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Ymparistokriisi herattdd meissa erilaisia ymparistétunteita ja vaikuttaa hyvinvointimme yhd enemman. Ympa-
ristétunteisiin voidaan kohdistaa erilaisia tehokkaita tunteidensaatelykeinoja, joiden tavoitteena on usein va-
hentaa kielteista tai lisatd myonteista tunnetta. Tunteidensaatelykeinojen avulla pyrimme vaikuttamaan tuntei-
siin, mika heijastuu myds psyykkiseen hyvinvointiin. Tutkimuksemme tavoitteena oli selvittaa ymparistdhuolen,
-ahdistuksen ja -toivon, eri tunteidensaatelykeinojen ja psyykkisen hyvinvoinnin valisia yhteyksia. Ensin tut-
kimme tehokkaaksi koettuja tunteidensaatelykeinoja huolessa, ahdistuksessa ja toivossa. Lisaksi selvitimme
huolen, ahdistuksen ja toivon seka eri tunteidensaatelykeinojen yhteyksia psyykkiseen hyvinvointiin. Lopuksi
tarkastelimme tunteidensaatelykeinojen muuntavaa vaikututusta tunteen ja psyykkisen hyvinvoinnin valisessa
yhteydessa.

Ymparistéahdistuksen yhteydet psyykkiseen hyvinvointiin ovat usein kielteisia ja korostuvat, mikali emme
osaa saadella ahdistusta oikein. Ymparistohuolen yhteydet psyykkiseen hyvinvointiin ovat olleet samansuun-
taisia, mutta lievempia. Ymparistétoivo sen sijaan voi suojata kielteisilta tunteilta. Tunteidensaatelykeinoja on
tutkittu paljon ja toiset niista saatelevat tunteita tehokkaammin tai ovat psyykkisen hyvinvoinnin kannalta toi-
mivampia. Huolen, ahdistuksen ja toivon kohdalla kaytetyista tehokkaista tunteidensaatelykeinoista on tutki-
musta vain vahan. On kuitenkin viitteita siita, etta eri tunteidensaatelykeinot toimivat tehokkaammin eri tun-
teissa ja tilanteissa. Tunteidensaatelykeinojen muuntavaa vaikutusta huolen, ahdistuksen tai toivon ja psyyk-
kisen hyvinvoinnin valilla ei ole juurikaan tutkittu.

Tutkimusaineistomme oli osa Luonnostaan Toimiva (LuonTo) pitkittaistutkimusta, joka kerattiin kyselytutki-
muksena vuonna 2022. Otos koostui 18—71-vuotiaista suomalaisista (n = 667), joilta kartoitettiin eri ymparis-
totunteiden kokemisen voimakkuutta, tunteidensaatelykeinojen tehokkuutta (MARS) ja psyykkista hyvinvointia
(RAND). Lineaarisella regressioanalyysilla saamamme tulokset osoittivat, ettd huoli, ahdistus ja toivo olivat
yhteydessa eri tunteidensaatelykeinoihin. Huoli oli positiivisesti yhteydessa luontoympariston hyddyntamiseen.
Ahdistus oli negatiivisesti yhteydessa ongelmasuuntautuneeseen toimintaan ja kognitiiviseen uudelleenarvi-
ointiin seka positiivisesti yhteydessa tunteista keskustelemiseen. Toivo oli positiivisesti yhteydessad myontei-
seen ajatteluun. Tulostemme mukaan ymparistétunteista ahdistus ja tunteidensaatelykeinoista harhauttami-
nen ja tunteista keskusteleminen olivat negatiivisesti yhteydessa psyykkiseen hyvinvointiin. Sen sijaan toivo
ja mydnteinen ajattelu olivat positiivisesti yhteydessa psyykkiseen hyvinvointiin. Ainoastaan yksi tunteidensaa-
telykeino, tunteista keskusteleminen, muunsi huolen ja psyykkisen hyvinvoinnin valistd yhteytta.

Tutkimuksemme oli ensimmaisia, jossa tarkasteltiin useampaa yksittaistd ymparistdtunnetta, tunteidensaa-
telykeinoja ja psyykkistd hyvinvointia eri ndkoékulmista. Tuloksemme antoivat viitteitd siitd, ettd eri tunteiden-
saatelykeinot saattavat toimia paremmin eri tunteiden saatelyssa tai tunteen voimakkuuksissa. Tutkimuk-
semme myos vahvisti aikaisempia tuloksia ahdistuksen ja toivon seka tiettyjen tunteidensaatelykeinojen
(mydnteinen ajattelu, harhauttaminen, tunteista keskusteleminen) yhteydesta psyykkiseen hyvinvointiin.
Psyykkisen hyvinvoinnin lisdamisen kannalta trkeana nousi erityisesti toivo ja myonteinen ajattelu. Ymparis-
tétunteiden, tunteidensaatelykeinojen ja psyykkisen hyvinvoinnin valisten yhteyksien ymmartaminen vaatii kui-
tenkin lisda tutkimusta, jotta voimme kohdistaa ymparistotunteiden saatelyyn tehokkaita ja psyykkisen hyvin-
voinnin kannalta toimivia saatelykeinoja. Tama mahdollistaa myds erilaisten tunteiden saatelyyn liittyvien in-
terventioiden kehittamisen ja niiden tutkimisen.

Avainsanat: ymparistétunteet, ymparistéhuoli, ympéaristéahdistus, ymparistdtoivo, tunteidensaatelykeinot,
psyykkinen hyvinvointi
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1 JOHDANTO

Ymparistokriisi voi olla aikamme yhteiskunnallisista ongelmista tdrkein ja vakavin, ja silld on vaiku-
tuksia niin luonnon kuin ithmisten hyvinvointiin (Clayton, 2020; Hayes ym., 2018). Ympéristokriisi
heréttdd meissd myos erilaisia ymparistotunteita, ja reilu neljinnes suomalaisista kokeekin ilmastoah-
distusta, joka korostuu erityisesti alle 30-vuotiailla (Hyry, 2019). Tutkimuksen mukaan yli puolet
suomalaisista on myds huolissaan ilmastonmuutoksesta. Tdma voi viitata siithen, ettéd jatkossa ympéa-
ristdahdistusta ja -huolta kokevien méaara kasvaa, milla on todenndkdisesti yha suurempia vaikutuksia
my0s ithmisten psyykkiseen hyvinvointiin ja arjen toimintakykyyn.

Ympiéristotunteilla tarkoitetaan affektiivisia ilmiditd, jotka kumpuavat muun muassa reaktiona
ymparistoongelmiin (Pihkala, 2022; Pihkala & Helle, 2022). Usein saatetaan ajatella, ettd ympéristo-
kriisiin liittyvét tunteet ovat kielteisid, mutta niihin liittyy my0s mydnteisid tunteita, kuten toivo, joka
vol osittain suojata kielteisten tunteiden vaikutukselta (Ojala, 2005). Toivo yhdessd ahdistuksen
kanssa voi myds lisdtd yksilon toimintakykyd enemmaén kuin ahdistus tai toivo yksindén (Sangervo
ym., 2022), minkd voi ndhd4 heijastuvan myds parempaan psyykkiseen hyvinvointiin.

Y mpiéristotunteiden, kuten huolen, ahdistuksen ja toivon, sdételyssd kdytdmme erilaisia tunteiden-
sddtelykeinoja, joista osa on tutkitusti tehokkaampia kuin toiset. Tehokkaiden tunteidenséételykeino-
jen kiyttaminen korostuukin tulevaisuudessa, jotta voimme késitelld vaikeita ympéristotunteita tai
toisaalta lisdtd myonteisid ympdéristotunteita. Tutkimusten mukaan erilaiset tunteidenséditelykeinot
voivat vaikuttaa my0s yksilon psyykkiseen hyvinvointiin niin myonteisesti kuin kielteisestikin (Gross
ym., 2019). Sopivan tai tarpeeksi kehittyneen tunteidenséitelykeinon puuttuessa esimerkiksi ympé-
ristdahdistuksella voi olla kielteisempi vaikutus mielenterveydelle (Boluda-Verdu ym., 2022), kun
taas toimiva tunteidensditelykeino voi edistdd sekd yksilon hyvinvointia ettd ilmastonmuutosta hillit-
sevid kiyttiytymistd (Agoston ym., 2022).

Ympdristotunteisiin liittyva tutkimus on melko uusi aihealue, jota on viime aikoina tutkittu aikai-
sempaa enemmaén. Tunteiden sédtelystd sen sijaan on tehty paljon tutkimusta. Yksittdisiin tunteisiin
liittyvid tehokkaita tunteidenséditelykeinoja on tutkittu vdhemmén, kuten myds niiden yhteyksid
psyykkiseen hyvinvointiin. Téssé tutkimuksessa tarkastelemme ymparistotunteista huolta, ahdistusta
ja toivoa, niihin liittyvid tehokkaaksi koettuja tunteidenséételykeinoja ja ndiden yhteyksid psyykki-
seen hyvinvointiin. Ympéristotunteiden syvéllisempi ymmaértdminen ja niihin liittyvien tehokkaiden
tunteidenséételykeinojen merkitys psyykkiselle hyvinvoinnille tulee luultavasti tulevaisuudessa kas-

vamaan, joten aihetta on tarked tutkia tarkemmin.



1.1 Ymparistotunteet

Tassd tutkimuksessa ympéristotunteella tarkoitetaan affektiivisia ilmiditd, kuten tunne, emootio, af-
fekti ja mieliala, joiden syntyyn muun muassa ympéristdongelmat vaikuttavat (Pihkala, 2022; Pihkala
& Helle, 2022). Néitd affektiivisuuden alle kuuluvia késitteitd kaytetddn vaihtelevasti eri tieteiden
aloilla. Hyryn (2019) tutkimuksessa yleisimmat ilmastonmuutoksesta nousevat kielteiset ymparisto-
tunteet olivat huoli, turhautuminen, riittiméttdmyyden tunne ja voimattomuus, kun taas myonteisista
tunteista yleisimpid olivat kiinnostus ja toivo. Ympdristokriisin aikana tunteiden tunnistamisen ja ym-
martdmisen tarkeys korostuvat, silld se voi auttaa meitd sopeutumaan muuttuviin olosuhteisiin, ja
toisaalta hyviksyméédn vastuumme ja riittimittomyytemme ympéristostd (Pihkala, 2019). Vahvat
ympéristdtunteet voivat olla ymmarrettdvié ja jarkevidkin reaktioita ilmastonmuutokseen (Lawrance
ym., 2021), mutta oleellista on kenties se, missd mddrin ne vaikuttavat hyvinvointiimme ja arjen toi-
mintakykyymme.

Tassd tutkimuksessa tarkastelemme ympdéristotunteista tarkemmin huolta ja toivoa, koska ne ovat
Sitran teettdmén tutkimuksen mukaan ymparistotunteista yleisimpid (Hyry, 2019). Liséksi tutkimme
ahdistusta, silld tulevaisuudessa ympéristdongelmien vaikutusten lisdéntyessd mahdollisesti myos ah-
distuksen madré kasvaa. Néiden tunteiden voi siis ajatella vaikuttavan jokapdiviiseen toimintaamme:

liilan voimakas huoli ja ahdistus kielteisesti, ja toivo mydnteisesti.

1.1.1 Huoli, ahdistus, toivo ja psyykkinen hyvinvointi

Yli puolet suomalaisista on huolissaan ilmastonmuutoksesta ja toistuvimmin huolta kokevat naiset
ja akateemisesti koulutetut (Hyry, 2019). Huoli voidaan miiritelld tulevien epdvarmojen ja kielteisten
tapahtumien toistuvana ajatteluna yhdistettynd ahdistuksen kaltaiseen tunnereaktioon (Ojala ym.,
2021). Ympdristokriisiin liittyvddn huoleen yhdistetddn stressi nykyisistd ja tulevista ekologisista
vaurioista ja tuhoista. Huoli voi olla siis normaali ja tervekin reaktio erilaisiin ympdriston uhkiin,
mutta liiallisena tai riittdvien tunteidenséételykeinon puuttuessa se voi olla haitallista hyvinvoinnille.

Huolen yhteydet psyykkiseen hyvinvointiin ovat vaihdelleet eri tutkimuksissa. Psyykkiselld hy-
vinvoinnilla voidaan tarkoittaa mielihyvistd ja merkityksellisyydestd koostuvaa onnellisuutta, johon
siséltyy my0s toimivia tunteidensédtely- ja hallintakeinoja sekd ongelmanratkaisukykyd (Tang ym.,
2019). Myds tarmokkuuden ja elinvoimaisuuden on tutkittu voivan olla merkittdvé osa yksilon psyyk-

kistd hyvinvointia (Ryan & Frederick, 1997). Huolen on tutkittu olevan yhteydessd huonompaan



subjektiiviseen hyvinvointiin (Ojala, 2007). Vahvana koettu huoli voi kuitenkin olla yhteydessd myds
merkityksellisyyden, toivon ja luottamuksen tunteisiin, mutta yhdessé syyllisyyden ja avuttomuuden
tunteen kanssa huoli voi olla yhteydessad psykologiseen kamppailuun. Jos taas tilanteen arvioidaan
olevan kontrolloimaton, huoli voi johtaa stressiin ja heikompaan hyvinvointiin (Ojala, 2021). Toi-
saalta huoli voidaan my6s ndhdd motivaattorina tilanteissa, jotka vaativat toimintaa (Sweeny & Doo-
ley, 2017).

Suurin osa meistd on varmasti joskus kuullut ympaéristokriisiin liittyvésti ahdistuksesta. Neljas-
osa suomalaisista tunteekin ilmastoahdistusta (Hyry, 2019), joka sisdltyy ympéristdahdistukseen,
mutta on siitd kapeampi mééaritelméa (Pihkala, 2019). Toistuvimmin ilmastoahdistusta tuntevat naiset
jaalle 30-vuotiaat (Clayton & Karazsia, 2020; Heeren ym., 2022; Hyry, 2019). Ympéristdahdistuksen
maiiritelma on monimutkainen (Hickman, 2020), mutta siihen liitetdén yleensd epavarmuus, ennus-
tamattomuus ja kontrollin puute ympéristokriisistd (Pihkala, 2020). Ympéristdahdistus nousee nykyi-
sistd tai tulevista ympdristotuhoista tai -menetyksisté, jotka ovat seurausta erityisesti ilmastokriisisté
(Ojala ym., 2021). My6s kulttuuristen perinteiden ja aktiviteettien menettdminen ymparistoongel-
mien seurauksena voi aiheuttaa ahdistusta (Cunsolo Willox ym., 2013).

Ympiéristoahdistuksella on haitallisia vaikutuksia hyvinvoinnille, mutta se ei ole kuitenkaan mie-
lenterveyden héirié (Hickman ym., 2021). Yleisesti ahdistus on vaarasta varoittava tunne, jonka seu-
rauksena saatamme etsid siitd tarkempaa tietoa ja 16ytdd sen helpottamiseen mahdollisia ratkaisuja.
Ympiristoahdistus on tunteena kuitenkin haastava, koska ympéristokriisin ratkaisu ei ole yksiselit-
teinen. Tastd syystd ahdistus voi myds kasvaa liian vaikeaksi tunteeksi ja olla haitallinen mielenter-
veydelle erityisesti silloin, kun emme osaa sdddelld sitd oikealla tavalla (Boluda-Verdu ym., 2022;
Hickman ym., 2021). Ympéristoon liittyvédn ahdistuksen onkin tutkittu voivan vaikuttaa kielteisesti
hyvinvointiin esimerkiksi heikentdmailld yksilon toimintakykya (Boluda-Verdu ym., 2022; Heeren
ym., 2022; Stanley ym., 2021). [Imastoahdistus ja my6s ilmastohuoli ovat molemmat positiivisesti
yhteydessd unettomuuteen ja negatiivisesti yhteydessd itsearvioituun mielenterveyteen (Ogunbode
ym., 2023). Ahdistuksessa onkin térked tunnistaa, milloin se on adaptiivinen eli tilanteeseen sopiva
ja mahdollisesti hyvinvointia edistdvé reaktio ymparistokriisiin, ja milloin siitd muodostuu ongelma
(Clayton, 2020). Toisaalta oikein ajoitettu ja sopivissa mdédrin tunnettu ympéristdahdistus voi lisdtd
tietoisuutta ja motivaatiota ymparistdystavélliseen toimintaan ja néin ollen vaikuttaa positiivisesti yk-
silon hyvinvointiin (Kurth & Pihkala, 2022).

