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Stressi on nykyaikana yksi suurimmista uhista ihmisen terveydelle, joten keinot stressin vähentämiseksi ovat 
ensisijaisen tärkeitä. Yksi helpoimmin saavutettavista tavoista stressin vähenemiseen on yhteys 
luontoympäristöön. Fyysinen oleilu luontoympäristössä ei kuitenkaan ole välttämätöntä, sillä jo pelkillä 
luontoäänillä voidaan vähentää stressiä. Toinen vaikuttavaksi osoitettu menetelmä stressin vähenemiseen on 
musiikin kuuntelu. Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää, onko luontoäänien toistuva kuunteleminen 
hyödyllisempää stressin vähenemisessä kuin lempimusiikin toistuva kuunteleminen. Näitä kahta menetelmää 
ei ole aiemmin juurikaan vertailtu keskenään, ja aiemmat tutkimukset luontoäänien tai musiikin kuuntelusta 
ovat olleet lähinnä lyhyitä laboratoriokokeita. 

Tutkimuksen aineisto kerättiin Tokion yliopistosta Japanista ja Tampereen yliopistosta Suomesta 
kevätlukukautena 2021. Analyysiin otettiin mukaan 69 yliopisto-opiskelijaa. Tutkittavat jaettiin satunnaisesti 
kahteen ryhmään. Interventiona toimi 10 minuutin luontoäänten ja lempimusiikin kuuntelu. Se toteutettiin 
ristikkäisasetelmana siten, että toinen ryhmä kuunteli luontoääniä päivinä 1–7 ja lempimusiikkia päivinä 8–14 
ja toinen ryhmä päinvastoin. Tutkittavien stressiä mitattiin elpymiskokemuksia kartoittavan ROS-kyselyn sekä 
koettua stressiä kartoittavan PSS-10-kyselyn avulla siten, että ROS-kysely täytettiin joka päivä ennen 
interventiota ja intervention jälkeen sekä PSS-10-kysely ensimmäisenä päivänä ennen interventiota sekä 
kahdeksantena ja neljäntenätoista päivänä intervention jälkeen. Tutkimuksen hypoteesina luonnon 
hyvinvointivaikutusten tutkimusnäyttöön sekä yhteen vastaavanlaiseen tutkimukseen pohjautuen oli, että 
luontoäänet vähentävät stressiä paremmin kuin lempimusiikki. Elpymiskokemusten aineisto analysoitiin 
toistomittausten ANOVAlla sekä parittaisilla t-testeillä ja koetun stressin aineisto toistomittausten ANOVAlla.  

Toistuva luontoäänien ja lempimusiikin kuunteleminen lisäsivät elpymiskokemuksia, mutta niiden 
vaikutukset eivät eronneet toisistaan. Lisäksi toistuva luontoäänien kuunteleminen vähensi koettua stressiä, 
kun taas toistuva musiikin kuunteleminen ei vähentänyt. Hypoteesin voidaan siis ajatella toteutuneen, sillä 
luontoäänet vähensivät stressiä sekä lisäämällä elpymiskokemuksia että vähentämällä koettua stressiä. 
Elpymiskokemusten päivittäinen vaihtelu ei ollut tämän tutkimuksen suurimpana mielenkiintona, mutta on 
huomionarvoista, että molempien interventioiden vaikutus myös päivittäisiin elpymiskokemuksiin oli 
merkittävä. 

Tämän tutkimuksen perusteella sekä luontoäänillä että lempimusiikilla on potentiaalia parantaa ihmisen 
hyvinvointia stressin vähenemisen näkökulmasta, niin päivittäisellä kuin viikoittaisellakin tasolla. Vaikutusten 
suuruus osoittaa, että tuloksilla on käytännön merkitystä. Luontoäänten parempi vaikutus stressin 
vähenemiseen antaa viitteitä siitä, että luontoäänillä on poikkeuksellinen kyky parantaa ihmisen hyvinvointia, 
mikä vahvistaa aiempia tutkimustuloksia luontoäänten hyvinvointivaikutuksista. Tämän tutkimuksen löydökset 
ovat merkityksellisiä, sillä stressi on yksi tämän aikakauden suurimmista psyykkisistä ja fyysisistä haasteista, 
ja tässä tutkimuksessa vaikuttaviksi osoitetut menetelmät ovat helposti käytettävissä niin ihmisten arjessa kuin 
muissakin olosuhteissa. 
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JOHDANTO 

 

 

Kaupungistuminen ja moderni elämäntyyli lisäävät henkistä stressiä nykyaikana (Karjalainen ym., 

2010), ja stressistä on tullut väistämätön osa ihmisten elämää (Dhabhar, 2010). Stressillä on 

merkittäviä terveysvaikutuksia, sillä se vaikuttaa lähes jokaiseen elimistön järjestelmään (Baum ym., 

2010) joko suoraan autonomisten ja neuroendokriinisten järjestelmien kautta tai epäsuoraan 

muuttamalla ihmisen terveyskäyttäytymistä (Segerstrom & O’Connor, 2012). Stressin on todettu 

olevan yhteydessä moniin eniten kuolemaa aiheuttaviin sairauksiin, kuten sydänsairauksiin, 

aivoverenkiertohäiriöihin ja diabetekseen. Lisäksi stressin tiedetään heikentävän immuunitoimintaa, 

lisäävän alttiutta infektioille ja syövälle sekä 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 ihmistä 

suoriutumaan paremmin (Carver, 2010). Stressijärjestelmän krooninen tai pitkittynyt aktivaatio voi 

kuitenkin aiheuttaa vahingollisia seurauksia keholle. Nykyaikana kohdattavat stressitekijät ovat usein 

suhteellisen kroonisia ja pitkäkestoisia. Siitä syystä stressistä palautuminen on ensisijaisen tärkeää 

terveyden kannalta. Yksi helpoimmin saavutettavista tavoista stressin vähenemiseen on yhteys 

luontoympäristöön (Kondo ym., 2018; Yao ym., 2021). Esimerkiksi metsäympäristöt tutkitusti 

parantavat ihmisten psykologista ja fyysistä terveyttä monella tavalla, kuten vähentämällä stressiä ja 

palauttamalla tarkkaavuutta (Karjalainen ym., 2010). Luonnon hyvinvointivaikutuksista puhuttaessa 

puhutaan usein elpymisestä (engl. restoration). Elpymisellä tarkoitetaan heikentyneiden 

toiminnallisten resurssien ja kykyjen palautumista (Hartig & Staats, 2003). Näihin lukeutuvat 

esimerkiksi madaltunut mieliala, autonomisen hermoston korkeampi virittyneisyys sekä 

tarkkaavuuden väsyminen. Elpymistä tutkitaan usein psykofysiologisen stressistä palautumisen 

näkökulmasta (Ulrich, 1991). 

Stressistä palautuminen ei välttämättä edellytä luontoympäristössä oleilua, sillä pelkästään 

luonnon äänillä on tutkitusti vaikutusta stressin vähenemiseen (Alvarsson ym., 2010; Annerstedt ym., 

2013; Suko ym., 2022). Luontoäänet ovat helposti saavutettavissa myös sisätiloissa.  Toinen helposti 

sisätiloissa saavutettava ja vaikuttavaksi osoitettu menetelmä stressin vähenemiseksi on musiikin 

kuuntelu (de Witte ym., 2020; Pelletier ym., 2004). Tämän tutkimuksen tarkoituksena onkin selvittää, 

onko luontoäänien toistuva kuunteleminen hyödyllisempää stressin vähenemisessä kuin 

lempimusiikin toistuva kuunteleminen. 
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Luonnon hyvinvointivaikutuksia selittäviä teorioita 

 

 

Luonnon hyvinvointivaikutuksille on esitetty kolme keskeistä teoriaa: Ulrichin (1983; 1991) 

stressistä elpymisen teoria (engl. The Stress Recovery Theory, SRT), Kaplanin ja Kaplanin (1989) 

tarkkaavuuden elpymisen teoria (engl. Attention Restoration Theory, ART) sekä Joyen ja van den 

Bergin (2011) prosessoinnin sujuvuuden teoria (engl. Perceptual Fluency Account, PFA). Nämä 

teoriat tarkastelevat luonnon hyvinvointivaikutuksia eri näkökulmista, mutta eivät ole toisiaan 

poissulkevia.  

Stressistä elpymisen teorian (SRT) mukaan ihmisen reaktio ympäristöön ja maisemaan on 

tunteenomainen, ja se perustuu miellyttävyyteen sekä lähestyttävyyteen (Ulrich, 1983). Teorian 

mukaan ympäristön visuaalisilla ominaisuuksilla on merkitystä siinä, millaisia tunteita se herättää. 

Miellyttäviksi koetuissa ympäristöissä on esimerkiksi riittävää monimutkaisuutta, joka ilmenee 

kuitenkin selkeinä rakenteina ja muotoina. Näkymässä on oltava syvyyttä, joka on helposti 

havaittavissa. Maan on oltava tasalaatuista, jotta siinä on mahdollista edetä. Myös vesielementin 

läsnäolo lisää miellyttävyyden kokemuksia. SRT:n mukaan tiettyjä ominaisuuksia sisältävä 

ympäristö voi helpottaa stressistä palautumista sekä psykologisesti että fysiologisesti, sillä se lisää 

positiivisia tunnetiloja ja vähentää negatiivisia tunnetiloja sekä rauhoittaa stressitilaa ylläpitävää 

autonomista hermostoa (Ulrich, 1991). Tätä selitetään sillä, että ihmisellä on biologinen taipumus 

reagoida positiivisesti turvallisiksi oletettuihin ympäristöihin. Teorian mukaan tällaisia ympäristöjä 

ovat etenkin vesi- ja metsäympäristöt.  

