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Stressi on nykyaikana yksi suurimmista uhista ihmisen terveydelle, joten keinot stressin vahentamiseksi ovat
ensisijaisen tarkeitd. Yksi helpoimmin saavutettavista tavoista stressin vahenemiseen on yhteys
luontoymparistéon. Fyysinen oleilu luontoymparistdssad ei kuitenkaan ole valttamatonta, silld jo pelkilla
luontodanilla voidaan vahentaa stressia. Toinen vaikuttavaksi osoitettu menetelméa stressin vahenemiseen on
musiikin kuuntelu. Tdman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda, onko luontodanien toistuva kuunteleminen
hyodyllisempaa stressin vahenemisessa kuin lempimusiikin toistuva kuunteleminen. Naitd kahta menetelmaa
ei ole aiemmin juurikaan vertailtu keskenaan, ja aiemmat tutkimukset luontodanien tai musiikin kuuntelusta
ovat olleet Iahinna Iyhyita laboratoriokokeita.

Tutkimuksen aineisto kerattiin Tokion yliopistosta Japanista ja Tampereen yliopistosta Suomesta
kevatlukukautena 2021. Analyysiin otettiin mukaan 69 yliopisto-opiskelijaa. Tutkittavat jaettiin satunnaisesti
kahteen ryhmaan. Interventiona toimi 10 minuutin luontodanten ja lempimusiikin kuuntelu. Se toteutettiin
ristikkaisasetelmana siten, etta toinen ryhma kuunteli luontodania paivind 1-7 ja lempimusiikkia paivina 8—14
ja toinen ryhma painvastoin. Tutkittavien stressia mitattiin elpymiskokemuksia kartoittavan ROS-kyselyn seka
koettua stressiad kartoittavan PSS-10-kyselyn avulla siten, ettd ROS-kysely taytettiin joka paiva ennen
interventiota ja intervention jalkeen sekd PSS-10-kysely ensimmaisend paivana ennen interventiota seka
kahdeksantena ja neljantenatoista paivana intervention jalkeen. Tutkimuksen hypoteesina Iuonnon
hyvinvointivaikutusten tutkimusnayttdén seka yhteen vastaavanlaiseen tutkimukseen pohjautuen oli, etta
luontodanet vahentavat stressia paremmin kuin lempimusiikki. Elpymiskokemusten aineisto analysoitiin
toistomittausten ANOVAIlla seka parittaisilla t-testeilla ja koetun stressin aineisto toistomittausten ANOVAlla.

Toistuva luontodanien ja Ilempimusiikin kuunteleminen lisdsivat elpymiskokemuksia, mutta niiden
vaikutukset eivat eronneet toisistaan. Lisaksi toistuva luontodanien kuunteleminen vahensi koettua stressia,
kun taas toistuva musiikin kuunteleminen ei vahentanyt. Hypoteesin voidaan siis ajatella toteutuneen, silla
luontodanet vahensivat stressia seka lisaamalla elpymiskokemuksia ettd vahentamalld koettua stressia.
Elpymiskokemusten paivittdinen vaihtelu ei ollut tdman tutkimuksen suurimpana mielenkiintona, mutta on
huomionarvoista, ettd molempien interventioiden vaikutus myo6s paivittaisiin elpymiskokemuksiin oli
merkittava.

Taman tutkimuksen perusteella seka luontodanilla etta lempimusiikilla on potentiaalia parantaa ihmisen
hyvinvointia stressin vdhenemisen nakdkulmasta, niin paivittaisellad kuin viikoittaisellakin tasolla. Vaikutusten
suuruus osoittaa, ettd tuloksilla on kaytdnndn merkitystd. Luontodanten parempi vaikutus stressin
vahenemiseen antaa viitteita siita, etta luontodanilla on poikkeuksellinen kyky parantaa ihmisen hyvinvointia,
mika vahvistaa aiempia tutkimustuloksia luontodanten hyvinvointivaikutuksista. Tdman tutkimuksen |6yddkset
ovat merkityksellisia, silla stressi on yksi tdman aikakauden suurimmista psyykkisista ja fyysisistd haasteista,
ja téssa tutkimuksessa vaikuttaviksi osoitetut menetelmat ovat helposti kaytettavissa niin ihmisten arjessa kuin
muissakin olosuhteissa.

Avainsanat: stressi, elpyminen, luontodanet, lempimusiikki
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JOHDANTO

Kaupungistuminen ja moderni eliméntyyli lisddvét henkistd stressid nykyaikana (Karjalainen ym.,
2010), ja stressistd on tullut vdistimiton osa ihmisten elim#d (Dhabhar, 2010). Stressilld on
merkittdvid terveysvaikutuksia, silld se vaikuttaa lihes jokaiseen elimiston jarjestelméén (Baum ym.,
2010) joko suoraan autonomisten ja neuroendokriinisten jdrjestelmien kautta tai epdsuoraan
muuttamalla ihmisen terveyskayttaytymistd (Segerstrom & O’Connor, 2012). Stressin on todettu
olevan yhteydessd moniin eniten kuolemaa aiheuttaviin sairauksiin, kuten sydinsairauksiin,
aivoverenkiertohdiridihin ja diabetekseen. Liséksi stressin tiedetdén heikentdvdn immuunitoimintaa,
lisddvin alttiutta infektioille ja sydvélle sekd pahentavan autoimmuuni- ja tulehduksellisia sairauksia
(Dhabhar, 2010). Stressin voidaan siis ajatella olevan yksi suurimmista uhista ihmisten terveydelle.

Lyhytaikainen stressi on yleisesti adaptiivinen selviytymiskeino, joka auttaa ihmisté
suoriutumaan paremmin (Carver, 2010). Stressijarjestelmén krooninen tai pitkittynyt aktivaatio voi
kuitenkin aiheuttaa vahingollisia seurauksia keholle. Nykyaikana kohdattavat stressitekijit ovat usein
suhteellisen kroonisia ja pitkdkestoisia. Siitd syystd stressistd palautuminen on ensisijaisen tirkeda
terveyden kannalta. Yksi helpoimmin saavutettavista tavoista stressin vdhenemiseen on yhteys
luontoympaéristoon (Kondo ym., 2018; Yao ym., 2021). Esimerkiksi metsdympéristot tutkitusti
parantavat ihmisten psykologista ja fyysisti terveyttd monella tavalla, kuten vahentdmalld stressid ja
palauttamalla tarkkaavuutta (Karjalainen ym., 2010). Luonnon hyvinvointivaikutuksista puhuttaessa
puhutaan usein elpymisestd (engl. restoration). Elpymiselld tarkoitetaan heikentyneiden
toiminnallisten resurssien ja kykyjen palautumista (Hartig & Staats, 2003). Néihin lukeutuvat
esimerkiksi madaltunut mieliala, autonomisen hermoston korkeampi virittyneisyys sekd
tarkkaavuuden vidsyminen. Elpymistd tutkitaan usein psykofysiologisen stressistd palautumisen
nikokulmasta (Ulrich, 1991).

Stressistd palautuminen ei vilttimattd edellytd luontoympiristdssd oleilua, silld pelkdstdan
luonnon &énilla on tutkitusti vaikutusta stressin vidhenemiseen (Alvarsson ym., 2010; Annerstedt ym.,
2013; Suko ym., 2022). Luontodénet ovat helposti saavutettavissa myos sisétiloissa. Toinen helposti
sisétiloissa saavutettava ja vaikuttavaksi osoitettu menetelmi stressin vihenemiseksi on musiikin
kuuntelu (de Witte ym., 2020; Pelletier ym., 2004). Témén tutkimuksen tarkoituksena onkin selvittia,
onko luontoddnien toistuva kuunteleminen hyddyllisempad stressin vdhenemisessd kuin

lempimusiikin toistuva kuunteleminen.



Luonnon hyvinvointivaikutuksia selittivii teorioita

Luonnon hyvinvointivaikutuksille on esitetty kolme keskeistd teoriaa: Ulrichin (1983; 1991)
stressistd elpymisen teoria (engl. The Stress Recovery Theory, SRT), Kaplanin ja Kaplanin (1989)
tarkkaavuuden elpymisen teoria (engl. Attention Restoration Theory, ART) sekd Joyen ja van den
Bergin (2011) prosessoinnin sujuvuuden teoria (engl. Perceptual Fluency Account, PFA). Nama
teoriat tarkastelevat luonnon hyvinvointivaikutuksia eri ndkokulmista, mutta eivét ole toisiaan
poissulkevia.

Stressistd elpymisen teorian (SRT) mukaan ihmisen reaktio ympéristoon ja maisemaan on
tunteenomainen, ja se perustuu miellyttdvyyteen sekd ldhestyttdvyyteen (Ulrich, 1983). Teorian
mukaan ympdriston visuaalisilla ominaisuuksilla on merkitystd siind, millaisia tunteita se heréattéa.
Miellyttaviksi koetuissa ympéristdissd on esimerkiksi riittdvdd monimutkaisuutta, joka ilmenee
kuitenkin selkeind rakenteina ja muotoina. Nidkymissd on oltava syvyyttd, joka on helposti
havaittavissa. Maan on oltava tasalaatuista, jotta siind on mahdollista edetd. My0ds vesielementin
lisndolo lisdd miellyttdvyyden kokemuksia. SRT:n mukaan tiettyjd ominaisuuksia sisdltdva
ympdristd voi helpottaa stressistd palautumista sekd psykologisesti etti fysiologisesti, silld se lisda
positiivisia tunnetiloja ja vidhentdd negatiivisia tunnetiloja sekd rauhoittaa stressitilaa yllapitavad
autonomista hermostoa (Ulrich, 1991). Tété selitetdén silld, ettd ithmiselld on biologinen taipumus
reagoida positiivisesti turvallisiksi oletettuihin ympéristdihin. Teorian mukaan téllaisia ymparistdja
ovat etenkin vesi- ja metsdymparistot.