Toivo on yksi yleisimmin, toistuvimmin ja voimakkaimmin tunnettu ympéristotunne (Hyry,
2019). Ihmiset arvioivat sen myos vaikuttaneen eniten ymparistdystévilliseen kdyttdytymiseen innon,
kiinnostuksen, hyvittdmisen halun ja syyllisyyden tunteen rinnalla. Toivoa voidaan kuvailla myon-

teiseksi ja motivoituneeksi tilaksi, joka perustuu tunteeseen onnistuneesta toimijuudesta seké



suunnitelmista tavoitteen saavuttamiseksi (Snyder, 2002). Siihen sisédltyy myos positiivisia odotuksia
tulevasta (Alarcon ym., 2013).

Positiivisten ymparistdtunteiden suhdetta psyykkiseen hyvinvointiin on tutkittu vihan. Koska ym-
paristokriisiin ja ilmastonmuutokseen liittyy eksistentiaalinen uhka planeettamme selviytymisesta,
voi toivolla olla hyvin tirked rooli kyvyssdmme kohdata huolta ja ahdistusta ilman merkittavaa avut-
tomuuden tunnetta ja negatiivista vaikutusta hyvinvoinnillemme (Ojala, 2012a). Toivo voi my0s aut-
taa heikentiméén kielteisten ympdaristotunteiden vaikutusta (Ojala, 2005) esimerkiksi suojaamalla
psyykkistd hyvinvointia liialliselta huolelta (Ojala 2008; 2011) ja ahdistukselta (Ojala, 2005).

Huolta, ahdistusta ja toivoa on tutkittu myds yhdessa. [lmastokriisiin liittyvdn huolen, ahdistuksen
ja toivon yhdessid onkin tutkittu olevan yhteydessa ja osittain selittdvin ympéristoystavéllistd toimin-
taa (Sangervo ym., 2022), minka on tutkittu olevan yhteydessi parempaan psyykkiseen hyvinvointiin
ja onnellisuuteen (Brown & Kasser, 2005; Tapia-Fonllem ym., 2017). Huoli, ahdistus ja toivo vai-
kuttaisivat olevan vahvasti toisiinsa sidoksissa olevia tunteita, ja voidaankin néhdé kaikki reaktioina
epavarmuuteen (Sangervo ym., 2022), jota ymparistokriisi varmasti monissa heréttdd. Huolen, ahdis-
tuksen ja toivon yhteyttd ympéristoystévilliseen toimintaan ja psyykkiseen hyvinvointiin voi selittda
se, ettd toivoa tuntevat thmiset ovat mahdollisesti tunteneet ensin ympéristdahdistusta, mutta ovat
16ytineet keinoja eldd ahdistuksensa kanssa. Huoli (Ojala, 2007) ja ahdistus (Kurth & Pihkala, 2022)
voivat siis kohtuullisissa méérin olla adaptiivisia psyykkisen hyvinvoinnin ja toimintakyvyn kannalta

ja toivo voi esimerkiksi toimia suojana liiallisessa huolessa ja ahdistuksessa (Ojala, 2005).

1.2 Tunteidensaitelykeinot

Tunteidenséitelykeinot ovat tarkeitd, koska niiden avulla voimme vaikuttaa hyvinvointiimme. Kéy-
tamme erilaisia tunteidensditelykeinoja myds ympiristdtunteisiin, minkd vuoksi onkin olennaista
16ytdd soveltuvia ja hyvinvointia lisddvid keinoja sdddelld ympdristotunteita. Tdssd tutkimuksessa
tunteiden sadtelyyn sisdltyvit myos erilaiset hallintakeinot ja mielialojen sditely. Tunteiden saditely
tarkoittaa kykyé tunnistaa, kokea, muuntaa ja ilmaista tunteita (Saraiya & Walsh, 2015). Se voi olla
tietoinen tai tiedostamaton yritys muuttaa nykyisen tai tulevan tunteen intensiivisyyttd, kestoa, tois-
tuvuutta tai tyyppid (Gross ym., 2011). Tunteiden sdételyn kuuluu kolme ydinpiirretté: jokin tavoite,
tilanteessa kaytetty tunteidensditelykeino ja siitd syntyvd seuraus (Gross, 2014; 2015). Usein py-
rimme tunteiden sddtelyssa kielteisten tunnetilojemme vihentdmiseen ja myonteisten tunnetilojemme
kasvattamiseen (Larsen, 2000). Téssa tutkimuksessa tarkoitammekin tunteidenséddtelykeinon tehok-

kuudella myonteisten tunteiden lisddmistd ja kielteisten vdhentdmistd. Tunteiden sdétely on myos



kriittistd adaptiiviselle toiminnalle (Gross ym., 2019; Saraiya & Walsh, 2015), mutta se voi olla hai-
tallista silloin, kun keinot eivét ole sopivia (Gross ym., 2019).

Ymmartidkseen paremmin tunteiden sdételyd, on hyvé tarkastella Grossin (1998; 2014) tunteiden
siadtelyn prosessimallia, jossa huomioidaan sekd tunteiden muodostuminen ettd tunteiden sditely
(Gross ym., 2011; Gross ym., 2019). Tunteiden sdételyn prosessimallissa tunteiden muodostumiseen
liittyy nelja perdkkdin toistuvaa vaihetta: kuvitteellinen tai koettu tilanne, huomion kiinnittyminen
tilanteeseen, tilanteen arviointi ja tilanteeseen vastaaminen. Néihin ajallisesti eri vaiheisiin kohdis-
tamme tilannekohtaisia, huomioon liittyvid, kognitiivisia ja reaktiota muokkaavia strategioita (Gross
ym., 2019). Tilannekohtaisessa strategiassa voidaan valikoida, mihin tilanteeseen osallistumme
(Gross, 2014). Tilannetta voidaan my0s muokata siten, ettd se vaikuttaa tulevaan tunteeseen (Gross
ym., 2019). Huomioon liittyvissi strategioissa kohdistamme tarkkaavuutta esimerkiksi harhauttami-
sen avulla (Gross, 2014). Kognitiivinen uudelleenarviointi on taas tunnettu kognitiiviseen strategiaan
liittyvé tunteidenséételykeino. Reaktiota muokkaavassa strategiassa saatamme vaikuttaa tunteeseen
fyysisilla harjoitteilla tai tunteen tukahduttamisella. Tunteidensdételykeinoja kéytetdén ennakoivasti
jo ennen tunteen syntymistd, mutta my0s tunteen syntymisen jalkeen.

Tunteiden séddtelyn prosessimallin (Gross ym., 2011; 2019) liséksi tunteidenséételykeinoja on ja-
oteltu esimerkiksi ongelmakeskeisiin, tunnekeskeisiin ja merkitykseen perustuviin hallintakeinoihin.
Ongelmakeskeisiin hallintakeinoihin on liitetty yleensd tunteiden sdédteleminen kayttdytymisen
kautta, kuten tiedon hankkiminen ongelmasta (Clayton, 2020) tai ongelman eri ratkaisujen hyGtyjen
ja haittojen puntarointi (Lazarus & Folkman, 1984). Ongelmakeskeiset hallintakeinot ovat tavallisesti
olleet yhteydessd parempaan psyykkiseen hyvinvointiin, koska ne keskittyvét taustalla olevaan on-
gelmaan, toisin kuin monet tunnekeskeiset hallintakeinot (Clayton, 2020). Tunnekeskeisille hallin-
takeinoille sen sijaan on usein tyypillistd se, ettd niissd pyritdén hallitsemaan tilanteesta johtuvaa
emotinaalista ahdinkoa. Niiden tehokkuus riippuukin pitkélti siitd, miten ja millaista keinoa hyddyn-
netddn (Carver ym., 1989). Usein tunnekeskeisid hallintakeinoja, kuten ongelman kieltdmistd, on pi-
detty huonosti tilanteeseen sopivina (Baker & Berenbaum, 2007). Jotkut tunnekeskeisetkin keinot,
kuten sosiaalisen tuen etsiminen ja ongelman myonteisempi uudelleentulkinta (Lazarus & Folkman,
1984), voivat kuitenkin olla hyddyllisia silloin, jos ei ole mahdollista vaikuttaa tilanteen syihin (Kor-
pela ym., 2018). Merkitykseen perustuvissa hallintakeinoissa puolestaan hyddynnetdén omia us-
komuksia, arvoja tai tavoitteita, jotka voivat mahdollisesti suojata stressitekijddn liittyviltd kielteisilta
tunteilta (Clayton, 2020) ja auttaa kisittelemaén niitd (Lawrance ym., 2021). Merkitykseen perustuvat
hallintakeinot voisivat siis edistdd hyvinvointia, mutta eivét estd ongelman késittelemisti (Clayton,
2020). Tunteidensaitelykeinojen jako ongelma-, tunne- ja merkityskeskeisiin hallintakeinoihinkin on

vain yksi tutkimuskentéin monista tavoista pyrkié luokittelemaan tunteidenséételykeinoja.



1.2.1 Tunteidensiitelykeinot ja psyykkinen hyvinvointi

Erilaisia tunteidenséételykeinoja on huomattava maérd, mika tekeekin vaikeaksi tunteidenséatelykei-
nojen ryhmittelyn ja niihin liittyvien tulosten tulkitsemisen (Naragon-Kainey ym., 2017). Osasta tun-
teidensddtelykeinoja on tehty enemmaén tutkimusta ja osan niistd on havaittu olevan yksildille hyo-
dyllisempid niin tehokkuuden kuin psyykkisen hyvinvoinnin ndkdkulmasta. Esittelemme seuraavaksi
tdméan tutkimuksen kannalta olennaisia tunteidenséditelykeinoja, joita ovat ongelmasuuntautunut toi-
minta ja suunnittelu, kognitiivinen uudelleenarviointi, harhauttaminen, ympdaristollinen strategia,
myoOnteinen ajattelu, tunteista keskusteleminen sekd vetdytyminen. Muita, my0s tdssd tutkimuksessa
tutkittavia, tunteidensédételykeinoja ovat esimerkiksi mielekkéét aktiviteetit, muiden auttaminen tai
usko. Naistd useimmat ndhddin tehokkaina ja psyykkisen hyvinvoinnin kannalta hyodyllisind. N&ita
tunteidensiitelykeinoja voidaan yhdistdd muun muassa Grossin prosessimalliin (Paez ym., 2018) tai
ongelma-, tunne- ja merkityskeskeisiin hallintakeinoihin.

Ongelmasuuntautuneeseen toimintaan ja suunnitteluun sisiltyy usein toimintaa, jolla pyritdan
muuttamaan tai muokkaamaan ongelmallisiksi tai epdmiellyttiviksi koettuja tilanteita (Larsen & Priz-
mic, 2008). Tilanteeseen voidaan vaikuttaa ennakoivasti, mutta myds siind hetkessd. Ongelmasuun-
tautuneen toiminnan ja suunnittelun on tutkittu olevan yhteydessé adaptiivisten tavoitteiden saavut-
tamiseen, kuten tyytyméttomyyden vihentdmiseen ja suuremman hallinnan tunteen saavuttamiseen
ilossa, surussa ja vihassa (Paez ym., 2013). Silld on havaittu myds positiivinen yhteys psyykkiseen
hyvinvointiin (Korpela ym., 2018; Paez ym., 2013) ja eldiméntyytyvéisyyteen (Korpela ym., 2018).
Ongelmasuuntautunut toiminta ja suunnittelu voi auttaa sddtelemédén tunteita ainakin lyhyelld aika-
vilill4. Se ei valttamattd kuitenkaan ole aina toimiva keino psyykkisen hyvinvoinnin kannalta, silld
ympdristokriisin todellisuutta ei voida muuttaa. Toisaalta sen avulla voidaan ehka vaikuttaa tunteisiin
muokkaamalla ongelmalliseksi koettuja tilanteita niin, ettd niissd ndhddén mahdollisuus vaikuttaa.

Kognitiivisessa uudelleenarvioinnissa pyritiin muuttamaan tilanteen tulkintaa ja siind synty-
nyttd tunnetta (Gross, 2015) ja 16ytdméaan kielteisille tilanteille uusi myonteisempi merkitys (Larsen
& Prizmic, 2008). Sen on tutkittu olevan tehokkain keino vihentiméaén kielteisié tunteita ja lisédméén
myonteisid tunteita (Augustine & Hemenover, 2009). Kognitiivinen uudelleenarviointi ndhdaankin
usein adaptiivisena tunteidensédtelykeinona, jolla on positiivinen yhteys mielenterveyteen (Hu ym.,
2014; Khoury ym., 2021). Ik& voi kuitenkin vaikuttaa kognitiivisen uudelleenarvioinnin hy6dyllisyy-
teen, silld 17—-19-vuotiailla se oli yhteydessa useampiin kielteisiin tunteisiin, kuten huoleen ja ahdis-
tukseen (Brockman ym., 2017), kun taas yli 20-vuotiailla se oli yhteydesséd vdhdisempiin kielteisiin

tunteisiin. Kognitiivinen uudelleenarviointi oli kuitenkin yhteydessd pdéivittdisiin myonteisiin



tunteisiin, kuten innostuneisuuteen ja onnellisuuteen, i4std riippumatta. Kognitiivisen uudelleenarvi-
oinnin hyddyllisyyden on huomattu olevan myds kontekstista riippuvainen (Troy ym., 2013), silld se
oli psyykkisen hyvinvoinnin kannalta toimiva keino vaikeasti kontrolloiduissa tilanteissa (Haines
ym., 2016; Troy ym., 2013). Sen kdyton on my®0s tutkittu lisddntyvin tilanteen muuttuessa vaikeam-
min kontrolloitavaksi (Haines ym., 2016). Kognitiivinen uudelleenarviointi asian uhkaavuudesta voi-
kin auttaa vdhentdmién ymparistokriisiin liittyvadd ahdistusta ainakin lyhyelld aikavalilld (Clayton,
2020). Kun keskitytiddn esimerkiksi perspektiivin saavuttamiseen ympéaristdongelmille uhan véhitte-
lyn sijaan, voi kognitiivinen uudelleenarviointi olla yhteydessd elamantyytyviisyyteen, parempaan
psyykkiseen hyvinvointiin sekd ymparistoon sitoutumiseen ja siihen liittyvdan pystyvyyteen. Ympé-
ristokriisin hallitsemattomuuden vuoksi kognitiivisen uudelleenarvioinnin voisi siis ajatella olevan
tehokas kielteisten ja myonteisten ympéristdtunteiden sédételyssé ja psyykkisen hyvinvoinnin lisdi-
misessa.

