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Tutkimuksessa selvitettiin luonto- ja kaupunkivideaikutusta emootioihin, elpymiselamyksiin ja
pohdinnan maaraan seka hyvinvoinnin yhteytta niikimehenkilét (n=58) olivat aikuisopiskelijoita
ialtaan 29-60 vuotiaita. Ymparistoarsykkeena kdiybekahta 10 minuutin mittaista videota, joista
toinen oli kuvattu metsaisella kuntopolulla ja ®mnkaupunkialueella. Koehenkilét toimivat omina
kontrolleinaan. Tuloksien analysoimiseen kaytetharametrisia ja ei-parametrisia toistomittausten
varianssianalyysin seka t-testin menetelmid. Hywinmin asteen vaikutusta between-tekijana
tarkasteltiin erikseen luonto- ja kaupunkivideornéalla.

Luontovideon katselu lisasi elpymiselamyksid meskisti, kun taas kaupunkivideo vahensi niita
merkitsevasti. Hyvinvoinnin  maaralla ei ollut vatkata elpymiselamysten muutoksiin.

Hyvinvoinnilla tarkoitetaan tassa arkielaméan koettuuolia ja voimavaroja. Pohdinta ei lisdaantynyt
luontovideon vaikutuksesta, mutta kaupunkivideorkwaksesta se taas vahentyi merkitsevasti
rippumatta hyvinvoinnin tasosta. Luontovideo muuémootioiden valenssia merkitsevasti

positivisemmaksi ja kaupunkivideo muutti sita mes&vasti negatiivisemmaksi. Niill4, joiden

hyvinvointi oli matala, luontovideo muutti emootil@n valenssia positiivisemmaksi kuin niilla,

joiden hyvinvointi oli korkea. Laadullisesti emaaitimuuttuivat niin, etta levollisuuden, rentouden,
hyvantuulisuuden ja tyytyvaisyyden tunteet lisaérdty merkitsevasti luontovideon katselun

vaikutuksesta. Nama tunteet puolestaan vahenivétitsevasti kaupunkivideon katselun jalkeen.
Niilla, joiden hyvinvointi oli alhaisempi, levollisuden, rentouden, hyvantuulisuuden ja
tyytyvaisyyden tunteet lisdantyivat luontovideontdadun jalkeen enemman kuin niill&, joiden

hyvinvointi oli korkeampi. Luonto- ja kaupunkividedkatsomisella ei ollut toisistaan poikkeavaa
vaikutusta emootioiden intensiteettiin eli aktivatgsoon.

Tutkimuksessa vahvistui osaltaan se ympariston tilvyysteorioiden oletus, etta
stressaantuneemmat hyotyvat enemman luonnosseehisisk Selkedd nayttéd saatiin siita, etta
ymparistolla on erilainen vaikutus stressista elggan hyvinvoinnin eri tasoilla. Huomionarvoista
on se, ettd kaupunkivideo oli suurempi negatiivingnkuttaja kuin luontovideo positiivinen
vaikuttaja. Terveydenhoitokulujen jatkuvasti kassse tama olisi hyva ottaa huomioon, kun
suunnitellaan tapoja, joilla pyritdan vaikuttam&&ansanterveyteen.

Asiasanat: luontoymparistd, kaupunkiymparisto, eimen, elpymiselamykset, emootiot, pohdinta,
hyvinvointi
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1. JOHDANTO

Ymparistopsykologiset laboratoriokokeet ja kentiétaukset ovat osoittaneet, ettd kuvin
esitetylla tai aidolla luontoymparistolla on raketmun kaupunkimaiseen ymparistoon verrattuna
myonteisempi vaikutus. Tama ilmenee tarkkaavaisamydekeskittymisen tehostumisena (Hartig,
Evans, Jamner, Davis & Garling, 2008an den Berg, Koole & Wulp, 2003; Kug& Sullivan,
2001; Hartig, 1993b; Hartig, Mang & Evans, 1991) seka tunnetilan muuttema
myonteisemmaksi (Hartig ym., 2003; Van den Berg £003; Hartig, Nyberg, Nilsson & Garling,
1999; Hartig, Bo6k, Garvill, Olsson & Garling, 1996Samoin tutkimuksissa on havaittu
luontoympariston stressia lievittavia fysiologismikutuksia (Hartig ym. 2003; Laumann, Garling,
& Stormark 2003; Parsons, Tassinary, Ulrich, HellB&ssman-Alexander, 1998; Hartig, 1993b;
Ulrich, Simons, Losito, Fiorito, Miles & Zelson, 29). Suurin osa tutkimuksista on tehty
ymparistoarsykkeilla, jotka edustavat joko pelkdstduontoa tai kaupunkia (poikkeuksena
Hietanen, Klemettild, Kettunen. & Korpela, 2007)yd4 taman tutkimuksen tarkoituksena on
kartoittaa kahden erilaisen jokapaivaisen ympéamtémuksen vaikutusta elpymiskokemuksiin ja
emootioihin.

Miksi juuri luontoymparistot aiheuttavat elpyt@d paremmin kuin kaupunkiymparistot?
Paaasiassa kaksi eri teoriaa pyrkii vastaamaamn @fsymykseen. Nama kaksi teoriaa kasittelevat
elpymisen eri ilmidita ja keskittyvat elpymisen egurauksiin, mutta niilla on joitakin yhteisia
piirteita (kts. Hartig & Evans, 1993). Molemmat pstuvat evoluutiondkdkulmaan. Yhteista niille
on se olettamus, ettd ihmisilla daipumus reagoida positiivisesti sellaisiin luontgariston
ominaisuuksiin ja sisaltdihin, jotka ovat olleebsuisia evoluution aikana ihmisen selviytymisen
sekd hyvinvoinnin kannalta (Kaplan & Kaplan, 19&9rich ym., 1991). Teorioiden mukaan
luontoymparistdjen sopivuus ja edullisuus ihmisemnalta ilmenee nykyisin voimakkaana ja
johdonmukaisena taipumuksena pitdd enemméan |uop@ysiostd kuin rakennetuista
ymparistoistalhminen on riippuvainen ensisijaisesti molempieoriden mukaan visuaalisesta
informaatiosta, johon reagoidaan hyvin nopeaspy#lispotentiaali syntyy osittain halusta tutkia
ja hankkia uutta informaatiota seka halusta ymnaahéankittu informaatio. Elpymisen voidaan
ajatella tapahtuvan kognitiivisten ja/tai emotidigtan muutosten kautta. Tahan liittyvia teorioita

ja niistd nousevia hypoteeseja tarkastellaan seasaa kahdessa kappaleessa.