Tarkkaavuuden elpymisen teoriassa (ART) keskiössä on henkinen uupumus, joka johtuu 

tahdonalaisen tarkkaavuuden eli keskittymisen väsymisestä (Kaplan & Kaplan, 1989). Teorian 

mukaan pitkittynyt henkinen ponnistelu johtaa aina tahdonalaisen tarkkaavuuden väsymiseen. 

Tahdonalainen tarkkaavuus palautuu miellyttävässä ympäristössä oleilun seurauksena, sillä se vetää 

tarkkaavaisuuden puoleensa automaattisesti. Tätä kutsutaan lumoutumiseksi, ja se on ART:n mukaan 

keskeinen tekijä elvyttävässä kokemuksessa. Teorian mukaan luonnon lumoavat asiat, kuten pilvet, 

auringonlasku ja veden liike, vetävät huomion tahattomasti puoleensa, jolloin tahdonalainen 

tarkkaavuus ei kuormitu. Lumoutumisen lisäksi elpymistä edesauttavat ART:n mukaan ympäristön 

laajuus sekä kyky irrottaa arjesta ja täyttää omia pyrkimyksiä ja mieltymyksiä.  

Uusimman teorian, prosessoinnin sujuvuuden teorian (PFA), mukaan näön aivoalueet ovat 

kehittyneet analysoimaan luontoympäristöjen rakenteita, jolloin niiden havaitseminen on sujuvampaa 

kuin rakennetun ympäristön rakenteiden havaitseminen (Joye & van den Berg, 2011). Etenkin 
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luontoympäristössä usein esiintyvät pyöreät muodot helpottavat prosessointia. PFA esittää, että 

parempi tarkkaavuuden elpyminen luontoympäristössä johtuu siitä, että sujuvasti prosessoitavat 

ärsykkeet kuluttavat vähemmän kognitiivisia resursseja, jolloin tarkkaavuus ei kuormitu. 

Luontomaiseman stressistä elvyttävää vaikutusta teoria puolestaan perustelee sillä, että sujuvasti 

havaittavat ärsykkeet tuottavat vahvemman tuttuuden ja turvallisuuden tunteen. 

Teorioiden esittämät luonnon hyvinvointivaikutukset ovat saaneet vahvistusta useista meta-

analyyseista. Yaon ja kollegoiden (2021) meta-analyysissa (n = 31) osoitettiin, että 

luontoympäristölle altistuminen voi auttaa stressistä palautumisessa sekä parantaa terveyttä. 

McMahanin ja Estesin (2015) meta-analyysissa (n = 32) luontoyhteydellä havaittiin olevan 

huomattavia hyötyjä emotionaaliseen hyvinvointiin. Kaikissa tähän meta-analyysiin sisältyvissä 

tutkimuksissa käytettiin vain lyhyitä luontoaltistuksia, joten luonnon voitiin tulkita vaikuttavan 

hyvinvointiin jo pienissä määrin. Luonnon hyvinvointivaikutukset perustuivat pääasiassa 

positiivisten tunnetilojen lisääntymiseen, sillä luonnon vaikutus negatiivisten tunnetilojen 

vähenemiseen oli vähäisempi. Tulokset olivat siis hieman ristiriidassa SRT:n kanssa, joka korostaa 

myös negatiivisten tunnetilojen vähenemistä (Ulrich, 1991). Kondon ja kollegoiden (2018) meta-

analyysissa (n = 43) havaittiin, että sydämen syke, verenpaine ja itsearvioinnit tukivat sitä, että ulkona 

vietetty aika vähentää stressiä ja parantaa terveyttä. Näissäkin mittareissa ilmeni kuitenkin 

huomattavaa variaatiota. Meta-analyyseissa raportoitiin rajoituksina esimerkiksi merkitsevää 

heterogeenisyyttä tutkimusten välillä ja korkeaa vääristymän riskiä (Yao ym., 2021) sekä pieniä 

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

 

 

Luontoaltistuksen hyvinvointivaikutukset 

 

 

Metsäkylpy (jap. shinrin-yoku; engl. forest bathing) on erityisesti japanilaisessa tutkimuksessa 

esiintyvä termi, jolla tarkoitetaan metsän tunnelman kokemista eri aistien kautta (Park ym., 2007). 

Metsäkylpyyn kuuluvia aktiviteetteja, kuten kävelyä ja katselua, käytetään parantamaan sekä 

psyykkistä että fyysistä terveyttä. Metsäkylvyn ajatellaan olevan yksi helpoimmin saavutettavissa 

olevista tavoista olla yhteydessä luonnon kanssa ja madaltaa nykypäivänä koettua kohtuutonta 

stressiä (Tsunetsugu ym., 2010). Länsimaisissa tutkimuksissa metsäkylvyn lisäksi käytetään 

esimerkiksi luontokävelyn (esim. Korpela ym., 2016) tai luontoaltistuksen (esim. Baceviciene & 

Jankauskiene, 2022) käsitteitä. Luonto ei aina tarkoita metsää, ja tutkimusta onkin tehty myös 
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esimerkiksi kaupunkipuistoissa (esim. Korpela ym., 2016; Tyrväinen ym., 2014). Luontoympäristön 

erottelu ei seuraavassa tutkimustulosten esittelyssä ole keskeistä, sillä tutkimuskohteenani ovat 

luontoäänet. Käytän jatkossa siis kaikkien tutkimusten kohdalla selvyyden vuoksi luontoaltistuksen 

käsitettä. Luontoaltistuksen on useissa tutkimuksissa osoitettu olevan hyödyllistä 

korkeakouluopiskelijoille (Bielinis ym., 2018; Park ym., 2007; Park ym., 2009; Takayama ym., 2014) 

ja työikäisille (Furuyashiki ym., 2019; Morita ym., 2007; Tyrväinen ym., 2014). 

Luontoaltistuksella on tutkitusti monia psykologisia hyvinvointivaikutuksia. Sen on havaittu 

lisäävän positiivisia tunteita (Bielinis ym., 2018; Park ym., 2007; Park ym., 2009; Takayama ym., 

2014; Tyrväinen ym., 2014) sekä vähentävän negatiivisia tunteita (Furuyashiki ym., 2019; Morita 

ym., 2007; Takayama ym., 2014). Lisäksi sen on huomattu saavan aikaan kokemuksia subjektiivisesta 

elpymisestä ja elinvoimaisuudesta (Bielinis ym., 2018; Takayama ym., 2014; Tyrväinen ym., 2014) 

sekä stressin vähenemisestä (Kotera ym., 2022; Siah ym., 2023). Luontoaltistuksen on havaittu 

vaikuttavan myös masentuneisuuden (Korpela ym., 2016; Kotera ym., 2022; Siah ym., 2023) ja 

ahdistuneisuuden (Kotera ym., 2022; Siah ym., 2023) vähenemiseen. Baceviciene ja Jankauskiene 

(2022) ovat esittäneet luontoaltistuksen vaikuttavan positiivisesti elämänlaatuun luonnon 

elvyttävyyden ja matalamman stressin välityksellä.  

Fysiologisella tasolla luontoaltistuksen vaikutukset näkyvät useissa eri mittareissa. 

Luontoaltistuksen on huomattu madaltavan sydämen sykettä (Park ym., 2009; Park ym., 2010) sekä 

verenpainetta (Furuyashiki ym., 2019; Park ym., 2009; Park ym., 2010). Lisäksi sen on havaittu 

vähentävän stressihormonin, kortisolin, tasoja syljestä mitattuna (Antonelli ym., 2019; Park ym., 

2010). Luontoaltistuksella voi olla positiivista vaikutusta myös sykevälivaihteluun (Park ym., 2009) 

ja aivojen etuotsalohkon aktiivisuuteen (Park ym., 2007). Siah’n ja kollegoiden (2023) tuoreen meta-

analyysin (n = 36) mukaan luontoaltistuksen fysiologiset vaikutukset eivät olleet kuitenkaan yhtä 

voimakkaita kuin psykologiset vaikutukset. 

Luontoaltistusta on tutkittu myös digitaalisissa ja virtuaalisissa ympäristöissä sen 

selvittämiseksi, voisiko luonnon hyvinvointivaikutuksia saavuttaa sisätiloissa. Takayama ja kollegat 

(2022) havaitsivat näkö-, kuulo- ja hajuaistiin perustuvia ominaisuuksia sisältävällä digitaalisella 

luontoaltistuksella olevan samanlaisia psykologisia vaikutuksia kuin aidolla luontoympäristöllä. Sekä 

fysiologiset että psykologiset mittarit osoittivat jossain määrin elvyttäviä vaikutuksia. Markwell ja 

Gladwin (2020) puolestaan osoittivat, että oikea luontoaltistus vähentää stressiä ja lisää positiivisia 

tunteita ja hyvinvointia enemmän kuin sen digitaalinen versio. Virtuaalisten eli teknologian avulla 

tuotettujen keinotekoisten metsäympäristöjen osalta on havaittu mielialan paranemista (Mattila ym., 

2020; Reese ym., 2022; Yu ym., 2018), elinvoimaisuuden lisääntymistä (Mattila ym., 2020; Reese 
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ym., 2022; Yu ym., 2018) sekä subjektiivisia elpymisen kokemuksia (Mattila ym., 2020). Yun ja 

kollegoiden (2018) tutkimuksessa fysiologisilla mittareilla ei ollut merkitseviä eroja metsä- ja 

kaupunkiympäristöjen välillä. Tutkimustulokset antavat viitteitä siitä, että digitaalisella ja 

virtuaalisella luontoaltistuksella voidaan saavuttaa samankaltaisia hyvinvointivaikutuksia kuin 

aidolla luontoaltistuksella, vaikkakaan vaikutukset eivät välttämättä ole yhtä voimakkaita. 