Tunteiden sditelyssd voidaan kéyttdd myds vahan tutkittua ympiristollista strategiaa (Korpela
ym., 2018). Ympdristollisessd strategiassa hyodynnetddn luonnon tai urbaanien ympdéristojen tarjo-
amia mahdollisuuksia, kuten vierailua mielipaikassa. Erityisesti luontoympariston hyddyntdmisen on
tutkittu olevan tehokas keino esimerkiksi stressin vihentdmisessd (Ulrich ym., 1991; Yao ym., 2021).
Luonnossa litkkkuminen, jonka voi ndhdd osana ympdristollistd strategiaa, auttoi eniten vaikeiden il-
mastotunteiden hallinnassa (Hyry, 2019). Luontoympériston hyddyntdmisen on havaittu olevan kau-
punkiympaéristod tehokkaampi keino tunteiden sddtelyssd (Korpela ym., 2010; 2018; Raman ym.,
2021; Ulrich, 1979) sekd lisddvan psyykkistd hyvinvointia (Pretty ym., 2007). Toisaalta myos kau-
punkiympériston luontoelementeilld on tutkittu olevan positiivisia vaikutuksia psyykkiseen hyvin-
vointiin (Raman ym., 2021). My®s tietyilld rakennetuilla ymparist6illd, kuten luostareilla (Ouellette
ym., 2005) tai museoilla (Kaplan ym., 1993; Packer & Bond, 2010) voi olla palauttavia hyvinvointi-
vaikutuksia. Ympdristollisen strategian on tutkittu olevan positiivisesti yhteydessd my0ds koettuun
terveyteen (Korpela ym., 2018). Tarkastelemme tédssé tutkimuksessa ymparistollistd strategiaa erik-
seen luontoympariston ja kaupunkiympiriston hyddyntdmisen osalta, koska luontoympéariston hyo-
tyjd on korostettu. Erityisesti luontoympériston hyddyntdminen voi toimia tehokkaana tunteidensia-
telykeinona kielteisten tunteiden sdételyssa.

My0s myodnteinen ajattelu ja kiitollisuus ovat yhteydessd hyvinvointiin (Larsen & Prizmic,
2008). Myonteiseen ajatteluun voi sisdltyd esimerkiksi ratkaisujen etsiminen ongelmiin ja myonteis-
ten paitosten tekeminen (Safari & Akbari, 2018). Tarkoitus on hyviksyé asian, tapahtuman tai olo-
suhteiden niin positiiviset kuin negatiivisetkin puolet ja tehda sitten positiivinen tulkinta hyvii asioita
painottaen. Myonteisen ajattelun on tutkittu olevan yhteydessd muun muassa tunteeseen paremmasta

autonomiasta, henkil6kohtaisesta kasvusta ja itsensd hyviksymisestd yli 60-vuotiailla. Sen on



havaittu olevan positiivisesti yhteydessd myos elaméntyytyvidisyyteen, psyykkiseen hyvinvointiin
seki koettuun terveyteen (Korpela ym., 2018).

Tunteista keskustelemisen osalta tulokset ovat hieman ristiriitaisia, ja sitd on tutkittu erityisesti
kielteisten tunteiden kohdalla (Larsen & Prizmic, 2008). Sen on havaittu olevan yksi tehokkaimmista
tunteidensiditelykeinoista (Korpela ym., 2018) ja térked keino ilmastonmuutoksesta johtuvien haas-
tavien tunteiden hallinnassa (Hyry, 2019). Tunteista keskusteleminen ei kuitenkaan ole vélttdmétté
hyodyllinen keino kielteisten tunteiden kohdalla, vaan voisi pikemminkin kasvattaa myonteisid tun-
teita (Larsen & Prizmic, 2008). Toisaalta sen on havaittu olevan positiivisesti yhteydessa elamintyy-
tyvéisyyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin (Korpela ym., 2018). Myoskddn tunteiden tukahduttami-
nen, jonka voi ndhdi vastakohtana tunteista keskustelemiselle, ei edistid hyvinvointia (Hu ym., 2014).
Tunteista keskustelemisen tehokkuus voi riippua siitd, puhutaanko tunteista yksitoikkoisesti ja kont-
rolloimattomasti, vai rakentavasti ja oivaltavasti (Zech & Rimé, 2005). Ratkaisevaa tdimén tunteiden-
sddtelykeinon kohdalla saattaa siis olla se, miten tunteista keskustellaan ja ettd niitd ei esimerkiksi
vatvota liiallisesti tai yksipuolisesti.

Vilttelevit tunteidensditelykeinot nihddin usein toimimattomana strategiana (Gross, 2015), ja
niihin voi sisdltyéd esimerkiksi vetdytyminen ja sosiaalinen eristdytyminen (Paez ym., 2018). Vetdy-
tyminen ja sosiaalinen eristdytyminen ovat molemmat keinoja, joilla saadaan helpotusta lyhyella ai-
kavililla, mutta ne eivit ole pidemmalla aikavalillda hyodyllisid (Gross, 2015). Toisaalta vetdytyminen
el valttamittd ole aina kielteistd, silld useiden stressitekijoiden ollessa 1dsnéd vetdytymiselld voi olla
positiivinen yhteys mielenterveyteen (Dupéré & Perkins, 2007). Vetdytymisen hyddyllisyys tun-
teidensdételykeinona voi siis riippua yksilon sen hetkisestd eldméntilanteesta. Vilttelevien tunteiden-
sddtelykeinojen on kuitenkin tutkittu olevan yhteydessd huonompaan hyvinvointiin, kuten korkeam-
paan ahdistuneisuuteen opiskelijoilla (Stewart ym., 1997) ja masennusoireisiin my06héisessa keski-
idssé olevilla (Holahan ym., 2005). Toisaalta tilanteesta vetdytyminenkin voi olla hyddyllinen strate-
gia silloin, jos ei ole mahdollisuutta vaikuttaa tilanteen syihin (Bonanno ym., 1995).

Myo6s harhauttamisen on havaittu olevan yksi tehokkaimmista keinoista kielteisten tunteiden va-
hentdmisessd ja myonteisten tunteiden lisddmisessd (Augustine & Hemenover, 2009). Harhauttami-
sella tarkoitetaan ruminaation eli liiallisen vatvomisen vélttdmistd ja mielen harhauttamista kieltei-
sistd tapahtumista ja tunteista (Larsen & Prizmic, 2008). Harhauttaminen voidaan kuitenkin néhda
myos vilttelevind tunteidensdételykeinona. Sen on osoitettu olevan yksi yleisimmistd sddtelykei-
noista ja se voi ehkdistd ruminaatiota, mutta sen vaikutus ei ole kovin pitkdkestoinen. Harhauttami-
sella on osoitettu olevan my0ds negatiivinen yhteys psyykkiseen hyvinvointiin (Korpela ym., 2018;

O’Brien ym., 2023).



1.2.2 Yksittiiset tunteet, tunteidensiitelykeinot ja psyykkinen hyvinvointi

Kéaytdmme usein samoja tunteidensiitelykeinoja eri tunteissa. Sama saitelykeino voi kuitenkin olla
toimivampi eri tunteissa. My0s tunteen voimakkuus voi vaikuttaa sithen, millainen tunteidenséitely-
keino on tehokas tai hyddyllinen (Sheppes ym., 2014). Tunteidensditelykeinoja on tutkittu erityisesti
kielteisten tunteiden ndkdkulmasta (O’Brien ym., 2023; Paez ym., 2013), mutta my6s myOnteisten
tunteiden osalta on tutkimusta (Chiu ym., 2020; Livingstone & Srivastava, 2012; Tugade & Fredrick-
son, 2007). Sen sijaan yksittdisten tunteiden ja tunteidensditelykeinojen yhteyksistd toisiinsa ja
psyykkiseen hyvinvointiin tutkimusta on vahemmaén. Esittelemme seuraavaksi tutkimuksia yksittdis-
ten tunteiden, tunteidenséételykeinojen ja psyykkisen hyvinvoinnin osalta, silld niiden viliset yhtey-
det korostuvat my0s meidin tutkimuksessamme.

Huolen on tutkittu olevan yhteydessi ongelmakeskeisiin (Davey ym., 1992; Ojala, 2012b) ja tun-
nekeskeisiin (Park & Folkman, 1997) hallintakeinoihin, itsen etdédnnyttdmiseen ja harhauttamiseen
(Ojala, 2012b) seké tiedon hankintaan huolta aiheuttavasta asiasta (Davey ym., 1992). Ahdistusoi-
reiden on tutkittu olevan negatiivisesti yhteydessi kognitiiviseen uudelleenarviointiin ja ongelman-
ratkaisuun, seki positiivisesti yhteydesséd esimerkiksi vélttelyyn (Schéfer ym., 2017). Toivossa kog-
nitiivisen uudelleenarvioinnin on tutkittu olevan tehokas keino toivon lisddmisesséd (Ojala, 2012b).
Myonteisiin tunteisiin on liitetty myds merkitykseen perustuvat hallintakeinot (Park & Folkman,
1997), jotka voisivat toimia myds toivon kohdalla.

Tassd tutkimuksessa tarkasteltavien tunteidensditelykeinojen toimivuutta on tarkasteltu aiemmin
surussa (Korpela ym., 2018; Paez ym., 2013), vihassa ja ilossa (Paez ym., 2013). Ongelmasuuntau-
tuneen toiminnan ja kognitiivisen uudelleenarvioinnin havaittiin olevan tehokas keino surun, vi-
han ja ilon séitelyssd (Paez ym., 2013). Surun sditelyssa silld oli positiivinen yhteys psyykkiseen
hyvinvointiin, eliméntyytyvéisyyteen ja koettuun terveyteen (Korpela ym., 2018). Tamai voi viitata
sithen, ettd keino on toimiva sditelemadn sekd myodnteisii ja kielteisid tunteita. Myonteinen ajattelu
oli tehokas surun, vihan ja ilon sdételyssd, mutta tehokkain ilossa (Paez ym., 2013). Se saattaisikin
toimia paremmin mydnteisten tunteiden, kuten toivon, sdételyssd. MyOs ympiristollinen strategia
eli luonto- tai kaupunkiympiriston hyddyntdminen oli positiivisesti yhteydessd eldméntyytyvaisyy-
teen surun sditelyssd (Korpela ym., 2018). Tunteista keskustelemisen havaittiin olevan tehokas
keino surussa (Korpela ym., 2018) ja ilossa (Paez ym., 2013). Se oli myds positiivisesti yhteydessi
eliméantyytyvéisyyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin (Korpela ym., 2018). Sen voisi siis ajatella ole-
van toimiva keino niin myonteisten kuin kielteisten tunteiden sdételyssd. Harhauttamisen havaittiin

olevan tehokas sddtelemddn iloa (Paez ym., 2013). Toisaalta harhauttaminen ja vetidytyminen olivat



surun sddtelyssd negatiivisesti yhteydessd psyykkiseen hyvinvointiin, eldméntyytyviisyyteen ja ko-
ettuun terveyteen (Korpela ym., 2018).

Tehokkaista ja psyykkisen hyvinvoinnin kannalta toimivista tunteidenséételykeinoista ymparisto-
kriisiin liittyvén huolen, ahdistuksen ja toivon kohdalla tiedetddn vain vdhan. Tallaisten keinojen et-
siminen on tarkeda, silld ympaéristokriisilla on yhd enemman suoria ja epédsuoria vaikutuksia hyvin-
vointiimme (Hayes ym., 2018). Auttamalla ihmisid 16ytdméaén toimivia keinoja ilmastokriisisti joh-
tuvien haastavien tunteiden, kuten huolen ja ahdistuksen, késittelyssd voimme tukea ihmisten mie-
lenterveytti ja hyvinvointia (Agoston ym., 2022; Lawrance ym., 2021). Toivon lisdaminen tunteiden-
sddtelykeinojen avulla taas voi ehkéistd haastavien tunteiden kielteistd vaikutusta ja tukea hyvinvoin-

tia.

1.3 Tutkimuskysymykset

Téssd tutkimuksessa tarkastelemme ensiksi tunteidensditelykeinojen koetun tehokkuuden yhteyksié
huolen, ahdistuksen ja toivon voimakkuuteen. Aiemman tutkimusten perusteella oletamme, ettd on-
gelmasuuntautunut toiminta (Paez ym., 2013) ja kognitiivinen uudelleenarviointi (Augustine & He-
menover, 2009; Ojala, 2012b) seki tunteista keskusteleminen (Hyry, 2019; Korpela ym., 2018;) ovat
negatiivisesti yhteydessd huolen ja ahdistuksen voimakkuuteen ja positiivisesti toivon voimakkuu-
teen. Huolen ja ahdistuksen osalta oletamme, ettd kaupunkiympériston (Korpela ym., 2018), ja eri-
tyisesti luontoympariston (Hyry, 2019; Korpela ym., 2010; 2018; Raman ym., 2021; Ulrich ym.,
1979; 1991; Yao ym., 2021) hyddyntdminen sekd harhauttaminen (Augustine & Hemenover, 2009)
ovat negatiivisessa yhteydesséd huolen ja ahdistuksen voimakkuuteen. Toivon osalta oletamme, etté
myonteinen ajattelu (Paez ym., 2013) on positiivisesti yhteydessd toivon voimakkuuteen. Vetdytymi-
sen (Gross, 2015) oletamme olevan positiivisesti yhteydessd huolen ja ahdistuksen voimakkuuteen ja
negatiivisesti toivon voimakkuuteen. Muiden tunteidensédtelykeinojen kohdalta emme aseta hypo-
teeseja.

Toisena tutkimme ahdistuksen, huolen, toivon ja tunteidensditelykeinojen yhteyttd psyykkiseen
hyvinvointiin. Oletamme, ettd korkeampi ahdistus (Boluda-Verdu ym., 2022; Heeren ym., 2022;
Ogunbode ym., 2023; Stanley ym., 2021) ja huoli (Ogunbode ym., 2023; Ojala 2007; 2021) seké
vetdytyminen (Korpela ym., 2018) ja harhauttaminen (Korpela ym., 2018; O’Brien ym., 2023) ovat
negatiivisesti yhteydessd psyykkiseen hyvinvointiin, ja ettd korkeampi toivo (Ojala, 2008; 2011;
2012a) sekd ongelmasuuntautunut toiminta ja kognitiivinen uudelleenarviointi (Korpela ym., 2018),

luontoympériston (Korpela ym., 2018; Pretty ym., 2007) ja kaupunkiympériston hyddyntdminen
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(Kaplan ym., 1993; Korpela ym., 2018; Ouellette ym., 2005; Packer & Bond, 2010; Raman ym.
2021), tunteista keskusteleminen (Korpela ym., 2018; Paez ym., 2013) ja myonteinen ajattelu (Kor-
pela ym., 2018; Larsen & Prizmic, 2008; Paez ym., 2013) ovat positiivisesti yhteydessa psyykkiseen
hyvinvointiin. Oletamme my®ds, ettd ahdistus on huolta vahvemmin yhteydessd matalampaan psyyk-
kiseen hyvinvointiin (Ojala ym., 2021). Mielekkéiden aktiviteettien ja uskon kohdalta emme aseta
hypoteeseja.

Kolmantena tutkimme, muuntavatko tunteidenséatelykeinot ymparistotunteen yhteyttd psyykki-
seen hyvinvointiin. On todennakdistd, ettd ainakin osa tunteidensaditelykeinoista muuntaa huolen, ah-
distuksen ja toivon yhteyttd psyykkiseen hyvinvointiin. Aiemman tutkimuksen vdhyyden vuoksi
emme kuitenkaan aseta tarkempia hypoteeseja muuntavan vaikutuksen osalta.