Tarkkaavuuden elpymisen teoriassa (ART) keskiossd on henkinen uupumus, joka johtuu
tahdonalaisen tarkkaavuuden eli keskittymisen védsymisestd (Kaplan & Kaplan, 1989). Teorian
mukaan pitkittynyt henkinen ponnistelu johtaa aina tahdonalaisen tarkkaavuuden védsymiseen.
Tahdonalainen tarkkaavuus palautuu miellyttdvéssd ympéristdsséd oleilun seurauksena, silld se vetdd
tarkkaavaisuuden puoleensa automaattisesti. Tatd kutsutaan lumoutumiseksi, ja se on ART:n mukaan
keskeinen tekijéd elvyttivissa kokemuksessa. Teorian mukaan luonnon lumoavat asiat, kuten pilvet,
auringonlasku ja veden liike, vetdvdt huomion tahattomasti puoleensa, jolloin tahdonalainen
tarkkaavuus ei kuormitu. Lumoutumisen liséksi elpymistd edesauttavat ART:n mukaan ympériston
laajuus seki kyky irrottaa arjesta ja tdyttdd omia pyrkimyksid ja mieltymyksié.

Uusimman teorian, prosessoinnin sujuvuuden teorian (PFA), mukaan nd6n aivoalueet ovat
kehittyneet analysoimaan luontoympéristdjen rakenteita, jolloin niiden havaitseminen on sujuvampaa

kuin rakennetun ympériston rakenteiden havaitseminen (Joye & van den Berg, 2011). Etenkin



luontoympaéristdssd usein esiintyvit pyoredt muodot helpottavat prosessointia. PFA esittdd, ettd
parempi tarkkaavuuden elpyminen luontoympéristossd johtuu siitd, ettd sujuvasti prosessoitavat
arsykkeet kuluttavat vdhemmén kognitiivisia resursseja, jolloin tarkkaavuus ei kuormitu.
Luontomaiseman stressistd elvyttdvdd vaikutusta teoria puolestaan perustelee silld, ettd sujuvasti
havaittavat drsykkeet tuottavat vahvemman tuttuuden ja turvallisuuden tunteen.

Teorioiden esittdmét luonnon hyvinvointivaikutukset ovat saaneet vahvistusta useista meta-
analyyseista. Yaon ja kollegoiden (2021) meta-analyysissa (rn = 31) osoitettiin, ettd
luontoympdristolle altistuminen voi auttaa stressistd palautumisessa sekd parantaa terveytta.
McMahanin ja Estesin (2015) meta-analyysissa (n = 32) luontoyhteydelld havaittiin olevan
huomattavia hyotyja emotionaaliseen hyvinvointiin. Kaikissa tdhdn meta-analyysiin sisdltyvissi
tutkimuksissa kdytettiin vain lyhyitd luontoaltistuksia, joten luonnon voitiin tulkita vaikuttavan
hyvinvointiin jo pienissd madrin. Luonnon hyvinvointivaikutukset perustuivat péédasiassa
positiivisten tunnetilojen lisddntymiseen, silld luonnon vaikutus negatiivisten tunnetilojen
vihenemiseen oli vahdisempi. Tulokset olivat siis hieman ristiriidassa SRT:n kanssa, joka korostaa
myo0s negatiivisten tunnetilojen vdhenemistd (Ulrich, 1991). Kondon ja kollegoiden (2018) meta-
analyysissa (7 = 43) havaittiin, ettd syddmen syke, verenpaine ja itsearvioinnit tukivat sitd, ettd ulkona
vietetty aika vdhentdd stressid ja parantaa terveyttd. Naiissdkin mittareissa ilmeni kuitenkin
huomattavaa variaatiota. Meta-analyyseissa raportoitiin rajoituksina esimerkiksi merkitsevai
heterogeenisyyttd tutkimusten vélilld ja korkeaa védristymén riskid (Yao ym., 2021) sekd pienid

otoskokoja useissa tutkimuksissa (Kondo ym., 2018; McMahan & Estes, 2015).

Luontoaltistuksen hyvinvointivaikutukset

Metsdkylpy (jap. shinrin-yoku; engl. forest bathing) on erityisesti japanilaisessa tutkimuksessa
esiintyvé termi, jolla tarkoitetaan metsén tunnelman kokemista eri aistien kautta (Park ym., 2007).
Metsdkylpyyn kuuluvia aktiviteetteja, kuten kivelyd ja katselua, kdytetddn parantamaan seki
psyykkistd ettd fyysistd terveyttd. Metsidkylvyn ajatellaan olevan yksi helpoimmin saavutettavissa
olevista tavoista olla yhteydessd luonnon kanssa ja madaltaa nykypdivinid koettua kohtuutonta
stressid (Tsunetsugu ym., 2010). Léansimaisissa tutkimuksissa metsdkylvyn lisdksi kéytetdén
esimerkiksi luontokdvelyn (esim. Korpela ym., 2016) tai luontoaltistuksen (esim. Baceviciene &

Jankauskiene, 2022) kisitteitd. Luonto ei aina tarkoita metsdd, ja tutkimusta onkin tehty myos



esimerkiksi kaupunkipuistoissa (esim. Korpela ym., 2016; Tyrvdinen ym., 2014). Luontoympériston
erottelu ei seuraavassa tutkimustulosten esittelyssd ole keskeistd, silld tutkimuskohteenani ovat
luontoddnet. Kaytin jatkossa siis kaikkien tutkimusten kohdalla selvyyden vuoksi luontoaltistuksen
kidsitettd.  Luontoaltistuksen on  useissa  tutkimuksissa  osoitettu olevan  hyodyllistd
korkeakouluopiskelijoille (Bielinis ym., 2018; Park ym., 2007; Park ym., 2009; Takayama ym., 2014)
ja tyoikdisille (Furuyashiki ym., 2019; Morita ym., 2007; Tyrvéinen ym., 2014).

Luontoaltistuksella on tutkitusti monia psykologisia hyvinvointivaikutuksia. Sen on havaittu
lisddvén positiivisia tunteita (Bielinis ym., 2018; Park ym., 2007; Park ym., 2009; Takayama ym.,
2014; Tyrvdinen ym., 2014) sekd vdhentdvin negatiivisia tunteita (Furuyashiki ym., 2019; Morita
ym., 2007; Takayama ym., 2014). Lisdksi sen on huomattu saavan aikaan kokemuksia subjektiivisesta
elpymisestd ja elinvoimaisuudesta (Bielinis ym., 2018; Takayama ym., 2014; Tyrvéinen ym., 2014)
sekd stressin vdhenemisestd (Kotera ym., 2022; Siah ym., 2023). Luontoaltistuksen on havaittu
vaikuttavan myos masentuneisuuden (Korpela ym., 2016; Kotera ym., 2022; Siah ym., 2023) ja
ahdistuneisuuden (Kotera ym., 2022; Siah ym., 2023) vdhenemiseen. Baceviciene ja Jankauskiene
(2022) ovat esittdneet luontoaltistuksen vaikuttavan positiivisesti eldméanlaatuun luonnon
elvyttdvyyden ja matalamman stressin viélityksella.

Fysiologisella tasolla luontoaltistuksen vaikutukset nédkyvit wuseissa eri mittareissa.
Luontoaltistuksen on huomattu madaltavan syddmen sykettd (Park ym., 2009; Park ym., 2010) seké
verenpainetta (Furuyashiki ym., 2019; Park ym., 2009; Park ym., 2010). Lisdksi sen on havaittu
vihentdvén stressihormonin, kortisolin, tasoja syljestd mitattuna (Antonelli ym., 2019; Park ym.,
2010). Luontoaltistuksella voi olla positiivista vaikutusta my0s sykevélivaihteluun (Park ym., 2009)
ja aivojen etuotsalohkon aktiivisuuteen (Park ym., 2007). Siah’n ja kollegoiden (2023) tuoreen meta-
analyysin (n = 36) mukaan luontoaltistuksen fysiologiset vaikutukset eivit olleet kuitenkaan yhta
voimakkaita kuin psykologiset vaikutukset.

Luontoaltistusta on tutkittu my0s digitaalisissa ja virtuaalisissa ympdristdissd sen
selvittimiseksi, voisiko luonnon hyvinvointivaikutuksia saavuttaa sisitiloissa. Takayama ja kollegat
(2022) havaitsivat ndko-, kuulo- ja hajuaistiin perustuvia ominaisuuksia sisdltdvilld digitaalisella
luontoaltistuksella olevan samanlaisia psykologisia vaikutuksia kuin aidolla luontoymparistolld. Seka
fysiologiset ettd psykologiset mittarit osoittivat jossain madrin elvyttivid vaikutuksia. Markwell ja
Gladwin (2020) puolestaan osoittivat, ettd oikea luontoaltistus vihentdd stressid ja lisdd positiivisia
tunteita ja hyvinvointia enemman kuin sen digitaalinen versio. Virtuaalisten eli teknologian avulla
tuotettujen keinotekoisten metsdympadristojen osalta on havaittu mielialan paranemista (Mattila ym.,

2020; Reese ym., 2022; Yu ym., 2018), elinvoimaisuuden lisdintymistd (Mattila ym., 2020; Reese



ym., 2022; Yu ym., 2018) sekd subjektiivisia elpymisen kokemuksia (Mattila ym., 2020). Yun ja
kollegoiden (2018) tutkimuksessa fysiologisilla mittareilla ei ollut merkitsevid eroja metsi- ja
kaupunkiympéristojen valilli. Tutkimustulokset antavat viitteitd siitd, ettd digitaalisella ja
virtuaalisella luontoaltistuksella voidaan saavuttaa samankaltaisia hyvinvointivaikutuksia kuin

aidolla luontoaltistuksella, vaikkakaan vaikutukset eivit vélttdmattd ole yhtd voimakkaita.