  

 

Luontoäänten vaikutus stressistä palautumiseen 

 

 

Luontoäänillä on tutkitusti vaikutusta stressistä palautumiseen. Alvarsson ym. (2010) huomasivat, 

että psykologisen stressin jälkeen fysiologinen palautuminen oli nopeampaa altistuessa luontoäänille 

kuin eri taajuuksilla esitetylle ympäristömelulle. Sukon ja kollegoiden (2019) tutkimuksessa 

puolestaan havaittiin, että kuormituksen ja palautumisen mittarina käytetty ihon sähkönjohtavuus oli 

huomattavasti matalampaa, kun linnunlaulua kuunneltiin ilman vaimeaa liikenteen taustameteliä. Sen 

sijaan elpymiskokemusten subjektiiviseen arvioon taustameteli ei vaikuttanut. Luontoäänien 

merkitys on osoitettu myös virtuaalisessa ympäristössä. Esimerkiksi Annerstedtin ym. (2013) 

tutkimuksessa havaittiin, että fysiologinen stressistä palautuminen oli tehokkaampaa, kun 

ympäristössä oli mukana luontoääniä. Vastakkaisiakin tuloksia luontoäänten 

hyvinvointivaikutuksista on saatu, sillä Ghezeljehin ja kollegoiden (2017) sairaalaympäristössä 

toteutetussa tutkimuksessa ei löydetty yhteyttä luontoäänten ja stressin vähenemisen välillä 

fysiologisissa mittareissa.  

Sukon ym. (2022) tutkimuksessa huomattiin, että luontoäänet paransivat kirurgien mielialaa 

leikkausoperaation jälkeen. Lisäksi luontoäänet laskivat rutinoituneiden kirurgien sympaattisen 

hermoston aktiivisuutta ihon sähkönjohtavuuden perusteella. Luo ja kollegat (2021) puolestaan 

havaitsivat yliopisto-opiskelijoita tutkiessaan, että luontoäänien kuuntelu mobiilisovelluksen kautta 

päivittäin neljän viikon ajan lisäsi positiivisia tunteita sekä paransi kognitiivista suoriutumista. 

Luontoäänet voisivat siis toimia stressiä lievittävänä ja elpymistä edesauttavana helppokäyttöisenä 

menetelmänä sisätiloissa työskenteleville ja stressaavaa työtä tekeville ihmisille. 

Kuitenkaan kaikki luontoäänet eivät aiempien tutkimusten perusteella vaikuta olevan yhtä 

elvyttäviä. Michelsin ja Hamersin (2023) tutkimuksessa veden ja lintujen ääni paransivat stressistä 

palautumista stressihormonin ja itsearviointien perusteella paremmin kuin tuulen ääni. Myös 

Ratcliffen ja kollegoiden (2013) tutkimuksessa havaittiin, että lintujen ja veden äänet olivat 
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tehokkaimpia luontoääniä tarkkaavuuden elpymisen ja stressistä palautumisen kannalta. Vaikka 

lintujen äänet ovat tutkitusti tehokkaita stressiä helpottavia ääniä, kaikkien lintujen ääniä ei koeta 

miellyttävinä. Zhao ja kollegat (2020) havaitsivat, että variksen äänellä oli huonoin vaikutus 

havaittuun elpymiseen. Ratcliffen ym. (2013) tutkimuksessa myöskään uhkaan tai aggressioon 

yhdistetyt lintujen äänet eivät olleet elvyttäviä. 

Van Hedger ja kollegat (2019) esittivät, että äänen kohteen tunnistaminen on keskeistä äänten 

esteettisessä arvioinnissa, eli pelkät kuuloaistimukset eivät riitä arvioimaan äänen miellyttävyyttä. 

Luontoäänten tulee siis mahdollisesti olla tunnistettavissa luontoääniksi, jotta palauttavia vaikutuksia 

voisi syntyä. Koivisto ym. (2022) osoittivatkin, että monitulkintainen ääni koetaan rentouttavampana, 

kun se liitetään luontoon eikä teollisuuteen. Haga ym. (2016) puolestaan huomasivat henkisen 

uupumuksen olevan vähäisempää ja elpymisen korkeampaa kognitiivisen työskentelyn jälkeen, kun 

lyhyen tauon aikana kuunneltua ääntä pidettiin luontoäänenä. Myös henkilökohtaiset mielleyhtymät 

voivat vaikuttaa äänien elvyttävyyteen (Ratcliffe ym. 2013; Ratcliffe ym., 2016). Tällaisia 

mielleyhtymiä ovat esimerkiksi eläinten kuvittelu johonkin ympäristöön tai kuultujen äänien 

yhdistyminen omiin muistoihin (Ratcliffe ym., 2016).  

 

 

Musiikin vaikutus stressistä palautumiseen 

 

 

Musiikin on havaittu vaikuttavan fysiologiseen stressistä palautumiseen monien elimistön 

järjestelmien kautta. Chandan ja Levitinin (2013) katsauksen mukaan musiikki vaikuttaa ihmisen 

stressin säätelyyn osallistuvan hypotalamus-aivolisäke-lisämunuaisakselin (HPA-akselin) 

toimintaan, sillä musiikki-interventioissa on todettu HPA-akseliin liittyvien hormonien, endorfiinin 

ja kortisolin, laskua. Musiikin on huomattu myös aktivoivan aivorunkoa, joka säätelee sydämen 

sykettä, verenpainetta, kehon lämpötilaa, ihon sähkönjohtavuutta sekä lihasjäykkyyttä. Bloodin ja 

Zatorren (2001) tutkimuksessa puolestaan havaittiin, että musiikin kuunteleminen sai aikaan 

aivoaktivaatiota, joka yhdistyi tunteisiin, ahdistuneisuuden tasoon sekä kivun havaitsemiseen. 

Musiikki-interventioilla havaittiin de Witten ja kollegoiden (2020) meta-analyysissa (n = 104) 

olevan merkitsevä pieni tai kohtalainen vaikutus fysiologisiin stressioireisiin sekä kohtalainen 

vaikutus psykologisiin stressioireisiin. Musiikki-interventioiden todettiin olevan tehokkaita 

erilaisissa stressaavissa olosuhteissa, kuten sairaaloissa, leikkaushoidoissa tai arkielämässä. Adiaston 

ym. (2022) meta-analyysissa (n = 14) puolestaan huomattiin, että musiikin vaikutukset stressistä 
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palautumiseen riippuivat mm. musiikin tyylistä ja temposta sekä omavalintaisuudesta. Pelletierin 

(2004) meta-analyysissa (n = 22) musiikilla havaittiin olevan vahva vaikutus stressin aiheuttaman 

kiihtyneen tilan laantumiseen. Tutkimuksissa ei ilmennyt merkitseviä eroja fysiologisten mittausten 

tai itsearviointien välillä. 

Musiikkityylillä on tutkimusten mukaan vaikutusta siihen, palauttaako musiikki stressistä. 

Chafinin ja kollegoiden (2004) tutkimuksessa klassinen musiikki vähensi stressiä tehokkaammin kuin 

jazz- tai pop-musiikki. Burns ym. (2002) puolestaan osoittivat klassisen musiikin vaikuttavan 

itseraportoituun rentoutumiseen enemmän kuin rock-musiikin. Sandstrom ja Russo (2010) 

havaitsivat, että miellyttävä ja rauhallinen musiikki oli tehokkainta sekä fysiologiseen että 

subjektiiviseen palautumiseen. Jiangin ja kollegoiden (2016) tutkimuksen mukaan musiikin tulisi olla 

itse valittua, sillä musiikkimieltymys oli keskeinen tekijä musiikin stressistä palauttavissa 

vaikutuksissa. Tulos on ristiriidassa Pelletierin (2004) tutkimuksen kanssa, jossa huomattiin, että 

tutkimukseen valittu musiikki lisäsi enemmän rentoutuneisuutta kuin osallistujan mieltymyksen 

mukaan valittu musiikki. Myös Burns ym. (2002) havaitsivat klassisella musiikilla olevan suurempaa 

vaikutusta sykkeen madaltumiseen kuin itse valitulla musiikilla. 

Myös musiikin tuttuudella voi olla vaikutusta musiikin stressistä palauttavuudessa. Pereiran ja 

kollegoiden (2011) tutkimuksessa kerättyjen aivoaktivaatioaineistojen mukaan laajat emootioihin 

liittyvät aivoalueet ja palkitsemisjärjestelmä olivat merkitsevästi aktiivisempia tutulle kuin 

tuntemattomalle musiikille. Tutkimuksen mukaan tuttuus vaikuttaa siis keskeiseltä tekijältä siinä, että 

kuuntelija sitoutuu emotionaalisesti musiikkiin. Tämä tulos puoltaa Jiangin ym. (2016) ehdotusta 

siitä, että musiikin tulisi olla itse valittua, jotta se palauttaisi stressistä mahdollisimman tehokkaasti. 

Musiikin vaikutuksia stressistä palautumiseen on verrattu usein hiljaisuuden vaikutuksiin. 

Chandan ja Levitinin (2013) tutkimuksessa havaittiin, että arkielämään liittyvissä askareissa musiikki 

ehkäisi stressistä aiheutuvia nousuja sykkeessä ja verenpaineessa toisin kuin hiljaisuus. Chafin ym. 