1.1. Elpymiskokemukset ja ymparisto

Naista teorioista tarkkaavaisuuden elpymisen teaormmaukaan (Kaplan ja Kaplan, 1989)
mieltymys- ja elpymisvaikutusten perusta on kogriten. Tahdonalainen tarkkaavaisuus on
elpymisprosessissa keskeisessa asemassa. Kun Weskittyy johonkin, joka ei herata
mielenkiintoa, taytyy hanen ehkaistd kilpailevissydkeita. Teoria olettaa, ettd pitkittyneen
tahdonalaisen tarkkavaisuuden kayton seurauksesiBbykkapasiteetti torjua hairitsevia tekijoita
heikkenee (Kaplan & Kaplan, 1989; Kaplan, 1995)orffan mukaan elpyminen mahdollistuu
lumoutumisemmyota, jota koetaan erityisesti luontoymparistéistama johtuu siita, etta siella on
paljon lumoutumista synnyttavid sisaltdja, esteesiii miellyttdvid, spontaanisti huomiota
herattavia piirteita, kuten eldimet, maisemat, sté$j auringonlasku ja aamurusko (Kaplan &
Kaplan, 1989).

Lumoutuminen tarkoittaa sellaista tarkkaavai®ru toimintatapaa, jossa jokin vetaa
automaattisesti huomion puoleensa (Kaplan & Kapla@89). Talloin ei tarvitse ehkaista
kilpailevia arsykkeitd, minkd seurauksena tahdonata tarkkaavaisuus elpyy. Olettamus
tallaisesta tarkkaavaisuuden toiminnasta saattéankin olla ongelmallinen, silla tutkimustieto
on ndiltd osin ristiriitaista. Esim. Laumannin yif2003) tutkimus osoitti, etta luontovideota
katselleiden koehenkildiden tahdonalaisen tarkkigaualen toiminta hidastui verrattuna
l&htbtasoonsa, kun taas kaupunkivideon Kkatsellefléa pysyi samana: Kaplanien teorian
mukaanhan sen toiminnan pitéisi nopeutua.

Tama tutkimus ei kuitenkaan tarkastele tarkkesmiuden nopeutta, vaan pyrkii valottamaan
nailtd osin nimenomaan koehenkil@maa elpymisen kokemust@letuksena on, ettd mikali
elpyminen ilmenee tarkkaavaisuuden parantumisena, tslee esille koehenkildiden
kokemuksellisella tasolla tarkkaavaisuuden ja kegkisen tehostumisena luontovideon katselun
jalkeen. Elpymisen ajatellaan lisddvan myds psydista energiaa (Kaplan & Kaplan, 1989), jota
mitataan tassa tutkimuksessa myds koehenkilon onkakamuksena mm. innokkuudesta ja
pirteydestd. Kun tassd tutkimuksessa puhutaan épjamyksistd, tarkoitetaan niilla juuri
Kaplanien teoriaan perustuen koehenkilon omia #@evisiitd, kuinka paljon hanella psyykkista
energiaa ja kuinka hyvin han pystyy keskittymaamibas ja pohtimaan mielessa liikkuvia
kysymyksia ja ongelmia.

Elpyminen mahdollistuu luontoympaéristossa p#em lumoutumista herattavien sisaltdjen
lisdksi my0s siksi, etta siella ei ole yleensajtetd, jotka muistuttaisivat arkipaivan vaatimukais
(irtautuminer). Luontoymparistdssa on usein myos suhteellisdmawvaihmisia, joiden kanssa

kayty kommunikaatio vaatisi tahdonalaisesti suutavain tarkkaavaisuuden kayttéd. Sen sijaan



useimmat kaupunkiymparistdét eivat mahdollista nassioita (Kaplan & Kaplan, 1989).
Empiirinen tutkimus tukee osittain sita, etta lummhparistossad havaitaan suuremmassa maarin
naitd mahdollisuuksia (esim. lumoutuminen, irtautien) verrattuna kaupunki- tai rakennettuun
ymparistoon (esim. Laumann ym., 2003; Kaplan & lapl1989). Viitteita siitd, ettéa ainakin
irtautumisen kokemus olisi yhteydessa elpymiseaatiia Laumannin ym. (2003) tutkimuksessa,
silla he totesivat rentoutumisen (pidettiin vasta@ elpymiselle) olevan yhteydessa irtautumisen
kokemukseen.

Kaplanien teorian (1989) mukaan tarkkaavaisuudlpymista voi tapahtua monella tasolla
rippuen ajasta (kuinka pitkdan on altistuneena gmspolle) ja paikasta (kuinka elvyttava
ymparistd on). He esittavat nelja perattaista uvtahejoiden kautta elpymisprosessi etenee.
Elpyminen alkaa rhielen tyhjentadmiselld” (1) kaikesta kognitiivisesta sekamelskasta kuten
esimerkiksi hairitsevista ajatuksista. Seuraavatadidonalaisen tarkkaavaisuuden toiminta
paranee (2). Tastd seuranneenkdgnitiivisen rauhallisuuden” (3) ansiosta yksilo pystyy
paremmintarkastelemaamielessa pydrivia asioita ja kysymyksMiimeinen elpymisen vaihe on
kaikista vaativin seka ympariston ominaisuuksilt®d eajallisesti. Syvallisin elpymisprosessi
siséltdd oman elamaeflektointia (4)suurempien kysymysten osalta kuten omia prioriégeetia
mahdollisuuksia, omaa toimintaa ja tavoitteita. SBEastutkimuksessa tarkastellaan yhten&
kysymyksend Kaplanien teorian elpymiseen liittanp@fdinnan lisdantymista (3- ja 4-vaihe).
Oletuksena on, ettd luontovideon katselun jalkdeninen elpyy, mika nakyy siina, ettd han
pystyy helpommin eli enemméan pohtimaan omia asaiteKaupunkivideon jalkeen pohdinta

saattaa jopa vahentyd, koska kaupungissa on pditdraikaa kilpailevia/hairitsevia arsykkeita.

1.2. Emootiot ja ymparistd

Ulrichin teoria nostaa (Ulrich ym., 1991) vadlittdmga tiedostamattomastkaynnistyneet
emotionaaliset jafysiologiset reaktiot merkittdvaan rooliin reagesaa ymparistoon. Naiden
reaktioiden oletetaan syntyvan suoraan vasteenayshin tarjoamiin visuaalisiin arsykkeisiin.
Emotionaalisten reaktioiden taas oletetaan vaikattamm. tarkkaavaisuuteen, myohempaan
tietoiseen kognitiiviseen prosessointiin (vrt. Kapl& Kaplan, 1989) ja kayttaytymiseen (Parsons,
1991; Ulrich, ym. 1991; Ulrich, 1983; Schriffin & cBneider, 1977). Tutkimukset ovatkin
osoittaneet, ettd emotionaaliset reaktiot vaikatasim. myohemp&én sosiaaliseen havainnointiin
(Hietanen ym. 2007).



