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Ympiristopsykologiset tutkimustulokset osoittavat luonnon vaikuttavan ihmisiin monin tavoin
positiivisesti. Luontomaisemien katselun ja luonnossa oleskelun ja toimimisen on todettu mm.
vihentdvin stressid, lisddvén positiivisia tuntemuksia ja elvyttavén tarkkaavuustoimintoja. Erilaisiin
luontoaktiviteetteihin, esim. puutarhanhoitoon osallistumisen on todettu edistdvdn ihmisten
hyvinvointia. Tutkimustulokset osoittavat, ettd myds mielenterveyskuntoutujat voivat hyotya
luontoaktiviteetteihin osallistumisesta.

Tassd tutkimuksessa haluttiin selvittdd, kuinka pitkdaikainen, 4-8 kuukautta kestényt,
saannollinen ja ohjattu puutarha- ja vihertéihin osallistuminen, jossa kuntoutujat saivat tyOstddn
pienen korvauksen, vaikutti tuetusti asuvien mielenterveyskuntoutujien koettuun eldménlaatuun.
Haluttiin selvittdd kuntoutujien, ohjaajien ja hoitajien ndkemyksid siitd, miten kuntoutujat
muuttuivat kokemuksen aikana ja mitkd asiat olivat ndiden muutosten taustalla. Tutkimuksen
aineisto kerdttiin haastattelemalla viittd Mental Oy:n tuetussa asumisessa asunutta puutarha- ja
viherty6skentelyyn osallistunutta mielenterveyskuntoutujaa seké heiddn kahta ohjaajaansa ja kuutta
hoitajaansa. =~ Ensimmadiset  haastattelut  toteutettiin  syksylld 2008  puutarha- ja
vihertyoskentelyprojektin loppusuoralla. Toinen haastattelukierros toteutettiin alkukevaéstd 2009,
jolloin puutarha- ja vihertyoskentelyprojektin loppumisesta oli jo kulunut jonkin aikaa.

Tutkimusaineisto analysoitiin laadullisesti teema-analyysimenetelméa kéayttden. Kuntoutujien,
ohjaajien ja hoitajien haastattelut analysoitiin erikseen ja niistd muodostettiin yhteisid ja erillisid
teemoja, jotka kuvasivat vihertyoskentelyyn kytkeytyvédn eldménlaadun eri puolia. Tutkimuksen
yksi pddtulos on titen “késitekartta”, joka kuvaa, millaisia eldmédnlaadun puolia vihertydskentely
voi mielenterveyskuntoutujilla nostaa esiin. Tutkimuksessa havaittiin, ettd puutarha- ja
vihertyoskentelyyn osallistuminen sai kuntoutujissa aikaan monia positiivisia, mutta myo0s
negatiivisia muutoksia. Puutarha- ja vihertydskentelyyn osallistumisen myotd kuntoutujien
psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen hyvinvointi parantui. Kuntoutujat tulivat mm. tietoisiksi omista
kyvyistd ja taidoistaan, he oppivat uusia asioita ja heiddn mielenkiintonsa puutarha- ja vihertoitéd
kohtaan lisdédntyi. Vihertyoskentelyyn liittyvid muistoja saatettiin  myOhemminkin kéyttda
itsesddtelyn tukena. Toisaalta puutarha- ja vihertdihin osallistuminen aiheutti kuntoutujille mm.
stressid, suoriutumispaineita, fyysistd taakkaa ja védsymystd. Joidenkin kuntoutujien kohdalla
alkoholinkdytto lisdéntyi. Positiivisten ja negatiivisten muutosten taustalla voitiin ndhdd mm. monia
projektiin, tydtehtdviin, tydympdristoon ja kuntoutujiin liittyvid asioita. Kuntoutujat, ohjaajat ja
hoitajat tiyttivit myos kuntoutujia koskevia eldméntyytyvéisyysmittareita, joiden pohjalta ei voitu
muodostaa patevid johtopdédtoksid puutteellisen tdyttdmisprosentin vuoksi.

Tamén tutkimuksen tulokset ovat osittain yhdenmukaisia aikaisempien ympéristopsykologisten
tutkimustulosten kanssa. Kuntoutujien eldménlaatu parani puutarha- ja vihertydskentelyprojektin
myoOtd, mutta toisaalta ndyttiytyi sellaisia ongelmia, joihin tulisi jatkossa puuttua (mm. kuntoutujien
stressaantuneisuus ja lisddntynyt alkoholinkdyttd). Jatkossa tulisi tutkia, ketkd erityisesti hyOtyvit
puutarha- ja vihertdihin osallistumisesta. Lisédksi tulisi selvittdd, minkélaiset ja kuinka raskaat
tyotehtivit sekd kuinka pitkd projekti hyodyttdisi mielenterveyskuntoutujia eniten.

Avainsanat: Puutarha- ja vihertyot, mielenterveyskuntoutujat, elpyminen, eldménlaatu
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Miljopsykologiska foskningsresultat visar att naturen positivt paverkar ménniskor pd manga sétt.
Det har blivit konstaterat att genom att overskdda naturlandskap och att vara och agera 1 naturen
bland annat minskar stress, 0kar positiva kdnslor och dterupplivar uppmérksamhetsfunktioner. Det
har blivit konstaterat att genom att delta i olika naturaktiviteter, till exempel tradgardsbehandling,
gynnas vilbefinnandet hos ménniskor. Foskningsresultat visar att de som lider av mentalhygieniska
problem ocksa kan ha fordel av att delta i1 naturaktiviteter.

I den hér forskningen ville man ta reda pa hur langfristig, lingd av 4-8 manader, regelbundet
och lett deltagande av tradgards- och gronarbete, dar kunder fick en liten kompensation for sitt jobb,
paverkade deras livskvalitet som lidande pa mentalygieniska problem och boende med stod. Man
ville ta reda pd hur kunder fordndrades under erfarenhet och vilka affdrer som var bakom dessa
fordndringar. Forskningsmaterialen togs fram genom att intervjua fem kunder som led av
mentalhygieniska problem och som bodde med stdd inom Mental ab (Finland) och som deltog 1
tridgdrds- och gronarbetet. Man intervjuade ocksa tvd handledare och sex skdtare av deltagande
kunder. De forsta intervjuer utfordes pa hosten 2008 nér tradgards- och gronarbetetsprojektet var
nédra till slut. Den andra intervjusrundan utfordes i borjan av véren 2009, nér trddgérds- och
gronarbetetsprojektet redan hade slutforts for nagon tid sen.