(2004) huomasivat, että klassinen musiikki vähensi stressiä tehokkaammin kuin hiljaisuudessa 

istuminen, kun tarkasteltiin verenpainetta. Iyendo (2016) sai samanlaisia tuloksia rauhoittavalla 

musiikilla. Burnsin ja kollegoiden (2002) tutkimuksessa puolestaan huomattiin, että muutokset 

rentoutumisen lisääntymisessä ja ahdistuneisuuden vähenemisessä olivat suurimpia niillä, jotka 

istuivat hiljaisuudessa. Musiikkia on verrattu myös valkoiseen kohinaan, ja Sandstromin ja Russon 

(2010) tutkimuksessa tehtyjen fysiologisten mittausten perusteella rauhallinen musiikki oli 

merkitsevästi vaikuttavampaa stressistä palautumisessa. 
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Tutkimuskysymys ja hypoteesi 

 

 

Tutkimustiedon valossa sekä luontoäänien että musiikin kuuntelulla on stressistä palauttavia 

vaikutuksia. Tietämäni mukaan ainoa näitä kahta menetelmää verrannut tutkimus on Largo-Wightin 

ja kollegoiden (2016) tutkimus, jossa verrattiin kolmea ryhmää: hiljaisuudessa olleita, luontoääniä 

kuunnelleita ja klassista musiikkia kuunnelleita. Ryhmien välillä ei ilmennyt tilastollisesti 

merkitseviä eroja, mutta ryhmien sisäisesti ainoastaan luontoääniä kuunnelleiden ryhmässä ilmeni 

merkitsevää laskua lihasjännityksessä, sydämen sykkeessä ja itseraportoidussa stressissä. 

Luontoäänet siis vähensivät stressiä kolmella eri mittarilla mitattuna, kun taas klassinen musiikki ei 

millään mittarilla.  

Tutkimukset luontoäänistä ja musiikista on aiemmin toteutettu lähinnä lyhyinä 

laboratoriokokeina, kun taas tässä tutkimuksessa osallistujat kuuntelevat luontoääniä ja 

omavalintaista musiikkia toistuvasti kotonaan. Tutkimuskysymykseni on, kumpi vähentää stressiä 

paremmin, luontoäänien vai lempimusiikin toistuva kuunteleminen. Kysymystä lähestytään sekä 

elpymisen että koetun stressin näkökulmasta. Tässä tutkimuksessa elpymiskokemuksien 

lisääntymistä käsitellään siis osana stressin vähenemistä. Hypoteesinani on laajaan luonnon 

hyvinvointivaikutusten tutkimusnäyttöön sekä Largo-Wightin ym. (2016) tuloksiin pohjautuen, että 

luontoäänien kuuntelu vähentää stressiä paremmin kuin lempimusiikin kuuntelu.  

 

 

MENETELMÄT 

 

 

Tutkittavat 

 

 

Aineisto kerättiin Tokion yliopistosta Japanista ja Tampereen yliopistosta Suomesta 

kevätlukukautena 2021. Tokion yliopiston eettinen toimikunta arvioi ja hyväksyi tutkimuksen 

(hyväksymisnumero 21-44). Tampereen yliopiston komitea ei arvioinut tutkimusta, sillä yliopiston 

ohjeiden mukaan tälle ei ollut tarvetta olemassa olevan suostumuksen ja Japanissa jo tehdyn eettisen 

arvioinnin vuoksi. Tutkimuksen toteuttamisessa seurattiin kuitenkin Tampereen yliopiston 

ohjeistuksia. 
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Japanilaiset opiskelijat rekrytoitiin Tokion yliopistosta Graduate School of Frontier Sciences -

sähköpostilistan kautta. Kutsukirjeessä luvattiin koko tutkimusprosessin suorittaville 5000 Japanin 

jenin etuseteli kirjojen ostoon. Summa vastasi 38:aa euroa kevään 2021 kurssilla. Suomalaiset 

opiskelijat rekrytoitiin Tampereen yliopistosta Psykologian tutkimusmenetelmät I -kurssilta, jossa 

yhtenä pakollisena osana oli osallistua tutkimuksiin viiden tunnin ajan (ns. demoaika). Opiskelijoille 

luvattiin viiden tunnin edestä demoaikaa kurssille, mikäli suorittavat koko tämän tutkimusprosessin. 

He saivat kuitenkin valita myös muiden tutkijoiden tarjoamia tutkimuksia sekä vetäytyä tutkimuksista 

halutessaan milloin tahansa. Koska Japanissa ei ollut vastaavaa kurssisuoritusjärjestelmää, 

japanilaisten opiskelijoiden saaman etusetelin arvo määräytyi yhdenmukaisuuden vuoksi sillä 

perusteella, minkä arvoiseksi viiden tunnin demoaika arvioitiin. 

Tutkimukseen osallistui alun perin 95 opiskelijaa, 49 Japanista ja 46 Suomesta. Yksitoista 

japanilaista opiskelijaa vetäytyi tutkimuksesta. Koko tutkimusprosessiin osallistuneista karsittiin 15 

opiskelijaa, kuusi Japanista ja yhdeksän Suomesta. Karsimisen syynä oli vastaamatta jättäminen ja/tai 

epäkelpo vastaaminen useampana kuin kolmena päivänä. Epäkelvoksi vastaamiseksi luettiin 

seuraavat tilanteet: 1) koehenkilön vastausajan kesto, jonka kyselylomake mittasi automaattisesti, oli 

alle 10 minuuttia päivinä 1–13 tai alle 15 minuuttia päivänä 14, ja 2) koehenkilö kuunteli luontoääniä 

”lempimusiikkinaan” viikolla, jolla oli tarkoitus kuunnella musiikkia. Päivänä 14 aikaraja oli 

pidempi, sillä koehenkilöillä oli täytettävänään muitakin kysymyksiä, joita ei käsitellä tässä 

tutkimuksessa. Lopullinen aineisto sisältää 69 opiskelijaa, 32 Japanista ja 37 Suomesta. 

Opiskelijoiden keski-ikä on 26,8 vuotta, ja heistä naisia on 74 %. 

 

 

Menetelmät ja muuttujat 

 

 

Tutkimus toteutettiin ristikkäisasetelmana, jossa puolet koehenkilöistä kuunteli luontoääniä 

(kokeellinen tilanne) ensimmäisellä viikolla ja lempimusiikkia (kontrollitilanne) toisella viikolla. 

Toinen ryhmä kuunteli luontoääniä ja lempimusiikkia vastakkaisessa järjestyksessä. Koehenkilöt 

jaettiin ryhmiin satunnaisesti.  

Tutkimusprotokolla oli samanlainen koko tutkimusprosessin eli 14 päivän ajan. Koehenkilöitä 

ohjeistettiin tekemään interventio aamulla tunnin sisällä heräämisestä. Koehenkilöt pääsivät 

verkkotutkimuslomakkeelle sähköpostin URL-linkistä. He täyttivät lomakkeelle ensin demografiset 

tietonsa, jonka jälkeen he täyttivät elpymiskokemuksia mittaavan kyselyn (Restoration Outcome 
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Scale, ROS) ennen interventiota. Interventiona toimi 10 minuutin luontoäänten tai lempimusiikin 

kuuntelu siten, että toinen ryhmä (ryhmä 1) kuunteli luontoääniä päivinä 1–7 ja lempimusiikkia 

päivinä 8–14, ja toinen ryhmä (ryhmä 2) päinvastoin. Intervention jälkeen koehenkilöt täyttivät 

jälleen ROS-kyselyn. Mittauspisteitä muodostui siis yhteensä 28, sillä kysely täytettiin 14 päivänä 

ennen interventiota ja intervention jälkeen. Lisäksi koehenkilöt täyttivät ensimmäisenä päivänä ennen 

interventiota sekä kahdeksantena ja neljäntenätoista päivänä intervention jälkeen koettua stressiä 

mittaava kyselyn (Perceived Stress Scale, PSS). Tästä muodostui kolme mittauspistettä: alkumittaus, 

mittaus viikon luontoäänten kuuntelemisen jälkeen sekä mittaus viikon musiikin kuuntelemisen 

jälkeen. 

Elpymiskokemuksia mittaava ROS-kysely (Korpela ym., 2008; Korpela ym., 2010) on 

kehitetty pohjautuen aiempiin tutkimuslöydöksiin elpymisen seurauksista (Hartig ym., 1998; Kaplan 

ym., 1993; Staats ym., 2003). Se mittaa elpymiskokemuksia kuudella kysymyksellä, joista kolme 

mittaa rentoutumista ja rauhallisuutta, yksi tarkkaavuuden elpymistä ja kaksi ajatusten selkeytymistä 

(Korpela ym., 2008; Korpela ym., 2010). Kysymyksiin vastataan 7-portaisella Likert-asteikolla (1 = 

täysin eri mieltä, 7 = täysin samaa mieltä). Tässä tutkimuksessa käytettiin kyselystä kunkin hetkistä 

olotilaa, ei sen muutosta, mittaavaa versiota (esim. ”1. I feel calm.”). Suomalaiset koehenkilöt 

täyttivät kyselystä alkuperäisen englanninkielisen version ja japanilaiset koehenkilöt japaniksi 

käännetyn version (Fujisawa & Takayama, 2014). 