Luontoiinten vaikutus stressisti palautumiseen

Luontodénilld on tutkitusti vaikutusta stressistd palautumiseen. Alvarsson ym. (2010) huomasivat,
ettd psykologisen stressin jilkeen fysiologinen palautuminen oli nopeampaa altistuessa luontoéénille
kuin eri taajuuksilla esitetylle ymparistomelulle. Sukon ja kollegoiden (2019) tutkimuksessa
puolestaan havaittiin, ettd kuormituksen ja palautumisen mittarina kdytetty ithon sdhkonjohtavuus oli
huomattavasti matalampaa, kun linnunlaulua kuunneltiin ilman vaimeaa litkenteen taustametelid. Sen
sijaan elpymiskokemusten subjektiiviseen arvioon taustameteli ei vaikuttanut. Luontodénien
merkitys on osoitettu my0s virtuaalisessa ymparistossd. Esimerkiksi Annerstedtin ym. (2013)
tutkimuksessa havaittiin, ettd fysiologinen stressistd palautuminen oli tehokkaampaa, kun
ympéristossa oli mukana luontodénia. Vastakkaisiakin tuloksia luontodénten
hyvinvointivaikutuksista on saatu, silld Ghezeljehin ja kollegoiden (2017) sairaalaymparistossa
toteutetussa tutkimuksessa ei l0ydetty yhteyttd luontoddnten ja stressin vdhenemisen valilla
fysiologisissa mittareissa.

Sukon ym. (2022) tutkimuksessa huomattiin, ettd luontodédnet paransivat kirurgien mielialaa
leikkausoperaation jdlkeen. Lisdksi luontoddnet laskivat rutinoituneiden kirurgien sympaattisen
hermoston aktiivisuutta ihon sdhkdnjohtavuuden perusteella. Luo ja kollegat (2021) puolestaan
havaitsivat yliopisto-opiskelijoita tutkiessaan, ettd luontodénien kuuntelu mobiilisovelluksen kautta
paivittdin neljdn viikon ajan lisdsi positiivisia tunteita sekd paransi kognitiivista suoriutumista.
Luontoddnet voisivat siis toimia stressid lievittavani ja elpymistd edesauttavana helppokayttoisend
menetelmina sisdtiloissa tyoskenteleville ja stressaavaa tyota tekeville ihmisille.

Kuitenkaan kaikki luontoddnet eivét aiempien tutkimusten perusteella vaikuta olevan yhtd
elvyttdvid. Michelsin ja Hamersin (2023) tutkimuksessa veden ja lintujen d4ni paransivat stressisté
palautumista stressthormonin ja itsearviointien perusteella paremmin kuin tuulen #didni. Myo0s

Ratcliffen ja kollegoiden (2013) tutkimuksessa havaittiin, ettd lintujen ja veden &inet olivat



tehokkaimpia luontodédnid tarkkaavuuden elpymisen ja stressistd palautumisen kannalta. Vaikka
lintujen dénet ovat tutkitusti tehokkaita stressid helpottavia d4dnié, kaikkien lintujen d4nid ei koeta
miellyttdvind. Zhao ja kollegat (2020) havaitsivat, ettd variksen ddnelld oli huonoin vaikutus
havaittuun elpymiseen. Ratcliffen ym. (2013) tutkimuksessa myoskddan uhkaan tai aggressioon
yhdistetyt lintujen ddnet eivat olleet elvyttivii.

Van Hedger ja kollegat (2019) esittivit, ettd ddnen kohteen tunnistaminen on keskeistd danten
esteettisessd arvioinnissa, eli pelkdt kuuloaistimukset eivét riitd arvioimaan ddnen miellyttdvyytta.
Luontodinten tulee siis mahdollisesti olla tunnistettavissa luontoédéniksi, jotta palauttavia vaikutuksia
voisi syntyd. Koivisto ym. (2022) osoittivatkin, ettd monitulkintainen d4ni koetaan rentouttavampana,
kun se liitetddn luontoon eikd teollisuuteen. Haga ym. (2016) puolestaan huomasivat henkisen
uupumuksen olevan vihdisempéd ja elpymisen korkeampaa kognitiivisen tydskentelyn jidlkeen, kun
lyhyen tauon aikana kuunneltua &éntd pidettiin luontodénend. Myd6s henkilokohtaiset mielleyhtymat
voivat vaikuttaa &dinien elvyttdvyyteen (Ratcliffe ym. 2013; Ratcliffe ym., 2016). Téllaisia
mielleyhtymid ovat esimerkiksi eldinten kuvittelu johonkin ympéristoon tai kuultujen &énien

yhdistyminen omiin muistoihin (Ratcliffe ym., 2016).

Musiikin vaikutus stressisti palautumiseen

Musiikin  on havaittu vaikuttavan fysiologiseen stressistd palautumiseen monien elimiston
jéarjestelmien kautta. Chandan ja Levitinin (2013) katsauksen mukaan musiikki vaikuttaa ihmisen
stressin ~ sddtelyyn  osallistuvan  hypotalamus-aivolisidke-lisimunuaisakselin ~ (HPA-akselin)
toimintaan, silld musiikki-interventioissa on todettu HPA-akseliin liittyvien hormonien, endorfiinin
ja kortisolin, laskua. Musiikin on huomattu my0s aktivoivan aivorunkoa, joka sditelee syddmen
sykettd, verenpainetta, kehon ldmpdtilaa, thon sahkonjohtavuutta sekd lihasjaykkyyttd. Bloodin ja
Zatorren (2001) tutkimuksessa puolestaan havaittiin, ettd musiikin kuunteleminen sai aikaan
aivoaktivaatiota, joka yhdistyi tunteisiin, ahdistuneisuuden tasoon sekd kivun havaitsemiseen.
Musiikki-interventioilla havaittiin de Witten ja kollegoiden (2020) meta-analyysissa (n = 104)
olevan merkitsevd pieni tai kohtalainen vaikutus fysiologisiin stressioireisiin sekd kohtalainen
vaikutus psykologisiin stressioireisiin. Musiikki-interventioiden todettiin olevan tehokkaita
erilaisissa stressaavissa olosuhteissa, kuten sairaaloissa, leikkaushoidoissa tai arkielaméassa. Adiaston

ym. (2022) meta-analyysissa (n = 14) puolestaan huomattiin, ettd musiikin vaikutukset stressisti



palautumiseen riippuivat mm. musiikin tyylistd ja temposta sekd omavalintaisuudesta. Pelletierin
(2004) meta-analyysissa (n = 22) musiikilla havaittiin olevan vahva vaikutus stressin aiheuttaman
kiithtyneen tilan laantumiseen. Tutkimuksissa ei ilmennyt merkitsevid eroja fysiologisten mittausten
tai itsearviointien valilla.

Musiikkityylilld on tutkimusten mukaan vaikutusta siihen, palauttaako musiikki stressista.
Chafinin ja kollegoiden (2004) tutkimuksessa klassinen musiikki vdhensi stressid tehokkaammin kuin
jazz- tai pop-musiikki. Burns ym. (2002) puolestaan osoittivat klassisen musiikin vaikuttavan
itseraportoituun rentoutumiseen enemmain kuin rock-musiikin. Sandstrom ja Russo (2010)
havaitsivat, ettd miellyttdvd ja rauhallinen musiikki oli tehokkainta sekd fysiologiseen etti
subjektiiviseen palautumiseen. Jiangin ja kollegoiden (2016) tutkimuksen mukaan musiikin tulisi olla
itse valittua, silld musiikkimieltymys oli keskeinen tekijd musiikin stressistd palauttavissa
vaikutuksissa. Tulos on ristiriidassa Pelletierin (2004) tutkimuksen kanssa, jossa huomattiin, ettd
tutkimukseen valittu musiikki lisdsi enemmén rentoutuneisuutta kuin osallistujan mieltymyksen
mukaan valittu musiikki. My6s Burns ym. (2002) havaitsivat klassisella musiikilla olevan suurempaa
vaikutusta sykkeen madaltumiseen kuin itse valitulla musiikilla.

My®6s musiikin tuttuudella voi olla vaikutusta musiikin stressisti palauttavuudessa. Pereiran ja
kollegoiden (2011) tutkimuksessa kerdttyjen aivoaktivaatioaineistojen mukaan laajat emootioihin
liittyvét aivoalueet ja palkitsemisjirjestelméd olivat merkitsevisti aktiivisempia tutulle kuin
tuntemattomalle musiikille. Tutkimuksen mukaan tuttuus vaikuttaa siis keskeiseltd tekijiltd siind, ettd
kuuntelija sitoutuu emotionaalisesti musiikkiin. Tdmi tulos puoltaa Jiangin ym. (2016) ehdotusta
siitd, ettd musiikin tulisi olla itse valittua, jotta se palauttaisi stressistd mahdollisimman tehokkaasti.