Forskningsmaterialet analyserades med kvalitativa metoder exakt med att anvdnda tema-analys
metoden. Intervjuer av kunder, handledare och skoterska analyserades separat och pa grund av dem
formades gemensamma och separata teman, som beskrev fordndringar hos kunder som géllade sig
med gronarbetetsprojekten. P4 grund av dem formades ett begreppsschema som éar ett jétteviktigt
resultat 1 den hér forskningen. Inom forskningen upptiackte man att genom att delta i tradgérds- och
gronarbetet orsakades ménga positiva men ocksd negativa fordndringar hos kunderna. Genom
deltagandet blev det psykiska, fysiska och sociala vélbefinnandet hos kunderna béttre. Kunderna
blev bland annat medvetna om sina egna formagor och kunskaper, de fick nya medel till
kénsloreglering, de larde nya saker och deras intresse for arbetsuppgifter 6kade. P4 andra sidan
orsakade deltagandet stress, press om utforande, fysisk last och trotthet. Hos nigra kunder dkade
bruket av alkohol. P4 grund av positiva och negativa fordndringar man kunde bland annat se minga
affarer som géllde med projekten, arbetsuppgifter, arbetsmiljon och sjdlva kunderna. Kunderna,
handledarna och skdtarna fyllde ocksa i livsbeldtenhetsmitarna enligt kunder, men pa grund av dem
kunde man inte forma géllande slutsats pd grund av bristfallig infyllningsprocent.

Resultat av den hidr forskningen &r delvis motsvarande tidigare miljopsykologiska
forskningsresultater. Livskvalitet hos kunderna blev bittre genom att delta i trddgards- och
gronarbetetsprojekt, men pa andra sidan kunde man uppticka siddana problem som i framtiden
borde saknas (bland annat stress och okat bruk av alkohol hos kunderna). I framtiden borde man ta
reda vem som far sirskild fordel av deltagande inom trddgirds- och gronarbetet. Dessutom borde
man ta reda pa om hurdana och hur tunga arbetsuppgifterna ar, och hur lange projekt skulle ge mest
fordel till kunder med mentalhygieniska problem.

Nyckelord: Triadgérds- och gronarbetet, kunder med mentalhygieniska problem, uppsving, livskvalitet
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Environmental psychological research shows that nature affects people positively in many ways. It
has been shown that watching a natural view, being and acting in nature, decreases self-reported
level of stress, increases positive emotions and restores from attentional fatigue. It has been shown
that taking part in different activities in nature, for example gardening, enhances peoples” well-
being. Results show that also mental health clients can benefit from taking part in activities in
nature.

In this study the aim was to find out, how a long-term, 4 to 8 months long, regular and
mentored gardening- and greenwork experience, where the participants got a small compensation
out of their work affected the experienced quality of life of the mental health clients who were
living supportedly. The aim was to find out how the clients changed during the experience and what
issues were behind these changes. The data was collected by interviewing five mental health clients
who were living supportedly by Mental Corporation (Finland) and who participated in the
gardening- and greenwork-project. Also two of their instructors and six caretakers were
interviewed. The first interviews were carried out in spring 2008 when the gardening- and
greenwork-project was soon finishing. The second interviews were carried out in spring 2009 when
the gardening- and greenwork project had already finished for some time ago.

The data was analysed with qualitative content analysis method. The interviews of the clients,
intstructors and caretakers were analysed separately. Shared and separate themes were formed
which in turn formed a map of concepts that is the primary result of this study. The map of concepts
shows the themes of quality of life that are associated with the participation on gardening- and
greenwork. It shows that participation accomplished many positive, but also negative changes on
clients. By participating on gardening- and greenwork, the psychological, physical and social well-
being of clients improved. The clients for example became aware of their own capacity and skills,
they learned many new things and they got more interested in gardening and greenwork. Some of
the clients used the memories of the green work in their later self-regulation. On the other hand the
participation caused stress, pressure, physical load and exhaustion for the clients. Use of alcohol
was increased by some clients. These positive and negative changes were reported to be caused not
only by the project and its tasks but also by the workenvironment and the clients themselves. The
clients, instructors and caretakers also filled in indicators concerning satisfaction with life of the
clients. Because of missing data qualified conclusions could not be drawn from them.

The results of this study are partly in line with the earlier results in environmental
psychological literature. The quality of life of the clients improved during the gardening- and
greenwork-project but on the other hand some defects were detected that should be addressed in
future studies (for example the increased level of stress and increases in the use of alcohol). In the
future it should be studied who especially benefit from the participation in gardening- and
greenwork. In addition the type of the tasks and the degree of workload as well as the optimal
length of the greenwork-project for mental health clients should be studied.

Keywords: Gardening- and greenwork, mental health clients, recovery, quality of life
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Los resultados de los estudios cientificos de la psicologia ambiental, indican que la naturaleza
influye en el ser humano de diversas y positivas maneras. Se ha demostrado que ver un paisaje, asi
como estar y actuar en un entorno natural reduce el estrés, incrementa los sentimientos positivos y
hace que se recobren las funciones de atencion. Igualmente se ha comprobado que al participar en
diferentes actividades al aire libre, (por ejemplo en la jardineria), se incrementa el bien estar del ser
humano. Los resultados de los estudios cientificos indican que también los que sufren de problemas
de salud mental pueden beneficiarse de la participacion en las actividades en el medio natural.

En este estudio se pretendia comprobar, como la participacion de manera regular y guiada a lo
largo de entre 4 a 8 meses, en la jardineria y el trabajo verde, en el que los participantes recibian una
compensacion por su trabajo, influia en la calidad de vida de los pacientes con problemas de salud
mental que vivian tutorizados. Se quiso demostrar, como estos pacientes cambiaron durante la
experiencia y las causas de dicho cambio. El material del estudio se recogidé entrevistando a cinco
pacientes que vivian en la institucion Mental (Finlandia), dos de sus cuidadores y seis encargados.
Las primeras entrevistas se realizaron en otofio 2008, cuando el proyecto de jardineria y trabajo
verde ya estaba a punto de acabar. Las segundas entrevistas se realizaron durante la primavera de
2009 cuando el proyecto ya habia acabado hace tiempo.

El material del estudio se analizd con métodos cualitativos, en concreto, con el analisis
tematico. Las entrevistas de los pacientes, cuidadores y encargados se analizaron individualmente y
segun sus resultados, se agrupaban en temas comunes y separados que formaron una mapa de
conceptos que fue el resultado principal del propio estudio. En ésta se observo, que la participacion
en la jardineria y en el trabajo verde provocé muchos cambios positivos en los pacientes, aunque
también negativos. El bienestar mental, fisico y social de los integrantes del proyecto mejord al
participar en las tareas descritas. Por ejemplo, los pacientes fueron conscientes de sus capacidades y
talentos, obtuvieron mas medios para la regulaciéon de emociones, aprendieron cosas nuevas y su
interés por la jardineria y el trabajo verde aumentd. Por otra parte, la participacion también causo
estrés, presion, carga fisica y cansancio. El consumo de alcohol aument6 en algunos de ellos. Las
razones de estos cambios positivos y negativos se podian encontrar, entre otras cuestiones, en
asuntos que tenian que ver con el proyecto, las tareas a desarrollar, el entorno de trabajo y con los
propios participantes. Los pacientes, sus cuidadores y encargados también rellenaron medidores
sobre la satisfaccion de la vida de los primeros; sin embargo, no se pudieron extraer conclusiones
validas de los mismos, por no alcanzar el porcentaje necesario.

