksi. Taman toimintamallin tavoitteena on koota yhteen uusin tieto siita, kuinka
tyoarjessa luontokokemukset voivat tukea tyosta palautumista. Lisaksi toimintamallin
tavoitteena on yhdistaa eri toimintamallien ohjeistuksia tydsta palautumisen
edistamiseksi.
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T O RIPRTKR A CL N S Erre
MIKSI TYOSTA -
PALAUTUMISTA TARVITAAN?




ETA- JA MONIPAIKKAINEN TYO 1/2

HYODYT / VOIMAVARAT

Tyon koettu hallinta, itsenaisyys ja
keskittyminen koetaan usein parempana, kuin
esimerkiksi tyoskentely avotoimistoissa.

Kiireen ja kuormituksen koettu tunne on
vahdisempaa.

Tydmatkoihin kaytettava aika vahenee ja sen on
koettu tasapainottavan ty6- ja perhearjen
vhdistamista.

Toiveet tehda etatoita myos tulevaisuudessa

ovat suuret.



ETA- JA MONIPAIKKAINEN TYO 2/2

HAASTEET JA KUORMITUS AIHEUTTAVAT TEKIJAT

* Teknologiavalitteinen eta- tai hybridityo
koetaan usein tietointensiiviseksi.

e Nain sen tauottaminen seka siita
irrottautuminen koetaan haastavaksi.

 Lisaksi eta- ja/tai monipaikkaisen tyon
haasteina on kuvattu

* yksinaisyyden kokemusta,
* sosiaalisen tuen puutetta ja

* tyoyhteisdn yhteisollisyyden
heikkenemista.




TYON SUUNNITTELUN LAHTOKOHTIA
PALAUTUMISEN NAKOKULMASTA

* Tyon suunnittelussa tulisi huomioida tyosta palautuminen jo tydpaivan aikana.
* Pienillakin tauoilla (lounas- ja kahvitauot seka mikrotauot) ja rentoutumishetkilla on
vaikutusta tyosta palautumiseen ja koetun tyon kuormittavuuden vahenemiseen.

Esimerkiksi lyhyet kavelyt Iahiluonnossa lisaavat keskittymiskykya ja vahentavat
koettua stressia. Vahentaen samalla liikkumattomuuden haittoja erityisesti
istumatyota tekevilla tyontekijoilla.
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LUONNOSSA ELPYMISEN TAUSTATEORIAT

Luontoymparistdjen ja luontokayntien hyodyt tyohyvinvoinnille
on tunnistettu laajasti.

Luonnon myonteiset hyvinvointivaikutukset pohjautuvat:

 psykologisten ja fysiologisten stressioireiden
helpottumiseen (1),

* suunnatun tarkkaavuuden elpymiseen ja lumoutumiseen
(2) ja

* myoOnteisten tunteiden vahvistumiseen
luontomielipaikoissa (3)
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LAHILUONTOKAYNTIEN, VIRTUAALISTEN LUONTOKOKEMUSTEN,
LUONTOKUVIEN, VIDEOIDEN SEKA IKKUNANAKYMIEN HYODYNTAMINEN
TYOHYVINVOINNIN TUKENA.

VIRTUAALISET LUONTOKUVAT, VIDEOT

LAHILUONTOKAYNNIT LUONTOKAYNNIT IA IKKUNANAKYMAT

Edistavat palautumista, Auttavat rentoutumaan ja Vihentivit stressin kokemusta,
terveytta ja hyvinvointia; 4,5,6. irrottautumaan tyodsta. Vahentavat tarjoavat mikropalautumisen
stressin ja vasymyksen kokemusta; mahdollisuuksia; 10, 11, 12,13.
7,8, 9.
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LUONTOHARJOITUKSET

Hybridiluonto-hankkeessa vertailtiin luontokokemuksia virtuaali-

ja l[ahiluontokayntien valilla. Tutkimushankkeen interventioharjoituksina
olivat:

Virtuaaliset luontomatkat
"Virtuaaliset luontomatkat tehdaan VR-lasien avulla tyopaivan jalkeen.
Valitse VR-lasien avulla mieleisesi virtuaalinen luontoymparisto tai -matka

ja uppoudut siihen nako- ja kuuloaistien avulla mielellaan vahintaan 20
minuutin ajan”.