Emme siis vield tiedd tarkemmin huolen, ahdistuksen ja toivon, tunteidensiitelykeinojen ja psyyk-
kisen hyvinvoinnin vélisistd yhteyksistd. Ndin ollen arvioimme tdssé tutkimuksessa seuraavia hypo-

teeseja:

H1.1: Huolessa tehokkaina koetaan ongelmasuuntautunut toiminta ja kognitiivinen uudelleenarvi-
ointi, tunteista keskusteleminen, luonto- ja kaupunkiympériston hyddyntdminen ja harhauttaminen.
Vetdytymisté ei koeta tehokkaana huolessa.

H1.2: Ahdistuksessa tehokkaina koetaan ongelmasuuntautunut toiminta ja kognitiivinen uudelleen-
arviointi, tunteista keskusteleminen, luonto- ja kaupunkiympériston hyddyntdminen ja harhauttami-
nen. Vetdytymisti ei koeta tehokkaana ahdistuksessa.

H1.3: Toivossa tehokkaina koetaan ongelmasuuntautunut toiminta ja kognitiivinen uudelleenarvi-

ointi, tunteista keskusteleminen ja myonteinen ajattelu. Vetdytymisté ei koeta tehokkaana toivossa.

H2.1: Korkeampi ahdistus ja huoli sekd vetdytyminen ja harhauttaminen ovat negatiivisesti yhtey-
dessd psyykkiseen hyvinvointiin ja korkeampi toivo sekd ongelmasuuntautunut toiminta ja kognitii-
vinen uudelleenarviointi, luontoympériston ja kaupunkiympariston hyddyntdminen, tunteista keskus-
teleminen ja myoOnteinen ajattelu ovat positiivisesti yhteydessa psyykkiseen hyvinvointiin.

H2.2: Ahdistuksen negatiivinen yhteys psyykkiseen hyvinvointiin on voimakkaampi kuin huolen.

H3: Ainakin osa tunteidensédtelykeinoista muuntaa huolen, ahdistuksen ja toivon yhteyttd psyykki-

seen hyvinvointiin.
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2 AINEISTO JA MENETELMAT

2.1 Aineisto ja tutkittavat

Tutkimuksemme on osa Luonnostaan Toimiva (LuonTo) -pitkittdistutkimusta, jota on kerétty vuo-
desta 2022 alkaen kyselytutkimuksena Suomessa ja [so-Britanniassa. Hankkeen avulla pyritddn ym-
mirtdmain ymparistétunteiden, luontosuuntautuneisuuden ja ympéristdystavillisen kayttdytymisen
vélisid suhteita. Keskeisin pyrkimys on edistdd tydikéisten ihmisten hyvinvointia sekd ympéristdys-
tavillistd kayttdytymistd ympéristokriisien aikakaudella. Hanke toteutetaan Tampereen ja Surreyn
yliopiston sekd Jyviskyldn ammattikorkeakoulun yhteistyona. Tutkimus on Suomen Akatemian ra-
hoittama. Surreyn yliopiston eettinen toimikunta on antanut tutkimukselle puoltavan lausunnon.

Tutkittavat saatiin Digi- ja vdestdviraston marraskuussa 2022 toimittamasta satunnaisotannasta,
joka koostui 3500:sta 18—70-vuotiaasta suomenkielisesti henkildstd yhteensd 195 suomalaisesta kun-
nasta. Joulukuussa 2022 vastaajille ldhetettiin postitse kutsukirje, ja he vastasivat kyselyyn séhkoi-
sesti tai tarvittaessa paperilomakkeen avulla. Tammikuussa 2023 ldhetettiin muistutuskirje niille,
jotka eivét vield olleet vastanneet. Maaliskuussa 2023 Digi- ja viestovirastolta saatiin uusi 3200 hen-
kilon satunnaisotos 18—70-vuotiaista suomenkielisisti henkildista.

Tutkimuksen lopullinen otos koostui 667 suomalaisesta 18—71-vuotiaasta tyodikdisestd aikuisesta
(ka = 51.2 vuotta). Tutkittavista naisia oli 400 (60.0 %) ja miehid 258 (38.7 %). Pieni osa vastaajista
ilmoitti sukupuolekseen muun (0.1 %) tai kieltdytyi vastaamasta (1.2 %). Suurin osa osallistujista oli
korkeakoulutettuja (48.2 %). Toiseksi suurimmalla osalla oli keskiasteen koulutus (27.1 %) tai am-
matillinen aikuiskoulutus (18.0 %). Pieni osa tutkittavista oli kdynyt peruskoulun (4.4 %) tai suorit-
tanut tohtorin tutkinnon (2.3 %). Yli puolet osallistujista (50.8 %) oli kokoaikatydssé ja noin kolmas-
osa (28.2 %) elidkkeelld. Pieni osa tutkittavista oli osa-aikatydsséd (6.4 %), opiskeli (7.7 %) tai oli
tyoton (4.9 %). Pienin osa tyoskenteli palkatta kotona (1.6 %) tai oli lomautettuna (0.1 %).

2.2 Menetelmit ja muuttujat

Ympiéristotunteiden kartoittamiseen kdytimme tutkimuksessamme Hyryn (2019) luomaa ympéris-
totunteiden kokemisen voimakkuuden mittaria, johon siséltyy 27 eri ympdéristtunnetta. Lopulliseen
mittariin valikoitui 21 tunnetta, joista tarkastelimme huolta, ahdistusta ja toivoa. Jokaisen tunteen

kohdalla kysyttiin, kuinka voimakkaasti ymparistbongelmat, kuten ilmastonmuutos, luontokato,
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ympériston saastuminen ja luonnonvarojen ylikulutus, ovat aiheuttaneet kyseisté tunnetta. Tutkittavat
arvioivat ympdristotunteen kokemisen voimakkuutta viisiportaisella Likert-asteikolla (1 = ei yhtdin
tai vihén; 2 = kohtalaisesti; 3 = ei vdhin eikd paljon; 4 = voimakkaasti; 5 = erittdin voimakkaasti).
Liséksi tutkittavilla oli mahdollisuus valita vastausvaihtoehdoksi ’en osaa sanoa”.

Tunteidensaitelykeinoja kartoitettiin Korpelan ym. (2018) kokoamalla 24 viittdman Measure of
Affect Regulation Styles -kyselylld (MARS), joka pohjautuu Larsenin & Prizmicin (2004) kehitta-
méédn pidempain kyselyyn. Larsenin ja Prizmicin (2004) alkuperdinen kysely sisdltdd yhteensd 32
tunteidensditelykeinoa, joista muodostuu 13 strategiaa. Strategioita ovat harhauttaminen, negatiivis-
ten tunteiden ilmaiseminen, tunteiden tukahduttaminen, kognitiivinen uudelleenarviointi, sosiaalinen
vertailu, ongelmasuuntautunut toiminta ja suunnittelu, itsensé palkitseminen, fyysiset keinot (kuten
urheilu, rentoutuminen ja syOminen), sosiaalinen kanssakdyminen, vetdytyminen, kiitollisuus, mui-
den auttaminen ja huumori. Korpela ja Ylén (2007) lisdsivdt mukaan my0s 14. strategian, ympéris-
tollisen strategian, joka sisdltdd sekd luonto- ettd kaupunkiympéristojen hyddyntdmisen tunteiden sii-
telyssd. MARS-mittarin psykometrisia ominaisuuksia ei ole kuitenkaan tutkittu (Paez ym., 2018).

Korpelan ym. (2018) faktorianalyysin perusteella MARS-kyselystd muodostui yhdeksdn strate-
giaa: ongelmasuuntautunut toiminta ja kognitiivinen uudelleenarviointi, ympéristo ja fyysinen aktii-
visuus, myonteinen ajattelu, tunteista keskusteleminen, vetdytyminen, harhauttaminen, mielekk&ét
aktiviteetit ja huumori, urbaani aktiviteetti, muiden auttaminen ja usko. Faktorianalyysin pohjalta lo-
pulliseen kyselyyn valikoitui 24 viittimaa, joista hyodynsimme 18 vidittimaa. MARS-kyselyssé tut-
kittava arvioi, miten tehokkaana hén kokee yksittdisen sdédtelykeinon joko lisddvin myonteistd mie-
lialaa tai vahentdvén kielteistd mielialaa. Sddtelykeinon tehokkuutta arviotiin seitseménportaisella Li-
kert-asteikolla (0 = ei lainkaan tehokas; 1 = ei juurikaan tehokas; 2 = silloin tdlloin tehokas; 3 =
kohtalaisen tehokas; 4 = usein tehokas; 5 = erittdin usein tehokas; 6 = ldhes aina tehokas). Tutkittava
pystyi myos valitsemaan vastausvaihtoehdon: ”Ei sovi minuun. En koskaan toimi ndin”. Tdéma vas-
tausvaihtoehto koodattiin aineistossa puuttuvana arvona.

Tassd tutkimuksessa hydodynsimme Korpelan ym. (2018) faktorianalyysin pohjalta luotuja strate-
gioita, joista osan nimesimme uudelleen. Jokainen strategia sisélsi kaksi vdittdmad, joista muodos-
timme summamuuttujat. Alun perin strategioita oli yhdeksin, mutta vetdytymisen (a = .45) ja uskon
(o = .43) sisdiset reliabiliteetit jdivdt mataliksi, joten ne jatettiin varsinaisen analyysin ulkopuolelle.
Seitsemaén jaljelle jadvia strategiaa, ja niitd vastaavat summamuuttujat olivat seuraavat: 1. Ongelma-
suuntautunut toiminta (Tein suunnitelmia tai padtoksid valttddkseni samanlaisia ongelmia tulevai-
suudessa”) ja kognitiivinen uudelleenarviointi (”Yritin asettaa asiat perspektiiviin”) (a = .53), 2.
Luontoympairiston hyddyntdminen (esim. “Kévin kévelylld metsdssé, puistossa, rannalla tai jossain

muussa luontoymparistdssd”) (o = .79), 3. Kaupunkiympériston hyddyntdminen (esim. “Menin
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mielipaikkaani kaupungilla/rakennetussa ympadristossd”) (a = .79), 4. MyoOnteinen ajattelu (esim.
”Yritin olla kiitollinen niisté asioista, jotka ovat eldméssini hyvin”) (o =.72), 5. Tunteista keskuste-
leminen (esim. ”Puhuin tunteistani jollekin) (o = .58), 6. Harhauttaminen (esim. “Katselin televi-
siota, luin kirjaa tms. kddntddkseni ajatukseni pois™) (o = .62) ja 7. Mielekkait aktiviteetit (esim.
”Tein jotain hauskaa, josta todella nautin”) (o =.56).

Psyykkistd hyvinvointia arvioitiin RAND 36-Item Health Survey -kyselylomakkeella, joka on
Yhdysvalloissa kehitetty elaménlaadun mittari (Aalto ym., 1999). Se on tarkoitettu tydik&isten ter-
veydentilan ja hyvinvoinnin kartoittamiseen. Mittarin suomenkielinen versio tehtiin vuosina 1994—
1995. RAND-36-mittari sisdltdd 36 terveyttd ja hyvinvointia kartoittavaa kysymysti, joista 35:n poh-
jalta muodostetaan kahdeksan ulottuvuutta: koettu terveydentila, fyysinen toimintakyky, psyykkinen
hyvinvointi, sosiaalinen toimintakyky, tarmokkuus, kivuttomuus, roolitoiminta/fyysisisté syisti joh-
tuvat ongelmat ja roolitoiminta/psyykkisistd syistd johtuvat ongelmat (Aalto ym., 1999; Korpilahti &
Aalto, 2022).

Alkuperdisessi RAND-36-kyselyssd psyykkistd hyvinvointia (esim. ”Kuinka suuren osan ajasta
olet viimeisen 4 viikon aikana ollut onnellinen?”’) ja tarmokkuutta (esim. ”Kuinka suuren osan ajasta
olet viimeisen 4 viikon aikana ollut tiynné tarmoa?”) arvioitiin erikseen viisiportaisella Likert-as-
teikolla (Korpilahti & Aalto, 2022), mutta tdssd tutkimuksessa ne yhdistettiin yhdeksi psyykkisen
hyvinvoinnin summamuuttujaksi. Tarmokkuuden ja siihen liittyvén elinvoimaisuuden voi néhda ole-
van olennainen osa psyykkisti hyvinvointia, ja yhdistimaélla skaalat on mahdollista saada laajempi ja
kattavampi kuva psyykkisestd hyvinvoinnista. Néin saatiin yhdeksén viittdmid, joissa tutkittavia
pyydettiin vastaamaan, kuinka usein he ovat tunteneet kyseistd tunnetta viimeisen neljan viikon ai-
kana. Tété arvioitiin kuusiportaisella Likert-asteikolla (1 = en lainkaan, 2 = véhén aikaa, 3 = jonkin
aikaa, 4 = huomattavan osan aikaa, 5 = suurimman osan aikaa, 6 = koko ajan). Osa vaittdmista oli
kédanteisid. Psyykkisen hyvinvoinnin summamuuttujan siséinen reliabiliteetti oli erinomainen (o =

91).

2.3 Aineiston analysointi

Aineiston analysoimisessa kéytettiin R-ohjelmistoa (v4.3.2; R Core Team, 2023) ja R-Studiota
(v2023.12.0+369; Posit Team, 2023). Aineiston lataamiseen kédytettiin kirjastoa haven (Wickham
ym., 2023). Keski- ja hajontalukuja tarkasteltiin psych-kirjastolla (Revelle, 2022) ja poikkeavia ar-
voja kirjastolla rstatix (Kassambara, 2023). Sisdiset reliabiliteetit laskettiin /tm-kirjastolla (Rizo-

poulos, 2006). Regressioanalyysin oletusten tarkasteluun kéytettiin car- (Fox & Weisberg, 2019) ja
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ggResidpanel-kirjastoa (Goode & Rey, 2019). Regressiokertoimien laskemisessa hyddynnettiin kir-
jastoa /m.beta (Behrendt, 2023) ja tulosten visualisoinnissa kirjastoa interactions (Long, 2019).

Tarkastelimme ensin eri ympéristotunteiden, tunteidensaitelykeinojen ja psyykkisen hyvinvoinnin
jakaumia histogrammeilla, tunnusluvuilla ja Shapiro Wilkin testilld. Selitettdvéat muuttujat eli ympéa-
ristotunteet ja psyykkinen hyvinvointi todettiin riittdvin normaalijakautuneiksi. Sen sijaan selittavista
tunteidensditelykeinoista tunteista keskusteleminen, vetdytyminen sekd mielekk&at aktiviteetit eivét
olleet riittdvin normaalijakautuneita. Laskimme myo0s sisédisen reliabiliteetin tunteidensédtelykeino-
jen ja psyykkisen hyvinvoinnin osalta. Lisédksi tarkastelimme puuttuvia arvoja, joita oli eniten tun-
teidensddtelykeinoissa. Osa puuttuvista arvoista korvattiin keskiarvolla: summamuuttujaa muodosta-
essa riitti, jos tutkittava oli vastannut vain toiseen strategian kysymyksistd. Muuttujien vélisid korre-
laatioita tarkasteltiin Pearsonin korrelaatiokertoimella.

Kéytimme kaikkiin analyyseihin lineaarista regressioanalyysid. Tarkastelimme ensin tunteiden-
sddtelykeinojen yhteyksid huoleen, ahdistukseen ja toivoon. Muodostimme kolme mallia, joista jo-
kaisessa seitsemén tunteidensditelykeinoja selitti yhtd ymparistotunnetta. Toiseksi tarkastelimme
huolen, ahdistuksen ja toivon sekd tunteidensditelykeinojen yhteyksid psyykkiseen hyvinvointiin.
Muodostimme yhden mallin, jossa ympéristotunteet sekd tunteidensditelykeinot selittivét psyykkisti
hyvinvointia. Kolmantena tarkastelimme, miten tunteidensédtelykeinot muunsivat huolen, ahdistuk-
sen ja toivon yhteyttd psyykkiseen hyvinvointiin. Tédtd varten muodostimme yhteensd 21 mallia,
joissa jokaisessa tarkasteltiin yhden ympéristotunteen ja yhden tunteidensiitelystrategian muuntavaa
vaikutusta psyykkiseen hyvinvointiin.