Los resultados de este estudio coinciden parcialmente con los obtenidos en anteriores estudios
de psicologia ambiental. La calidad de vida de los pacientes mejoro a causa de la participacion en el
proyecto. Por otra parte, se detectaron problemas que requieren una futura intervencion. Asi, habra
que estudiar quienes se benefician especialmente de la jardineria y del trabajo verde. Incluso habra
que identificar la clase de tareas y la dureza de las mismas, asi como la duracion ideal de estos
proyectos para obtener el maximo beneficio para los pacientes con problemas de salud mental.

Palabras de clave: La jardineria y el trabajo verde, los pacientes con problemas de salud mental,
recuperacion, la calidad de vida
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1. JOHDANTO

On arvioitu, ettd jo yli 40 000: n vuoden ajan ihmiset ovat hakeutuneet luontoelementtien, esim.
veden dérelle oman selviytymisensd turvaamiseksi (Soderback, Soderstrom, & Schilander, 2004).
Lisdksi oletetaan, ettd jo yli 5000 vuoden ajan ithmiset ovat viljelleet kukkia omaksi ilokseen
(Haviland-Jones, Rosario, Wilson, & McGuire, 2005). Tsunetsugu, Park ja Miyazaki (2010)
esittdvit, ettd ihmisen fysiologiset toiminnot ovat joutuneet sopeutumaan luontoympéristoihin
evoluution aikana. My6s nykymaailmassa yhteydet eldinten, kasvien, luontomaisemien ja erdimaan
kanssa ovat tirkeitd niin ihmisten fyysisen kuin psyykkisenkin terveyden kannalta (Frumkin, 2001).
E. O Wilsonin kehittdimé biofilia-hypoteesi esittdd, ettd ihmiselld on synnynndinen kiinnostus muita
eldvid organismeja ja prosesseja kohtaan (Wilson, 1984). Biofilia-hypoteesia on tidydennetty
esittdmalld, ettd ihmiselld on synnynndinen emotionaalinen side muihin eldviin organismeihin
(Kellert & Wilson, 1993). Monet tutkimustulokset osoittavatkin luontoympéristdjen vaikuttavan
thmisiin  positiivisesti mm. positiivisia tuntemuksia lisddmalld, negatiivisia tuntemuksia
vihentdmalld ja edistdiméilld ihmisen palautumista psyykkisesti kuormittavista tilanteista (esim.
Hartig, Mang, & Evans, 1991; Tyrvidinen, Silvennoinen, Korpela ja Ylen, 2007). Viimeisten
vuosikymmenien aikana luontoympéristojd (Berger & McLeod, 2006), puutarhoja (Sempik,
Aldridge, & Becker, 2003), maatiloja (Hassink & Dijk, 2006) sekd eldimid (Berget, Ekeberg, &
Braastad, 2008) on kéytetty erilaisista mielenterveydenhiiridistd kérsivien henkiléiden
kuntoutuksessa (Nordh, Grahn, & Wihrborg, 2009). Erilaisiin kuntouttaviin ryhmiin, esim.
vihertyoskentely-  tai  puutarhanhoitoryhmiin ~ osallistumisen = on  todettu  tukevan
mielenterveyskuntoutujien hyvinvointia (esim. Batt-Rawden & Tellnes, 2005; Townsend, 2006).
Néiden ja muiden ympéristopsykologisten tutkimustulosten pohjalta oletan, ettd sdannolliselld
puutarha- ja vihertoihin osallistumisella voisi olla vaikutuksia mielenterveyskuntoutujien

eldmdnlaatuun. Tété yritan tutkimuksessani selvittda.

1.1 Puutarhat, vihertyot ja luontointerventiot vaikuttavat ihmiseen positiivisesti

Soderback, ym. (2004) esittelevédt puutarhanhoidon kuntouttavaa kayttéa (horticultural therapy)
vilme vuosisadan aikana. Sitd on kéytetty osana mm. mielenterveyspotilaiden kuntoutusta
psykiatristen sairaaloiden yhteydessi. Monet tutkimukset osoittavat, ettd sairaalan yhteydessd
olevilla puutarhoilla on positiivisia vaikutuksia kayttdjiinsd. Sherman, Varni, Ulrich, & Malcarne
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(2005) tutkivat lasten syOpésairaalan yhteydessd olevien hoitavien puutarhojen vaikutusta
potilaisiin, vierailijoihin ja hoitohenkilokuntaan ja havaitsivat toimintakyvyn olleen kaikilla
ryhmilld paremman puutarhassa ollessaan kuin silloin kun he olivat sairaalan sisdlld. Myo0s
Whitehouse, ym. (2001) huomasivat lastensairaalan yhteydessd olevan hoitavan puutarhan
positiiviset vaikutukset niin potilaisiin, hoitohenkilokuntaan kuin vierailijoihinkin. Puutarha koettiin
elvyttivéna ja hoitavana paikkana ja sen kaytto lisdsi tyytyvéaisyyttd hoitotahoon.

Australialaisessa tutkimuksessa todettiin pdivittdisen puutarhanhoidon voivan mielen
aktivoinnin ja fyysisen aktiivisuuden avulla pienentdd riskid sairastua dementoiviin sairauksiin
(Simons, Simons, McCallum, & Friedlander, 2006). Larner (2005) esittdédkin, ettd puutarhanhoito
edellyttida monia kognitiivisia kykyji, mm. muistia, visuospatiaalisia taitoja ja kykyd
suunnitelmalliseen toimintaan. Milligan, Gatrell ja Bingley (2004) tutkivat vanhojen ihmisten
puutarhan ja yhteisollisten puutarhapalstojen kédyttod Englannissa ja havaitsivat puutarhanhoidon
voivan antaa vanhoille ihmisille mielihyvdd, esteettistd nautintoa ja saavuttamisen tunnetta.
Vanhuuden mukanaan tuomat fyysiset rajoitteet voivat kuitenkin vaikeuttaa oman yksityisen
puutarhan hoitoa. Talloin yhteisollisten puutarhapalstojen kédyttd tarjoaa vanhoille ihmisille
mahdollisuuden tuettuun puutarhanhoitoon ja siitd saataviin hyotyihin. Liséksi ndiden yhteisollisten
puutarhapalstojen kéytto laajentaa vanhojen ihmisten sosiaalista verkostoa ja ehkiisee sosiaalista
eristdytyneisyyttd. Se antaa myds mahdollisuuden vastavuoroisen tuen kokemiseen. Gross ja Lane
(2007) havaitsivat eri-ikdisten ihmisten antavan erilaisia positiivisia merkityksid yksityisille
puutarhoille. He havaitsivat my0s yksityisten puutarhojen toimivan eri-ikdisilld ihmisilld kuin
turvapaikkoina ja liséksi tarjoavan mahdollisuuden yhteyteen luonnon kanssa.