Koettua stressiä mittaava PSS-kysely on yleisluontoisia stressiin liittyviä kysymyksiä sisältävä 

mittari, jolla on hyvä sisäinen- ja uudelleentestausreliabiliteetti (Cohen ym., 1983). Alkuperäinen 

kysely sisältää 14 kysymystä tunteista ja ajatuksista viimeisen kuukauden ajalta. Kysymyksiin 

vastataan 5-portaisella Likert-asteikolla (0 = ei koskaan, 4 = erittäin usein). Tässä tutkimuksessa 

käytettiin myöhemmin kehitettyä 10-kohtaista PSS-kyselyä eli PSS-10:ä (Cohen, 1988; Cohen ym., 

1994). Alkuperäisestä mittarista poiketen tutkimuksessa kysyttiin koehenkilön tunteista ja ajatuksista 

viimeisen viikon ajalta. Kyselyn kohdat 1–3, 6, 9 ja 10 esitetään 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 esitetään positiivisesti (esim. 4. In the last week, how often have you felt confident 

about your ability to handle your personal problems?). Siitä syystä neljän viimeksi mainitun kohdan 

pisteet huomioidaan käänteisesti (y = 4-x). Suomalaiset koehenkilöt vastasivat englanninkieliseen 

versioon PSS-10-kyselystä, ja japanilaiset koehenkilöt vastasivat japaninkieliseen versioon (Sumi, 

2006).  

Luontoääni- ja musiikki-intervention toteutustavat erosivat hieman toisistaan. Luontoäänien 

kuunteluun koehenkilöiden saatavilla oli kaksi 10 minuutin äänitallennetta, jotka löytyivät 
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upotettuina verkkotutkimuslomakkeen luontoäänten kuuntelun osiosta. Toinen äänitallenne sisälsi 

linnunlaulua Japanista ja toinen linnunlaulua Suomesta. Molemmat tallenteet oli äänitetty metsässä 

ja sisälsivät sekoituksen useiden lintulajien viserrystä. Koehenkilöt saivat vapaasti vaihtaa näitä kahta 

äänitallennetta 10 minuutin intervention aikana. Lempimusiikin kuunteluun koehenkilöt käyttivät 

omia laitteitaan, kuten tietokonetta tai älypuhelinta, sekä haluamaansa alustaa, kuten Spotifya, 

YouTubea tai CD-levyjä. Koehenkilöt saivat vapaasti kuunnella haluamaansa musiikkityyliä sekä 

vaihtaa kappaleita 10 minuutin intervention aikana. 

Muilta osin interventiot sisälsivät samat periaatteet. Koehenkilöitä pyydettiin käyttämään omia 

kuulokkeitaan sekä mittaamaan itse aikaa 10 minuutin intervention suorittamiseen. Ajanotto tuli alkaa 

siitä hetkestä, kun koehenkilö avasi kuuntelukohdan tutkimuslomakkeelta. Tutkimuslomake tallensi 

automaattisesti koehenkilön vastausajan eli sen, kuinka kauan henkilöllä kului aikaa kokeen 

aloittamisen ja vastausten palauttamisen välillä. Tämä tieto oli salattu koehenkilöltä. Vastausaikaa 

käytettiin koehenkilön ROS-kyselyn pistemäärän validoimiseksi; mikäli vastausaika oli alle 10 

minuuttia päivinä 1–13 tai alle 15 minuuttia päivänä 14, ROS-kyselyn pistemäärä intervention jälkeen 

luokiteltiin epäkelvoksi.  

 

 

Aineiston analysointi 

 

 

Aineisto analysoitiin Jamovi-ohjelmiston versiolla 2.3.28. Ennen aineiston analysointia testattiin 

järjestysvaikutus asettamalla ryhmä (1 = luontoäänet ensin, 2 = musiikki ensin) koehenkilöiden 

väliseksi faktoriksi ANOVAssa. Järjestysvaikutuksen testaamisella pyrittiin varmistamaan, 

vaikuttiko interventioiden suoritusjärjestys elpymiskokemusten (ROS-kyselyn) tai koetun stressin 

(PSS-10-kyselyn) pistemääriin.  

Päivittäisiä elpymiskokemuksia tarkasteltiin laskemalla kaikkien koehenkilöiden ROS-kyselyn 

pistemääristä keskiarvo ennen luontoääni-interventiota ja luontoääni-intervention jälkeen (ryhmä 1: 

päivät 1–7, ryhmä 2: päivät 8–14) sekä ennen musiikki-interventiota ja musiikki-intervention jälkeen 

(ryhmä 1: päivät 8–14, ryhmä 2: päivät 1–7). Näillä keskiarvoilla tutkittiin, kuinka eri päivät (1–7), 

interventiot (luontoäänet, lempimusiikki) ja mittauspisteet (ennen, jälkeen) erosivat toisistaan 

päivittäisten elpymiskokemusten näkökulmasta. Näistä kolmesta riippumattomasta muuttujasta 

tämän tutkimuksen kannalta olennaista oli tarkastella interventioiden ja mittauspisteiden eroja. 
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Päivittäisiä elpymiskokemuksia tutkittiin toistomittausten varianssianalyysilla eli ANOVAlla, 

sillä aineistossa on useampia mittauspisteitä, ja menetelmän edellytykset toteutuvat. Riippuva 

muuttuja (ROS-kyselyn pistemäärä) on välimatka-asteikollinen ja riippumattomat muuttujat (päivä, 

interventio ja mittauspiste) laatueroasteikollisia. Residuaalit ovat normaalijakautuneita, ja riippuvan 

muuttujan varianssit ovat yhtä suuria eri mittauskerroilla (Mauchlyn testi p = .101). Virhevarianssit 

ryhmien (luontoäänet ensin, musiikki ensin) välillä ovat samanlaisia 27 mittauspisteessä (Levenen 

testit p > .05) ja erilaisia yhdessä mittauspisteessä, luontoäänien kuuntelun jälkeen kolmantena 

päivänä (Levenen testi p = .019).  

Toistuvan luontoäänien ja lempimusiikin kuuntelemisen vaikutuksia elpymiskokemuksiin 

tutkittiin vertaamalla ensimmäisen ja seitsemännen päivän elpymiskokemuksia. Aineisto analysoitiin 

parittaisilla t-testeillä. Menetelmän edellytykset toteutuvat, sillä riippuvan muuttujan hajonta on 

normaalijakautunut. Verrattavina pareina olivat: 1) koehenkilöiden ROS-kyselyn pisteiden keskiarvo 

ensimmäisenä ja seitsemäntenä päivänä ennen interventiota sekä 2) koehenkilöiden ROS-kyselyn 

pisteiden keskiarvo ensimmäisenä ja seitsemäntenä päivänä intervention jälkeen. Aineistoa karsittiin 

parittaisella poistolla, jossa karsiutui pois koehenkilöt, jotka eivät olleet vastanneet kyselyyn 

molempien interventioiden osalta jonakin päivänä (esim. luontoäänten kuuntelun ensimmäisenä 

päivänä ja musiikin kuuntelun ensimmäisenä päivänä). Näin ollen ensimmäisestä vertailusta karsittiin 

yksi koehenkilö (n = 68) ja toisesta vertailusta 19 koehenkilöä (n = 50). Elpymiskokemusten 

tutkimisessa parittaiset t-testit ovat olennaisempia tämän tutkimuksen kannalta, sillä tutkimuksessa 

ollaan kiinnostuneempia elpymiskokemuksista em. ajanhetkillä kuin elpymiskokemusten 

päivittäisestä vaihtelusta. 

Koettua stressiä mittaavan PSS-10-kyselyn aineisto analysoitiin toistomittausten ANOVAlla. 

Aineistossa on kolme mittauspistettä (alkumittaus, mittaus viikon luontoäänten kuuntelemisen 

jälkeen, mittaus viikon musiikin kuuntelemisen jälkeen), ja menetelmän edellytykset toteutuvat. 

Riippuva muuttuja (PSS-10-kyselyn pistemäärä) on välimatka-asteikollinen ja riippumaton muuttuja 

(mittauspiste) laatueroasteikollinen. Residuaalit ovat normaalijakautuneita. Riippuvan muuttujan 

varianssit ovat yhtä suuria eri mittauskerroilla (Mauchlyn testi p = .202). Virhevarianssit ovat 

samanlaisia ryhmien välillä (Levenen testit p > .05).  

 

 

 

 

 



13 
 

TULOKSET 

 

 

Luontoäänten ja musiikin vaikutukset elpymiskokemuksiin 

 

 

Elpymiskokemuksia mittaavassa ROS-kyselyssä ei ilmennyt järjestysvaikutusta, sillä eri 

järjestyksessä luontoääniä ja musiikkia kuunnelleiden koehenkilöiden pistemäärät 

interventiokohtaisesti eivät eronneet tilastollisesti merkitsevästi toisistaan, F(1, 29) = 4.04, p = .054, 

η2
p = .12.  

Myöskään ryhmän (luontoäänet ensin, musiikki ensin) ja riippumattomien muuttujien (päivä, 

mittauspiste, interventio) välillä ei ollut yhdysvaikutuksia (taulukko 1). Näin ollen interventioiden 

suorittamisjärjestys ei siis vaikuttanut riippuvan muuttujan eli elpymiskokemusten (ROS-kyselyn) 

pistemääriin, jolloin kaikkien koehenkilöiden pistemääriä oli perusteltua tarkastella yhdessä 

interventiokohtaisesti. 

Päivittäisiä elpymiskokemuksia tarkasteltaessa mittauspisteet (ennen interventiota, intervention 

jälkeen) erosivat toisistaan tilastollisesti merkitsevästi, F(1, 29) = 41.00, p <.001, η2
p = .59. 

Interventiot (luontoäänet, lempimusiikki) eivät eronneet toisistaan tilastollisesti merkitsevästi, F(1, 

29) = 0.62, p = .437, η2
p = .02. Myöskään mittauspisteen ja intervention yhteisvaikutus ei ollut 

tilastollisesti merkitsevä, F(1, 29) = 0.01, p = .930, η2
p= .00.  