Regressioanalyysin oletuksia tarkasteltiin visuaalisesti ja testein. Kaikissa paitsi yhdessd mallissa
jaddnnostermien lineaarisuus ja homoskedastisuus toteutuivat, mutta jadnndstermien normaalius jii
kaikissa malleissa puutteelliseksi. Malleissa ei ollut darimmiisen poikkeavia havaintoja. Kaikissa

malleissa multikollineaarisuus oli sallituissa rajoissa.

3 TULOKSET

3.1 Kuvailevat tulokset

Ympiristotunteiden, tunteidensditelykeinojen ja psyykkisen hyvinvoinnin keski- ja hajontaluvut on
koottu taulukkoon 1. Taulukosta 1 ja jatkoanalyyseistd puuttuvat vetdytyminen ja usko, koska niiden

sisdiset reliabiliteetit jaivat mataliksi. Ympéristotunteista huolen voimakkuuden keskiarvo oli korkein
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ja ahdistuksen voimakkuuden keskiarvo matalin. Tunteidensditelykeinoista luontoympariston hyo-
dyntdminen koettiin keskiarvoisesti tehokkaimpana ja kaupunkiympériston hyddyntdminen taas kes-

kiarvoisesti tehottomimpana. Psyykkisen hyvinvoinnin keskiarvo oli aineistossa suhteellisen korkea.

TAULUKKO 1. Muuttujien mediaanit (md), keskiarvot (ka) ja keskihajonnat (kh)

n md ka kh

Huoli ? 656 3.00 3.20 1.23
Ahdistus ? 650 2.00 2.20 1.19
Toivo ® 652 3.00 2.60 1.02
Ongelmasuuntautunut toiminta ja kog- 633 3.50 3.37 1.19
nitiivinen uudelleenarviointi °

Luontoympiiristd hydodyntiminen ° 613 4.00 3.88 1.42
Kaupunkiympdristén hyodyntéiminen ° 543 2.00 2.28 1.46
Myénteinen ajattelu ja kiitollisuus ® 646 4.00 3.86 1.26
Tunteista keskusteleminen ® 609 3.00 2.97 1.34
Harhauttaminen ® 616 3.00 2.82 1.34
Mielekkiit aktiviteetit ® 624 3.50 3.42 1.27
Psyykkinen hyvinvointi 667 4.44 4.28 0.85

* Ympéristotunteen kokemisen voimakkuutta on mitattu viisiportaisella Likert-asteikolla (1 = Ei yhtdén tai
vahin, 5 = Erittdin voimakkaasti).

b Tunteidenséitelykeinon tehokkuutta on mitattu seitsenportaisella Likert-asteikolla (0 = Ei lainkaan tehokas,
6 = Lihes aina tehokas).

¢ Psyykkistd hyvinvointia on mitattu kuusiportaisella Likert-asteikolla (1 = En lainkaan, 6 = Koko ajan).

3.2 Tehokkaat tunteidensiitelykeinot huolessa, ahdistuksessa ja toivossa

Taulukossa 2 nékyy Pearsonin korrelaatiokertoimet ymparistotunteiden ja tunteidensédtelykeinojen
osalta. Ympdristotunteista huoli ja ahdistus sekd huoli ja toivo olivat positiivisesti yhteydessé toi-
siinsa. Huolen ja ahdistuksen vélinen yhteys oli myos ympaéristotunteiden korrelaatioista korkein. Sen
sijaan ahdistuksen ja toivon vililtd yhteyttd ei 10ytynyt. Ympadristotunteista huoli oli positiivisesti
yhteydessa luontoympéristdd hyodyntidvain strategiaan, ja toivo positiivisesti yhteydessd myonteisen
ajattelun strategiaan. Kaikkien tunteidensaitelykeinojen vélilld havaittiin positiivinen yhteys, mutta
yhteydet eivit olleet korkeita. Korkeimmat yhteydet tunteidensditelykeinoista havaittiin harhautta-
misen ja mielekkdiden aktiviteettien vililld sekd myonteisen ajattelun sekd ongelmasuuntautuneen

toiminnan ja kognitiivisen uudelleenarvioinnin vélilla.
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TAULUKKO 1. Pearsonin korrelaatiokertoimet ympéristotunteiden, tunteidenséételykeinojen ja psyykkisen

hyvinvoinnin vélilld

O] ()] 3 “ &) Q) ) (®) ® (10) ar)
(1) Huoli -
(2) Ahdistus SRk —
(3) Toivo 15%* .04 -
(4) Ongelmasuuntautunut ~ -.06 -.10 .08 -
toiminta ja kognitiivinen
uudelleenarviointi
(5) Luontoympériston 15%* .05 11 29%x* -
hyodyntaminen
(6) Kaupunkiympériston .01 .02 .09 2]xx 23 -
hyddyntdminen
(7) Myonteinen ajattelu .01 -.05 16%* SRR AQHHE 28%H* -
(8) Tunteista keskustele- .09 .05 12 32k 36HH* 23FHE 34k -
minen
(9) Harhauttaminen .08 .08 -.05 20%H* 21 HEE 24%%% 2%k 26%** -
(10) Mielekkaét aktivi- .05 .03 .05 34 33k 33k 37 AGHEE SEHEE
teetit
(11) Psyykkinen hyvin- B WAoo Rl ) L 5% .06 .07 31 .02 - 14% .06 -

vointi

¥ <.05, ¥*p <.01, ¥***p <.001

Lineaarisessa regressioanalyysissd l0ydettiin muutamia merkitsevid yhteyksid tunteidensditely-
keinojen tehokkuuden ja tunteiden voimakkuuden vililld. Huolen voimakkuutta selitti merkitsevésti
luontoympairistéd hyodyntiava strategia, jossa mallin selitysosuus oli 2.6 % (F (7, 484) =291, p <
.05). Mité tehokkaammaksi luontoympariston hyodyntdminen (f = .13, p <.05) koettiin, sitd enem-
min tutkittava koki huolta. Kéénteisesti voidaan myos sanoa: mitd enemmaén tutkittava koki huolta,
sitd tehokkaammaksi luontoympériston hyodyntdminen koettiin. Ahdistuksen osalta malli selitti 2.6
% (F (7, 484) =2.99, p <.01), ja merkitsevid selittdjid olivat ongelmasuuntautunut toiminta ja kog-
nitiivinen uudelleenarviointi seka tunteista keskusteleminen. Mitd tehokkaammaksi ongelmasuuntau-
tunut toiminta ja kognitiivinen uudelleenarviointi (f =-.16, p <.01) koettiin, sitd vihemmén tutkittava
tunsi ahdistusta. Mitd tehokkaammaksi tunteista keskusteleminen ( = .12, p <.05) koettiin, sitd voi-
makkaampaa oli ahdistus. Toivossa myonteinen ajattelu oli merkitseva selittdjd, joka selitti mallista
3.1 % (F (7, 484) = 3.28, p < .01). Mitéd tehokkaammaksi myonteinen ajattelu (B = .16, p < .01)
koettiin, sitd enemman tutkittava koki toivoa. Taulukossa 3 on esitetty tarkemmin kaikkien tutkittujen

tunteidensiitelykeinojen yhteydet ympiristdtunteisiin.
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TAULUKKO 3. Tunteidensditelykeinojen tehokkuuden yhteys huolen, ahdistuksen ja toivon voimakkuuteen

Muuttujat B SE B t 95 % luottamusvali p
alaraja ylaraja
Huoli
Vakiotermi 2.68 0.22 - 12.1 2.25 3.12 <.001
Ongelmasuuntautunut toiminta ja  -.07 0.05 -.07 -1.36 -.18 .03 173
kognitiivinen uudelleenarviointi
Luontoympéristo A1 0.04 13 2.48 .02 20 <.05
Kaupunkiymparistd -.01 0.04 -.01 -.30 -.09 .07 761
My®onteinen ajattelu -.01 0.06 -.01 -0.24 -12 .10 813
Tunteista keskusteleminen .06 0.05 .07 1.27 -.03 16 205
Harhauttaminen .05 0.05 .06 1.06 -.04 15 288
Mielekkait aktiviteetit .05 0.06 .06 0.94 -.06 17 350
Ahdistus
Vakiotermi 221 0.22 - 10.1 1.78 2.63 <.001
Ongelmasuuntautunut toiminta ja ~ -.16 0.53 -.16 -3.05 -27 -.06 <.01
kognitiivinen uudelleen arviointi
Luontoympéristo .01 0.04 .02 0.31 -.07 .10 759
Kaupunkiympéristo .01 0.04 .01 0.25 -.07 .09 .804
Myonteinen ajattelu -.03 0.05 -.03 -0.50 -.13 .08 .620
Tunteista keskusteleminen A1 0.05 A2 2.18 .01 .20 <.05
Harhauttaminen .05 0.05 .06 1.14 -.04 A5 256
Mielekkait aktiviteetit .05 0.06 .05 0.83 -.07 .16 407
Toivo
Vakiotermi 2.10 0.19 - 11.23 1.73 2.46 <.001
Ongelmasuuntautunut toiminta ja .02 0.05 .02 0.37 -.07 A1 709
kognitiivinen uudelleenarviointi
Luontoympéristd .00 0.03 .01 0.11 -.07 .08 910
Kaupunkiympaéristo .03 0.03 .05 1.00 -.03 .10 317
My®dnteinen ajattelu 13 0.05 .16 2.83 .04 22 <.01
Tunteista keskusteleminen .05 0.04 .06 1.11 -.03 A3 266
Harhauttaminen -.07 0.04 -.09 -1.67 -.15 .01 .095
Mielekkddn aktiviteetit -.02 0.05 -.03 -0.44 -.12 .07 .655

B= standardoimaton regressiokerroin, SE = keskivirhe, = standardoitu regressiokerroin, 95 % luottamusvili
B-kertoimelle
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3.3 Huolen, ahdistuksen, toivon ja tunteidensaitelykeinojen yhteys psyykkiseen
hyvinvointiin

Taulukossa 2 ovat Pearsonin korrelaatiokertoimet ympéristdtunteiden, tunteidensditelykeinojen ja
psyykkisen hyvinvoinnin vililld. Kaikki ympéristotunteet olivat yhteydessd psyykkiseen hyvinvoin-
tiin: huoli ja ahdistus negatiivisesti ja toivo positiivisesti. Tunteidensédételykeinoista ongelmasuun-
tautunut toiminta ja kognitiivinen uudelleenarviointi sekd myonteinen ajattelu olivat positiivisesti yh-
teydessd psyykkiseen hyvinvointiin. Sen sijaan harhauttamisen yhteys psyykkiseen hyvinvointiin oli
negatiivinen.

Lineaarisessa regressioanalyysissd psyykkisen hyvinvoinnin merkitsevid selittdjid olivat ympéris-
totunteista ahdistus ja toivo ja tunteidenséitelykeinoista myOnteinen ajattelu, tunteista keskustelemi-
nen ja harhauttaminen. Malli selitti psyykkisestd hyvinvoinnista yhteensd 19.5 % (F (10, 467) =
12.52, p <.001). Mitd voimakkaampaa oli toivon kokeminen (f = .19, p <.001) ja mydnteisen ajat-
telun koettu tehokkuus (B = .26, p < .001) sitd korkeampaa oli psyykkinen hyvinvointi. Sen sijaan,
mitd voimakkaampaa ahdistusta (f =-.20 p <.001) tutkittava koki ja mitd tehokkaammaksi tunteista
keskusteleminen (B = -.10, p < .05) ja harhauttaminen ( = -.17, p <.001) koettiin, sitd matalampaa
oli psyykkinen hyvinvointi. Huoli ei selittinyt psyykkistd hyvinvointia merkitsevisti, mutta ldheni
merkitsevdd ( = -.08, p =.099). Tarkat arvot ymparistotunteiden ja tunteidenséételykeinojen yhtey-

destid psyykkiseen hyvinvointiin ovat taulukossa 4.

TAULUKKO 4. Ympéristotunteiden ja tunteidenséételykeinojen yhteys psyykkiseen hyvinvointiin

Muuttujat B SE § t 95 % luottamusvili p
alaraja yldraja

Psyykkinen hyvinvointi
Vakiotermi 3.96 0.18 - 22.7 3.61 4.30 <.001
Huoli -.05 .03 -.08 -1.65 -.12 .01 .099
Ahdistus -.14 .03 -.20 -4.13 -20 -.07 <.001
Toivo 15 .03 19 4.43 .08 22 <.001
Ongelmasuuntautunut toiminta ja  -.01 0.03 .01 0.29 -.06 .08 773
kognitiivinen uudelleenarviointi
Luontoympéristo -.01 0.03 -.02 -0.39 -.07 .04 .693
Kaupunkiympéristo -.02 0.03 .03 0.77 -.03 .07 441
Myonteinen ajattelu 17 0.03 26 5.00 .10 24 <.001
Tunteista keskusteleminen -.06 0.03 -.10 -2.09 -.12 .00 <.05
Harhauttaminen -.10 .03 =17 -3.43 -.16 -.04 <.001
Mielekkait aktiviteetit .06 0.04 .09 1.60 -.01 A3 A11

B= standardoimaton regressiokerroin, SE = keskivirhe, f = standardoitu regressiokerroin, 95 % luottamus-
vili B-kertoimelle

19



3.4 Tunteidensiitelykeinojen muuntava vaikutus

Lineaarisessa regressioanalyysissé tarkasteltiin myds tunteidensédtelykeinojen muuntavaa vaikutusta
ympdristdtunteiden ja psyykkisen hyvinvoinnin vélilla. Tekstiin on raportoitu sekd merkitsevét etti
merkitsevdd ldhenevit yhteydet tunteidensditelykeinojen, ymparistotunteiden ja psyykkisen hyvin-
voinnin valilld. Regressioanalyysin tarkat arvot on esitetty taulukoissa 5, 6 ja 7. Tunteidensdatelykei-
nojen muuntavia vaikutuksia kuvaavat regressiosuorat on esitetty kuvioissa 1, 2, 3, ja 4. Tunteiden-
sadtelykeinojen tehokkuus jaettiin yhdysvaikutuskuvioissa kolmeen ryhmién: keskiarvoon ja yhden
keskihajonnan padhin keskiarvosta (=1 kh), joista puhumme jatkossa tehokkaana, keskimddrdisena
ja lievdtehoisena. Kuvioista nédkee, ettd psyykkisen hyvinvoinnin vaihtelu oli vihiistd riippumatta
siitd, miten tehokkaana tunteidensditelykeino koettiin.