Musiikin vaikutuksia stressistd palautumiseen on verrattu usein hiljaisuuden vaikutuksiin.
Chandan ja Levitinin (2013) tutkimuksessa havaittiin, ettd arkielaméén liittyvissd askareissa musiikki
ehkdisi stressistd aiheutuvia nousuja sykkeessd ja verenpaineessa toisin kuin hiljaisuus. Chafin ym.
(2004) huomasivat, ettd klassinen musiikki véhensi stressid tehokkaammin kuin hiljaisuudessa
istuminen, kun tarkasteltiin verenpainetta. Iyendo (2016) sai samanlaisia tuloksia rauhoittavalla
musiikilla. Burnsin ja kollegoiden (2002) tutkimuksessa puolestaan huomattiin, ettd muutokset
rentoutumisen lisddntymisessd ja ahdistuneisuuden véhenemisessd olivat suurimpia niilld, jotka
istuivat hiljaisuudessa. Musiikkia on verrattu myds valkoiseen kohinaan, ja Sandstromin ja Russon
(2010) tutkimuksessa tehtyjen fysiologisten mittausten perusteella rauhallinen musiikki oli

merkitsevisti vaikuttavampaa stressisti palautumisessa.



Tutkimuskysymys ja hypoteesi

Tutkimustiedon valossa sekd luontoddnien ettd musiikin kuuntelulla on stressistd palauttavia
vaikutuksia. Tietimini mukaan ainoa néitd kahta menetelméé verrannut tutkimus on Largo-Wightin
ja kollegoiden (2016) tutkimus, jossa verrattiin kolmea ryhméé: hiljaisuudessa olleita, luontodania
kuunnelleita ja klassista musiikkia kuunnelleita. Ryhmien vélilld ei ilmennyt tilastollisesti
merkitsevid eroja, mutta ryhmien sisdisesti ainoastaan luontoddnid kuunnelleiden ryhmaéssd ilmeni
merkitsevdd laskua lihasjdnnityksessd, syddmen sykkeessd ja itseraportoidussa stressissi.
Luontoéénet siis vidhensivit stressid kolmella eri mittarilla mitattuna, kun taas klassinen musiikki ei
millddn mittarilla.

Tutkimukset luontoddnistd ja musiikista on aiemmin toteutettu I&hinnd lyhyind
laboratoriokokeina, kun taas tdssd tutkimuksessa osallistujat kuuntelevat luontodénid ja
omavalintaista musiikkia toistuvasti kotonaan. Tutkimuskysymykseni on, kumpi vihenti4 stressié
paremmin, luontodénien vai lempimusiikin toistuva kuunteleminen. Kysymystd ldhestytddn sekid
elpymisen ettd koetun stressin ndkokulmasta. Téssd tutkimuksessa elpymiskokemuksien
lisddntymistd késitellddn siis osana stressin vdhenemistd. Hypoteesinani on laajaan luonnon
hyvinvointivaikutusten tutkimusnéyttoon sekd Largo-Wightin ym. (2016) tuloksiin pohjautuen, etti

luontodédnien kuuntelu vdhentdd stressid paremmin kuin lempimusiikin kuuntelu.

MENETELMAT

Tutkittavat

Aineisto kerdttiin - Tokion yliopistosta Japanista ja Tampereen yliopistosta Suomesta
keviatlukukautena 2021. Tokion yliopiston eettinen toimikunta arvioi ja hyviksyi tutkimuksen
(hyviksymisnumero 21-44). Tampereen yliopiston komitea ei arvioinut tutkimusta, silld yliopiston
ohjeiden mukaan tille ei ollut tarvetta olemassa olevan suostumuksen ja Japanissa jo tehdyn eettisen
arvioinnin vuoksi. Tutkimuksen toteuttamisessa seurattiin kuitenkin Tampereen yliopiston

ohjeistuksia.



Japanilaiset opiskelijat rekrytoitiin Tokion yliopistosta Graduate School of Frontier Sciences -
sahkopostilistan kautta. Kutsukirjeessd luvattiin koko tutkimusprosessin suorittaville 5000 Japanin
jenin etuseteli kirjojen ostoon. Summa vastasi 38:aa euroa kevddn 2021 kurssilla. Suomalaiset
opiskelijat rekrytoitiin Tampereen yliopistosta Psykologian tutkimusmenetelmét I -kurssilta, jossa
yhteni pakollisena osana oli osallistua tutkimuksiin viiden tunnin ajan (ns. demoaika). Opiskelijoille
luvattiin viiden tunnin edestd demoaikaa kurssille, mikéli suorittavat koko tdimén tutkimusprosessin.
He saivat kuitenkin valita myds muiden tutkijoiden tarjoamia tutkimuksia seka vetaytyé tutkimuksista
halutessaan milloin tahansa. Koska Japanissa ei ollut vastaavaa kurssisuoritusjirjestelmaa,
japanilaisten opiskelijoiden saaman etusetelin arvo méérdytyi yhdenmukaisuuden vuoksi silld
perusteella, minka arvoiseksi viiden tunnin demoaika arvioitiin.

Tutkimukseen osallistui alun perin 95 opiskelijaa, 49 Japanista ja 46 Suomesta. Yksitoista
japanilaista opiskelijaa vetdytyi tutkimuksesta. Koko tutkimusprosessiin osallistuneista karsittiin 15
opiskelijaa, kuusi Japanista ja yhdeksdn Suomesta. Karsimisen syyna oli vastaamatta jattdiminen ja/tai
epdkelpo vastaaminen useampana kuin kolmena péivdnd. Epidkelvoksi vastaamiseksi luettiin
seuraavat tilanteet: 1) koehenkildn vastausajan kesto, jonka kyselylomake mittasi automaattisesti, oli
alle 10 minuuttia pdivind 1-13 tai alle 15 minuuttia pdiviné 14, ja 2) koehenkil6 kuunteli luontodénia
”lempimusiikkinaan” viikolla, jolla oli tarkoitus kuunnella musiikkia. Pdivand 14 aikaraja oli
pidempi, silld koehenkil6illd oli tdytettdvdnddn muitakin kysymyksid, joita ei kisitelld tdssd
tutkimuksessa. Lopullinen aineisto sisdltdd 69 opiskelijaa, 32 Japanista ja 37 Suomesta.

Opiskelijoiden keski-ikd on 26,8 vuotta, ja heistd naisia on 74 %.

Menetelmit ja muuttujat

Tutkimus toteutettiin ristikkdisasetelmana, jossa puolet koehenkildistd kuunteli luontoddniad
(kokeellinen tilanne) ensimmadiselld viikolla ja lempimusiikkia (kontrollitilanne) toisella viikolla.
Toinen ryhma kuunteli luontodédnid ja lempimusiikkia vastakkaisessa jirjestyksessd. Koehenkilt
jaettiin ryhmiin satunnaisesti.

Tutkimusprotokolla oli samanlainen koko tutkimusprosessin eli 14 péivén ajan. Koehenkiloité
ohjeistettiin tekeméédn interventio aamulla tunnin sisdlld herddamisestd. Koehenkilot péésivit
verkkotutkimuslomakkeelle sahkopostin URL-linkistd. He tayttivdt lomakkeelle ensin demografiset

tietonsa, jonka jdlkeen he tayttivdt elpymiskokemuksia mittaavan kyselyn (Restoration Outcome



Scale, ROS) ennen interventiota. Interventiona toimi 10 minuutin luontodédnten tai lempimusiikin
kuuntelu siten, ettd toinen ryhmé (ryhméa 1) kuunteli luontodénid péivind 1-7 ja lempimusiikkia
paivind 8-14, ja toinen ryhmé (ryhméa 2) pdinvastoin. Intervention jdlkeen koehenkil6t tayttivit
jalleen ROS-kyselyn. Mittauspisteitd muodostui siis yhteensd 28, silld kysely tiytettiin 14 pédivana
ennen interventiota ja intervention jdlkeen. Liséksi koehenkilt tayttiviat ensimmaéisend pdivénd ennen
interventiota sekd kahdeksantena ja neljidntenétoista pdivdnéd intervention jdlkeen koettua stressid
mittaava kyselyn (Perceived Stress Scale, PSS). Tastd muodostui kolme mittauspistettd: alkumittaus,
mittaus viikon luontoddnten kuuntelemisen jdlkeen sekd mittaus viikon musiikin kuuntelemisen
jélkeen.

Elpymiskokemuksia mittaava ROS-kysely (Korpela ym., 2008; Korpela ym., 2010) on
kehitetty pohjautuen aiempiin tutkimusloydoksiin elpymisen seurauksista (Hartig ym., 1998; Kaplan
ym., 1993; Staats ym., 2003). Se mittaa elpymiskokemuksia kuudella kysymykselld, joista kolme
mittaa rentoutumista ja rauhallisuutta, yksi tarkkaavuuden elpymisté ja kaksi ajatusten selkeytymista
(Korpela ym., 2008; Korpela ym., 2010). Kysymyksiin vastataan 7-portaisella Likert-asteikolla (1 =
tdysin eri mieltd, 7 = tdysin samaa mieltd). Téassd tutkimuksessa kiytettiin kyselystd kunkin hetkisté
olotilaa, ei sen muutosta, mittaavaa versiota (esim. 1. [ feel calm.”). Suomalaiset koehenkil5t
tayttivat kyselystd alkuperdisen englanninkielisen version ja japanilaiset koehenkilot japaniksi
kddnnetyn version (Fujisawa & Takayama, 2014).