Taméan psykofysiologisen stressiteorian teorraokaan (Ulrich ym., 1991; Ulrich 1983)
reagointi ymparistoon saatelee tarkoituksenmuktidébestymis-valttamiskayttaytymista, mika
puolestaan edesauttaa selviytymista ja hyvinvoifitiich ym.,1991). Taman evoluution myota
kehittyneen jarjestelman toiminta perustuu emotdisaen reagoimiseen kayttaytymisen strategiaa
valittaessa (lahestyminen tai valttaminen) seka asemkaisesti kayttoonotettaviin fysiologisiin
voimavaroihin, joita tarvitaan valitun kayttaytyrsisategian toteuttamiseen (Ulrich ym., 1991).
Ulrichin teorian perusteella voidaan siis olett@ta emootiot yleisesti ovat valenssiarvoltaan
positiivisempia luontovideon katselun jalkeen (Waupunkivideo), silla luonto sisaltdd enemman
elementtejd, jotka ovat olleet evoluution aikanatsgisia selviytymisen kannalta. Niita halutaan
l&hestya ja siksi niihin syntyy positiivissavyttem emotionaalinen reaktio. Teorian mukaan taas
(suurin) osa kaupunkiymparistoistd saattaa herdté&gmtiivisia emootioita, koska niita ei haluta
l&hestya, silla ne eivat sisélla ominaisuuksiaajoin evoluution aikana alettu pitAmaan suotuisina
selviytymisen kannalta (esim. kasvillisuus, vesiseivannimainen aava ndkyma).

Parsonsin ym. (1998) tutkimus néyttaisi tukeg#éd teorian oletusta, ettd fysiologiset reaktiot
syntyvat valittomasti havainnoitaessa ymparist@ykiceita: hermoston autonomiset reaktiot olivat
voimakkaampia kaupunki- kuin luontoymparistdon rfesihon sahkon johtavuus, verenpaine jne.).
Edellisyysvaikutuksia selvittdneet tutkimukset fping) ovat antaneet viitteitd myos siita, etta
visuaalisiin ymparistoarsykkeisiin liittyisi nopeag automaattista emotionaalista arviointia
(Hietanen & Korpela, 2004; Korpela, Klementtila &ethnen, 2002) silloinkin, kun muut kuvan
tarkeat ominaisuudet ovat kontrolloituina (esimvikn eri ominaisuuksien perusrakenne ja syvyys,
kuten taivas ja maa) (Hietanen ym. 2007).

Millainen tama emotionaalinen reaktio ympdrist sitten on? Ymparistopsykologisissa
tutkimuksissa on yleensa kaytetty kategorisia matta (mm. Zipers, Zuckerman Inventory of
Personal Reactions, kts. Zuckerman, 1977) tutlsimeymparistdjen vaikutuksia emootioihin (esim.
Hartig ym., 2003; Van den Berg ym., 2003; Hartig. yi899). Niissa on todettu luontoympariston
vaikutuksesta positiivisen affektin lisd&ntymiswt.(Bodin & Hartig 2002) ja vihan vhenemista.
Tarkempaa tietoa luonto- ja kaupunkiymparistdjeikwaksesta emootioiden laatuun ei ole, joten
yksityiskohtaisten, hyvin monia tunnesanoja sisédid kategoristen mittareiden kaytto ei ole kovin
perusteltua. Dimensionaalisen mallin etu on s& k#hdella dimensiolla pystytdan kokoamaan
emootioiden laaja kenttd (Ekkekakis & Petruzzel)02). Taman takia nojauduttiin siihen
Russellin emootioteorian oletukseen, ettd suuria wselialan laadullisesta vaihtelusta voidaan
kuvata kahden bipolaarisen dimension avulla (RysE@80).

Russellin  (1980) mallissa miellyttavyyden dma® kuvaa emootion valenssiarvoa

positiivinen/negatiivinen (esim. tyytyvainen/tyyt@dn) ja intensiteetin dimensio puolestaan



emootion aktivaatiotasoa korkea/matala (esim. tbasksaamaton). Naiden kahden dimension
avulla kuvattuna emootiot jarjestyvat ympyran keh@motoon (Larsen & Diener, 199 mootiot,
jotka sijoittavat tassa ympyramallissa lahelle it@a, ovat samankaltaisia (esim. iloinen ja
hyvantuulinen), kun taas ne, jotka sijaitsevat afdstisilla puolilla ympyraa, ovat toisilleen
vastakkaisia (esimerkiksi levollinen/levoton) (Jagmn. 1999).

Psykofysiologisen stressiteorian mukaan (Ulrigm. 1991) elpyminen mabhdollistuu, kun
ymparistd saa stressaantuneessa yksilossa aikagtymyista ja levollisuutta seké tuntemuksia,
jotka vaihtelevat lievasta kohtalaiseen mielenkiom. Kun nama tuntemukset suhteutetaan
valitsemaamme emootiomalliin (Russell, 1980) vordakettaa, ettd luontovideon katselun jalkeen
miellyttavyyden dimensiolla mitattuna emootiot ovatalenssiarvoltaan positiivisempia.
Intensiteetin dimensiolla ne tarkoittaisivat sigditd aktivaatio ei nouse kovinkaan korkeaksi. N&ain
voidaan olettaa, etta luontovideon katselun jalkedtaiset tuntemukset kuin levollisuus ja rentous

seka hyvatuulisuus ja tyytyvaisyys lisdantyvat.