Tunteista keskusteleminen (B = -.28, p = .053) muunsi merkitsevésti huolen ja psyykkisen hyvin-
voinnin vilistd yhteyttd. Kuviosta 1 nékyy, miten tunteista keskustelemisen tehokkuus muuntaa huo-
len negatiivista yhteyttd psyykkiseen hyvinvointiin. Tunteista keskustelemisen kokeminen tehok-
kaana (+ 1 kh) oli psyykkisen hyvinvoinnin kannalta toimivinta, kun huoli oli matalimmillaan, ja
toimimattominta, kun huoli oli korkeimmillaan. Toisaalta tunteista keskustelemisen kokeminen lie-
vitehoisena (- 1 kh) oli psyykkisen hyvinvoinnin kannalta toimivinta erittdin voimakkaassa huolessa.
Tunteista keskustelemisen tehokkuudella ei ollut merkitystd psyykkisen hyvinvoinnin kannalta, kun

huoli oli voimakasta (sai arvon 4).
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TAULUKKO 5. Huolen ja tunteidenséételykeinojen yhteydet ja yhdysvaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin

Psyykkinen

hyvinvointi
Muuttuja B SE § t 95 % luottamusviéli p

alaraja yldraja

Vakiotermi 4.37 0.28 - 1575 3.82 491 <.001
Huoli -.13 .08 -.19 -1.66  -29 .02 .097
Ongelmasuuntautunut toiminta ja .08 .08 A1 1.00 -.07 22 317
kognitiivinen uudelleenarviointi
Huoli * Ongelmasuuntautunut .01 .02 .05 0.35 -.04 .05 730
toiminta ja kognitiivinen
uudelleenarviointi
Vakiotermi 4.20 0.26 - 16.32  3.70 4.71 <.001
Huoli -.03 .08 -.04 -0.35  -.18 13 728
Luontoympéristo A3 .06 22 1.99 .00 25 <.05
Huoli * Luontoympéristo -.02 .02 -21 -1.27  -.06 .01 206
Vakiotermi 4.57 0.19 - 2433 4.20 4.94 <.001
Huoli -.12 .05 -.17 214 -22 -.01 <.05
Kaupunkiympiristd .04 .07 .07 0.54 -.10 17 .587
Huoli * Kaupunkiympéristd .00 .02 .01 0.08 -.04 .04 938
Vakiotermi 4.20 0.29 - 14.67 3.64 4.76 <.001
Huoli -22 0.08 -33 272 -39 -.06 <.01
Myonteinen ajattelu A3 0.07 .19 1.84 -.01 26 .067
Huoli * Myonteinen ajattelu .03 0.02 .20 1.29 -.01 .06 .199
Vakiotermi 4.21 0.21 - 19.78  3.79 4.63 <.001
Huoli .00 .06 .00 0.00 -.12 A2 1.000
Tunteista keskusteleminen A5 .07 24 2.19 .01 28 <.05
Huoli * Tunteista keskusteleminen  -.04 .02 -.28 -1.94 -.08 .00 .053
Vakiotermi 4.51 0.20 - 22.15  4.11 4.92 <.001
Huoli -.01 .06 -.01 -0.14  -13 A1 .890
Harhauttaminen .02 .07 .04 0.36 -.11 15 721
Huoli * Harhauttaminen -.03 .02 -23 -1.61  -.07 .01 107
Vakiotermi 4.58 0.26 - 1770 4.07 5.09 <.001
Huoli -.14 .08 -22 -1.86  -.30 .01 .064
Mielekkédit aktiviteetit .02 .07 .03 0.31 -.12 .16 755
Huoli * Mielekkaat aktiviteetit .01 .02 .06 0.38 -.03 .05 707

B= standardoimaton regressiokerroin, SE = keskivirhe, p = standardoitu regressiokerroin, 95 % luottamusvali

B-kertoimelle

21



KUVIO 1. Tunteista keskustelemisen muuntava vaikutus huolen ja psyykkisen hyvinvoinnin valilla

Tunteista keskusteleminen
4.4

Tehokas (+ 1 kh)
= = = Keskimaarainen (ka)
Lievatehoinen (- 1 kh)

Psyykkinen hyvinvointi

Tunteista keskusteleminen (f = -.21, p = .097) muunsi ldhes merkitsevésti myds ahdistuksen ja
psyykkisen hyvinvoinnin vélisti yhteyttd. Kuviosta 2 nékyy, ettd tunteista keskustelemisen kokemi-
nen tehokkaana (+ 1 kh) oli psyykkisen hyvinvoinnin kannalta toimivinta, kun ahdistus oli matalim-
millaan, ja toimimattominta, kun ahdistus oli voimakkainta. Sen sijaan tunteista keskustelemisen ko-
keminen lievitehoisena (- 1 kh) oli psyykkisen hyvinvoinnin kannalta toimivinta ahdistuksen ollessa
keskitasoa voimakkaampaa (sai suuremman arvon kuin 3). Tunteista keskustelemisen tehokkuudella
ei ollut merkitystd psyykkisen hyvinvoinnin kannalta, kun ahdistus oli keskitasoista (sai arvon 3).

My®6s kaupunkiympiriston hyddyntdmisen (f = .19, p = .088) muuntava vaikutus ahdistuksen ja
psyykkisen hyvinvoinnin vililld 1dheni merkitsevadi. Kuviossa 3 kaupunkiympiriston hyodyntdmisen
voidaan néhdi vahentdvin ahdistuksen negatiivista yhteyttd psyykkiseen hyvinvointiin. Mité tehot-
tomampana kaupunkiympériston hyddyntdminen koettiin ja mitd voimakkaampaa ahdistus oli, sitd
matalampaa oli psyykkinen hyvinvointi. Kaupunkiympériston hyddyntdminen oli siis psyykkisen hy-

vinvoinnin kannalta toimiva keino ahdistuksen sditelyssa.
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TAULUKKO 6. Ahdistuksen ja tunteidensaitelykeinojen yhteydet ja yhdysvaikutukset psyykkiseen hyvin-

vointiin
Psyykkinen
hyvinvointi
Muuttuja B SE B t 95 % luottamusvali p
alaraja ylaraja
Vakiotermi 4.36 20 - 21.71  3.97 4.76 <.001
Ahdistus -.18 .08 -.26 231 -33 -.03 <.05
Ongelmasuuntautunut toiminta ja .06 .06 .09 1.15 -.05 17 252
kognitiivinen uudelleenarviointi
Ahdistus * Ongelmasuuntautunut .01 .02 .08 .60 -.03 .06 .548
toiminta ja kognitiivinen
uudelleenarviointi
Vakiotermi 4.53 20 - 2299 414 491 <.001
Ahdistus -17 .08 -25 -2.09  -33 -.01 <.05
Luontoympéristd .03 .05 .06 1 -.06 0.13 481
Ahdistus * Luontoympiristo .00 .02 .02 -17 -.04 .04 .865
Vakiotermi 4.73 13 - 35.65 447 4.99 <.001
Ahdistus -.24 .05 -35 -453  -35 -.14 <.001
Kaupunkiymparistd -.03 .05 -.06 .70 -.13 .06 485
Ahdistus * Kaupunkiymparistd .03 0.02 19 1.71 -.01 .07 .088
Vakiotermi 3.90 21 - 19.00 3.50 431 <.001
Ahdistus -.18 .08 -.25 223 -33 -.02 <.05
Myonteinen ajattelu 18 .05 28 3.63 .08 28 <.001
Ahdistus * Myonteinen ajattelu .01 .02 .05 42 -.03 .05 672
Vakiotermi 4.32 17 - 25.11  3.98 4.66 <.001
Ahdistus -.04 .07 -.06 =57 -.18 .10 567
Tunteista keskusteleminen .10 .05 15 1.83 -.01 .20 .068
Ahdistus * Tunteista -.03 .02 -21 -1.66  -.07 .01 .097
keskusteleminen
Vakiotermi 4.75 .16 - 30.20 444 5.05 <.001
Ahdistus -.12 .07 -.18 -1.81  -.26 .01 071
Harhauttaminen -.05 .05 -.09 -1.08  -.15 .04 .280
Ahdistus * Harhauttaminen -.01 .02 -.05 -.36 -.05 .03 723
Vakiotermi 4.66 20 - 23.48 4.27 5.05 <.001
Ahdistus -.24 .08 -.34 -2.86  -.40 -.07 <.01
Mielekkadt aktiviteetit -.01 .05 -.02 -22 -.12 .09 .828
Ahdistus * Mielekkait aktiviteetit .02 .02 15 1.09 -.02 .07 277

B= standardoimaton regressiokerroin, SE = keskivirhe, p = standardoitu regressiokerroin, 95 % luottamusvali
B-kertoimelle
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KUVIO 2. Tunteista keskustelemisen muuntava vaikutus ahdistuksen ja psyykkisen hyvinvoinnin

vililla

4.4

Tunteista keskusteleminen
4.2

Tehokas (+ 1 kh)
= = = Keskimaardinen (ka)
Lievatehoinen (- 1 kh)

Psyykkinen hyvinvointi

4.0

38

1 2 3 4 5
Ahdistus

KUVIO 3. Kaupunkiympériston muuntava vaikutus ahdistuksen ja psyykkisen hyvinvoinnin valilla

4.50
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- ) Tehokas (+ 1 kh)
£ a0 " s = == Keskimaarainen (ka)
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N
3.75
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Ahdistus

Ongelmasuuntautunut toiminta ja kognitiivinen uudelleenarviointi (B = -.28, p = .063) muunsi
lahes merkitsevisti toivon yhteyttd psyykkiseen hyvinvointiin. Kuviosta 4 ndhddin, ettd mita tehok-
kaampana ongelmasuuntautunut toiminta ja kognitiivinen uudelleenarviointi koettiin ja mitd voimak-
kaampaa toivo oli, sitd korkeampaa oli psyykkinen hyvinvointi. Kun toivoa koettiin erittdin voimak-
kaasti, ongelmasuuntautuneen toiminnan ja kognitiivisen uudelleenarvioinnin merkitys viaheni. On-
gelmasuuntautunut toiminta ja kognitiivinen uudelleenarviointi oli siis psyykkisen hyvinvoinnin toi-

mivinta, kun toivon voimakkuus oli matala.
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TAULUKKO 7. Toivon ja tunteidenséitelykeinojen yhteydet ja yhdysvaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin

Psyykkinen
hyvinvointi
Muuttuja B SE B t 95 % luottamusvali p
alaraja ylaraja
Vakiotermi 3.12 25 - 12.45  2.63 3.61 <.001
Toivo 32 .09 40 3.54 14 .50 <.001
Ongelmasuuntautunut toiminta ja .21 .07 31 3.09 -.08 .35 <.01
kognitiivinen uudelleenarviointi
Toivo * Ongelmasuuntautunut -.05 .02 -.28 -1.86  -0.04 .05 .063
toiminta ja kognitiivinen
uudelleenarviointi
Vakiotermi 3.73 25 - 1479  3.23 4.22 <.001
Toivo .19 .09 23 2.05 .01 .36 <.05
Luontoympéristo .04 .06 .06 .58 -.09 .16 564
Toivo * Luontoymparistd -.01 .02 -.04 -23 -.05 .04 815
Vakiotermi 3.57 17 - 20.50  3.23 3.92 <.001
Toivo 25 .06 30 3.92 12 37 <.001
Kaupunkiymparistd .10 .07 17 1.49 -.03 23 136
Toivo * Kaupunkiympéristo -.03 .02 -.16 -1.24 -07 .02 256
Vakiotermi 3.10 25 - 1226  2.60 3.59 <.001
Toivo 17 .09 21 1.83 -.01 .35 .068
My®dnteinen ajattelu 22 .06 32 3.39 .09 .34 <.001
Toivo * Myonteinen ajattelu -.01 .02 -.06 -.38 -.05 .04 704
Vakiotermi 3.74 23 - 16.36  3.29 4.19 <.001
Toivo 21 .08 26 2.57 .05 37 <.05
Tunteista keskusteleminen .02 .07 .04 32 -.12 .16 751
Toivo * Tunteista -.01 .02 -.06 -.38 -.06 .04 707
keskusteleminen
Vakiotermi 3.85 21 - 18.46 3.44 4.26 <.001
Toivo 24 .07 30 3.36 .10 38 <.001
Harhauttaminen -.01 .07 -.01 -.13 -.14 A2 .894
Toivo * Harhauttaminen -.02 .02 -.14 -1.08  -.07 .02 282
Vakiotermi 3.44 .26 - 13.38  2.93 3.94 <.001
Toivo 28 .09 34 3.08 .10 46 <.01
Mielekkaat aktiviteetit A2 .07 18 1.64 -.02 .26 .103
Toivo * Mielekkéadt aktiviteetit -.03 .02 -.20 -1.27  -.08 .02 206

B= standardoimaton regressiokerroin, SE = keskivirhe, § = standardoitu regressiokerroin, 95 % luottamusvili
B-kertoimelle
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KUVIO 4. Ongelmasuuntautuneen toiminnan ja kognitiivisen uudelleenarvioinnin muuntava vaiku-

tus toivon ja psyykkisen hyvinvoinnin valilla

4.50

£
2 Ongelmasuuntautunut toiminta ja
§ kognitiivinen uudelleenarviointi
o)
£
g 425 Tehokas (+ 1 kh)
.; = = = Keskimaarainen (ka)
= Lievatehoinen (- 1 kh)
@
o
4,00
1 2 3 4 5
Toivo

Tutkimuksemme ensimmaéisend tavoitteena oli selvittdd tehokkaiksi koettuja tunteidenséételykeinoja
ympéristohuolessa, -toivossa ja -ahdistuksessa. Toisena selvitimme, miten huoli, ahdistus ja toivo
sekd tunteidensditelykeinot ovat yhteydessd psyykkiseen hyvinvointiin. Lopuksi tarkastelimme,
muuntavatko tunteidensditelykeinot huolen, ahdistuksen tai toivon yhteyksié psyykkiseen hyvinvoin-

tiin.

4.1 Tehokkaat tunteidensiaiatelykeinot huolessa, ahdistuksessa ja toivossa

Eri tunteidenséételykeinot koettiin tehokkaina eri ymparistotunteissa. Huolen séditelyssd luontoym-
pariston tehokkaammaksi kokeminen oli yhteydessd voimakkaampaan huoleen, miki oli oletusten ja
aiempien tutkimustulosten vastaista. On mahdollista, ettd luontoympériston hyddyntdminen ei kui-
tenkaan ole tehokkain keino juuri ympdristohuolen sditelyssd, ja esimerkiksi luonnossa kévely voi

lisatd ympéristdhuolta. Jos yksilon identiteetti on vahvasti yhteydessd luontoon tai mielipaikkaan
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luonnossa, voi luontoympériston hyddyntdminen ilmastokriisissd huolen vdhenemisen sijaan lisdti
sitd. Toisaalta sama yhteys voidaan kuitenkin tulkita niin, ettd mitd voimakkaampaa huoli oli, sitd
tehokkaammaksi luontoympériston hyodyntdminen koettiin. Yhteydet voivat siis mennid molempiin
suuntiin, mutta niistd ei voida tulkita kausaalisuhteita. Jalkimmainen tulkinta vastasi oletuksiamme
ja aiempaa tutkimusta. Luonnossa litkkuminen voi auttaa vaikeiden ilmastotunteiden hallinnassa (Hy-
ryn, 2019) seké palauttaa stressistd (Ulrich ym., 1991; Yao ym., 2021), joten sen voi ajatella vihen-
tavin my0s huolta. Voi my®ds olla, ettd luontoympariston hyddyntdminen alkaa toimimaan paremmin
ajan myoOta tai vasta huolen ollessa voimakasta. Oletustemme vastaisesti ongelmasuuntautuneen toi-
minnan ja kognitiivisen uudelleenarvioinnin, tunteista keskustelemisen, kaupunkiympériston hyo-
dyntdmisen tai harhauttamisen tehokkuus ei ollut yhteydessi huolen voimakkuuteen. Kognitiivisen
uudelleenarvioinnin osalta on mahdollista, ettd jos kielteisti tunnetta ei koeta kovin voimakkaasti,
kognitiivista uudelleenarviointia ei silloin hyddynnetd (Brockman ym., 2017). Voi olla, ettd huoli ei
ylipdétddn tunteena ole niin voimakas, ettd kognitiivinen uudelleenarviointi olisi valttdimé&tontd. Li-
séksi tulosten puuttuminen nédiden tunteidensditelykeinojen osalta voi johtua siité, ettd tissa tutki-
muksessa tutkittavat hyodynsivét ndiden sijaan muita tunteidenséitelykeinoja.