Koettua stressid mittaava PSS-kysely on yleisluontoisia stressiin liittyvid kysymyksié siséltdva
mittari, jolla on hyva sisdinen- ja uudelleentestausreliabiliteetti (Cohen ym., 1983). Alkuperdinen
kysely siséltdd 14 kysymystd tunteista ja ajatuksista viimeisen kuukauden ajalta. Kysymyksiin
vastataan S-portaisella Likert-asteikolla (0 = ei koskaan, 4 = erittdin usein). Tdssd tutkimuksessa
kéytettiin myohemmin kehitettyd 10-kohtaista PSS-kyselya eli PSS-10:4 (Cohen, 1988; Cohen ym.,
1994). Alkuperdisestd mittarista poiketen tutkimuksessa kysyttiin koehenkilon tunteista ja ajatuksista
viimeisen viikon ajalta. Kyselyn kohdat 1-3, 6, 9 ja 10 esitetdén negatiivisesti (esim. 1. In the last
week, how often have you been upset because of something that happened unexpectedly?), kun taas
kohdat 4, 5, 7 ja 8 esitetddn positiivisesti (esim. 4. In the last week, how often have you felt confident
about your ability to handle your personal problems?). Siitd syystd neljdn viimeksi mainitun kohdan
pisteet huomioidaan kéinteisesti (y = 4-x). Suomalaiset koehenkil6t vastasivat englanninkieliseen
versioon PSS-10-kyselystd, ja japanilaiset koehenkilGt vastasivat japaninkieliseen versioon (Sumi,
2006).

Luontodéni- ja musiikki-intervention toteutustavat erosivat hieman toisistaan. Luontodédnien

kuunteluun koehenkiloiden saatavilla oli kaksi 10 minuutin &anitallennetta, jotka 10ytyivit
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upotettuina verkkotutkimuslomakkeen luontodénten kuuntelun osiosta. Toinen &dénitallenne sisdlsi
linnunlaulua Japanista ja toinen linnunlaulua Suomesta. Molemmat tallenteet oli ddnitetty metsissa
ja sisdlsivét sekoituksen useiden lintulajien viserrystd. Koehenkilot saivat vapaasti vaihtaa nditd kahta
ddnitallennetta 10 minuutin intervention aikana. Lempimusiikin kuunteluun koehenkilot kayttivét
omia laitteitaan, kuten tietokonetta tai dlypuhelinta, sekd haluamaansa alustaa, kuten Spotifya,
YouTubea tai CD-levyjid. Koehenkilot saivat vapaasti kuunnella haluamaansa musiikkityylid seki
vaihtaa kappaleita 10 minuutin intervention aikana.

Muilta osin interventiot sisélsivdt samat periaatteet. Koehenkil6itd pyydettiin kiyttiméén omia
kuulokkeitaan sekd mittaamaan itse aikaa 10 minuutin intervention suorittamiseen. Ajanotto tuli alkaa
siitd hetkestd, kun koehenkilo avasi kuuntelukohdan tutkimuslomakkeelta. Tutkimuslomake tallensi
automaattisesti koehenkilon vastausajan eli sen, kuinka kauan henkil6lld kului aikaa kokeen
aloittamisen ja vastausten palauttamisen vililld. Tdma tieto oli salattu koehenkiloltd. Vastausaikaa
kéytettiin koehenkilon ROS-kyselyn pistemédridn validoimiseksi; mikéli vastausaika oli alle 10
minuuttia pdivind 1-13 tai alle 15 minuuttia pdivdana 14, ROS-kyselyn pistemiéra intervention jalkeen

luokiteltiin epéakelvoksi.

Aineiston analysointi

Aineisto analysoitiin Jamovi-ohjelmiston versiolla 2.3.28. Ennen aineiston analysointia testattiin
jérjestysvaikutus asettamalla ryhméd (1 = luontoddnet ensin, 2 = musiikki ensin) koehenkiléiden
viliseksi faktoriksi ANOVAssa. Jarjestysvaikutuksen testaamisella pyrittiin varmistamaan,
vaikuttiko interventioiden suoritusjirjestys elpymiskokemusten (ROS-kyselyn) tai koetun stressin
(PSS-10-kyselyn) pistemé&ériin.

Péivittdisid elpymiskokemuksia tarkasteltiin laskemalla kaikkien koehenkil6iden ROS-kyselyn
pisteméadristd keskiarvo ennen luontodéni-interventiota ja luontodéni-intervention jélkeen (ryhma 1:
paivit 1-7, ryhma 2: paivit 8—14) sekéd ennen musiikki-interventiota ja musiikki-intervention jialkeen
(ryhmai 1: paivat 8—14, ryhma 2: pdivat 1-7). Nailld keskiarvoilla tutkittiin, kuinka eri pdivat (1-7),
interventiot (luontoddnet, lempimusiikki) ja mittauspisteet (ennen, jdlkeen) erosivat toisistaan
paivittdisten elpymiskokemusten ndkokulmasta. Niistd kolmesta riippumattomasta muuttujasta

taméan tutkimuksen kannalta olennaista oli tarkastella interventioiden ja mittauspisteiden eroja.
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Péivittdisid elpymiskokemuksia tutkittiin toistomittausten varianssianalyysilla eli ANOVAlla,
silld aineistossa on useampia mittauspisteitd, ja menetelmén edellytykset toteutuvat. Riippuva
muuttuja (ROS-kyselyn pistemddrd) on vélimatka-asteikollinen ja riippumattomat muuttujat (pdiva,
interventio ja mittauspiste) laatueroasteikollisia. Residuaalit ovat normaalijakautuneita, ja riippuvan
muuttujan varianssit ovat yhtd suuria eri mittauskerroilla (Mauchlyn testi p = .101). Virhevarianssit
ryhmien (luontodénet ensin, musiikki ensin) vélilld ovat samanlaisia 27 mittauspisteessd (Levenen
testit p > .05) ja erilaisia yhdessd mittauspisteessd, luontoddnien kuuntelun jdlkeen kolmantena
paivind (Levenen testi p = .019).

Toistuvan luontodédnien ja lempimusiikin kuuntelemisen vaikutuksia elpymiskokemuksiin
tutkittiin vertaamalla ensimmadisen ja seitsemédnnen péivin elpymiskokemuksia. Aineisto analysoitiin
parittaisilla t-testeilld. Menetelmén edellytykset toteutuvat, silld riippuvan muuttujan hajonta on
normaalijakautunut. Verrattavina pareina olivat: 1) koehenkiléiden ROS-kyselyn pisteiden keskiarvo
ensimmadisend ja seitseméntend pdivind ennen interventiota sekd 2) koehenkildiden ROS-kyselyn
pisteiden keskiarvo ensimmaéisend ja seitseménteni paivani intervention jalkeen. Aineistoa karsittiin
parittaisella poistolla, jossa karsiutui pois koehenkil6t, jotka eivit olleet vastanneet kyselyyn
molempien interventioiden osalta jonakin pédivdnd (esim. luontoddnten kuuntelun ensimméisend
pdivénd ja musiikin kuuntelun ensimmaisend paivani). Néin ollen ensimmaéisesta vertailusta karsittiin
yksi koehenkilo (n = 68) ja toisesta vertailusta 19 koehenkil6d (n = 50). Elpymiskokemusten
tutkimisessa parittaiset t-testit ovat olennaisempia tdmén tutkimuksen kannalta, silld tutkimuksessa
ollaan kiinnostuneempia elpymiskokemuksista em. ajanhetkilli kuin elpymiskokemusten
paivittdisestd vaihtelusta.

Koettua stressid mittaavan PSS-10-kyselyn aineisto analysoitiin toistomittausten ANOVAlla.
Aineistossa on kolme mittauspistettd (alkumittaus, mittaus viikon luontodidnten kuuntelemisen
jédlkeen, mittaus viikon musiikin kuuntelemisen jilkeen), ja menetelmén edellytykset toteutuvat.
Riippuva muuttuja (PSS-10-kyselyn pistemiérd) on vélimatka-asteikollinen ja riippumaton muuttuja
(mittauspiste) laatueroasteikollinen. Residuaalit ovat normaalijakautuneita. Riippuvan muuttujan
varianssit ovat yhtd suuria eri mittauskerroilla (Mauchlyn testi p = .202). Virhevarianssit ovat

samanlaisia ryhmien vililld (Levenen testit p > .05).
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TULOKSET

Luontoiinten ja musiikin vaikutukset elpymiskokemuksiin

Elpymiskokemuksia mittaavassa ROS-kyselyssd ei ilmennyt jdrjestysvaikutusta, silld eri
jarjestyksessd  luontoddnid ja  musiikkia  kuunnelleiden  koehenkildiden  pistemadrat
interventiokohtaisesti eivit eronneet tilastollisesti merkitsevasti toisistaan, F(1, 29) = 4.04, p = .054,
nop="12.

Myo6skdian ryhmaén (luontoddnet ensin, musiikki ensin) ja riippumattomien muuttujien (péiva,
mittauspiste, interventio) vililld ei ollut yhdysvaikutuksia (taulukko 1). Néin ollen interventioiden
suorittamisjérjestys ei siis vaikuttanut riippuvan muuttujan eli elpymiskokemusten (ROS-kyselyn)
pistemddriin, jolloin kaikkien koehenkildiden pisteméérid oli perusteltua tarkastella yhdessd
interventiokohtaisesti.

Péivittdisid elpymiskokemuksia tarkasteltaessa mittauspisteet (ennen interventiota, intervention
jilkeen) erosivat toisistaan tilastollisesti merkitsevisti, F(1, 29) = 41.00, p <.001, »°, = .59.
Interventiot (luontoédénet, lempimusiikki) eivit eronneet toisistaan tilastollisesti merkitsevasti, F(1,
29) = 0.62, p = 437, #°» = .02. Myoskiin mittauspisteen ja intervention yhteisvaikutus ei ollut
tilastollisesti merkitsevi, F(1,29) = 0.01, p = .930, #°,= .00.