Koska interventiot eivät eronneet toisistaan päivittäisten elpymiskokemusten suhteen, 

luontoääni-intervention ja musiikki-intervention tuloksia tarkasteltiin yhdistetysti. Näin ollen 

kaikkien koehenkilöiden ROS-kyselyn pistemääristä jokaiselta päivältä (1–14) laskettiin yhteinen 

keskiarvo ennen interventiota ja intervention jälkeen erittelemättä päiviä toisistaan. Kuviossa 1 on 

esitetty interventioiden vaikutus päivittäisiin elpymiskokemuksiin. Kuviosta nähdään, että 

elpymiskokemusten pistemäärien keskiarvo on suurempi intervention jälkeen (M = 4.9) kuin ennen 

interventiota (M = 4.3).  
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1 

 

TAULUKKO 1. Toistomittausten ANOVA päivän, mittauspisteen ja intervention (toistotekijät) ja koeryhmän vaikutuksista elpymiskokemusten 

(ROS-kyselyn) pistemäärään  

    Neliösummat  df     Keskineliö       F      p       η2     η2
p 

Päivä  

Päivä * Ryhmä (1 = luontoäänet ensin, 2 = musiikki ensin) 

Jäännös 

 

13.26 

2.66 

124.19 

6 

6 

174 

2.21 

0.44 

0.71 

3.10 

0.62 

.007 

.713 

.02 

.00 

.10 

.02 

Mittauspiste 

Mittauspiste * Ryhmä (1 = luontoäänet ensin, 2 = musiikki ensin) 

Jäännös 

 

61.53 

0.73 

43.52 

1 

1 

29 

61.53 

0.73 

1.50 

41.00 

0.49 

<.001 

.490 

.09 

.00 

.59 

.02 

Interventio 

Interventio * Ryhmä (1 = luontoäänet ensin, 2 = musiikki ensin) 

Jäännös 

 

0.67 

3.25 

31.49 

1 

1 

29 

0.67 

3.25 

1.09 

0.62 

2.99 

.437 

.094 

.00 

.01 

.02 

.09 

Mittauspiste * Interventio 

Mittauspiste * Interventio * Ryhmä (1 = luontoäänet ensin, 2 = musiikki ensin) 

Jäännös 

0.00 

0.35 

5.99 

1 

1 

29 

0.00 

0.35 

0.21 

0.01 

1.68 

.930 

.205 

.00 

.00 

.00 

.06 
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Kuvio 1. Koehenkilöiden päivittäisten elpymiskokemusten (ROS-kyselyn) pistemäärien keskiarvot 

ja keskiarvojen 95 prosentin luottamusvälit ennen interventiota ja intervention jälkeen erittelemättä 

päiviä toisistaan. 

 

 

 

Koska interventiot eivät eronneet toisistaan päivittäisten elpymiskokemusten suhteen, myös 

toistuvan luontoäänien ja lempimusiikin kuuntelemisen vaikutuksia elpymiskokemuksiin tarkasteltiin 

yhdistetystä aineistosta. Kaikkien koehenkilöiden pistemääristä, interventiosta riippumatta, laskettiin 

keskiarvot ennen interventiota ja intervention jälkeen ensimmäisistä (1 ja 8) sekä viimeisistä päivistä 

(7 ja 14). Näin ollen aineisto yhdistettiin yhdeksi viikoksi, jossa huomioitiin kumpaakin interventiota 

edeltävät ja seuraavat elpymiskokemusten pistemäärät ensimmäisenä ja seitsemäntenä päivänä. 

Kuvioissa 2 ja 3 on esitetty interventioiden vaikutus elpymiskokemusten (ROS-kyselyn) pistemääriin 

ensimmäisenä ja seitsemäntenä päivänä. Elpymiskokemusten ensimmäisen päivän ja seitsemännen 

päivän pistemäärien keskiarvot ennen interventioita erosivat toisistaan tilastollisesti merkitsevästi, 

t(67) = -4.65, p <.001, η2 = -.56, siten, että seitsemäntenä päivänä pistemäärät olivat korkeampia (M 

= 4.4) kuin ensimmäisenä päivänä (M = 4.1). Ensimmäisen päivän (M = 4.8) ja seitsemännen päivän 

(M = 5.0) elpymiskokemusten pistemäärien keskiarvot interventioiden jälkeen eivät eronneet 

toisistaan tilastollisesti merkitsevästi, t(49) = -1.66, p = .103, η2 = -.24. 
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Kuviot 2 ja 3. Koehenkilöiden elpymiskokemusten (ROS-kyselyn) pistemäärien keskiarvot ja 

keskiarvojen 95 prosentin luottamusvälit ennen ensimmäisiä ja viimeisiä interventiokertoja sekä 

ensimmäisten ja viimeisten interventiokertojen jälkeen.  

 

 

Luontoäänten ja musiikin vaikutukset koettuun stressiin 

 

 

Koettua stressiä mittaavan PSS-10-kyselyn aineistossa ei ilmennyt järjestysvaikutusta, sillä eri 

järjestyksessä luontoääniä ja musiikkia kuunnelleiden koehenkilöiden pistemäärät 

interventiokohtaisesti eivät eronneet tilastollisesti merkitsevästi toisistaan, F(1, 66) = 5.75e-5, p = 

.994, η2
p = .00. Myöskään mittauspisteen (alkumittaus, mittaus viikon luontoäänien kuuntelun 

jälkeen, mittaus viikon musiikin kuuntelun jälkeen) ja ryhmän (luontoäänet ensin, musiikki ensin) 

yhteisvaikutus ei ollut tilastollisesti merkitsevä, F(2, 132) = 0.22, p = .802, η2
p = .00. Näin ollen 

interventioiden suorittamisjärjestys ei vaikuttanut koettuun stressiin. Aineistoa oli siis perusteltua 

tarkastella yhdistetysti, jolloin luontoääniä ja musiikkia eri viikkoina kuunnelleiden koehenkilöiden 

pistemäärät laskettiin yhteen interventiokohtaisesti eri mittauspisteissä. 
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Koetun stressin pistemäärät verrattaessa kaikkia mittauspisteitä (alkumittausta, mittausta viikon 

luontoäänien kuuntelun jälkeen ja mittausta viikon musiikin kuuntelun jälkeen) erosivat toisistaan 

tilastollisesti merkitsevästi, F(2, 132) = 7.64, p <.001, η2
p = .10. Parivertailuissa tilastollisesti 

merkitsevästi toisistaan erosivat alkumittaus (M = 2.0) ja mittaus viikon luontoäänien kuuntelun 

jälkeen (M = 1.7), t(66) = 3.98, p <.001, siten, että viikon luontoäänien kuuntelun jälkeen koetun 

stressin pistemäärä oli matalampi kuin alkumittauksessa. Alkumittaus ja viikon musiikin kuuntelun 

jälkeinen mittaus (M = 1.8) eivät eronneet toisistaan tilastollisesti merkitsevästi, t(66) = 1.80, p = 

.227. Myöskään viikon luontoäänien kuuntelun ja viikon musiikin kuuntelun jälkeiset mittaukset 

eivät eronneet toisistaan tilastollisesti merkitsevästi, t(66) = -2.12, p = .114. Parivertailuissa käytettiin 

Bonferroni-korjausta. Koettua stressiä mittaavan PSS-10-kyselyn pistemäärien keskiarvot ja 

keskiarvojen 95 prosentin luottamusvälit eri mittauspisteissä on esitetty kuviossa 4.  

  

 

 

Kuvio 4. Koehenkilöiden koettua stressiä mittaavan PSS-10-kyselyn pistemäärien keskiarvot ja 

keskiarvojen 95 prosentin luottamusvälit eri mittauspisteissä. L = mittaus viikon luontoäänien 

kuuntelun jälkeen, M = mittaus viikon musiikin kuuntelun jälkeen 
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POHDINTA 

 

 

Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää, onko luontoäänien toistuva kuunteleminen 

hyödyllisempää stressin vähenemisessä kuin lempimusiikin toistuva kuunteleminen. Stressiä 

tutkittiin sekä elpymisen että koetun stressin näkökulmasta. Elpymiskokemuksia mitattiin ROS-

kyselyllä ja koettua stressiä PSS-10-kyselyllä. Tutkimuksen kohdejoukkona olivat suomalaiset ja 

japanilaiset yliopisto-opiskelijat. Hypoteesina laajaan luonnon hyvinvointivaikutusten 

tutkimusnäyttöön sekä yhteen vastaavanlaiseen tutkimukseen pohjautuen oli, että luontoäänet 

vähentävät stressiä paremmin kuin lempimusiikki. 

 

 

Luontoäänten ja musiikin vaikutukset stressiin 

 

 

Toistuva luontoäänien ja lempimusiikin kuunteleminen lisäsivät elpymiskokemuksia, mutta niiden 

vaikutukset eivät eronneet toisistaan. Interventiot olivat siis yhtä tehokkaita stressin vähentämisessä 

elpymiskokemusten näkökulmasta. Sen sijaan koetun stressin osalta interventioilla oli eroa, kun 

viikon kestäneiden interventioiden jälkeistä koettua stressiä verrattiin koetun stressin lähtötasoon. 

Toistuva luontoäänien kuuntelu vähensi koettua stressiä, kun taas toistuva musiikin kuuntelu ei 

vähentänyt. Luontoäänien vaikutus koetun stressin vähenemiseen oli efektikoon perusteella 

kohtalainen (MRC Cognition and Brain Sciences Unit, n.d.). Viikon luontoäänien kuuntelun ja 

musiikin kuuntelun jälkeisessä koetussa stressissä ei kuitenkaan ollut merkitsevää eroa.  