Lahiluontokaynnit

"Vieraile tyo- tai asuinpaikkasi lahiluonnossa tyopaivan jalkeen. Luonnossa
saat olla liikkeella tai pysahdella oman toiveesi mukaan. Tunnista
luontoymparistossa itsellesi mieluisa paikka ja suuntaa huomiosi luontoon.
Viivyt luonnossa itsellesi sopivan ajan, mielellaan vahintaan 20 minuuttia”.
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TULOKSIA 1/3

e Tutkimukseen osallistuneiden taidonhallinnan kokemukset lisaantyivat
vapaa-ajalla niina paivina, kun osallistujat tekivat virtuaalisia

luontomatkoja tai lahiluontokaynteja tyopaivan jalkeen.

* Taidonhallinnan kokemukset ovat yksi psykologisen palautumisen osa-
alueista, jossa korostuu uusien taitojen oppiminen, haasteellisten asioiden
tekeminen ja uusien nakemysten saaminen, joiden on myos aiemmassa

tutkimuksessa havaittu olevan yhteydessa korkeampaan viikkokohtaiseen
tyohyvinvointiin.

* Osallistujien vuorokauden aikaisen stressin ja palautumisen tasapaino
oli parempi viikolla, jolloin osallistujat katsoivat tyopadivan jalkeen
virtuaalisia luontovideoita kuin tavallisen arkiviikon tai

lahiluontoviikon aikana.
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TULOKSIA 2/3

Lahiluontokdaynneista vaikuttivat hyotyvan erityisesti ne

osallistujat, joilla oli korkeampi palautumisen tarve:

e |dahiluontoviikolla enemman taidonhallinnan kokemuksia kuin

VR- ja kontrolliviikolla

* lahiluontoviikolla enemman merkityksellisyyden kokemuksia

kuin VR-viikolla.

 Lahiluontoviikolla paivakohtainen tyohyvinvointi vahvistui
niiden 11 osallistujan keskuudessa, jotka olivat vanhempia
(44v. ja yli) ja arvioivat palautumisen tarpeen korkeammaksi

tutkimuksen alkaessa.



TULOKSIA 3/3

Hybridiluontotutkimuksen haastattelujen yhteenvetoa

Virtuaalisia luontokaynteja kuvailtiin rentouttaviksi.

Siirtyminen virtuaaliluontoon koettiin helpoksi ja virtuaaliset ymparistot
viehattaviksi ja mielenkiintoisiksi.

VR-kokemukset onnistuivat yllattamaan monet positiivisesti ja se auttoi
irrottautumaan tyosta ja arjen ajatuksista voimakkaamman uppoutumisen
kokemuksen kautta. Toisaalta virtuaalikaynneilla osallistujia hairitsi immersion
rikkoutuminen ja tekniset ongelmat lasien kayttomukavuudessa.

Hyva saa vaikutti lahiluontokayntikokemuksiin positiivisesti, huonoksi koettu
saa taas vahensi kokemusten mielekkyytta.

Luonnon kuvailtiin rauhoittavan ja virkistavan, ja osa koki luontoyhteytensa
vahvistuvan lahiluontokayntien aikana. Toisaalta osalla tybasiat ja arjen
velvoitteet pyorivat mielessa lahiluonnossa.

Suurin osa valitsisi lahiluontokaynnit tydsta palautumisen keinoksi, mutta
virtuaaliluonnossa nahtiin paljon potentiaalia esimerkiksi tyopaivan aikaisen

tauottamisen mahdollistajana.
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VAIKUTUKSET OSALLISTUJIEN ARJESSA?

1. Tutkimuksen mittaukset ja luontoharjoitukset suuntasivat osallistujia havainnoimaan
omaan tyohyvinvointia (tyon kuormittavuus ja stressi) seka elintapoja (liikkuntaan, uneen ja
ravitsemukseen)

2. Havainnot edistavat muutosten tekemista ja sitoutumista omaan hyvinvointiin.

* Eniten muutoksia omaan arkeen tehtiin fyysisen aktiivisuuden, liikunnan ja ulkoilun
osalta, joita oli pyritty lisaamaan muun muassa tydmatkoihin ja myds tyopaivaan, sita
tauottamaan.

 TyoOpaivan aikaiseen tauottamiseen oli muutoinkin pyritty kiinnittamaan huomiota seka

rajaamaan tyota ja vapaa-aikaa aikaisempaa paremmin.
19
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Mita ovat toimintamallit?

Toimintaohjelmat, -suunnitelmat ja mallit ovat kaytanto6ja, joita tyopaikat voivat hyddyntaa tyokyvyn
tukemisessa ja tyon kehittamisessa.

TyOpaikat voivat hyodyntaa ja kehittaa myos muita malleja seka kaytanteita tyon tekemisen sujuvoittamiseksi
ja tyosta palautumisen huomioimiseen.