1.3. Koetut huolet ja voimavarat seka elpymiselamyksetg emootiot

Sita, ettda ihmiset pitavat johdonmukaisesti mighlyaimpana luontoymparistda verrattuna
kaupunkiymparistoon on selitetty silla, etta lugmhparistd tukee stressista elpymista seka
psykologista hyvinvointia yleisemminkin (esim. Steagm. 2003; Hartig & Evans, 1993; Kaplan
& Kaplan, 1989). Teoreettisesti luontomieltymykgarelpymisen valinen yhteys merkitsisi sita,
ettd stressaantuneempana ihmiset pitdaisivat seluwenioontoymparistoa miellyttdvampana
verrattuna kaupunkiymparistoon, koska stressaaatanm&t hyotyvat todenndkdisesti enemman
luonnossa oleilusta (Staats ym. 2003; Herzog, Bl&okintaine. & Knotts 1997; Ulrich, 1983;).
Staats ym. (2003) totesivatkin tutkimuksessaar§i s koehenkil6t, jotka kuvittelivat itsenséa
tarkkaavaisuuden vasymisen tilaan, suosivat vahemmg@upunki- kuin luontoymparistoa
verrattuna niihin koehenkil6ihin, joita oli neuvatkuvittelemaan itsensa virkeaksi ja energiseksi.
Myds Van den Berg ym. (2003) tutkimuksessa korkeassitaso oli yhteydessa suurempaan
mieltymykseen luontoymparistoon ja alhaisempaanitymgkseen kaupunkiympéaristoon. He
totesivat myos, ettd tama ei pade ainoastaan tavkksuuden vasymisen suhteen, vaan myos
ahdistuspohjaisesta stressista (ilman tarkkaavaesuuasymisen merkkeja) elpymiseen.
Tutkimukset ovat usein vertailleet elpymist#onito- ja kaupunkiympéristossa siten, etta

koehenkilille on kontrolloidusti aiheutettu er8a psykologisia vaatimuksia tai heidat on



pyydetty kuvittelemaan itsensa stressaantuneiksitekikaan tutkimuksia siitd, miten todellisessa
arkielamasséa koetut huolet ja voimavarat vaikuttayanto- ja kaupunkiymparistossa elpymiseen,
ei ole. Tassa tutkimuksessa koehenkildille ei aibibu stressia kokeellisesti, vaan heilta kysyttiin
viimeisten viikkojen aikana koettuja huolia ja v@waroja. Naista arkielaméan koetuista huolista ja
voimavaroista kaytetaan tassa tutkimuksessa nitaitygvinvointi. Tarkoituksena on tutkia
hyvinvoinnin yhteytta elpymiselamyksiin luonto- kaupunkivideon katselun yhteydessé. Teorian
pohjalta oletuksena on, ettd mita alhaisempi hysimy ihmisella on, sitd selvemmin elpyminen
nakyy elpymiselamyksissa luontovideon katselungétk Taman voitaisiin olettaa nakyvan myos
positiivisten tuntemusten lisdantymisend suuremaassidrin niilla koehenkiloilla, joilla

hyvinvointi on alhaisempi verrattuna niihin koehaaikin, joilla hyvinvointi on korkeampi.

1.4. Tutkimusongelmat ja hypoteesit

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd kokeellisesiontoympariston ja rakennetun

kaupunkimaisen ympariston vaikutuksia emootion uaat ja elpymiskokemuksiin. Tassa
tutkimuksessa halutaan tutkia nimenomaan jokapéevéisuomalaisen ymparistén vaikutuksia
(ulkoilureitti ja taajama-alue). Tutkimuksen riippa muuttujia ovat elpymiselamykset ja

emootion laatu Elpymiselamysten odotetaan lisdantyvan luontovidkatselun vaikutuksesta.

Kaupunkivideon katselun odotetaan vahentavan elslamyksia. Elpymiselamyksia odotetaan
siis olevan enemman luonto- kuin kaupunkivideosetah jalkeen.

Erityisesti elpymiselamyksista halutaan selvittdi@, smiten ymparistoarsykkeet vaikuttavat
koehenkildiden omien asioiden ja ongelmien pohdinmteOletuksena on, ettd luontovideon
katselun jalkeen koehenkilot pystyvat enemmaén mahath omia asioitaan verrattuna tilanteeseen
ennen luontovideon katselua. Kaupunkivideon katsgllkeen pohdinnan oletetaan vahentyvan.
Siis luontovideon jalkeen pohdintaa oletetaan ahle@aemman.

Emootioiden yleisen valenssin odotetaan muattu positiivisemmaksi luontovideon
vaikutuksesta, kun kaupunkivideon odotetaan muantavemootioita valenssiarvoltaan
negatiiviseen suuntaan. Emootioiden laadun puotestaoletetaan eroavan siten, etta
luontovideon vaikutuksesta levollisuuden ja rentoudekd hyvantuulisuuden ja tyytyvaisyyden
tuntemukset lisdantyvat, kun taas kaupunkiympadrigtikutuksesta ne vahenevat.

Lisaksi tutkimuksessa selvitetddn hyvinvoinnin (letiga voimavarat) yhteytta elpymiseen ja

emootiomuutoksiin. Taustamuuttujana tutkimuksessasis koettu hyvinvointiOletuksena on,



ettd elpymiselamykset ovat suurempia luontovidedsekun jalkeen niilla, joiden hyvinvointi on
alhaisempi verrattuna niihin, joiden hyvinvointi ckorkea Samoin voidaan olettaa, etta
luontovideon katselun jalkeen yleinen muutos em@st positiviseen suuntaan on suurempi
niilla, joiden hyvinvointi on alhaisempi verrattunaiihin, joiden hyvinvointi on korkeampi.
Puolestaan emootioiden laatuun hyvinvoinnin maaralletetaan olevan sellainen vaikutus, etta
niilla, joiden hyvinvointi on matalampi, esiintyyn@mman levollisuuden, rentouden seka
hyvantuulisuuden ja tyytyvaisyyden tuntemuksiatmodeon katselun jalkeen kuin niill&, joiden

hyvinvointi on korkeampi.

2. METODIT

2.1. Koehenkilot

Koehenkil6itd haettiin aikuiskoulutusohjelmista dituksella, joka valittyi suullisena opettajien
kautta oppilaille. lImoituksesta kavi esille, ettiiseessd on ymparistépsykologinen tutkimus,
johon etsitdan vapaaehtoisia henkilditd ja ett&iruiksessa arvioidaan omien kokemusten ja
tuntemusten perusteella arkipaivan ymparistoja. (legkemmin liite 1). llmoitus kohdennettiin
tiettyihin oppilaitoksiin, mink& perusteella koelédiksi ilmoittautui 60 naista. Heistéa lopulliseen
analyysiin otettiin mukaan 58. Ika vaihteli valild-60. Keskiarvo oli 41 vuotta. Koehenkilot

olivat kaikki aikuisopiskelijoita ja heilla oli m@&ssa viimeinen tenttijakso ennen keséalomaa.

2.2.  Ymparistoarsykkeet

Osallistujille naytettiin kokeessa videolta metdapa ja kaupunkialueella kuvattuja reitteja.
Koehenkil6t katsoivat molemmat videot. Videoidentysten valilla oli aikaa yksi viikko.