Batt-Rawden ja Tellnes (2005) tutkivat luonto-, kulttuuri- ja terveysaktiviteetteihin
osallistumisen vaikutuksia pitkdaikaissairaiden terveyteen, eliménlaatuun ja toimintakykyyn.
Tallaisia aktiviteetteja olivat mm. erilaiset fyysiset aktiviteetit, puutarhanhoito, laulaminen,
maalaaminen, tanssiminen ja erilaiset keskusteluryhmit. Tutkittavista suurin osa Kkérsi
lihasperdisistd sairauksista tai mielenterveyden ongelmista. Batt-Rawden ja Tellnes (2005)
havaitsivat, ettd tdllaiset luonto-, kulttuuri- ja terveysaktiviteetit vaikuttivat tutkittaviin
positiivisesti. Kaksi kolmasosaa tutkittavista raportoi terveydentilansa, eldménlaatunsa ja
toimintakykynsd parantuneen erityisesti silloin, kun he olivat saaneet mahdollisuuden omien
kykyjensd ja luovuuden kayttoon. Monet tutkittavat kokivat osallistumisen myotd 10ytdneensd
itsestddn piilossa olleita voimavaroja ja taitoja. Mindpystyvyyden ja itseluottamuksen raportoitiin
parantuneen. My®ds tutkittavien sosiaalinen hyvinvointi parani osallistumisen mahdollistaman
sosiaalisen kanssakdymisen myotd. Tamé tutkimus tukee késitystd siitd, ettd teemaltaan erilaisiin

kuntouttaviin ryhmiin osallistuminen tukee kuntoutujien hyvinvointia.
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O’Brien, Townsend ja Ebden (2010) tutkivat vapaaehtoisiin luonnonsuojelu-aktiviteetteihin
osallistumisen  vaikutuksia  vapaaehtoisten  hyvinvointiin.  Vapaaehtoiset  osallistuivat
luonnonsuojeluaktiviteetteihin 0-33 tuntina kuukaudessa ja he olivat tutkimushetkelld toimineet
vapaachtoisina eripituisia aikoja erilaisissa tehtdvissd ja organisaatioissa. O'Brien, Townsend ja
Ebden (2010) havaitsivat osallistumisen vaikuttavan vapaaehtoisiin positiivisesti. 79 %
vapaachtoisista raportoi emotionaalisen tilansa muuttuneen positiivisemmaksi osallistumisen
myo6td. Tdma tulos oli tilastollisesti merkitsevd. Osallistujat raportoivat saavuttaneensa fyysisti
hyvinvointia, mm. kunnon kohentumista, unen laadun parantumista ja hydtyjd painonhallinnassa.
Osallistujat raportoivat myds sosiaalisen hyvinvoinnin parantuneen sosiaalisten kontaktien ja
sosiaalisten verkostojen kehittymisen mydta. Osallistujat raportoivat myds henkisen hyvinvointinsa
parantuneen. He raportoivat mm. stressin ja henkisen vdsymyksen védhentymistd ja mielihyvén
saavuttamista siitd, ettd he pystyivit antamaan positiivisen panoksen yhteisdlleen. Myods oppimista
pidettiin tirkednd, samoin sitd, ettd tyotehtdvit olivat luonteeltaan rentoja. Tutkimuksen toteuttajat
esittdvatkin, ettd luonnonsuojeluaktiviteetit ovat luonteeltaan joustavia ajan ja tehtivien suhteen ja
voivat ndin ollen tarjota fyysisid, sosiaalisia ja henkiseen hyvinvointiin liittyvid hyotyja
monenlaisille ja monenlaisia kykyjé omaaville henkiloille.

Townsend (2006) tutki vapaaehtoisiin luonnonsuojeluryhmiin (kolme erilaista ryhmid) ja
niiden luontoa hoitaviin aktiviteetteihin osallistumista Australiassa. Vapaaehtoiset olivat
tutkimushetkelld toimineet vapaaehtoisina eripituisia aikoja erilaisissa tehtdvissd. Townsend (2006)
havaitsi osallistumisen vaikuttavan positiivisesti ithmisten fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
terveyteen. Fyysisen terveyden osalta osallistuminen lisdsi fyysistd aktiivisuutta, joka vaikuttaa
syddn- ja verisuonitauteja ehkdisevdsti ja my0s suotuisasti painonhallintaan. Liséksi
luontoympaéristdssd ja raikkaassa ilmassa tydskentelyn koettiin vaikuttavan myonteisesti
hengityselinten toimintaan. Psyykkisen terveyden osalta osallistuminen mahdollisti hauskan
jakamisen muiden osallistujien kanssa ja se mahdollisti my6s luontoympériston mahdollistaman
rauhoittumisen kokemuksen saavuttamisen. Lisdksi tietoisuus ryhmin tarjoamasta tuesta vihensi
osallistujien stressid liittyen tyoOtehtiviin. Sosiaalisen terveyden osalta osallistujat raportoivat
lisddntynyttd yhteenkuuluvuuden tunnetta paikalliseen yhteis60nsa ja lisdksi he raportoivat oman ja
perheensd sosiaalisen verkoston laajentuneen. Osallistujat esittivit myoOs ryhmén toiminnan
hyoOdyttéineen erityisesti vanhoja ihmisié, silld luontoalueiden viihtyisyyden koettiin kannustavan
heitd niiden kéyttoon. Townsend (2006) havaitsi tutkimuksessaan, ettd luonnonsuojeluryhmiin ja
niiden luontoa hoitaviin aktiviteetteihin osallistuminen vaikutti positiivisesti my0s siten, ettd
tyydyttavien ihmissuhteiden solmiminen mahdollistui ryhmissd. Ryhmaéléiset kokivat tekevénsa

merkityksellistd tyotd ja he saivat mahdollisuuden kontaktiin luonnon kanssa, minkd he kokivat
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tekevén itselleen hyvdd. Ryhmédn kuulumisen myo6td jokainen ryhméldinen sai mahdollisuuden
omien lahjojensa luovaan kdyttoon oman pystyvyytensd rajoissa. He saivat myos mahdollisuuden
oman positiivisen panoksensa tarjoamiseen yhteisolleen.