Naita ovat esimerkiksi:
1. Tyokyvyn varhaisen tuen malli,

2. Tydén muokkauksen toimintamalli ja

3. Toimintamalli tydsta palautumisen ja irrottautumisen tueksi luontokokemusten avulla.
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Mita ovat toimintamallit?

Taman diat ohjelmat, suunnitelmat ja —mallit perustuvat
tyota ja turvallisuutta koskevaan lainsaadantoon.

Nakyyko tyosta palautuminen niista?

]
<S> (1)) 20
N2 Elal 2
TOIMINTAMALLI PAIHDEHAITTOJEN
ENNALTAEHKAISYYN JA
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TOIMINTAOHJELMA TOSUUNNITELMA
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rahapelaamisesta aiheutuvia haittoja.
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ASKELEET TYOSTA PALAUTUMISEN EDISTAMISEEN LUONTOKOKEMUKSIEN AVULLA

ASKEL 1

TYO, TYOYMPARISTO
JA ESIHENKILOTYO

Tyon tekemisen
lahtokohtana on
kohtuullinen tyéomaara.

Hyva ja toimiva
tyoymparisto edistaa
palautumista.

Tyontekijoiden
osallistaminen oman tyon
kehittamiseen.

Esihenkilotyon
vahvistaminen.

ASKEL 2

TYOYHTEISON
PELISAANNOT TYOSTA
PALAUTUMISEEN
LIITTYEN

Tyopaikan yhteisen
pelisaannot tyon tekemiseen
liittyen.

Esimerkiksi linjaukset
tavoitettavuudesta ja
palautumista tukevista
kokouskaytanteista.

Ovatko kavelykokoukset
kaytossa jo teidan tyopaikalla?

ASKEL 3
TYON

TAUOTTAMINEN JA

ELINTAVAT

Kahvi- ja ruokatauot
rytmittavat ja
huokoistavat
tyopaivaa.

Myos etatyossa
lounasaika tulisi varata
tyosta
irrottautumiselle.

Terveelliset elintavat
tukevat palautumista.

ASKEL 4

LAHILUONTO- JA
VIRTUAALIMATKAT

Luontokuvien ja
luontovideoiden tai
ikkunasta lahiluonnon
katselemisen
sisallyttaminen
mikrotaukoihin.

Naiden yhdistaminen
taukoihin ja siirtymiin
tyosta vapaa-ajalle.
Keskustelkaa, kuinka

naita voi toteuttaa
teidan tyopaikalla.
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ENSIMMAINEN ASKEL 1/2

TYOSTA PALAUTUMISEN EDISTAMISEEN
TYO, TYOYMPARISTO JA ESIHENKILOTYO

* Tyosuojelun toimintaohjelman ja tyoterveyshuollon toimintasuunnitelman esille nostamia asioita kehitetaan
ennakoiden.

* Tyon tekemisen lahtokohtana on kohtuullinen tyomaara.
* Hyva ja toimiva tyoymparisto edistaa palautumista.
* Tyopaikalla on hyva kayda lapi tavat, jolla tyota kehitetaan ja kuinka tyon tekemisen epakohtiin puututaan.

* Esimerkiksi, kuinka koetusta kuormituksesta ilmoitetaan esihenkilolle. Tai kuinka tyosta palautumista
tukevat ja estavat tekijat otetaan puheeksi kehityskeskusteluissa.

Aikataulujen selkeys milloin esihenkild on tavoitettavissa ja milloin tyohon liittyvia asioita voi nostaa esille.
* Esimerkiksi soittotunnit tai vapaat ajat yhteydenpitoon sahkoisessa kalenterissa.
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Tyopaikan johdolla ja esihenkildilla on keskeinen rooli rakentaa
luottamusta, havaita tyokykyyn vaikuttavia asioita seka tuoda
esille toimenpiteita niiden ratkaisemiseksi.

Varhaisen tuen vastuu jaa usein esihenkildlle. Nain muutokset
tyossa suoriutumisessa seka tyon laadussa tulisi ottaa puheeksi
riittavan ajoissa. Tata tukee se, etta lahijohdettaviin pidetaan
aktiivisesti yhteytta ja naissa tapaamisissa tai etatapaamisissa
keskustellaan tyon sujumisesta ja myos tyosta palautumisesta.