Molemmat reitit olivat kolmen kilometrin mittaisi@ ne kuvattiin kdvelemalla. Niista tuli noin 30
minuutin mittaisia. Tutkimukseen valittin molemrnasvideoista kymmenen minuutin péatkat.
Molemmat reitit sijaitsevat Tampereella: kaupunikiren kuvattu Kalevan lahigssa ja luontoreitti
Kaupin urheilupuistossa. Videot on kuvattu luonisebsa lahilikkumaympéaristdossa, niissa on

jokapaivaista suomalaista luonto- ja kaupunkiyngi@éd (kts. kuvat 1 ja 2). Ne eivét siis ole



taysin joko luontoa tai rakennettua ymparistod,nvikaehenkildille naytetylla kaupunkivideon
reitilla esiintyy katujen, rakennusten ja autojesi@ksi jonkin verran kasvillisuutta ja puita (kts.
kuva 2). Luontovideossa puolestaan kuljetaan kwotkn@, jossa on metsaa ymparilla (kts. kuva

1). Reitilla kulkee vastaan lenkkeilijoita ja pyiijéita seka yksi auto, valotolppia, yksi rakennus

Maisema oli kuvaushetkella syksyinen.

Kuva 1. Kuvia luontoreitilta, jolla tutkimuksessaohtoarsykkeena kaytetty video oli kuvattu.

Maisema oli naytetyissé videoissa syksyinen.

o N

Kuva 2. Kuvia kaupunkireitiltd, jolla tutkimuksesdaupunkiarsykkeena kaytetty video ol
kuvattu. Maisema oli naytetyssa videossa syksyinen.



2.3. Mittarit

2.3.1. Elpymiskokemusmittari

Elpymiselamyksia selvitetdan tassa tutkimuksesggngskokemuksen mittarilla (Restoration
Outcome Scale, ROS, kts. Liite 3). Se kehitteiléva metodi, jota ei ole taysin samassa muodossa
kaytetty aiemmissa tutkimuksissa. Taman suuntaefpgmiskokemuksen mittaamista on tehty
muutamia aiemminkin (Staats ym. 2003; Hartig, Liodb & Ovefelt, 1998; Kaplan, Bardwell &
Slakter, 1993). Tassa tutkimuksessa kaytetyn nmttaakentaminen perustui osaltaan ndihin
tutkimuksiin. Raja-Ahon (2006) tutkimuksessa lahsamassa muodossa kaytetty 16-osion
elpymiselamysmittarin reliabiliteetti osoittautwokeaksi (alfa=.96-.98).

Hartig ym. (1998) mittasivat tutkimuksessaantiik liittyvia elpymisen kokemuksia. He saivat
faktorianalyysilla rentoutumisen ja reflektoinninakforit. Kaplan ym. (1993) kehittivat
taidemuseoissa kayneiden (n=124) avoimista vasttaks$omakkeen museon elvyttavyydesta.
Faktorianalyysissa erottui nelja faktoria seuraavagdsymys, ahdistuneisuus, huolet ja elpyminen.
Joutsamo (1999) suomensi kyseisen mittarin ja oytt&d@yt sitd Nuuksion kansallispuistossa
kavijoilla (n=104) saaden kaksi faktoria, elpyngsya uupuneisuus. Staats ym. (2003) selvittivét
kuvitellun tilanteen jalkeisia muutoksia luonto-Kaupunkiympaéristossa, josta saatiin elpymisen ja
pohdinnan faktorit. ROS:iin pyrittiin valitsemaasioita osittain edelld mainittujen tutkimusten
pohjalta niin, ettd ne muodostaisivat kaksi elpyokemuksen osatekijda, elpymisen ja pohdinnan
(kts. osiot liitteesta 3) (K. Korpela, henkilokoiman tiedonanto, 3.3.2004). Vastaaja arvioi
kysymysta "Millainen on olonne nyt, talla hetkell&teikolla 0-6 kunkin vaittaman kohdalla (O=ei
lainkaan, 6=taysin). ROS:sta on pyritty karsimadfiektimittareihin sisaltyvat adjektiivit pois ja
keskittym&an vain elpymiseen ja pohdintédénKorpela, henkilokohtainen tiedonanto, 3.3.2004)

Elpymiskokemuksen  mittaria  (ROS) tutkittin  sghoratiivisella  faktorianalyysilla
summamuuttujan muodostamiseksi. Seka Kaiserin te€0i8) ettd Bartlettin sfaarisyystesti
(p<0.0001) osoittavat, etta korrelaatiomatriisi sovelias faktorianalyysiin. Analyysiin otettiin
mukaan kaikki muuttujat, koska niiden kommunaliieetot olivat kohtuullisen korkeita
(luontovideon jalkeen tehdyissd mittauksissa komatiteetti vaihteli valilla 0.458-0.823 ja
kaupunkivideon jalkeen tehdyissd mittauksissa all.618-0.803). Faktorianalyysi suoritettiin
erikseen luonto- ja kaupunkivideon jalkeen tehdyismittauksista péaéaakselifaktorionnin

menetelmalla. Analyysissa kaytettiin vinokulmaiststaatiota (direct oblim rotaatio), silla osa



faktoreista korreloi keskenaan jonkin verran, ketjanfaktoria oli mukana (Katso taulukosta 1 ja 2
faktorien valiset korrelaatiokertoimet), mita voitodottaa jo teoreettisestikin.

Vaikka teoreettisesti oletettiin syntyvan kahdfaktorin ratkaisu, oli tassa mallissa paljon
ristikkaislatauksia ja osiot latautuivat luonto- Jaupunkivideon mittausten jalkeen paljolti
vastakkaisille faktoreille. Faktorianalyysi tuotteljan faktorin ratkaisun, kun faktorien maaraa ei
rajoitettu. Kolmen faktorin mallia kokeiltiin neljé faktorin mallin pohjalta, mutta se sekoitti
ratkaisun eika luonto- ja kaupunkivideon jalkeigissittauksissa ollut juurikaan yhteisia latauksia
samoille faktoreille. Faktorien tulkinnan ja ridtéislatausten perusteella paadyttiin neljan faktori
malliin (kts. taulukot 1 ja 2), joka osoittautuinaaksi selkeéaksi kolmesta vaihtoehdosta. Niista
luonto- ja kaupunkimittauksissa kahdelle faktorldéautui kolme ja yhdelle faktorille kaksi samaa
osiota, neljannelle faktorille puolestaan yksi saoso (Osioiden lataukset, jotka latautuivat
samoille faktoreille molemmissa mittauksissa, ommennettu taulukossa 1 ja 2). Muodostuneet
faktorit nimettiin seuraavasti: 1) Energisyys, J@nnittyneisyys, 1ll) Pohdinta, 1V) Keskittymisen
vaikeus (Faktoreiden ominaisarvot ja selitysosuudeiukossa 1 ja 2). Yhteensd ndma nelja

faktoria selittivat luontomittauksessa 74.67% japankimittauksessa 71.41% aineiston vaihtelusta.
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Taulukko 1. Elpymiskokemusmittarin rakenne (direlslim-rotaatio) luontovideon

jalkeisessa mittauksessa

Osio Energ. Jannitt. Pohd. Keskitt.
Olen innokas ja pirteé .884 107 120

Olen tarmokas ja ponteva .639 310 -.238
Olen tadynna puhtia .630 111 -.238
Ajatukseni pydrivét levottomasti mielessani 104 745 -.105 242
Olen jannittynyt ja kireé -.101 .607 -.108