Koska interventiot eivdt eronneet toisistaan paivittiisten elpymiskokemusten suhteen,
luontodéni-intervention ja musiikki-intervention tuloksia tarkasteltiin yhdistetysti. Néin ollen
kaikkien koehenkildiden ROS-kyselyn pistemééristd jokaiselta pdivéltd (1-14) laskettiin yhteinen
keskiarvo ennen interventiota ja intervention jélkeen erittelemittd pdivid toisistaan. Kuviossa 1 on
esitetty interventioiden vaikutus pdivittdisiin elpymiskokemuksiin. Kuviosta ndhdadédn, ettd
elpymiskokemusten pisteméérien keskiarvo on suurempi intervention jilkeen (M = 4.9) kuin ennen

interventiota (M = 4.3).
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TAULUKKO 1. Toistomittausten ANOV A pédivin, mittauspisteen ja intervention (toistotekijit) ja koeryhmén vaikutuksista elpymiskokemusten

(ROS-kyselyn) pistemééraan

Nelibsummat df Keskinelio F p n? N2
Paiva 13.26 6 2.21 3.10 .007 .02 10
Paiva * Ryhma (1 = luontoaanet ensin, 2 = musiikki ensin) 2.66 6 0.44 0.62 713 .00 .02
Jaannos 124.19 174 0.71
Mittauspiste 61.53 1 61.53 41.00 <.001 .09 .59
Mittauspiste * Ryhma (1 = luontodanet ensin, 2 = musiikki ensin) 0.73 1 0.73 0.49 490 .00 .02
Jaannos 43.52 29 1.50
Interventio 0.67 1 0.67 0.62 437 .00 .02
Interventio * Ryhma (1 = luontodanet ensin, 2 = musiikki ensin) 3.25 1 3.25 2.99 .094 .01 .09
Jaannos 31.49 29 1.09
Mittauspiste * Interventio 0.00 1 0.00 0.01 .930 .00 .00
Mittauspiste * Interventio * Ryhma (1 = luontodanet ensin, 2 = musiikki ensin) 0.35 1 0.35 1.68 .205 .00 .06
Jaannos 5.99 29 0.21
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Kuvio 1. Koehenkildiden péivittdisten elpymiskokemusten (ROS-kyselyn) pisteméérien keskiarvot
ja keskiarvojen 95 prosentin luottamusvilit ennen interventiota ja intervention jilkeen erittelemétta
paivid toisistaan.

Koska interventiot eivit eronneet toisistaan pdivittdisten elpymiskokemusten suhteen, myos
toistuvan luontodinien ja lempimusiikin kuuntelemisen vaikutuksia elpymiskokemuksiin tarkasteltiin
yhdistetysti aineistosta. Kaikkien koehenkildiden pistemééristd, interventiosta riippumatta, laskettiin
keskiarvot ennen interventiota ja intervention jdlkeen ensimmaisisté (1 ja 8) sekd viimeisista péivistd
(7 ja 14). Néin ollen aineisto yhdistettiin yhdeksi viikoksi, jossa huomioitiin kumpaakin interventiota
edeltdvit ja seuraavat elpymiskokemusten pistemddrdt ensimmadisend ja seitseméntend pdivéni.
Kuvioissa 2 ja 3 on esitetty interventioiden vaikutus elpymiskokemusten (ROS-kyselyn) pistemé&ériin
ensimmadisend ja seitseméntend pdivind. Elpymiskokemusten ensimmaéiisen péivén ja seitseménnen
paivin pistemiirien keskiarvot ennen interventioita erosivat toisistaan tilastollisesti merkitsevésti,
1(67) = -4.65, p <.001, 5° = -.56, siten, etti seitseminteni pdivind pistemiirit olivat korkeampia (M
= 4.4) kuin ensimmadisend pédivanad (M = 4.1). Ensimmadisen péivin (M = 4.8) ja seitseménnen péivin
(M = 5.0) elpymiskokemusten pisteméddrien keskiarvot interventioiden jéilkeen eivit eronneet

toisistaan tilastollisesti merkitsevisti, #(49) = -1.66, p = .103, 5° = -.24.
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Kuviot 2 ja 3. Kochenkildiden elpymiskokemusten (ROS-kyselyn) pistemddrien keskiarvot ja
keskiarvojen 95 prosentin luottamusvélit ennen ensimmadisid ja viimeisid interventiokertoja sekd
ensimmadisten ja viimeisten interventiokertojen jélkeen.

Luontoiinten ja musiikin vaikutukset koettuun stressiin

Koettua stressid mittaavan PSS-10-kyselyn aineistossa ei ilmennyt jérjestysvaikutusta, silla eri
jarjestyksessd  luontoddnida ja  musiikkia  kuunnelleiden  koehenkildiden  pistemaarét
interventiokohtaisesti eivit eronneet tilastollisesti merkitsevisti toisistaan, F(1, 66) = 5.75e-5, p =
994, #°, = .00. Myoskidn mittauspisteen (alkumittaus, mittaus viikon luonto#fnien kuuntelun
jélkeen, mittaus vitkon musiikin kuuntelun jilkeen) ja ryhméan (luontodénet ensin, musiikki ensin)
yhteisvaikutus ei ollut tilastollisesti merkitsevi, F(2, 132) = 0.22, p = .802, #°, = .00. Niin ollen
interventioiden suorittamisjérjestys ei vaikuttanut koettuun stressiin. Aineistoa oli siis perusteltua
tarkastella yhdistetysti, jolloin luontodénid ja musiikkia eri viikkoina kuunnelleiden koehenkildiden

pistemadrit laskettiin yhteen interventiokohtaisesti eri mittauspisteissa.

16



Koetun stressin pistemadrit verrattaessa kaikkia mittauspisteitd (alkumittausta, mittausta viikon
luontodédnien kuuntelun jélkeen ja mittausta viikon musiikin kuuntelun jilkeen) erosivat toisistaan
tilastollisesti merkitsevisti, F(2, 132) = 7.64, p <.001, #°, = .10. Parivertailuissa tilastollisesti
merkitsevisti toisistaan erosivat alkumittaus (M = 2.0) ja mittaus viikon luontodénien kuuntelun
jilkeen (M = 1.7), t(66) = 3.98, p <.001, siten, ettid viikon luontoddnien kuuntelun jilkeen koetun
stressin pistemddrd oli matalampi kuin alkumittauksessa. Alkumittaus ja viikon musiikin kuuntelun
jilkeinen mittaus (M = 1.8) eivét eronneet toisistaan tilastollisesti merkitsevésti, #(66) = 1.80, p =
.227. Myoskéédn viikon luontoddnien kuuntelun ja viikon musiikin kuuntelun jilkeiset mittaukset
eivdt eronneet toisistaan tilastollisesti merkitsevasti, #(66) =-2.12, p = .114. Parivertailuissa kaytettiin
Bonferroni-korjausta. Koettua stressid mittaavan PSS-10-kyselyn pistemiirien keskiarvot ja

keskiarvojen 95 prosentin luottamusvilit eri mittauspisteissd on esitetty kuviossa 4.

2.1 1 T
2.0 1

1.9 4

1.8 1 -

Pistemaara
i

1.7 4

1.6 -

T T T

Alkumittaus L v
Mittauspiste

Kuvio 4. Koehenkildiden koettua stressid mittaavan PSS-10-kyselyn pisteméérien keskiarvot ja
keskiarvojen 95 prosentin luottamusvilit eri mittauspisteissd. L = mittaus viikon luontoddnien
kuuntelun jélkeen, M = mittaus viikon musiikin kuuntelun jélkeen
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POHDINTA

Taméin tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, onko luontodidnien toistuva kuunteleminen
hyodyllisempédéd stressin vdhenemisessd kuin lempimusiikin toistuva kuunteleminen. Stressid
tutkittiin sekd elpymisen ettd koetun stressin ndkokulmasta. Elpymiskokemuksia mitattiin ROS-
kyselylld ja koettua stressid PSS-10-kyselylld. Tutkimuksen kohdejoukkona olivat suomalaiset ja
japanilaiset  yliopisto-opiskelijat.  Hypoteesina laajaan  luonnon hyvinvointivaikutusten
tutkimusndyttoon sekd yhteen vastaavanlaiseen tutkimukseen pohjautuen oli, ettd luontodinet

vihentévit stressid paremmin kuin lempimusiikki.

Luontoiinten ja musiikin vaikutukset stressiin

Toistuva luontodédnien ja lempimusiikin kuunteleminen lisédsivit elpymiskokemuksia, mutta niiden
vaikutukset eivit eronneet toisistaan. Interventiot olivat siis yhtd tehokkaita stressin vahentdmisessi
elpymiskokemusten ndkdkulmasta. Sen sijaan koetun stressin osalta interventioilla oli eroa, kun
viikon kesténeiden interventioiden jilkeistd koettua stressid verrattiin koetun stressin ldhtdtasoon.
Toistuva luontoddnien kuuntelu vidhensi koettua stressid, kun taas toistuva musiikin kuuntelu ei
vihentdnyt. Luontoddnien vaikutus koetun stressin vdhenemiseen oli efektikoon perusteella
kohtalainen (MRC Cognition and Brain Sciences Unit, n.d.). Viikon luontodénien kuuntelun ja
musiikin kuuntelun jélkeisessd koetussa stressissé ei kuitenkaan ollut merkitsevai eroa.

Tdmén tutkimuksen mukaan luontoddnien toistuva kuunteleminen siis vdhentdd stressid
paremmin kuin lempimusiikin toistuva kuunteleminen koetun stressin ndkokulmasta, mutta ei
elpymiskokemusten ndkokulmasta. Hypoteesin voidaan kuitenkin ajatella toteutuneen, silld
luontodénet vdhensivdt stressid molemmilla mittareilla mitattuna, kun taas lempimusiikki vain
toisella mittarilla. Koetun stressin osalta tulokset ovat samansuuntaisia kuin Largo-Wightin ja
kollegoiden (2016) tulokset, joissa yhdelld kysymykselld mitattu koettu stressi vdheni vain
luontodénid kuunnelleiden ryhmaissé alku- ja loppumittauksen vélill4.