TOINEN ASKEL

TYOSTA PALAUTUMISEN EDISTAMISEEN
TYOYHTEISON PELISAANNOT TYOSTA PALAUTUMISEEN LIITTYEN

Keskustelkaa ja kirjatkaa ylos, kuinka teidan tyopaikallanne voidaan edistaa tyosta irrottautumista ja
palautumista.
e \oitte kayttaa apuna TyoOterveyslaitoksen palautumislaskuria, jossa on huomioitu keskeisia
palautumiseen liittyvia asioita.
Tyopaikan yhteiset pelisaannot:
e Esimerkiksi linjaukset tavoitettavuudesta.
e Ja palautumista tukevista kokouskaytanteista, jolloin palaverit paattyvat niin, etta se mahdollistaa lyhyen
tauon, ennen seuraavan palaverin alkua.
e Pelisaannot myos kameroiden kaytosta verkkovalitteisissa tapaamisissa.
Tyoyhteisossa on hyva keskustella tyon tavoitteiden selkeydesta.
Onko tydaika riittava tehtavien tekemiseen?
Kuinka priorisoidaan tyotehtavia esimerkiksi kiireisessa tyotilanteessa?
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KOLMAS ASKEL

TYOSTA PALAUTUMISEN EDISTAMISEEN,
TYON TAUOTTAMINEN JA ELINTAVAT

e Kahvi- ja ruokatauot rytmittavat ja huokoistavat tyopaivaa. Myos etatyossa lounasaika tulisi varata tyosta
irrottautumiselle.

* TyoOpaikan yhteiset tauot ja epaviralliset keskustelut tukevat tyopaikkaan kuulumisen ja yhteisollisyyden
kokemuksia.

 TyoOsta palautumista edistavat hyvat stressinhallintataidot ja myonteinen terveyskayttaytyminen, kuten uni,
fyysinen aktiivisuus ja liikunta seka ravitsemus. Myos paihteettomyys ja savuttomuus tukevat palautumista.
Naiden kasittely tyopaikalla ja niihin liittyvien toimintaohjeiden kertaaminen voi olla paikallaan ja nain edistaa
tyosta palautumista edistavien rutiinien muodostumista.
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NELJAS ASKEL

TYOSTA PALAUTUMISEN EDISTAMISEEN
LUONTOKOKEMUSTEN AVULLA

* Keinoja tyosta palautumisen edistamiseksi tyopaivan aikana:

e Lahiluontokokemusten lisaaminen esimerkiksi tydmatkaliikunnan ja kavelykokouksien avulla

* |rrottautuminen tyosta tyopaivan aikana ja sen jalkeen lahiluontokayntien tai virtuaalisten luontomatkojen avulla:
* Naiden hydédyntaminen tydssa esimerkiksi taukojen aikana. Tutkimuksissa on raportoitu 8 -20 min VR-luontomatkoista.

* Keskustelua tarvitaan siihen, kuinka nama voidaan toteuttaa ja saako niihin kayttaa tyoaikaa?

* Onko kaytossa tilat ja laitteet virtuaalisia luontomatkoja varten?

* Virtuaalisia luontokokemuksia voidaan mahdollistaa VR-lasien lisaksi myds muilla keinoin. Esimerkiksi neuvottelutilan
TV-naytolta voidaan katsoa luontovideoita, jotka sisaltavat myds luonnon aania.
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TYOSTA PALAUTUMINEN LUONTOKOKEMUSTEN
KAUTTA — MENNAKO METSAAN VAI
VIRTUAALIMETSAAN?

* Hybridiluonto-hankkeessa tutkittiin tydsta palautumista
|lahiluonnossa ja virtuaaliluonnossa (v. 2022 — 2024).

* Tutkimukseen osallistui 57 henkilda kolmen tutkimusjakson
aikana:

1. Maaliskuu 2023,
2. Huhtikuu 2023 ja
3. Toukokuu 2023

e Palautumista analysoitiin sahkoisten kyselyiden, Firstbeat Life — °amk
: : : 31
mittausten ja haastattelujen avulla. J
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LUE LISAA,
HANKKEEN BLOGIT JA JULKAISUT

Hybriluontohankkeen verkkosivut: https://www.jamk.fi/fi/projekti/hybridiluonto
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https://blogit.jamk.fi/tikitalk/2023/08/15/liike-luonto-ja-yhteisollisyys-tyosta-palautumisen-tukena/

Hybridiluonto. Tyosta palautuminen luontokokemusten kautta — mennaké metsaan vai
virtuaalimetsaan? Uutinen 4.4.2024 Creen Care Finland -verkkosivuilla. Hybridiluonto-hanke tutkii tyosta
palautumista lahiluonnossa ja virtuaaliluonnossa (gcfinland.fi)
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