Nédiden positiivisten tulosten pohjalta Townsend ja Ebden (2006) toistivat tutkimuksen
henkil6illd (n=10), jotka kérsivit masennuksesta, ahdistuneisuudesta ja niistd seuranneesta
sosiaalisesta eristdytyneisyydestd. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittidd, voisiko vapaaehtoinen
luontoaktiviteettiryhmddn kuuluminen edistdd tdmin potilasryhmén terveyttid. Jokainen tutkittava
sitoutui osallistumaan erilaisiin luontoaktiviteetteihin 5-8 viikon aikana vdhintddn kymmenen
tunnin ajaksi. Luontoaktiviteetteja olivat mm. kdvely luonnossa, kitkeminen, istuttaminen, kasvien
tunnistaminen ja villieldinten laskeminen. Tietyt asiat huomioitiin erityisen tarkasti tdmén
tutkimusryhméin kohdalla, mm. mahdollisia poissaolojen syitd ja keinoja ndiden syiden
voittamiseksi mietittiin jo ennen tutkimuksen alkua. Tutkittaville tarjottiin lastenhoito- ja
kuljetusapua osallistumisen helpottamiseksi ja heille tarjottiin mahdollisuus osallistua tutkimuksen
aikana my0s muunlaiseen sosiaaliseen toimintaan, esim. yhteisille lounaille. Henkil6t, jotka
toimivat tutkittavien tukena kentdlld saivat koulutusta psyykkisten sairauksien luonteesta.
Tutkittavat saivat osallistumisestaan ja panoksestaan muodollisen tunnustuksen todistuksen
muodossa.

Tutkimuksen alussa ja lopussa tutkittavat tiyttivét erilaisia itsearviointilomakkeita (terveys- ja
tunnetila-asteikot). Lisdksi tutkittavia haastateltiin intervention vaikutuksista tutkimuksen lopussa.
Kaikki tutkittavat eivit halunneet tiyttdd itsearviointilomakkeita tai osallistua haastatteluun eika
tutkittavia my0Oskéddn velvoitettu osallistumaan niihin. Niin ollen tutkittavien joukko jéi tdssd
tutkimuksessa suhteellisen pieneksi. Tutkimustulokset osoittivat, ettd myds mielenterveyden
hiirioistd karsivat osallistujat hyo6tyivit osallistumisestaan vapaaehtoiseen
luontoaktiviteettiryhmddn. Tunnetila-asteikkomittaukset osoittivat tutkittavien tuntevan olonsa
yleisesti positiivisemmaksi intervention jidlkeen kuin ennen sitd. Terveysasteikkomittaukset eivit
osoittaneet eroja tutkittavien kokemassa terveydentilassa ennen ja jilkeen intervention, vaan arviot
omasta terveydentilasta pysyivdt suhteellisen tasaisina. Haastatteluissa tutkittavat kuvasivat
saaneensa osallistumisestaan monia hyotyjad. Tutkittavat kuvasivat oppineensa monia taitoja, mm.
taitoja liittyen luontoympaéristjen hoitoon ja kasvien tunnistamiseen. Taitojen oppiminen tapahtui
usein haasteiden kohtaamisen ja riskien ottamisen kautta, jotka koettiin positiivisena. He kuvasivat
myo6s psyykkisen terveytensd, mm. luottamuksen ja omanarvontunteensa parantuneen. Tamin
taustalla ndhtiin aktiviteettien sosiaalinen luonne ja se, ettd aktiviteetit tapahtuivat luonnossa. He
kuvasivat osallistumisen vaikuttaneen myds mielialaansa ja tunteisiinsa positiivisesti, he kokivat

mm. saaneensa nautintoa osallistumisesta ja kokivat osallistumisen kautta myos hoitaneensa
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masennusoireitaan. He kuvasivat positiivisia kognitiivisia muutoksia, esim. stressin ja ahdistuksen
kisittelyn kuvasivat parantuneen ja osallistuminen antoi myds positiivisia puheenaiheita ja muuta
ajateltavaa omien murheiden rinnalle. My0s kiinnostuneisuuden kuvattiin lisdéntyneen. Fyysisen
terveyden koettiin parantuneen ja tdmén koettiin puolestaan edistdvin psyykkistd terveytta.
Osallistumisen kautta tutkittavat saivat mahdollisuuden uusien ihmisten kohtaamiseen ja sosiaalisen
verkostonsa laajentamiseen. Tutkittavat kokivat tdrkednd hyvédksyvan ja lampimédn asenteen niin
ohjaajien kuin muidenkin osallistujien taholta. Tutkittavat raportoivat myos, ettd osallistumisensa
myotd  heiddn asenteensa luonnonsuojelua kohtaan muuttuivat positiivisemmiksi ja he
raportoivatkin oman luontokdyttdytymisensd muuttuneen. Masennuksen luonne huomioiden
positiiviset mielialamuutokset ovat huomionarvoisia tuloksia tissd tutkimuksessa (Townsend &
Ebden, 2006). Térkedd on huomioida myds, ettdi masennuksen ja ahdistuksen tunteet eivét
rajoittaneet tutkittavien osallistumista luontoaktiviteetteihin. Masennuksen ja ahdistuksen tunteista
huolimatta he pystyivdt hyotyméddn osallistumisestaan. Tdmin voidaan ajatella olevan tarked
oppimiskokemus tutkittaville. Ndma tutkimustulokset ovat lupaavia, mutta pienen otoskoon takia
tuloksia ei voida yleistdd, vaan laajempia tutkimuksia tarvitaan, jotta voidaan osoittaa tilastollista
merkitsevyytta.

Tuore Ruotsissa toteutettu tutkimus osoitti, ettd erilaisiin metsdaktiviteetteihin osallistuminen
vaikutti positiivisesti uupuneiden ja pitkddn sairauslomalla tai tyottdmind olleiden henkildiden
vointiin ja edisti heidén toipumistaan (Nordh, Grahn, & Wahrborg, 2009). Osallistujat (n=24) olivat
joko pitkdaikaistyottomid, sairauslomalla tai kuntoutuksessa tutkimuksenalkamishetkella.
Péadadiagnooseina heilld olivat uupumus ja masennus, mutta osa osallistujista kdrsi muista
stressiperdisistd psyykkisistd tai fyysisistd vaivoista. Tutkittavat osallistuivat metsdaktiviteetteihin
kymmenen viikon ajan neljdnd paivina viikossa noin 3-5 tuntina péivdssd. Aktiviteetit koostuivat
mm. kartan ja kompassin kdyton opettelusta, luontoymparistoon liittyvien asioiden opettelusta,
kévelystd metsdssd, jne. Jokaista konkreettista aktiviteettia edelsi lyhyempi luento aiheesta.
Osallistujat saivat toimia vapaasti eikd heille osoitettu suoritusvaatimuksia. Tdmdn projektin
tavoitteena oli luoda osallistujien eldmidn sdadnnollistd rutiinia merkityksellisten aktiviteettien
muodossa ja sosiaalista harjoitusta elvyttivdssd ymparistossd. Tavoitteena oli my0Os edistdd
tutkittavien vointia siten, ettd he voisivat palata tydeldmdin. Luontoaktiviteettien lisdksi osallistujat
kévivdt kerran viikossa tapaamassa viranomaismentoria. Néiden tapaamisten tarkoituksena oli
tarkastella projektin sujumista ja suunnitella jatkoa projektin loppumisen jélkeen.