Ml_ngn on helppo pohtia mielta vaivaavia 832 151
asioita

Ml_ngn on vaikea pohtia itselleni tarkeita - 131 - 715 254
asioita

Minun on vaikea koota ajatuksiani -.104 -.699 144
Minun on vaikea keskittya kunnolla -.312 127
Ajatukseni ovat selkeat ja kirkkaat 722 -.257 123 .109
Pystyn unohtamaan arkipaivan huolet ja 716 213 200 247
murheet

Olen elpynyt ja rentoutunut 576 -.205 .148

Olen valpas ja keskittymiskykyinen 563 -.196 -.244
Olen uupunut ja vasahtanyt -384 491 120

Olen ponneton ja saamaton -229 .235 .621
qukenlalnen ponnistelu tuntuu minusta 181 647
vaikealta

Ominaisarvo 7.76 1.68 1.37 1.15
Selitysosuus vaihtelustdnt. 74,7% 48.5 10.5 8.5 7.2
Faktorien valiset korrelaatiokertoimet

Faktori 1 -.28 42 -41
Faktori 2 -.35 27
Faktori 3 -.30

*Ne osioiden lataukset on tummennettu, jotka latevatt samoille faktoreille molemmissa

mittauksissa.

*Faktorien nimet on lyhennetty seuraavasti: Endegergisyys, Jannitt.=Jannittyneisyys,

Pohd.=Pohdinta, Keskitt.=Keskittymisen vaikeus
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Taulukko 2. Elpymiskokemusmittarin rakenne (direlslim-rotaatio) kaupunkivideon
jalkeisessa mittauksessa

Osio Energ. Jannitt. Pohd. Keskitt.
Olen innokas ja pirtea 761 -.114 117

Olen tarmokas ja ponteva .800 .189 A11
Olen taynna puhtia 723 241
Ajatukseni pyorivat levottomasti mielessani A71 847 -.103

Olen jannittynyt ja kirea -.329 .613 131 173
Mmgn on helppo pohtia mielta vaivaavia 846 124
asioita

Minun on vaikea pohtia itselleni tarkeita . 593

asioita '

Minun on vaikea koota ajatuksiani -.690

Minun on vaikea keskittyd kunnolla -.162 .598
Ajatukseni ovat selkeat ja kirkkaat 485 -.124 406 145
Pystyn unohtamaan arkipaivan huolet ja 132 - 344 375
murheet

Olen elpynyt ja rentoutunut 205  -.476 276 .282
Olen valpas ja keskittymiskykyinen 401 433 147
Olen uupunut ja vasahtanyt -.605 -.196 -.324
Olen ponneton ja saamaton -.610 .196 125 .233
Ka_lkenlamen ponnistelu tuntuu minusta - 491 - 378
vaikealta

Ominaisarvo 7.37 1.62 1.12 1.33
Osuus vaihtelusta yht. 71,4% 46.1 10.1 6.9 8.3

Faktorien véliset korrelaatiokertoimet

Faktori 1 -.40 .56 -11
Faktori 2 =22 .06
Faktori 3 12

*Ne osioiden lataukset on tummennettu, jotka latevatt samoille faktoreille molemmissa
mittauksissa.

*Faktorien nimet on lyhennetty seuraavasti: Endegergisyys, Jannitt.=Jannittyneisyys,
Pohd.=Pohdinta, Keskitt.=Keskittymisen vaikeus

Taman faktorianalyysin perusteella haluttielvdgtaa, otetaanko kokonaiselpymiskokemusta
kuvaavaan summapistemaaraan mukaan vain edellaituiben neljalle faktorille puhtaasti
latautuneet yhdeksén osiotai kaikki mittarin 16 osiota. Koska kaikki 16-o8iolataukset
paafaktoreilleen ovat >.30 (kts. Metsamuuronen 2@®Xorkeat lataukset muilla faktoreilla olivat
yksittaisia ja koska 16 osion=.93 (vs. 9-osion luontovideon=.85 ja kaupunkivideon osalta

a=.82), paadyttiin kokonaissummamuuttujaan ottanmaakaan mittarin kaikki osiot.
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Koska kaksi muuta esille tullutta faktoria, eneygs ja jannittyneisyys, sisaltyvat osittain
emootiomittariin (emootion aktivaatio ja valensspaatettin mydhempiin analyyseihin ottaa
mukaan kokonaissummapistemaaran lisaksi eriksean pahdinta-faktori. Sen varmistamiseksi,
etta siita voitaisiin erikseen muodostaa summamijayttaskettiin sille cronbachin alpha, joka oli
luontomittauksissa hyva (.83) ja kaupunkimittaugsisn kohtalainen (.78). Metsamuurosen
nyrkkisdannon mukaan faktorin ominaisarvon olistdnplla vahintdan yksi, mika tayttyy pohdinta-
faktorin osalta (1.37/1.12).