Tämän tutkimuksen mukaan luontoäänien toistuva kuunteleminen siis vähentää stressiä 

paremmin kuin lempimusiikin toistuva kuunteleminen koetun stressin näkökulmasta, mutta ei 

elpymiskokemusten näkökulmasta. Hypoteesin voidaan kuitenkin ajatella toteutuneen, sillä 

luontoäänet vähensivät stressiä molemmilla mittareilla mitattuna, kun taas lempimusiikki vain 

toisella mittarilla.  Koetun stressin osalta tulokset ovat samansuuntaisia kuin Largo-Wightin ja 

kollegoiden (2016) tulokset, joissa yhdellä kysymyksellä mitattu koettu stressi väheni vain 

luontoääniä kuunnelleiden ryhmässä alku- ja loppumittauksen välillä.  

Tulokset mukailevat luontoäänten osalta aiempia tutkimustuloksia, joissa luontoäänillä on 

todettu olevan stressistä palauttavia ja elpymistä lisääviä vaikutuksia (Alvarsson ym., 2010; 

Annerstedt ym., 2013; Luo ym., 2021; Suko ym., 2019; Suko ym., 2022). Tässä luontoääni-
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interventiossa käytetty linnunlaulu mahdollisesti vaikutti tuloksiin, sillä veden ja lintujen äänillä on 

tutkitusti parhaita vaikutuksia stressin vähenemiseen (Michels & Hamers, 2023; Ratcliffe ym., 2013). 

Linnunlaulu on myös helposti tunnistettavissa luontoääneksi, mikä osaltaan voi selittää luontoäänten 

stressiä vähentäviä vaikutuksia (Haga ym., 2016; Koivisto ym., 2022; Van Hedger ym., 2019). 

Lisäksi etenkin oman maan linnunlaulun kuunteleminen on voinut aktivoida henkilökohtaisia 

mielleyhtymiä, jotka ovat voineet vaikuttaa äänien elvyttävyyteen (Ratcliffe ym. 2013; Ratcliffe ym., 

2016). 

Musiikin vaikutusta elpymiskokemuksiin ei ole tietämäni 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 keskeisessä osassa myös elpymistä mittaavassa ROS-kyselyssä (Korpela ym., 2008; 

Korpela ym., 2010). Näitä elpymisen ominaisuuksia tarkasteltaessa tässä tutkimuksessa ilmennyt 

musiikin vaikutus elpymiskokemuksien lisääntymiseen 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, että musiikki-

interventioilla on kohtalainen vaikutus psykologisiin stressioireisiin. Tämän musiikki-intervention 

vaikuttamattomuus koetun stressin vähenemiseen voi selittyä sillä, että musiikkityylillä on 

tutkimusten mukaan vaikutusta siihen, palauttaako musiikki stressistä (Adiasto ym., 2022; Burns ym., 

2002; Chafin ym., 2004; Sandstrom & Russo, 2010). Esimerkiksi klassisen ja rauhallisen musiikin 

vaikutuksista stressin vähenemiseen on jonkin verran tutkimusnäyttöä (Burns ym., 2002; Chafin ym., 

2004; Iyendo, 2016; Sandstrom & Russo, 2010). On kuitenkin mahdollista, että tässä tutkimuksessa 

käytetty musiikin omavalintaisuus on toiminut hyvin, sillä on näyttöä myös siitä, että oman 

mieltymyksen mukaan valittu musiikki palauttaa paremmin stressistä kuin tutkimukseen valittu 

musiikki (Jiang ym., 2016; Pereira ym., 2011).  

Toistuvan luontoäänien ja lempimusiikin kuuntelemisen vaikutus elpymiskokemuksiin ennen 

interventiokertoja tarkasteltuna on huomattava suuren efektikoon (-.56) perusteella. ANOVAssa 

suuren efektikoon raja on .14 (MRC Cognition and Brain Sciences Unit, n.d.), joten 

elpymiskokemusten muutosta voidaan pitää erityisen merkityksellisenä. Muutos voi selittyä sillä, että 

aiempien päivien interventiokerrat vaikuttivat positiivisesti elpymiskokemuksiin myös pidemmällä 

tähtäimellä. Lisäksi koehenkilöiden odotukset tulevasta elvyttäväksi koetusta 10 minuutin 

interventiosta ovat voineet vaikuttaa positiivisesti heidän elpymiskokemuksiinsa jo ennen 

interventiota. Ensimmäisten ja viimeisten interventiokertojen jälkeen mitatut elpymiskokemukset 

eivät eronneet toisistaan. Tämä voi selittyä kattovaikutuksella, jossa ensimmäisen päivän 
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elpymiskokemukset intervention jälkeen olivat jo niin korkeat, että arvot eivät enää merkitsevästi 

voineet siitä nousta viikon kuluessa.  

Päivittäiset elpymiskokemukset eivät olleet tämän tutkimuksen suurimpana mielenkiintona, 

mutta on huomionarvoista, että interventioiden positiivinen vaikutus myös päivittäisiin 

elpymiskokemuksiin on merkittävä. Tästä kertova efektikoko (.59) on hieman jopa suurempi kuin 

toistuvalla luontoäänten ja lempimusiikin kuuntelemisella viikon jälkeen mitattuna. 

 

 

Tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset 

 

 

Aiempiin tutkimuksiin verrattuna tämä tutkimus tuo uutta tietoa tutkimuskentälle. Tutkimukset 

luontoäänien ja musiikin stressistä palauttavuuden osalta ovat olleet lähinnä lyhyitä 

laboratoriokokeita, joissa koehenkilöille on annettu jokin stressiä aiheuttava tehtävä. Näin ollen 

aiempia tutkimustuloksia voi olla vaikeaa verrata tähän tutkimukseen, jossa koehenkilöille ei 

aiheutettu lyhytaikaista stressiä. Kenties tässä tutkimuksessa koehenkilöillä ilmenikin aamuisin 

pikemmin pitkittynyttä kuin lyhytaikaista stressiä, mikä osaltaan tuo uutta näkökulmaa 

tutkimuskentälle. Tämä tutkimus on myös ensimmäisiä tutkimuksia, joissa verrataan luontoäänten ja 

musiikin vaikutuksia stressin vähenemiseen, vaikka aiempien tutkimusten pohjalta onkin vahvaa 

näyttöä, että molemmat menetelmät vähentävät stressiä.  

Musiikki-interventioita ei tietämäni mukaan ole aiemmin tutkittu elpymiskokemusten 

näkökulmasta. Tämän tutkimuksen voidaan siis ajatella antavan uusia aineksia myös musiikin 

tutkimiselle, sillä luontoäänien ja musiikin kuuntelu vaikuttivat samassa määrin elpymiskokemuksien 

lisääntymiseen. Luontoympäristön positiivisista vaikutuksista elpymiseen on vahvaa tutkimusnäyttöä 

(ks. Hartig ym., 2014), ja luontoäänten on osoitettu olevan merkityksellisiä visuaalisen 

luontoympäristön rinnalla (esim. Annerstedt ym., 2013), joten tässä tutkimuksessa ilmenneet 

lempimusiikin luontoääniä vastaavat elvyttävät vaikutukset voidaan tulkita merkityksellisinä.  

Tutkimuksen aineistossa on sekä vahvuuksia että rajoituksia. Tutkimuksen otoskoko on hyvä 

(n = 69). Naisia on aineistossa 74 %, joten sukupuolet eivät ole yhtä edustettuina. Koehenkilöiden 

ominaisuudet ovat maittain jossain määrin kontrolloituja, sillä kaikki suomalaiset koehenkilöt ovat 

samalla psykologian peruskurssilla olleita opiskelijoita sekä japanilaiset koehenkilöt ylempiin 

korkeakoulututkintoihin johtavan laitoksen opiskelijoita. Koehenkilöiden ikäjakauma on kuitenkin 

melko laaja, 19–50 vuotta, mitä ei huomioitu tässä tutkimuksessa.  



21 
 

Aineiston analysointiin käytettävien menetelmien edellytykset toteutuvat lähes täysin. Ainoa 

poikkeus on elpymiskokemuksia mittaavassa ROS-kyselyssä ilmenevä virhevarianssien erilaisuus 

yhdessä mittauspisteessä. Mittauspisteitä on kokonaisuudessaan 28, joten tämän yhden rikkomuksen 

merkitystä voidaan pitää vähäisenä. Tulosten luotettavuutta lisää se, että tuloksissa ei ilmennyt 

järjestysvaikutusta, eli interventioiden suorittamisjärjestyksellä ei ollut merkitystä. Järjestysvaikutus 

poissuljettiin sekä ristikkäisasetelmalla että erillisillä analyyseilla. 

Tutkimuksessa käytetyt mittarit, ROS-kysely (Korpela ym., 2008; Korpela ym., 2010) ja 

PSS-10-kysely (Cohen, 1988; Cohen ym., 1994), ovat päteviä ja yleisesti käytössä olevia mittareita. 

Rajoituksena tutkimuksessa käytetyissä mittareissa on, että stressiä mitattiin vain 

itsearviointilomakkeilla. Subjektiivisissa ja fysiologisissa mittareissa voi ilmetä eroja stressin 

muutoksissa. Esimerkiksi Suko ja kollegat (2019) havaitsivat, että linnunlaulua kuunnellessa 

liikenteen taustameteli vaikutti elpymisen fysiologiseen mittariin (ihon sähkönjohtavuuteen), mutta 

ei elpymiskokemusten subjektiiviseen arvioon.  

Intervention toteutus sisältää myös vahvuuksia ja rajoituksia. Interventio toteutettiin kotona, 

jolloin ympäristö on mahdollisimman luonnollinen, ja tulokset ovat näin ollen yleistettävämpiä 

ihmisten arkeen. Toisaalta kotona tehdyssä interventiossa ei kyetty valvomaan tutkittavan toimintaa, 

jolloin ei voida olla varmoja, mitä tutkittavat tekivät intervention aikana.  