Tulokset mukailevat luontodénten osalta aiempia tutkimustuloksia, joissa luontoddnilld on
todettu olevan stressistd palauttavia ja elpymistd lisddvid vaikutuksia (Alvarsson ym., 2010;

Annerstedt ym., 2013; Luo ym., 2021; Suko ym., 2019; Suko ym., 2022). Téssd luontodéni-
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interventiossa kdytetty linnunlaulu mahdollisesti vaikutti tuloksiin, silld veden ja lintujen &énilld on
tutkitusti parhaita vaikutuksia stressin vihenemiseen (Michels & Hamers, 2023; Ratcliffe ym., 2013).
Linnunlaulu on my®6s helposti tunnistettavissa luontodéneksi, mika osaltaan voi selittdd luontodénten
stressid vdhentdvid vaikutuksia (Haga ym., 2016; Koivisto ym., 2022; Van Hedger ym., 2019).
Lisdksi etenkin oman maan linnunlaulun kuunteleminen on voinut aktivoida henkildkohtaisia
mielleyhtymii, jotka ovat voineet vaikuttaa d4nien elvyttivyyteen (Ratcliffe ym. 2013; Ratcliffe ym.,
2016).

Musiikin vaikutusta elpymiskokemuksiin ei ole tietdmadni mukaan aiemmin suoraan tutkittu,
mutta musiikki-interventioissa korostuu tutkimus musiikin vaikutuksista palautumiseen ja
rentoutumiseen (Burns ym., 2002; Chanda & Levitin, 2013; Pelletier, 2004; Sandstrom & Russo,
2010), jotka ovat keskeisessd osassa my0s elpymistd mittaavassa ROS-kyselysséd (Korpela ym., 2008;
Korpela ym., 2010). Néitd elpymisen ominaisuuksia tarkasteltaessa tissd tutkimuksessa ilmennyt
musiikin vaikutus elpymiskokemuksien lisddntymiseen siis vastaa aiempia tutkimustuloksia. Sen
sijaan musiikki-intervention vaikutus koettuun stressiin on ristiriidassa aiempien tutkimustulosten
kanssa. Esimerkiksi tuore de Witten ja kollegoiden (2020) meta-analyysi osoitti, ettd musiikki-
interventioilla on kohtalainen vaikutus psykologisiin stressioireisiin. Tdmén musiikki-intervention
vaikuttamattomuus koetun stressin vdhenemiseen voi selittyd silld, ettd musiikkityylilld on
tutkimusten mukaan vaikutusta siihen, palauttaako musiikki stressisté (Adiasto ym., 2022; Burns ym.,
2002; Chafin ym., 2004; Sandstrom & Russo, 2010). Esimerkiksi klassisen ja rauhallisen musiikin
vaikutuksista stressin vihenemiseen on jonkin verran tutkimusndyttéd (Burns ym., 2002; Chafin ym.,
2004; Iyendo, 2016; Sandstrom & Russo, 2010). On kuitenkin mahdollista, ettd tidssd tutkimuksessa
kdytetty musiikin omavalintaisuus on toiminut hyvin, silli on ndytt6d myos siitd, etti oman
mieltymyksen mukaan valittu musiikki palauttaa paremmin stressistd kuin tutkimukseen valittu
musiikki (Jiang ym., 2016; Pereira ym., 2011).

Toistuvan luontodénien ja lempimusiikin kuuntelemisen vaikutus elpymiskokemuksiin ennen
interventiokertoja tarkasteltuna on huomattava suuren efektikoon (-.56) perusteella. ANOV Assa
suuren efektikoon raja on .14 (MRC Cognition and Brain Sciences Unit, n.d.), joten
elpymiskokemusten muutosta voidaan pitdi erityisen merkityksellisend. Muutos voi selittya silld, ettd
aiempien piivien interventiokerrat vaikuttivat positiivisesti elpymiskokemuksiin my6s pidemmalla
tahtdimelld. Lisdksi koehenkildiden odotukset tulevasta elvyttdviksi koetusta 10 minuutin
interventiosta ovat voineet vaikuttaa positiivisesti heiddn elpymiskokemuksiinsa jo ennen
interventiota. Ensimmadisten ja viimeisten interventiokertojen jalkeen mitatut elpymiskokemukset

eivdt eronneet toisistaan. Tadmd voi selittyd kattovaikutuksella, jossa ensimmdisen pdivin
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elpymiskokemukset intervention jilkeen olivat jo niin korkeat, ettd arvot eivdt endd merkitsevisti
voineet siitd nousta viikon kuluessa.

Péivittdiset elpymiskokemukset eivit olleet tdiméin tutkimuksen suurimpana mielenkiintona,
mutta on huomionarvoista, ettd interventioiden positiivinen vaikutus my0s péivittdisiin
elpymiskokemuksiin on merkittdva. Tastd kertova efektikoko (.59) on hieman jopa suurempi kuin

toistuvalla luontodénten ja lempimusiikin kuuntelemisella viikon jilkeen mitattuna.

Tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset

Aiempiin tutkimuksiin verrattuna tdmai tutkimus tuo uutta tietoa tutkimuskentille. Tutkimukset
luontoddnien ja musiikin stressistd palauttavuuden osalta ovat olleet 1&dhinnd lyhyitd
laboratoriokokeita, joissa koehenkildille on annettu jokin stressid aiheuttava tehtdvd. Ndin ollen
ailempia tutkimustuloksia voi olla vaikeaa verrata tdhdn tutkimukseen, jossa koehenkil6ille ei
aiheutettu lyhytaikaista stressid. Kenties tdssd tutkimuksessa koehenkil6illd ilmenikin aamuisin
pikemmin pitkittynyttd kuin lyhytaikaista stressid, mikd osaltaan tuo wuutta ndkokulmaa
tutkimuskentélle. Tdma tutkimus on myds ensimmaisié tutkimuksia, joissa verrataan luontodénten ja
musiikin vaikutuksia stressin vdhenemiseen, vaikka aiempien tutkimusten pohjalta onkin vahvaa
ndyttdd, ettd molemmat menetelmat vihentévat stressia.

Musiikki-interventioita ei tietdimidni mukaan ole aiemmin tutkittu elpymiskokemusten
ndkokulmasta. Tdmin tutkimuksen voidaan siis ajatella antavan uusia aineksia myds musiikin
tutkimiselle, silld luontodénien ja musiikin kuuntelu vaikuttivat samassa méérin elpymiskokemuksien
lisddntymiseen. Luontoympadriston positiivisista vaikutuksista elpymiseen on vahvaa tutkimusnayttoa
(ks. Hartig ym., 2014), ja luontoddnten on osoitettu olevan merkityksellisid visuaalisen
luontoympdriston rinnalla (esim. Annerstedt ym., 2013), joten tdssd tutkimuksessa ilmenneet
lempimusiikin luontodénid vastaavat elvyttivit vaikutukset voidaan tulkita merkityksellisina.

Tutkimuksen aineistossa on sekd vahvuuksia ettd rajoituksia. Tutkimuksen otoskoko on hyvéa
(n = 69). Naisia on aineistossa 74 %, joten sukupuolet eivit ole yhtd edustettuina. Koehenkildiden
ominaisuudet ovat maittain jossain miérin kontrolloituja, silld kaikki suomalaiset koehenkil6t ovat
samalla psykologian peruskurssilla olleita opiskelijoita sekd japanilaiset koehenkildt ylempiin
korkeakoulututkintoihin johtavan laitoksen opiskelijoita. Koehenkildiden ikdjakauma on kuitenkin

melko laaja, 19—50 vuotta, mitd ei huomioitu tdssé tutkimuksessa.

20



Aineiston analysointiin kaytettdvien menetelmien edellytykset toteutuvat ldhes tdysin. Ainoa
poikkeus on elpymiskokemuksia mittaavassa ROS-kyselyssd ilmenevid virhevarianssien erilaisuus
yhdessd mittauspisteessd. Mittauspisteitd on kokonaisuudessaan 28, joten tdméan yhden rikkomuksen
merkitystd voidaan pitdd vadhdisend. Tulosten luotettavuutta lisdd se, ettd tuloksissa ei ilmennyt
jérjestysvaikutusta, eli interventioiden suorittamisjarjestykselld ei ollut merkitysta. Jarjestysvaikutus
poissuljettiin seka ristikkéisasetelmalla ettd erillisilld analyyseilla.

Tutkimuksessa kiytetyt mittarit, ROS-kysely (Korpela ym., 2008; Korpela ym., 2010) ja
PSS-10-kysely (Cohen, 1988; Cohen ym., 1994), ovat pétevii ja yleisesti kdytossd olevia mittareita.
Rajoituksena tutkimuksessa kiytetyissd mittareissa on, ettd stressid mitattiin  vain
itsearviointilomakkeilla. Subjektiivisissa ja fysiologisissa mittareissa voi ilmetd eroja stressin
muutoksissa. Esimerkiksi Suko ja kollegat (2019) havaitsivat, ettd linnunlaulua kuunnellessa
litkenteen taustameteli vaikutti elpymisen fysiologiseen mittariin (ihon sdéhkdnjohtavuuteen), mutta
ei elpymiskokemusten subjektiiviseen arvioon.

Intervention toteutus siséltdd myds vahvuuksia ja rajoituksia. Interventio toteutettiin kotona,
jolloin ympéristd on mahdollisimman luonnollinen, ja tulokset ovat niin ollen yleistettivimpid
ihmisten arkeen. Toisaalta kotona tehdyssé interventiossa ei kyetty valvomaan tutkittavan toimintaa,
jolloin ei voida olla varmoja, miti tutkittavat tekivét intervention aikana.