Ahdistuksen sditelyssd ongelmasuuntautuneen toiminnan ja kognitiivisen uudelleenarvioinnin te-
hokkaammaksi kokeminen oli yhteydessd matalampaan ahdistukseen, miki vastasi oletuksiamme ja
aiempia tutkimustuloksia. Ongelmasuuntautuneen toiminnan on tutkittu olevan tehokas eri tunteiden
sddtelyssd (Paez ym., 2013). Omaa toimintaa voi suunnitella ja muokata esimerkiksi niin, ettd ahdis-
tusta aitheuttavissa tilanteissa ndhdéan my6s mahdollisuus vaikuttaa. Kognitiivisen uudelleenarvioin-
nin puolestaan on havaittu olevan tehokkaimpia keinoja kielteisten tunteiden vdhentdmisessd (Au-
gustine & Hemenover, 2009; Larsen & Prizmic, 2004), ja sen kidyton on tutkittu lisdéntyvin tilanteen
muuttuessa vaikeammin kontrolloitavaksi (Haines ym., 2016), kuten ymparistokriisissd. Kognitiivi-
nen uudelleenarviointi voikin auttaa vihentdméiin ymparistokriisin liittyvad ahdistusta ainakin lyhy-
elld aikavililla (Clayton, 2020).

Sen sijaan tunteista keskustelemisen tehokkaammaksi kokeminen oli yhteydessd voimakkaam-
paan ahdistukseen, mika oli oletusten vastaista. Toisaalta aiemmat tutkimustulokset tunteista keskus-
telemisen tehokkuudesta ovat ristiriitaisia. Tunteista keskusteleminen on todettu tirkedksi keinoksi
haastavien tunteiden késittelyssd (Hyry, 2019), ja se on koettu tehokkaana sditelemién surua (Kor-
pela ym., 2018). Suru tunteena on kuitenkin erilainen kuin ahdistus ja huoli, joten keino ei vélttimatta
toimi samalla tavalla niiden kohdalla. Toisaalta tunteista keskusteleminen voi soveltua paremmin
myonteisten kuin kielteisten tunteiden sdételyyn (Larsen & Prizmic, 2008; Paez, 2013), minké vuoksi
se el vélttdmaittd ole tehokas keino ahdistuksessa ja huolessa. Tunteista keskustelemisen tehokkuuteen

voi my0s vaikuttaa se, onko tunteista puhuminen yksitoikkoista ja kontrolloimatonta vai rakentavaa
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ja oivaltavaa (Zech & Rimé, 2005). Keinon tehokkuuteen voi vaikuttaa myds se, saako keskustelussa
validointia ja tukea vai ongelmien véhittelyd. Voisi ajatella, ettd esimerkiksi ammattilaisen kanssa
tunteista keskusteleminen on usein hyodyllistd ja rakentavaa. Oletustemme vastaisesti luonto- tai kau-
punkiympaériston hyddyntdmisen tai harhauttamisen koettu tehokkuus ei ollut yhteydessd ahdistuksen
voimakkuuteen. Kuten huolen sditelyssi, luonto- tai kaupunkiympériston hyodyntdminen eivit valt-
taméttd ole tehokkaimpia keinoja juuri ymparistokriisiin liittyvissé ahdistuksessa. On myds mahdol-
lista, ettd ympdristdahdistus on tunteena niin voimakas, ettd luonto- tai kaupunkiympériston hyddyn-
tdminen tai harhauttaminen eivit ole tarpeeksi tehokkaita keinoja. Harhauttaminen voi olla my&s
erddnlaista vilttelyd, joka ei pidemmalla aikavililld vahenna ahdistusta.

Toivon séddtelyssd myonteisen ajattelun tehokkaammaksi kokeminen oli yhteydessd voimakkaam-
paan toivoon. Tulos vastasi oletuksiamme sekd aiempia tutkimuksia. Myonteinen ajattelu voikin olla
toimiva keino toivon lisddmiseksi vaikeassa ymparistokriisisséd, kun ajattelussa painotetaan asioita,
jotka ovat hyvin. Myoénteisen ajattelun on tutkittu olevan yhteydessd myds muun muassa ilon sdite-
lyyn (Paez ym., 2013) seka tunteisiin autonomiasta, henkilokohtaisesta kasvusta ja eldméntarkoituk-
sesta (Safari & Akbari, 2018), joiden voi my0s ajatella liittyvén ldheisesti toivoon ja esimerkiksi po-
sitiivisiin odotuksiin tulevaisuudesta. Oletustemme vastaisesti ongelmasuuntautuneen toiminnan ja
kognitiivisen uudelleenarvioinnin seké tunteista keskustelemisen koettu tehokkuus ei ollut yhtey-
dessé toivon voimakkuuteen. Kognitiivisen uudelleenarvioinnin osalta tulos oli yllattava, silld sen on
tutkittu lisddvén toivoa (Ojala, 2012b). Myos tunteista keskustelemisen on arvioitu soveltuvan juuri
myonteisten tunteiden kasvattamiseen (Larsen & Prizmic, 2008; Paez, 2013), mink vuoksi sen voisi
ajatella lisddvan myds toivoa. Jilleen on kuitenkin mahdollista, ettd tutkimusotoksessamme kaytettiin
enemmaédn muita tunteidensditelykeinoja. On hyvd my6s muistaa, ettd saamamme tulokset ympéris-

totunteiden ja tunteidenséételykeinojen yhteyksisté eivit vield kerro kausaalisuhteista.

4.2 Huolen, ahdistuksen, toivon ja tunteidensaitelykeinojen yhteys psyykkiseen
hyvinvointiin

Ympiristotunteista voimakkaampi ahdistus oli yhteydessd matalampaan psyykkiseen hyvinvointiin
ja voimakkaampi toivo korkeampaan psyykkiseen hyvinvointiin. Tdma vastasi oletuksiamme ja
aiempia tutkimustuloksia. Aiempien tutkimustulosten mukaan ilmastonmuutokseen liittyvé ahdistus
heikentdd toimintakykyd ((Boluda-Verdu ym., 2022; Heeren ym., 2022; Stanley ym., 2021) ja on

positiivisesti yhteydessd unettomuuteen ja negatiivisesti mielenterveyteen (Ogunbode ym., 2023).
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Toivon yhteyttd psyykkiseen hyvinvointiin on tutkittu vihemman, mutta sen suojaavaa vaikutusta
kielteisten tunteiden hyvinvointivaikutuksille on korostettu (Ojala, 2005; 2008; 2011; 2012a).

Sen sijaan huolella ei ollut yhteyttd psyykkiseen hyvinvointiin, vaikka yhteys 1dhenikin merkitse-
vad. Tama oli osittain vastoin oletuksiamme, silld oletimme myds huolen olevan yhteydessd psyyk-
kiseen hyvinvointiin, mutta heikommin kuin ahdistuksen. Huolen yhteydet psyykkiseen hyvinvoin-
tiin ovat olleet kuitenkin ristiriitaisia: se on yhteydessd heikompaan hyvinvointiin (Ogunbode ym.,
2023; Ojala, 2007) erityisesti kontrolloimattomissa tilanteissa (Ojala, 2011), mutta toisaalta se voi
toimia my0s motivaattorina toimintaa vaativissa tilanteissa (Sweeny & Dooley, 2017). Ymparisto-
kriisin voidaankin ajatella olevan ainakin osittain kontrolloimaton, ja titen ymparistéhuolen ajattelisi
heijastelevan heikompaa psyykkistd hyvinvointia. Toisaalta ympéristokriisi vaatii meitd myos toimi-
maan, ja voikin olla, ettd huolta voidaan purkaa ja sdddelld esimerkiksi ymparistoystivéllisen kayt-
tdytymisen muodossa. Voi myds olla, ettd yksildiden kokema toivo suojaa huolen kielteisiltd vaiku-
tuksilta, miki vaikuttaa huolen ja psyykkisen hyvinvoinnin viélisiin yhteyksiin.

Tunteidensédtelykeinoista mydnteisen ajattelun tehokkaammaksi kokeminen oli yhteydessa kor-
keampaan psyykkiseen hyvinvointiin ja harhauttamisen ja tunteista keskustelemisen tehokkaammaksi
kokeminen taas matalampaan psyykkiseen hyvinvointiin. Myonteisen ajattelun ja harhauttamisen
osalta tulokset vastasivat oletuksiamme ja osittain myds aikaisempia tutkimustuloksia. Useat tutki-
mukset ovat osoittaneet myonteisen ajattelun yhteyksid hyvinvointiin sen eri osa-alueilla (Korpela
ym., 2018; Larsen & Prizmic, 2008; Safari & Akbari, 2018), joita timéi tutkimus edelleen vahvistaa.
Harhauttamisen on ndhty taas heikentdvén psyykkistd hyvinvointia (Korpela ym., 2018; O’Brien
ym., 2023). Toisaalta se voi ehkdistd ruminaatiota, mutta sen vaikutukset ovat lyhytkestoisia (Larsen
& Prizmic, 2008), mikd voi ndkyd psyykkisessd hyvinvoinnissa. Voi siis olla, ettd harhauttaminen ei
ole psyykkisen hyvinvoinnin kannalta toimiva keino ympéristokriisissd, mutta se voi toimia joissain
tilanteissa. My0s tunteista keskusteleminen oli yhteydessd matalampaan psyykkiseen hyvinvoin-
tiin, mikd oli vastoin oletuksiamme ja osittain my0s aikaisempia tutkimustuloksia (Korpela ym.,
2018). Liiallinen tunteista keskusteleminen voi kuitenkin muuttua ruminaatioksi, jolloin se alkaa vai-
kuttaa psyykkiseen hyvinvointiin kielteisesti.

Muut tunteidensditelykeinot, eli ongelmasuuntautunut toiminta ja kognitiivinen uudelleenarvi-
ointi, luontoympériston ja kaupunkiympiriston hyddyntaminen ja mielekkiét aktiviteetit eivét olleet
yhteydessd psyykkiseen hyvinvointiin, mikd on hieman ylléttivikin tulos aikaisempien tutkimusten
valossa. On mahdollista, ettd nédihin tunteidensditelykeinoihin liittyvit vaittdmat eivét kattaneet ky-
seisid tunteidensditelykeinoja tarpeeksi, silld niitd kartoitettiin vain kahdella viittamalla. Erityisesti
kognitiivisesta uudelleenarvioinnista on paljon tutkimustietoa. Silld on todettu olevan positiivinen

yhteys mielenterveyteen (Hu ym., 2014; Khoury ym., 2021), ja sen havaittu olevan hyddyllinen
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psyykkiselle hyvinvoinnille juuri kontrolloimattomissa tilanteissa (Haines ym., 2016; Troy ym.,
2013), mitd ympdristokriisin ajattelisi olevan. Toisaalta voi myds olla, ettd Suomessa ymparistokriisia
ei koeta vield niin uhkaavana tai kontrolloimattomana. Myo6s luontoympariston hyddyntdmisestd on
saatu myonteisia tuloksia koetun terveyden (Korpela & Y1én; 2007; Korpela ym., 2010; 2018), ela-
mantyytyvéisyyden (Korpela ym., 2018) sekd psyykkisen hyvinvoinnin ndkdkulmasta (Pretty ym.,
2007). Voi kuitenkin olla, ettd juuri ymparistotunteiden séételyssa luontoympariston hyddyntdminen
saa huolestumaan ja ahdistumaan enemmén ympériston tilasta, jolloin keino ei vélttdmaéttd ole yhta
toimiva psyykkisen hyvinvoinnin kannalta. My6s kaupunkiympariston luontoelementeilld (Raman
ym., 2021) ja tietyilld rakennetuilla ympadristoilld (Kaplan ym., 1993; Ouellette ym., 2005; Packer &
Bond, 2010) on tutkittu olevan yhteyksid psyykkiseen hyvinvointiin, mutta suoria yhteyksii ei tassa
tutkimuksessa ilmennyt. Kaupunkiympdariston toimivuus tunteidensiitelykeinona voi kuitenkin riip-
pua siitd, miten hyvin sitd voidaan hyddyntdd. Mielekk&ét aktiviteetit voidaan ndhdd myos yhtené
harhauttamisen muotona (Larsen & Prizmic, 2004), jonka vaikutukset psyykkiselle hyvinvoinnille

eivit ole valttdmattd kovin pitkdkestoisia.

4.3 Tunteidensiitelykeinojen muuntava vaikutus

Tunteidenséditelykeinojen muuntavan vaikutuksen osalta emme asettaneet hypoteeseja, silld aiempaa
tutkimustietoa aiheesta ei juuri ndiden tunteiden kohdalta 16ytynyt. Tulostemme mukaan vain yksi
tunteidensaitelykeino, tunteista keskusteleminen, muunsi huolen ja psyykkisen hyvinvoinnin vélistad
yhteyttd. Tulostemme mukaan tunteista keskusteleminen oli psyykkisen hyvinvoinnin kannalta toi-
mivinta silloin, kun huoli oli matalimmillaan ja toimimattominta, kun huoli oli korkeimmillaan. Taméa
viittaisi sithen, ettd tunteen voimakkuus vaikuttaa sddtelykeinon toimivuuteen, kun haluamme liséta
psyykkistd hyvinvointia. Tdmé tukee myos aiempaa tutkimusta, jonka mukaan tunteen voimakkuus
voi vaikuttaa tunteidensédételykeinon tehokkuuteen tai hyddyllisyyteen (Sheppes ym., 2014). On
myOs mahdollista, ettd huolen ollessa korkeimmillaan liiallinen tunteista keskusteleminen muuttuu
ruminaatioksi, jolloin se ei ole endd psyykkisen hyvinvoinnin kannalta hyddyllistd. Myds Larsenin ja
Prizmicin (2008) mukaan tunteista keskusteleminen voi jopa lisdtd kielteisten tunteiden kokemista,
miki saattaa tdssd tutkimuksessa ilmetd matalampana psyykkisend hyvinvointina.