Tutkimuksessa osallistujien voinnista keréttiin tietoa sekd kvantitatiivisesti, ettd kvalitatiivisesti
(Nordh, Grahn, & Wihrborg, 2009). Kvantitatiivinen tieto keréttiin erilaisilla sairauden oireita,

toimintakykyé ja eldmédnlaatua selvittineilld mittareilla. Tutkittavat vastasivat niihin mittareihin
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tutkimuksen alussa ja lopussa. Kvalitatiivinen tieto kerdttiin havainnoimalla tutkittavia
osallistumisen aikana ja haastattelemalla tutkittavia projektin alussa, sen keskelld, projektin lopussa
ja viiden ja puolen kuukauden piddstd projektin loppumisen jédlkeen. Kvantitatiiviset
tutkimustulokset osoittivat, ettd sairauden oireet vahenivét tutkittavilla, tosin vain stressioireiden
vidheneminen oli tilastollisesti merkitsevdd. Myds arkinen toimintakyky parani, tosin tulos ei ollut
tilastollisesti merkitsevd. Yleinen hyvinvointi raportoitiin tutkimuksen lopussa merkitsevisti
huonommaksi kuin tutkimuksen alussa. My0s muut eldminlaatua mittaavat kohdat osoittivat
eldmdnlaadun olevan lievasti huonompi tutkimuksen lopussa kuin alussa. Taémén taustalla néhtiin
tutkittavien huoli siitd, mitd eldmdéssd tapahtuu projektin padttymisen jdlkeen. Kvalitatiiviset
tutkimustulokset antoivat kokonaisvaltaisemman kuvan tutkittavien tilanteesta. Tutkittavat
raportoivat positiivisia muutoksia olossaan, mikd voitiin selittdd sekd aktiviteettien luonteella
(luontoaktiviteetit), ettd projektin mahdollistamalla sosiaalisella kanssakdymiselld muiden projektiin
osallistuneiden kanssa. Osallistujat raportoivat saavuttavansa mielihyvdd ollessaan ulkona
luonnossa. Osallistujat suosivatkin ulkona olemista sédtilasta huolimatta ja raikkaan ilman
hengittimistd ja vuodenaikojen seuraamista luonnossa arvostettiin paljon. Osallistujat raportoivat
myo6s projektin ryhméluonteen itselleen hyvin tarkedksi. Vaikeista kokemuksista puhuttiin paljon
ryhmaéssd, mutta projektin loppua kohden puheenaiheet muuttuivat positiivisemmiksi. Projektin
loppua kohden tutkittavat myods nauroivat enemmin ja heiddn eliménilonsa lisddntyi, miké sai
heiddt my0ds huolehtimaan itsestddn enemmin. Osallistujien voinnit olivat tutkimushetkelld erilaiset,
joka johti siihen, ettd kaikille sopivantasoista aktiviteettia oli vaikea kehittdd. Tadméa vaatikin
osallistujilta kérsivillisyyttd ja jotkut kokivat tilanteen raskaana. Vaikka tutkittavat raportoivatkin
osallistumisen viasyttdvéin heitd, he kokivat myos olevansa etuoikeutettuja saadessaan osallistua ja
osallistumisen antaneen heille hyvdi mieltd. My06s fyysisen vointinsa he raportoivat parantuneen.
Tutkimuksen loppua kohden tutkittavat kuitenkin raportoivat huolta liittyen aikaan projektin
loppumisen jdlkeen. Jilkihaastatteluissa he raportoivat pettymystéédn siitd, ettd projekti ei lopulta
kuitenkaan johtanut mihink&én, vaan oli vain yksi projekti monien muiden joukossa. Projekti ei siis
edistdnyt osallistujien palaamista tydhon. Monet osallistujat olivat niin huonossa kunnossa, ettd 10-
viikon mittainen projekti ei riittinyt parantamaan heidén vointiaan tarpeeksi.

Norjalaisessa tutkimuksessa Gonzalez, Hartig, Patil, Martinsen ja Kirkevold (2009) tutkivat
terapeuttisen puutarhanhoidon (Therapeutic Horticulture = TH) aiheuttamia muutoksia kliinisesti
masentuneiden henkil6iden masennusoireiden vakavuudessa ja koetussa tarkkaavaisuustoimintojen
kapasiteetissa. Tutkimuksessa haluttiin myos selvittdd missd vaiheessa interventiota suurimmat
muutokset tapahtuivat ja kuinka muutokset masennusoireiden vakavuudessa ja koetuissa

tarkkaavaisuustoiminnoissa olivat yhteydessd intervention tarjoamien “kiehtovuuden tai
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lumoutumisen” (fascination / ART) ja “arjesta pois pddsemisen” (being away / ART) -kokemusten
kanssa (kts. ART kappaleessa ”Miksi luontoympéristot vaikuttavat ihmiseen positiivisesti?”).

Tutkittavat (n=18) osallistuivat terapeuttiseen puutarhanhoito-ohjelmaan 12 viikon ajan,
kahtena pdivind viikossa kerralla kolmen tunnin ajan. Aktiviteetteja oli sekd aktiivisia (esim.
kylvdminen, istuttaminen, vihannesten viljely, jne.) ettd passiivisia (esim. kdveleminen, kukkien
kerddminen, lintujen, perhosten, sddtilojen yms. katseleminen, jne.). Tutkimusaineisto keréttiin
kvantitatiivisilla tutkimusmenetelmilld. Tutkittavat tdyttivit masennusoireiden voimakkuutta ja
koettua tarkkaavaisuustoimintojen laatua mittaavat mittarit kaksi kertaa ennen ohjelman alkua,
kaksi kertaa ohjelman aikana (4 ja 8 viikon jéilkeen) ja ohjelman lopuksi sekd kolme kuukautta
ohjelman loppumisen jdlkeen. Lisdksi tutkittavat tdyttivdt kaksi kertaa ohjelman aikana ja sen
lopuksi asteikon, jolla mitattiin tutkittavien kokemuksia ohjelmaympadriston elvyttivyydestd “pois
arjesta” ja ’kiehtovuus” komponenttien osalta.