2.3.2. Emootiomittari

Koska tassa tutkimuksessa pyritaan saamaan sebdatlato- ja kaupunkiympariston valiton
vaikutus emootioon, haluttiin kayttda emootiomitiajonka vastaamiseen menee vain vahan aikaa.
Tutkimuksessa kaytetty mittari on suomennos mgtariCircular mood scale (CMS; Jacob ym.
1999). Se muodostuu ympyrasta, jonka kehan ulkaleummn kasvon ilmeita (kts. liite)4seka
sanallinen kuvaus (kaksi adjektiivia) emootiostsir(e hyvantuulinen/tyytyvainen, levoton/artynyt)
(kts. liite 4). Vastaaja arvioi omaa mielialaansatgomalla suoran viivan ympyran keskipisteesta
ympyran kehalle sille kohdalle, joka parhaiten la@nen sen hetkistd mielialaansa. Mittarista
saatu numeerinen tieto emootiosta on asteluku, galkalaan laskemalla sen kulman suuruus, joka
muodostuu keskelta piirretystd viivasta ympyran deh (kts. aineiston analyysi). Tama
astelukudata voidaan muuttaa alkuperdisille dinmgliesitrigonometrisella laskutoimituksella, silla
intensiteettidimensio on ekvivalentti kulman siaijd miellyttavyysdimensio kulman kosinille.
Mittarin taustalla on teoria emootioiden keladiiata (esim. Russel, 1980), joka olettaa, etta
huomattava osa emootioiden vaihtelusta voidaanttélikahden riippumattoman dimension
variaatioina. Naiden dimensioiden nimet ja merkigkvaihtelevat eri tutkijoilla (kts. tarkemmin
Huelsman, Furr & Nemanick, 2003). Jos emootiot né&ék koordinaatistoon niiden kahdelle
dimensiolle sijoittumisen perusteella, ne muodastaimpyran mallin (Russel, 1980). Jacob ym.
(1989) testasivat mittaria useisiin eri arsykkeisikuten verbaaliseen kuvaukseen mielialasta,
kasvonilmeisiin, musiikkiin ja koehenkildiden omaamelialatarkkailuun (tehtiin tunneittain (48h)
arvioimalla omaa tunnetilaa sekd vastaamalla $tedsivaatio-mittariin). He arvioivat mittarin
reliabiliteettia seka uusintatestauksen avullar@aatiot eri kertojen valilla oli kaikilla vastaeiiia
tilastollisesti merkitseva, p< .001) ettd luokitelalla &rsykkeet emotionaalisen sdvyn mukaan

verraten naita sitten kahdella eri dimensiolla @h@t pistemaariin (korrelaatiot luokkien valilla
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olivat melko korkeat 0.82-0.57). Reliabiliteetti omsautui hyvaksi. Lisaksi kasite- ja
samansuuntaisuusvaliditeetti osoittautuivat usedtamari tavalla mitattuna hyvaksi (Jacob
ym.1989). CMS:n reliabiliteettia ja validiteettiaidaan siis pitdd hyvaksyttavina.

2.3.3. Hyvinvoinnin mittari

Tutkimuksessa selvitettiin edeltavan 3-4 viikonltajakoehenkildiden koettua hyvinvointia. Tata
mitataan huolet ja voimavarat -mittarilla (Gendrgalth Questionaren pohjalta UKK-instituutissa
kehitetty 18-osioinen mittarilSe on alun perin Goldbergin (1972) kehittdma yleisgvinvoinnin
mittari. GHQ (General Health Questionaren) tarkoite seulontamittariksi, jossa korkea
pistemaara viittaa siihen, etta henkil6lla saatitajokin psyykkinen hairio ja tarkempi tutkimus |
haastattelu on tarpeen (Lloyd, 1990; Casey, 199%ittaria on kaytetty paljon yleisena
hyvinvoinnin puutetta kuvaavana mittarina ja sigA useita versioita myods suomenkielisené.
Tutkimuksissa uusintatestausreliabiliteetti on kawden kuluttua mitattaessa ollut valilla 0.75-0.90
(potilaiden tilan stabiliteetti varmistettiin) jauplitusreliabiliteetti on vaihdellut valilla 0.839b
(McDowell & Newell, 1988). GHQ:n validiteettitutkiokset ovat olleet perusteellisia ja laajoja. Ne
ovat kayttdneet vertailukelpoisia lahestymistap@jaovat johdonmukaisesti osoittaneet mittarin
korkeaa validiteettia (McDowell & Newell, 1988). f#iria on testattu useissa maissa ja
validiteettitulokset ovat erittdin yhtapitavia dntkimuksissa. Esim. standardisoituun Kliiniseen
haastatteluun (the Clinical Interview Schedule)rattuna tulokset Englannissa, Australiassa ja
Espanjassa olivat hyvin johdonmukaiset korreladénivaihdellessa naiden kahden mittarin valilla
0.76-0.81 (McDowell & Newell, 1988). GHQ:n reliaibdetti ja validiteetti voidaan siis todeta
hyvaksi.

Muunnelmaan, jota tassa tutkimuksessa kaytet@HQ-M, kts. liite 5, on valittu osioita,
joiden oletetaan selvittdvan omien resurssien jatko hyvinvoinnin vahvistumista seka
heikentymisté (R. Nupponen, henkil6kohtainen tiedda 9.2.04). Kysymykset koskevat sitd, onko
vastaaja 3-4 viime viikon aikana kokenut tiettyjéetia (tunteita tai ajatuksia, esim. "tunnettaaet
ei ole minkdan arvoinen”, "tyytyvaisyytta elamaailasena kuin se on”) tai tiettya kayttaytymista
(esim. "keskittymaan tehtaviin”, "lepddmaéan”). Sainpttaa muutosta olosuhteissa, ei ongelmien
absoluuttista tasoa. Osiot siis vertaavat nykyisé&oa henkilon normaaliin tilanteeseen.
Vastausvaihtoehdot Likertin skaalalla ovat 1-4 @&mllista enemman, 4=paljon tavallista

vahemman). Tassa tutkimuksessa kaytetyn GHQ-M-kysgarjan paakomponenttianalyysissa ei
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syntynyt yksinkertaista rakennetta Varimax-rotd&igR. Nupponen, henkilékohtainen tiedonanto
9.2.04). Vinolla oblimin-rotaatiolla (Delta .20) aén esille kolme komponenttia, mutta
komponenttianalyysissa ei erottunut selkeastiigiéll(l ja 11l komponentin valinen korrelaatio ol
0.50) ja tulkinnallisesti mielekkaitd komponenttefa=374, vaestbotos 51-53-vuotiaista) (R.
Nupponen, henkil6kohtainen tiedonanto 9.2.04). Vadisi siis silta, etta osiot mittaavat samaa
yleiskasitetta, joten téssa tutkimuksessa kaytet@malyysissa GHQ-M mittarista saatua
summapistemaaraa. Summapistemaaran suuremman ahatetaan kuvaavan vahvempaa
hyvinvointia. GHQ-M:n sisainen johdonmukaisuus owdedttu hyvaksi (R. Nupponen,
henkilokohtainen tiedonanto 9.2.04), silla Cronbachalphat vaihtelivat (laskettuna

summapistemaaralle) 0.88-0.89.