Tulostemme mukaan myds kaksi muuta tunteidenséételykeinoa muunsi 1dhes merkitsevésti ympé-
ristotunteiden ja psyykkisen hyvinvoinnin vélistd yhteyttd. Ahdistuksen osalta tunteista keskustele-

misen muuntava vaikutus oli samankaltainen kuin huolessa, mika tukee aiempaa tulostamme tunteista
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keskustelemisen toimivuudesta. Ahdistuksessa tunteista keskustelemisen tehokkaaksi kokeminen
muuttui kuitenkin psyykkisen hyvinvoinnin kannalta kielteisemmaksi jo keskimédaréisessd ahdistuk-
sessa, kun taas huolessa muutos tapahtui vasta voimakkaassa huolessa. Titd voi selittdd se, ettd ah-
distus on huolta voimakkaampi ja intensiivisempi tunne (Ojala ym., 2021) ja todenndkdisesti sen
negatiivinen yhteys psyykkiseen hyvinvointiin on voimakkaampi kuin huolen. Toisaalta tunteista
keskusteleminen voi olla toimiva keino silloin, kun kielteinen tunne ei ole vield liian voimakas.
Kaupunkiympériston hyddyntdminen ndyttdytyi toimivana keinona ahdistuksen ja psyykkisen hy-
vinvoinnin vélisessd yhteydessd. Keinon toimivuus psyykkisen hyvinvoinnin kannalta korostui ah-
distuksen kasvaessa. Tulos antaa viitteitd siitd, ettd kaupunkiympiriston hyddyntdminen voi olla
osalla ihmisistd toimiva keino sééddelld ahdistusta erityisesti sen voimakkaammilla tasoilla, miké ni-
kyy parempana psyykkisend hyvinvointina. Toisaalta on hieman ylléttavaa, ettd kaupunkiympériston,
mutta ei luontoympdériston, hyddyntdminen oli psyykkisen hyvinvoinnin kannalta toimiva keino ah-
distuksen sddtelyssd. Aiemmissa tutkimuksissa luontoympériston on tutkittu olevan kaupunkiympé-
ristod tehokkaampi tunteiden séételyssd (Korpela ym., 2010; 2018; Raman ym., 2021; Ulrich, 1979)
ja stressin viahentdmisessd (Ulrich ym., 1991; Yao ym., 2021). On mahdollista, ettd ilmastokriisin
vaikutus ndkyy selvemmin luonnossa kuin kaupungissa, minkd vuoksi kaupunkiympériston hyddyn-
tdminen voi olla luontoymparistéd toimivampi juuri ympéristdahdistuksessa. Toisaalta, jos yksilo on
kasvanut kaupunkiympéristdssé ja esimerkiksi hdnen mielipaikkansa on juuri rakennetussa ymparis-
tossd eikd luonnossa, voi kaupunkiympériston hyddyntdminen olla silloin toimivampi sditelykeino.
Ongelmasuuntautunut toiminta ja kognitiivinen uudelleenarviointi osoittautui toimivaksi keinoksi
psyykkisen hyvinvoinnin kannalta toivon matalimmilla tasoilla. Mitd voimakkaampaa toivo oli, sitid
vihemmin vaikutusta tunteidenséételykeinolla oli toivon ja psyykkisen hyvinvoinnin vélisessd yh-
teydessd. Tulos kuulostaa loogiselta: mitd enemmén tunnemme toivoa, sitd vihemmain meilld on
myos tarvetta kasvattaa myonteistd tunnetta muuttamalla perspektiivid (kognitiivinen uudelleenarvi-
ointi) tai vélttdmalla toivoa vdhentdvii tilanteita ja kokemuksia (ongelmasuuntautunut toiminta). Kun
toivoa koetaan vihdn, onkin ehké tirked pyrkid muuttamaan perspektiivid myonteisemmaksi tai vai-
kuttaa tilanteisiin, jotka vdhentdvét toivoa. Toivon lisddminen todennékdisesti vaikuttaa myos psyyk-
kiseen hyvinvointiin suotuisasti. Muuntavat vaikutukset ahdistuksen ja toivon kohdalla kuitenkin

vain ldhenivit merkitsevaa.
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4.4 Tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset

Tutkimuksemme oli ensimmaisii, jossa tarkasteltiin seitsemié tehokkaaksi koettua seké psyykkisen
hyvinvoinnin kannalta hyddyllistd tunteidensditelykeinoa ympéristokriisiin liittyvdssd huolessa, ah-
distuksessa ja toivossa. Tutkimuksia, joissa olisi tarkasteltu samanaikaisesti yhtd montaa tunteiden-
sddtelykeinoa tai ympéristotunnetta sekd ndiden yhteyksia psyykkiseen hyvinvointiin, ei parhaan tie-
tomme mukaan juuri ole. Lisdksi tutkimuksemme vahvuutena on, ettd tarkastelimme seka kielteisié
ettd mydnteisid tunteita. Suorien yhteyksien lisdksi tarkastelimme tunteidensditelykeinojen muunta-
via vaikutuksia ympéristotunteiden ja psyykkisen hyvinvoinnin vélilld, mistd ei juuri ole aiempaa
tutkimusta. Tutkimuksemme vahvuutena oli my6s suuri otoskoko, jonka voi katsoa edustavan hyvin
18—71-vuotiaita suomalaisia tydikdisid. Vahvuutena voidaan pitdd myos psyykkisen hyvinvoinnin
erinomaista reliabiliteettia.

Tutkimuksen yhtend rajoituksena voidaan pitdd tutkimuksen poikkileikkausasetelmaa. Havaitut
suorat ja muuntavat yhteydet voisivat olla luotettavampia pitkittiistutkimusasetelmassa, silld poikki-
leikkausasetelma kertoo vain senhetkisesté tilanteesta, johon voivat vaikuttaa monet tekijat. Toinen
tutkimusasetelmaan liittyva rajoitus on kaikkien mittausten perustuminen itsearviointiin, mika lisda
riskid vastausten luotettavuudessa ja tulkinnassa. Tutkittavat arvioivat siis itse, kuinka tehokkaaksi
he kokevat jokaisen tunteidensédtelykeinon. Ihmisten kasitys tehokkaasta tunteidensdételykeinosta
voi kuitenkin vaihdella.

Tutkimuksen mittareihin liittyvéna rajoituksena on tunteidenséételykeinojen kartoittaminen vain
kahdella viittdmalld. Kaksi vaittdmaa eivét siis todennédkdisesti kattaneet koko tunteidensédtelykei-
non merkitysté. Erityisesti timéd voi koskea ongelmasuuntautunutta toimintaa ja kognitiivista uudel-
leenarviointia, jotka oli tissd tutkimuksessa yhdistetty yhdeksi sddtelykeinoksi. Niitd voidaan kuiten-
kin tarkastella myos erillisind keinoina (Larsen & Prizmic, 2004; 2008; Paez ym., 2013; 2018). Tie-
dostamme my®0s, ettd tdssé tutkimuksessa kéytetty tapa luokitella tunteidensdételykeinoja on vain yksi
tapa. Lisdksi huolta, ahdistusta ja toivoa kartoitettiin vain yhdelld kysymykselld tunteen voimakkuu-
desta, ja tunteita ei esimerkiksi maaritelty. Tulokset eivit siis valttdmaétti ole suoraan yleistettavissa
toisella mittarilla tehtdvdédn vastaavaan tutkimukseen.

Mittareihin ja my0s analyyseihin liittyvina rajoituksena oli lisdksi tunteidenséételykeinojen mata-
lat sisdiset reliabiliteetit. Tastd syystd jdtimme kaksi strategiaa, vetdytymisen ja uskon, varsinaisen
analyysin ulkopuolelle. Muutaman séatelykeinon sisdiset reliabiliteetit jéivit silti mataliksi, mutta
ryhmétasolla reliabiliteetit olivat kuitenkin riittdvét. Liséksi regressioanalyysin oletukset ja esimer-

kiksi muuttujien normaalijakautuneisuus eivit toteutuneet kaikissa malleissa, mikd voi vdhentda
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tulosten luotettavuutta. Erityisesti ympéristotunteiden voimakkuuden diripdissd ennustekyky huo-
noni. Tunteidenséételykeinoissa oli myos useita puuttuviksi arvoiksi koodattuja havaintoja, jotka joh-
tuivat tutkittavien vastauksista “’ei sovi minuun”. Todennékdisesti kukaan ei kuitenkaan kayté kaikkia
tunteidensiditelykeinoja, vaan on luonnollista kéyttdd esimerkiksi muutamaa tehokkaaksi koettua kei-
noa. Se tarkoittaa kuitenkin myds sitd, ettd tdssd tutkimuksessa tuli esiin tuloksia vain niiden tun-

teidensditelykeinojen osalta, joita tdimén tutkimuksen tutkittavat hyodynsivit.

4.5 Tutkimuksen merKkitys ja jatkotutkimustarpeet

Tutkimuksemme oli ajankohtainen ja merkityksellinen, silld ympéristtunteet vaikuttavat yhi enem-
mén psyykkiseen hyvinvointiimme. Se vahvistikin aikaisempia tutkimustuloksia erityisesti ahdistuk-
sen kielteisestd ja toivon myodnteisestd merkityksestd psyykkiselle hyvinvoinnille. Tutkimuksemme
tol myds uutta tietoa tiettyjen ympdéristotunteiden ja tunteidensditelykeinojen vélisestd yhteydesté
toisiinsa ja psyykkiseen hyvinvointiin. Liséksi tuloksemme antoivat viitteitd siitd, ettd eri tunteiden-
sadtelykeinot koetaan tehokkaampina eri ymparistotunteissa tai niiden voimakkuuksissa. Tama oli
kiinnostava tulos, silld aihetta on tutkittu vasta véhan. Tutkimuksemme osoitti myd0s, etti tietyt aiem-
min toimiviksi osoitetut tunteidensddtelykeinot, kuten ongelmasuuntautunut toiminta ja kognitiivinen
uudelleenarviointi sekd luontoympériston hyodyntdminen, eivit olleet yhteydesséd psyykkiseen hy-
vinvointiin. Yksi syy sithen voi olla, ettd ndmé tunteidensdatelykeinot eivit sovellu yhtd hyvin juuri
ympdéristotunteiden sdételyyn. Toisaalta tutkimuksemme myos vahvisti aikaisempia tuloksia siité,
mitkd tunteidensditelykeinot ovat psyykkisen hyvinvoinnin kannalta toimivia. My0nteinen ajattelu
oli ainoa keino, joka oli positiivisesti yhteydessa psyykkiseen hyvinvointiin. Tulos korostaakin myon-
teisen ajattelun ja toisaalta myds toivon merkitystd psyykkisen hyvinvoinnin lisddmisessa. Tutkimuk-
semme vahvisti aikaisempia tutkimustuloksia myos psyykkisen hyvinvoinnin kannalta toimimatto-
mista tunteidensditelykeinoista (harhauttaminen ja tunteista keskusteleminen), joiden osalta oli risti-
riitaista tietoa. Tutkimuksemme antoi liséksi uutta tietoa tunteidenséddtelykeinojen muuntavasta vai-
kutuksesta tunteen ja psyykkisen hyvinvoinnin vélilld. Ainoastaan tunteista keskusteleminen muunsi
merkitsevisti huolen yhteyttd psyykkisen hyvinvointiin. Huolen voimakkuus kuitenkin vaikutti sii-
hen, miten toimiva tunteidensditelykeino oli psyykkisen hyvinvoinnin kannalta: huolen matalam-
milla tasoilla tunteista keskusteleminen oli hyddyllisté, kun taas korkeammassa huolessa oli pdinvas-
toin.

Kuten tieddmme, ilmastokriisi ei ole vdistymadssd, ja luultavasti tarvitsemme yhid enemmén tukea

tunteiden séételyyn. Erityisen térkedd olisikin jatkaa toimivien tunteidensédtelykeinojen tutkimista
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niin yleisesti kuin yksittdisten ymparistotunteiden kohdalla. Esimerkiksi kielteisissé tunteissa saatta-
vat toimia eri keinot kuin myonteisissa (Paez ym., 2013), ja eroja voi olla myds yksittdisissd tunteissa.
Tassd tutkimuksessa tarkastelimme useita sddtelykeinoja, joten jatkossa olisi hyodyllistéd tutkia laa-
jemmin yksittdisid tunteidensditelykeinoja. Toisaalta tutkimiamme sditelykeinoja olisi hyvé tutkia
myo6s useammilla vaittdmilld. Néin saataisiin ehké tarkempi kuva tunteidensaitelykeinon toimivuu-
desta. Erityisen kiinnostavaa juuri ympdristotunteiden siételyssé olisi tutkia my0s, toimiiko ymparis-
toystéavillinen kayttdytyminen tunteidensditelykeinona ja mitkd sen yhteydet ovat psyykkiseen hy-
vinvointiin. Osalla ymparistoystavillinen kdyttdytyminen voi toimia niin sanottuna merkitykseen pe-
rustuvana hallintakeinona. Ympéristohuolen (Ojala, 2021) ja -ahdistuksen (Boluda-Verdu ym., 2022)
on myo0s todettu olevan yhteydessd ympéristoystavilliseen kayttdytymiseen, joten tima saattaisi toi-
mia yhtené keinona séédelld huolta ja ahdistusta. Lisdksi ympéristoystavéllinen kadyttidytyminen sii-
telykeinona voisi lisitd yksilon toimijuutta ja toivon kokemista.

Aiemmat tutkimukset ovat keskittyneet useammin kielteisten tunteiden tutkimiseen ja niihin liit-
tyviin tunteidenséételykeinoihin (Larsen & Prizmic, 2008), joten aihetta olisi tirked tutkia enemmain
my0s myonteisten tunteiden kannalta. Myonteisten tunteiden ylldpitimisen ja kasvattamisen tun-
teidenséételykeinojen avulla on havaittu vahvistavan psyykkistd hyvinvointia (Kiken ym., 2017),
mitd my0s meidén tuloksemme vahvistaa. Tutkimuksemme perusteella toivon lisddminen esimerkiksi
myonteisen ajattelun avulla saattaisi olla yksi keino myds psyykkisen hyvinvoinnin lisddmiseen.
Myos saamamme alustavat tulokset tunteidenséételykeinojen muuntavasta vaikutuksesta vaativat jat-
kotutkimusta. Tutkimuksemme antoi muun muassa viitteitd siitd (I&helld merkitsevédé oleva tulos),
ettd ongelmasuuntautuneen toiminnan ja kognitiivisen uudelleenarvioinnin avulla voi olla mahdol-
lista sdddelld toivoa erityisesti sen matalammilla tasoilla, mikd voi ndkya parempana psyykkisend
hyvinvointina. Mitd tarkempaa tietoa meilld on ympiristotunteiden, tunteidensditelykeinojen ja
psyykkisen hyvinvoinnin vélisistd yhteyksistd, sitd paremmin pystymme myds kehittiméain toimivia
keinoja sdddelld ympéristotunteita.

Tulevaisuudessa voi olla hyodyllistd, ettd ympéristotunteiden sddtelyd on mahdollisuus harjoitella
esimerkiksi erilaisissa ryhmissd. Erityisesti nuorilla voi olla tarve tunteidenséételykeinojen harjoitte-
lemiselle (Ojala, 2012a; Veijonaho ym., 2023). Esimerkiksi kognitiiviset strategiat vaativat yksilolta
enemmin opettelua ja taitoa, jotta niitd voidaan hyddyntéa oikealla tavalla (Augustine & Hemenover,
2009). Jokaisella on erilaiset kyvyt sdddelld tunteita, joihin esimerkiksi ikd (Brockman ym., 2017) tai
persoonallisuuspiirteet (Baranczuk, 2019) voivat vaikuttaa. Tdtd kykyé voitaisiin vahvistaa opetta-
malla tunteidenséatelykeinoja sekd kehittdmailla tunteidenséatelykeinoihin keskittyvid interventioita.
Tunteidenséddtelykeinojen ryhmémuotoisen opettamisen on huomattu parantavan tunteidensaitelytai-

toja, mutta toisaalta se ei ehkdissyt mielenterveydenhdiridihin siirtymistd (Wittkamp ym., 2023).
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Ryhmimuotoiset interventiot voisivatkin olla toimivimpia niille, joilla kielteiset ympéristotunteet ei-
viét ole ddrimmadisen voimakkaita. Intervention vaikuttavuutta olisi tirked arvioida pitkittdistutkimuk-
sella eri muuttujien kohdalla (esimerkiksi ymparistétunteiden voimakkuus, tunteidenséitelykeinojen
kaytto ja tehokkuus sekd psyykkinen hyvinvointi) ja useissa ajankohdissa (ennen, intervention aikana
ja sen jédlkeen). Néin saataisiin lisdtietoa ymparistotunteiden, tunteidenséételykeinojen ja psyykkisen
hyvinvoinnin pidemman aikavélin yhteyksisti toisiinsa, jolloin tunteidensditelykeinojen harjoittelun

vaikuttavuutta olisi helpompi arvioida.
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