Tutkimustulokset osoittivat, ettd tutkittavien masennusoireet viaheniviat merkitsevasti
intervention aikana ja 72 %: lla osallistujista masennusoireet vdhenivét kliinisesti merkittévasti.
Myo6s kolmen kuukauden seurannassa masennusoireet olivat merkitsevisti vdhdisempid kuin
intervention alussa. Myos osallistujien kokema tarkkaavaisuustoimintojen laatu parani intervention
aikana, mutta tulos oli vain marginaalisesti merkitsevd. Suurin muutos masennusoireissa ja
tarkkaavaisuustoimintojen koetussa laadussa tapahtui intervention neljin ensimmaéisen viikon
aikana. Osallistujat arvioivat ymparistot elvyttdaviksi “arjesta pois padsemisen” (being away / ART)
ja “kiehtovuuden” (fascination / ART) osalta. Kun “arjesta pois pddseminen” arvioitiin suureksi,
vihenivit masennusoireet ja kokemus tarkkaavaisuustoiminnoista parani hieman. Kun ympariston
’kiehtovuus™ arvioitiin suureksi, se oli yhteydessd merkitsevisti suurempaan masennusoireiden
vihenemiseen ja hieman suurempaan kokemukseen tarkkaavaisuustoimintojen laadun
paranemisesta.

Edelld esiteltyjen tutkimustulosten pohjalta Gonzalez, Hartig, Patil, Martinsen ja Kirkevold
(2010) toistivat tutkimuksensa suuremmalla tutkimusjoukolla (n = 28). Téssd tutkimuksessa he
mittasivat  terapeuttisen puutarhanhoidon vaikutuksia my0Gs negatiiviseen vatvomiseen.
Tutkimustulokset vahvistivat edellisen tutkimuksen tuloksia. Lisdksi tutkimus osoitti, ettd myos
negatiivinen vatvominen véheni intervention myotd merkitsevisti. Tdma tutkimus vahvisti my0s,
ettd pois pddsy omasta arjesta ja arkisista askareista (being away / ART) ja ympériston koettu
kiehtovuus (fascination / ART), edistivdt masennusoireiden vdhenemistd ja koetun
tarkkaavaisuuskapasiteetin parantumista. Negatiivinen vatvominen ei kuitenkaan vélittynyt ndiden

ympériston ominaisuuksien kautta.



Nyt kisilld olevassa tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita sdédnnéllisen ja pitkdaikaisen puutarha-
ja vihertyoskentelyn vaikutuksista mielenterveyskuntoutujien koettuun eldmanlaatuun. Tutkimus on
tarked, silld aikaisemmissa tutkimuksissa psyykkisistd ongelmista kérsineet henkilot ovat
osallistuneet puutarha- ja vihertoihin tai luonto-ohjelmiin vain lyhyiksi, ennalta mairétyiksi ajoiksi
(esim. Townsend & Ebden, 2006). Lyhyistd ajoista huolimatta tutkittavat ovat hyotyneet
osallistumisestaan paljon. Tdssd tutkimuksessa tutkittavien osallistuminen on ollut madriltdan ja
laadultaan verrattavissa osa- ja maidrdaikaiseen paiviatyohon. Kaikki tutkittavat olivat
tutkimushetkelld tuetun asumisen piirissd ja virallisesti tyOkyvyttomid. Tadma tarkoittaa sité, ettd he
olivat tutkimushetkelld kirsineet mielenterveydenongelmista jo pitkéddn, ja ettd heiddn ongelmansa

olivat vakava-asteisia.

1.2 Luontoympiiristot ja -elementit vaikuttavat ihmiseen positiivisesti

Tyrvéinen, ym. (2007) tutkivat luonnon kdyton vaikutusta koettuun terveyteen ja he havaitsivat
luontoalueiden kiyton lisddvan positiivisia tuntemuksia. He havaitsivat positiivisten tuntemusten
lisddntyvan myos, kun tyo- tai opiskelumatkasta yli puolet kulkee viheralueiden kautta. Positiiviset
tuntemukset lisddntyivat myos niilld henkil6illd, jotka tyoskentelivét tai opiskelivat sdadnndllisesti
luontoymparistdssd. Sddnnollinen luontoalueiden kéayttdé voi myds vaikuttaa negatiivisia
tuntemuksia vdhentden (Tyrvéinen, ym., 2007). Ruotsalainen tutkimus osoitti, ettd mitd enemmain
kaupungissa asuvat ihmiset viettdvit aikaansa kaupungin viheralueilla, sitd vihemmain he kokevat
itsensd stressaantuneiksi (Grahn & Stigsdotter, 2003). Tanskalainen tutkimus osoitti, ettd ne
tanskalaiset, jotka asuvat yli kilometrin pédédssd viheralueista raportoivat huonompaa terveyttd ja
sithen yhteydessé olevaa eldménlaatua ja voimakkaampaa stressid kuin ne tanskalaiset, jotka asuvat
viheralueita 1dhempédna (Stigsdotter, ym., 2010). Tutkimus osoitti myds, ettd ne henkildt, jotka
raportoivat vihdisempédd stressid vierailevat viheralueilla useammin kuin ne, jotka raportoivat
stressitasonsa voimakkaammaksi. Tutkimus osoitti myds, ettd stressid kokiessaan thminen raportoi
vierailevansa viheralueilla lievittddkseen stressiddn. Ruotsalainen tutkimus osoitti, ettd ihmisten
arviot omasta terveydentilasta heikentyvit heiddn kuvitellessaan itsensd tilanteeseen, jossa
virkistdytyminen ja ajanvietto ulkoalueilla, esim. metsissé ei olisi mahdollista (Norman, Annerstedt,
Boman, & Mattsson, 2010). Hollantilainen tutkimus osoitti, ettd niillé asuinalueilla, joilla on yhden
kilometrin siteelli enemmain viheralueita, esiintyy vdhemmaén perussairauksia kuin niilld alueilla,
joilla yhden kilometrin siteelld viheralueita on vihemmin (Maas, ym., 2009). Viheralueiden ja
sairauksien vilinen suhde ndyttiytyi erityisen voimakkaana lapsilla ja alempien sosioekonomisten
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luokkien edustajilla. Tutkimus osoitti myds, ettd erityisesti mielenterveyden ongelmien
esiintymistiheys on yhteydessd asuinalueiden viheralueiden méérdan. Ulkona olemisen on todettu
myo6s lisddvan ihmisten elinvoimaisuuden kokemusta ja tdmén yhteyden on todettu vilittyvin
ainakin osittain luontoelementtien kautta (Ryan, ym., 2010). Lee, Park, Tsunetsugu, Kagawa ja
Miyazaki (2009) tutkivat aidon metsdmaiseman ja aidon kaupunkimaiseman katselemisen
vaikutuksia koehenkil6ihin ja huomasivat, ettd aidon metsdmaiseman katselemisen jilkeen syljen
kortisolipitoisuudet ovat alhaisemmat (osoittaa stressireaktion voimakkuutta), diastolinen
verenpaine on alhaisempi ja syddmen syke rauhallisempi kuin aidon kaupunkimaiseman
katselemisen jdlkeen. Lisdksi koehenkil6t tunsivat olonsa miellyttdvimmaéksi, rauhoittuneemmaksi
ja virkistyneemmaéksi aidon metsdmaiseman katselemisen jilkeen. Namai tulokset osoittavat, ettd
metsdmaisemat voivat lievittdd stressid, edistdd autonomisen hermoston rauhoittumista ja lisdtd
positiivisia tuntemuksia.