Interventiot toteutettiin aamulla tunnin sisällä heräämisestä, mikä voi olla sekä vahvuus että 

rajoitus. Koehenkilöiden subjektiiviset stressitasot olivat aamulla luultavasti melko alhaisia jo 

valmiiksi, joten interventioiden päivittäinen elpymiskokemuksia lisäävä vaikutus voidaan siis tulkita 

merkittävänä. Aamulla toteutettu interventio myös saattoi yhdenmukaistaa koehenkilöiden stressiä, 

sillä akuutit stressitekijät olivat luultavasti enemmän samanlaisia kuin esimerkiksi iltapäivällä 

tehdyssä interventiossa olisivat voineet olla. Tämä seikka myös mahdollisesti tekee tuloksista 

yleistettävämpiä koskemaan muutakin väestöä kuin tässä tutkimuksessa olleita yliopisto-

opiskelijoita.  

Stressin vähenemisen tutkimiseksi voisi kuitenkin saada luotettavampia tuloksia, kun ihminen 

on akuutisti stressaantunut. Tulokset olisivat voineet siis olla erilaiset, mikäli interventio olisi 

toteutettu aamun sijasta esimerkiksi kesken opiskelupäivää tai päivän päätteeksi, jolloin subjektiiviset 

stressitasot olisivat olleet todennäköisesti korkeammat kuin aamulla. Tämän tutkimuksen 

toteutustavan vuoksi ei kyetä ottamaan kantaa, kuinka palauttavina luontoäänten ja musiikin kuuntelu 

toimivat sisätiloissa työskenteleville ja stressaavaa työtä tekeville ihmisille (ks. Luo ym., 2021; Suko 

ym., 2022). 
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Koetun stressin mittaamisen osalta rajoituksena on, että PSS-10-kysely täytettiin intervention 

jälkeen päivinä 8 ja 14. Vaikka kyselyssä kysyttiin koehenkilön ajatuksista ja tunteista viimeisen 

viikon ajalta, myös senhetkinen olotila on voinut vaikuttaa vastauksiin. On siis vaikeaa arvioida sitä, 

onko ennen kyselyn täyttämistä suoritettu 10 minuutin interventio vaikuttanut koehenkilön 

vastaamiseen. Alkukysely puolestaan täytettiin ennen ensimmäistä interventiokertaa, mikä voi 

samalla periaatteella selittää korkeampaa koetun stressin pistemäärää lähtötilanteessa.  

 

 

Jatkotutkimustarpeet 

 

 

Jatkossa olisi tärkeää pystyä yhdistämään tutkimusasetelmaan itsearviointien lisäksi myös 

fysiologisia mittauksia, sillä ne voisivat osoittaa luontoäänten ja musiikin tiedostamattomia 

vaikutuksia stressiin (ks. Suko ym., 2019). Stressi on kuitenkin hyvin kehollinen kokemus, sillä se 

lisää sympaattisen hermoston aktiivisuutta. Esimerkiksi sydämen sykkeen ja verenpaineen seuranta 

onnistuisi helposti verenpainemittaria käyttämällä. Fysiologisten mittausten sisällyttäminen 

tutkimukseen toisi myös lisätietoa siitä, kuinka subjektiiviset arviot ja fysiologiset mittaukset 

vastaavat toisiaan elpymiskokemuksia ja koettua stressiä tarkasteltaessa. 

Musiikin kuuntelun osalta voisi jatkossa huomioida musiikin tyylin, sillä useat tutkimukset ovat 

osoittaneet, että klassinen tai rauhallinen musiikki on tehokkainta stressistä palautumisessa (Burns 

ym., 2002; Chafin ym., 2004; Iyendo, 2016; Sandstrom & Russo, 2010). Tämän voisi yhdistää 

musiikin omavalintaisuuteen (Jiang ym., 2016; Pereira ym., 2011) siten, että koehenkilöt saisivat 

edelleen itse päättää, mitä musiikkia kuuntelevat, kunhan se sisältyisi annettuun kategoriaan. Näin 

saataisiin mahdollisesti musiikin palauttavimmat vaikutukset esiin, aiemman tutkimustiedon pohjalta 

pääteltynä. Tällöin kyettäisiin vielä luotettavammin tutkimaan luontoäänten erityislaatuista luonnetta 

stressin vähenemisessä musiikkiin verrattuna. 

Sen tutkimiseksi, kumpi olisi parempi menetelmä stressin vähentämiseksi sisätiloissa 

työskenteleville ja stressaavaa työtä tekeville ihmisille (ks. Luo ym., 2021; Suko ym., 2022), olisi 

tarpeen toteuttaa vastaavanlainen pitkittäisasetelmaa hyödyntävä interventio kesken työ- tai 

opiskelupäivää. Nykyaikana tehdään paljon työtä kaupungeissa sisätiloissa, mikä ei mahdollista 

esimerkiksi luontoon lähtemistä. Siitä syystä sisätiloissa taukojen aikana toteutettavien stressiä 

vähentävien menetelmien tutkiminen on tärkeää, ja tämä tutkimus antaa viitteitä siitä, että 

luontoäänten ja lempimusiikin kuunteleminen voisivat olla hyvinkin käyttökelpoisia menetelmiä. 
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Jatkotutkimuksissa voisi olla tarpeen ottaa mukaan myös seurantamittaus tietyn ajan kuluttua 

intervention päättymisestä. Sen perusteella saataisiin tietoa siitä, kuinka pitkäaikaisista vaikutuksista 

on kyse. Tämän tutkimuksen perusteella tiedetään, että elpymiskokemukset lisääntyivät viikon 

aikana, kun luontoääniä tai musiikkia kuunneltiin päivittäin sekä koettu stressi väheni viikon aikana, 

kun luontoääniä kuunneltiin päivittäin. Olisi olennaista tietää, mitä stressille tapahtuu intervention 

jälkeen, ja millaisella aikavälillä muutosta alkaa ilmetä. Samalla voisi verrata sitä, onko luontoäänillä 

ja musiikilla erilaista vaikutusta seuranta-aikaan stressin muutoksen näkökulmasta. Lisäksi olisi 

kiinnostavaa tarkastella, kuinka pitkillä interventioilla päästäisiin parhaimpiin mahdollisiin tuloksiin 

stressin vähenemisen suhteen, eli monentenako päivänä saavutettaisiin huippu, jonka jälkeen stressi 

ei enää vähenisi. Voitaisiin myös tutkia sitä, kuinka pitkä interventio olisi tarpeen, jotta tulokset 

säilyisivät mahdollisimman pitkään.  

 

 

Johtopäätökset 

 

 

Tämän tutkimuksen perusteella sekä luontoäänten että lempimusiikin toistuva kuunteleminen lisäävät 

elpymiskokemuksia. Lisäksi luontoäänten toistuva kuunteleminen vähentää koettua stressiä. Näin 

ollen voidaan ajatella, että toistuva luontoäänien kuunteleminen on parempi menetelmä stressin 

vähenemiseen kuin lempimusiikin kuunteleminen. Molemmilla menetelmillä vaikuttaisi kuitenkin 

olevan potentiaalia parantaa ihmisen hyvinvointia stressin vähenemisen näkökulmasta, niin 

päivittäisellä kuin viikoittaisellakin tasolla. Löydökset ovat merkittäviä, sillä stressi on yksi tämän 

aikakauden suurimmista psyykkisistä ja fyysisistä haasteista. 

Elpymiskokemusten päivittäinen vaihtelu ei ollut tämän tutkimuksen ensisijaisena 

mielenkiinnonkohteena, mutta tulokset ovat senkin osalta merkityksellisiä. Interventioiden suuri 

vaikutus päivittäisiin elpymiskokemuksiin rohkaisee siihen, että joko luontoäänien tai lempimusiikin 

kuunteleminen tunnin sisällä heräämisestä voi edesauttaa elpymiskokemusten lisääntymistä vielä 

palauttaviksi oletettujen yöunien jälkeenkin.  

Toistuvan luontoäänien ja lempimusiikin kuuntelemisen suuri vaikutus elpymiskokemusten 

lisääntymiseen sekä toistuvan luontoäänien kuuntelemisen kohtalainen vaikutus koetun stressin 

vähenemiseen osoittavat, että tuloksilla on käytännön merkitystä. Menetelmät ovat myös helposti 

käytettävissä arjessa, sillä luontoääniä tai lempimusiikkia voisi kuunnella päivittäin esimerkiksi 

heräämisen jälkeen aamutoimia tehdessä. 
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Luontoääniä koskeva tutkimus on vielä suhteellisen vähäistä verrattuna visuaalisen 

luontoympäristön tutkimiseen. Vaikka tutkimusta on vielä niukasti, tulokset ovat kuitenkin olleet 

lupaavia ihmisen hyvinvoinnin näkökulmasta. Luonnon hyvinvointivaikutusten saavuttaminen 

sisätiloissa on merkittävää etenkin kaupunkilaisille, sillä aina ei ole mahdollisuutta lähteä 

luontoympäristöön. Tämä tutkimus vahvistaa näyttöä luontoäänten hyvinvointivaikutuksista 

entisestään, sillä luontoäänten kuunteleminen vähensi stressiä kahdella eri mittarilla mitattuna sekä 

vaikutti stressiin niin lyhyt- kuin pitkäaikaisestikin. Tämä antaa arvokasta tietoa ajatellen sitä, että 

nykypäivänä koettu stressi on usein suhteellisen kroonista ja pitkäkestoista ja näin ollen merkittävä 

terveysuhka ihmiselle. 
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