Interventiot toteutettiin aamulla tunnin sisdlld herddmisestd, miké voi olla sekd vahvuus ettd
rajoitus. Koehenkildiden subjektiiviset stressitasot olivat aamulla luultavasti melko alhaisia jo
valmiiksi, joten interventioiden péivittdinen elpymiskokemuksia lisdéva vaikutus voidaan siis tulkita
merkittivind. Aamulla toteutettu interventio myds saattoi yhdenmukaistaa koehenkildiden stressia,
silld akuutit stressitekijdt olivat luultavasti enemmén samanlaisia kuin esimerkiksi iltapdivalla
tehdyssd interventiossa olisivat voineet olla. Tdméa seikka my0s mahdollisesti tekee tuloksista
yleistettivampid koskemaan muutakin véestdd kuin tdssd tutkimuksessa olleita yliopisto-
opiskelijoita.

Stressin vihenemisen tutkimiseksi voisi kuitenkin saada luotettavampia tuloksia, kun ihminen
on akuutisti stressaantunut. Tulokset olisivat voineet siis olla erilaiset, mikéli interventio olisi
toteutettu aamun sijasta esimerkiksi kesken opiskelupéivii tai paivén padtteeksi, jolloin subjektiiviset
stressitasot olisivat olleet todenndkdisesti korkeammat kuin aamulla. Tdmédn tutkimuksen
toteutustavan vuoksi ei kyetéd ottamaan kantaa, kuinka palauttavina luontodinten ja musiikin kuuntelu
toimivat sisétiloissa tyOskenteleville ja stressaavaa tyoté tekeville ihmisille (ks. Luo ym., 2021; Suko

ym., 2022).
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Koetun stressin mittaamisen osalta rajoituksena on, ettd PSS-10-kysely tdytettiin intervention
jéilkeen pdivind 8 ja 14. Vaikka kyselyssd kysyttiin koehenkilon ajatuksista ja tunteista viimeisen
viikon ajalta, myds senhetkinen olotila on voinut vaikuttaa vastauksiin. On siis vaikeaa arvioida sité,
onko ennen kyselyn tdyttdmistd suoritettu 10 minuutin interventio vaikuttanut koehenkilon
vastaamiseen. Alkukysely puolestaan tdytettiin ennen ensimmdistd interventiokertaa, mikd voi

samalla periaatteella selittdd korkeampaa koetun stressin pistemaérdé lahtotilanteessa.

Jatkotutkimustarpeet

Jatkossa olisi tirkedd pystyd yhdistimédn tutkimusasetelmaan itsearviointien lisdksi my0s
fysiologisia mittauksia, silldi ne voisivat osoittaa luontodénten ja musiikin tiedostamattomia
vaikutuksia stressiin (ks. Suko ym., 2019). Stressi on kuitenkin hyvin kehollinen kokemus, silld se
lisdd sympaattisen hermoston aktiivisuutta. Esimerkiksi syddmen sykkeen ja verenpaineen seuranta
onnistuisi helposti verenpainemittaria kayttdméalla. Fysiologisten mittausten sisdllyttdminen
tutkimukseen toisi myds lisdtietoa siitd, kuinka subjektiiviset arviot ja fysiologiset mittaukset
vastaavat toisiaan elpymiskokemuksia ja koettua stressid tarkasteltaessa.

Musiikin kuuntelun osalta voisi jatkossa huomioida musiikin tyylin, silld useat tutkimukset ovat
osoittaneet, ettd klassinen tai rauhallinen musiikki on tehokkainta stressistd palautumisessa (Burns
ym., 2002; Chafin ym., 2004; Iyendo, 2016; Sandstrom & Russo, 2010). Tdméin voisi yhdistda
musiikin omavalintaisuuteen (Jiang ym., 2016; Pereira ym., 2011) siten, ettd koehenkil6t saisivat
edelleen itse pdittdd, mitd musiikkia kuuntelevat, kunhan se siséltyisi annettuun kategoriaan. Néin
saataisiin mahdollisesti musiikin palauttavimmat vaikutukset esiin, aiemman tutkimustiedon pohjalta
padteltynd. Télloin kyettdisiin vield luotettavammin tutkimaan luontodénten erityislaatuista luonnetta
stressin vihenemisessd musiikkiin verrattuna.

Sen tutkimiseksi, kumpi olisi parempi menetelmé stressin vdhentdmiseksi sisdtiloissa
tyoskenteleville ja stressaavaa tyotd tekeville ihmisille (ks. Luo ym., 2021; Suko ym., 2022), olisi
tarpeen toteuttaa vastaavanlainen pitkittdisasetelmaa hyodyntdva interventio kesken tyo- tai
opiskelupdivdd. Nykyaikana tehdddn paljon tyotd kaupungeissa sisdtiloissa, mikd ei mahdollista
esimerkiksi luontoon ldhtemistd. Siitd syystd sisétiloissa taukojen aikana toteutettavien stressid
vdhentdvien menetelmien tutkiminen on tdrkedd, ja tdmid tutkimus antaa viitteitd siitd, ettd

luontodinten ja lempimusiikin kuunteleminen voisivat olla hyvinkin kdyttokelpoisia menetelmia.
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Jatkotutkimuksissa voisi olla tarpeen ottaa mukaan my0s seurantamittaus tietyn ajan kuluttua
intervention paéttymisesti. Sen perusteella saataisiin tietoa siité, kuinka pitkdaikaisista vaikutuksista
on kyse. Taman tutkimuksen perusteella tiedetddn, ettd elpymiskokemukset lisdéntyivit viikon
aikana, kun luontodinia tai musiikkia kuunneltiin pdivittdin seké koettu stressi viheni viikon aikana,
kun luontoddnid kuunneltiin paivittdin. Olisi olennaista tietdd, mitd stressille tapahtuu intervention
jélkeen, ja millaisella aikavililla muutosta alkaa ilmetd. Samalla voisi verrata sitd, onko luontodanilla
ja musiikilla erilaista vaikutusta seuranta-aikaan stressin muutoksen nédkokulmasta. Lisdksi olisi
kiinnostavaa tarkastella, kuinka pitkilld interventioilla pdastéisiin parhaimpiin mahdollisiin tuloksiin
stressin vahenemisen suhteen, eli monentenako pdivéni saavutettaisiin huippu, jonka jélkeen stressi
el endd vihenisi. Voitaisiin myds tutkia sitd, kuinka pitkd interventio olisi tarpeen, jotta tulokset

sdilyisivdt mahdollisimman pitkédén.

Johtopaatokset

Tamaén tutkimuksen perusteella sekd luontodéinten ettd lempimusiikin toistuva kuunteleminen lisdavét
elpymiskokemuksia. Lisdksi luontodénten toistuva kuunteleminen vihentdd koettua stressid. Niin
ollen voidaan ajatella, ettd toistuva luontoddnien kuunteleminen on parempi menetelmé stressin
vihenemiseen kuin lempimusiikin kuunteleminen. Molemmilla menetelmilld vaikuttaisi kuitenkin
olevan potentiaalia parantaa ihmisen hyvinvointia stressin vdhenemisen ndkokulmasta, niin
paivittdiselld kuin viikoittaisellakin tasolla. Loydokset ovat merkittdvid, silld stressi on yksi tdmén
aikakauden suurimmista psyykkisistd ja fyysisistd haasteista.

Elpymiskokemusten péivittdinen vaihtelu e1 ollut tdmén tutkimuksen ensisijaisena
mielenkiinnonkohteena, mutta tulokset ovat senkin osalta merkityksellisid. Interventioiden suuri
vaikutus pdivittiisiin elpymiskokemuksiin rohkaisee siihen, etti joko luontodénien tai lempimusiikin
kuunteleminen tunnin sisélld herdédmisestd voi edesauttaa elpymiskokemusten lisdéntymistd vield
palauttaviksi oletettujen younien jédlkeenkin.

Toistuvan luontodédnien ja lempimusiikin kuuntelemisen suuri vaikutus elpymiskokemusten
lisddntymiseen sekd toistuvan luontodénien kuuntelemisen kohtalainen vaikutus koetun stressin
vihenemiseen osoittavat, ettd tuloksilla on kdytdnndén merkitystd. Menetelmét ovat myos helposti
kiytettdvissd arjessa, silld luontoddnid tai lempimusiikkia voisi kuunnella pdivittdin esimerkiksi

herddamisen jilkeen aamutoimia tehdessa.
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Luontoddnid koskeva tutkimus on vield suhteellisen véhiistd verrattuna visuaalisen
luontoympadriston tutkimiseen. Vaikka tutkimusta on vield niukasti, tulokset ovat kuitenkin olleet
lupaavia ihmisen hyvinvoinnin ndkdkulmasta. Luonnon hyvinvointivaikutusten saavuttaminen
sisdtiloissa on merkittdvdd etenkin kaupunkilaisille, silld aina ei ole mahdollisuutta ldhted
luontoympadristoon. Tédmid tutkimus vahvistaa nédyttdd luontodénten hyvinvointivaikutuksista
entisestdan, silld luontoddnten kuunteleminen vihensi stressid kahdella eri mittarilla mitattuna seka
vaikutti stressiin niin lyhyt- kuin pitkdaikaisestikin. Tami antaa arvokasta tietoa ajatellen sité, ettd
nykypéivénd koettu stressi on usein suhteellisen kroonista ja pitkékestoista ja ndin ollen merkittava

terveysuhka ihmiselle.
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