Cimprich (1993) tutki kolme kuukautta kestineen viheraktiviteetti-intervention vaikutuksia
leikkauksesta toipuvien syOpédpotilaiden tarkkaavaisuustoimintoihin ja havaitsi osallistumisen
parantavan potilaiden tarkkaavaisuustoimintoja. Viheraktiviteetti-interventioon osallistuminen
vaikutti my0s sithen, millaiseksi potilaiden elimé sairaalasta paédsyn jilkeen muotoutui. Ne potilaat,
jotka olivat osallistuneet interventioon, palasivat tdihin kokoaikaisiksi tyontekijoiksi
todenndkoisemmin kuin ne potilaat, jotka eivét olleet osallistuneet kyseiseen interventioon. Myds
erilaisten uusien projektien aloittaminen oli yleisempéé niiden potilaiden keskuudessa, jotka olivat
osallistuneet interventioon. Intervention lopussa interventioon osallistuneet raportoivat myos
eldmdnlaatunsa parantuneen merkitsevidsti. Retkeilyn erdmaassa on todettu parantavan ihmisen
tarkkaavaisuustoimintoja ja lisddvéin kokonaisvaltaista onnellisuuden kokemusta (Hartig, Mang, &
Evans, 1991). Luontoympdéristdssd kdvelyn on todettu elvyttdvian ithmisen tarkkaavaisuustoimintoja
enemmédn kuin kaupunkiympaéristossd kdvelyn (Berman, Jonides, & Kaplan, 2008; Hartig ym.,
1991). Japanilaisessa tutkimuksessa havaittiin, ettd metsdymparistossd oleskelu ja kdvely (Shinrin-
yoku: forest-air bathing, walking) vaikuttaa positiivisesti ihmisen tunteisiin (Morita, ym., 2007).
Erityisesti vihamielisyys ja masentuneisuus véhentyiviat ja vilkkaus lisdéntyi tilastollisesti
merkitsevisti tutkimukseen osallistuneilla henkil6illd. Metsdymparistossd oleskelu ja kévely auttoi
erityisesti niitd, jotka kérsivdt kroonisesta stressistd. Toisessa japanilaisessa tutkimuksessa
koehenkildiden fysiologisia reaktioita mitattiin heidén kévellessddn ja istuessaan metsid- ja
kaupunkiympdristoissd (Park, ym., 2009). Metsdympéristossd istumisen ja kdvelemisen aikana
koehenkiloiden fysiologiset toiminnot osoittivat suurempaa rentoutumisen tilaa kuin
kaupunkiymparistossd kévelyn ja istumisen aikana. Koehenkilét my0s itse raportoivat

positiivisempia tuntemuksia metsdympéaristossd oleskelun aikana. Lin (2010) tulokset osoittavat
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metsédssd oleskelun vahvistavan ihmisen immuunijéirjestelmén toimintaa mm. veren tappajasolujen
aktiivisuuden voimistumisen myo6td. Li esittdd tappajasolujen aktiivisuuden voimistumisen johtuvan
ainakin osittain metsdn puiden erittdmistd puudljyistd ja ihmisen stressihormonitason laskusta
metsdymparistdissd. On todettu, ettd luontoympéristdissad leikkimisen jilkeen ADHD-lasten oireet
ovat lievempid kuin rakennetuissa ulkoympéristdissi tai sisdtiloissa leikkimisen jilkeen (Kuo &
Taylor, 2004). On todettu myos, ettdi ADHD-lasten oireet ovat lievempid luontoympéristossa
kdvelemisen jilkeen kuin kaupunkiympéristoissd kavelyn jidlkeen (Taylor & Kuo, 2009).
Australialainen tutkimus osoitti, ettd liikkunnan harrastaminen luontoymparistoissd tai ymparistoissa,
jotka siséltdvit enemméin luontoelementtejda kuin henkildiden arkinen -elinympéristd (green
exercise), viahentdd henkildiden ahdistuneisuuden tilaa (Mackay & Neill, 2010). Tutkimuksessa
liikkkujien ahdistuneisuus vdheni sitd enemmidn, mitd vihredmmaiksi he liikuntaymparistonsa
arvioivat. Toisessa tutkimuksessa ulkoliikuntaymparistt arvioitiin  sisdlitkuntaymparist6ja
elvyttdivammiksi (Hug, Hartig, Hansmann, Seeland, & Hornung, 2009).

Luontoelementtejd  sisdltdvdllda ikkunamaisemalla on positiivisia vaikutuksia ihmiseen.
Yliopisto-opiskelijat, joiden asuinhuoneen ikkunandkyméd oli luontoon, pérjdsivdt paremmin
tarkkaavaisuutta vaativissa tehtdvissd kuin ne opiskelijat, joiden ikkunandkymaéd sisdlsi paljon
rakennettuja  elementtejd (Tennessen & Cimprich, 1995). Luontoelementtejd sisdltdva
ikkunamaisema edisti my0s leikkauksessa olleiden potilaiden toipumista sairaalassa (Ulrich, 1984).
Ne potilaat, jotka olivat huoneissa, joiden ikkunoista nikyi luontoon, pdisivit sairaalasta kotiin
nopeammin, saivat hoitajilta vihemmain negatiivisia huomautuksia ja kayttivit vihemman
kipuldédkkeitd kuin ne potilaat, joiden ikkunasta nikyi tiilirakennuksen seinddn. Etelékorealaisessa
tutkimuksessa todettiin, ettd ne henkilot, jotka ndkevét tyohuoneensa ikkunasta metsdmaiseman
raportoivat suurempaa tyotyytyvaisyyttd ja vdhdisempdd tyOstressid kuin ne, joiden ikkunoista ei
nde metsddn (Shin, 2007). Ulrich, ym. (1991) tutkivat luonto- ja kaupunkivideoiden katselemisen
vaikutuksia tutkittaviin stressaavan tilanteen jilkeen ja havaitsivat luontovideoiden katselemisen
vaikuttavan tutkittaviin myonteisemmin. Luontovideoiden katseleminen alensi tutkittavien
stressitasoa nopeammin ja tehokkaammin kuin kaupunkivideoiden katseleminen. Luontovideoiden
katseleminen lisdsi lisdksi positiivisten affektien midrdd tutkittavissa. Myos luontokuvien
katselemisen on todettu vaikuttavan positiivisesti katsojansa psykofysiologisiin ja emotionaalisiin
tilothin (Ulrich, 1981) ja parantavan katsojansa tahdonalaisia tarkkaavuustoimintoja (Berman,
Jonides, & Kaplan, 2008).

Tutkimukset osoittavat siis, ettd sekd todelliset luontoympéristot ettd erilaiset
luontoympaéristosimulaatiot (luontokuvat ja luontovideot) vaikuttavat ihmiseen positiivisesti.

Kj