2.4. Kokeen kulku

Koe suoritettiin paikan paalla oppilaitoksissa ijtettéd jokainen koehenkild katsoi molemmat
videot. Luonto- ja kaupunkivideon katsomisen valitdli yksi viikko. Koe tehtiin 23, 22 ja 15
henkilon (opiskelu)ryhmissé. Koehenkil6t tulivatdtmioneeseen ja heidat ohjattiin istumaan. Heille
jaettiin kynat ja osallistumisohjeet (kts. liite. Roehenkildille annettiin noin kolme minuuttia ak
lukea osallistumisohje lapi, minkd jalkeen kokeehtfja kavi siitd p&aakohdat suullisesti Iapi.
Koehenkil6ille selostettin myds kokeen kulkiKokeessa arvioitte omien kokemustenne
Kysymyksiin ei ole oikeita vastauksia. Lukekaa ¢llisésti kysymykset ja vaittamat tai
vastausvaihtoehdot |&pi ja vastatkaa rehellisesikajseen kohtaan. Sama henkilo tayttda
tutkimuksessa monta eri lomaketta, joten meidatyyayetaa, mitkd lomakkeet sama henkilé on
tayttanyt. Taman takia pyydamme teitd merkitsemd@makkeeseen koodin, josta annan
myo6hemmin viela tarkempia ohjeita. Tutkija ei tidaéddin perusteella, kuka henkil6 on tayttanyt
lomakkeen. Tiedot kasitelladn nimettdmasti ja lottksellisesti. Teilla on oikeus misséa vaiheessa
tahansa kieltaytya tutkimuksesta. Tutkimus etenegatta taytatte ensin lomakkeita, minka jalkeen
teille naytetaan video, jonka jalkeen taytatte thamakkeita. Onko kysyttavaa?”

Taman jalkeen koehenkildille jaettiin kaksippapinoa, joissa toisessa oli kaksi ja toisessa
kolme sivua. Nama sivut oli molemmissa niitattuegrt. Ne paperit, joihin koehenkilon kuului
vastata videon katselun jalkeen (tdssa jarjestgksedSMS, ROS), jaettiin nurinpdin ja ne paperit,

joihin koehenkilén kuului vastata ennen videon &hta (tdssé jarjestyksessa: ROS, GHQ-M,
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CMS), jaettiin oikeinpéin. Koehenkildille kerrottitaman jalkeen, etta nurinpain oleviin papereihin
vastataan videon katselun jalkeen ja paallimmaisaik@inpain oleviin papereihin vastataan ennen
videon katselua sitten, kun kokeenjohtaja antabesiiluvan. Liséksi vastaajan kirjoittamasta
koodista annettiin vield yksityiskohtaiset ohje#oodi tulee kirjoittaa jokaiseen paperiin. Siihen
tulee aidin etunimen 2 ensimmaista kirjainta, istonimen 2 ensimmaista kirjainta ja &aidin
tyttbnimen 2 ensimmaistd kirjainta”. Ohje koodiiuki myo6s jokaisen paperin oikeassa
ylakulmassa, missa oli myos viivat koodin kirjortteselle.

Taman jalkeen koehenkildilta kysyttiin, onkeill& kysyttavaa. Lisdksi koehenkildita pyydettiin
olemaan kokeen ajan hiljaa ja mikali kysymyksidl&isilloin tulee mieleen, niin kysymé&aan ne
kokeen jalkeen. Koehenkildita pyydettiin istumaaaikpllaan, kunnes kokeenjohtaja antaa luvan
poistua. Nain siitakin huolimatta, ettd he keskigivat kokeen. Talla tavoin kaikille suotaisiin
rauha vastata lomakkeisiin ja keskittya videoontaNenkil6itd, jotka nyt haluaisivat keskeyttaa
kokeen, pyydettiin poistumaan. Taman jalkeen kokit@he annettiin lupa tayttdd ensimmaiset
paperit ja odotettiin, kunnes kaikki olivat tayté@ paperit. Arsykkeet heijastettiin heidan edessaa
olevalle valkokankaalle, joka oli n.2x2,5m. Videoknm koko taytti melkein koko valkokankaan.
Vakokankaan etdisyys koehenkildista vaihteli 2-5triime riippuen siitd, missa kohti luokkaa
koehenkild istui. Videon paatyttya koehenkilot esstat nurinpain oleviin papereihin. Kun kaikki
olivat tayttaneet lomakkeet ja koe oli paattynyaekenkil6iltd kysyttiin suullisesti, oliko jollakin
tullut mieleen kysymyksia tai kommentoitavaa.

Tutkimuksen riippumattomana muuttujana on sugleoiden sisaltd. Taustamuuttujana
tutkimuksessa on hyvinvointi. Tutkimuksen riippu&inmuuttujina mitattiin - koehenkildiden
elpymiselamyksia ja emootioiden laatua. Nam& molammitattin sekda ennen ettd jalkeen

molempien videoiden katselua. Kaikkien naiden muigih suhteen tehtiin riippuvat mittaukset.

2.5. Aineiston analyysi

Alunperin 60 tutkitusta koehenkildsta kahden tuigikg®uduttiin poistamaan, sill& osoittautui, etta
he olivat jattdneet vastaamatta suurimpaan osgstariyksista. Heista toinen oli 30- ja toinen 41-
vuotias eli he olivat ikdjakauman nuoremmasta @égst=41vuotta)

CMS-mittarista jokaiselle koehenkilOlle lasket heiddn vastauksistaan sen kulman suuruuden
asteluku, joka muodostui keskelta piirretysta \atgaympyran kehalle. Naista asteluvuista laskettiin

yksinkertaisella trigonometrisella laskutoimitukaelne arvot, jotka kyseinen emootio saa
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intensiteettidimensiolla ja minka miellyttavyysdinstolla. Tama tapahtuu intensiteettidimensiolle
muutettuna laskemalla sini kulman asteluvulle (esigvantuulinen/tyytyvaines 0°, sin 0° =0 el
arvot vaihtelevat valilla -1 ja 1). Puolestaan myitdvyysdimensiolle muutettuna lasketaan cosini
kulman asteluvulle (esim. hyvan tuulinen/rentoutumn®°, cos 0° = 1 eli arvot vaihtelevat valilla -1
ja 1). Jotta voitiin selvittda, esiintyyko luontdeion jalkeen enemman levollisuuden, rentouden ja
hyvantuulisuuden tunteita, muodostettin emootioaadusta muuttuja asteluvun avulla
luokittelemalla se seuraavalla tavalla: 0=25-2908 (ainkaan levollisuuden, rentouden,
hyvantuulisuuden ja tyytyvaisyyden tunteita); 1<>-3a 291-314° (jonkin verran levollisuuden,
rentouden, hyvantuulisuuden ja tyytyvaisyyden tiaye 2=315-360° ja 0° (paljon levollisuuden,
rentouden, hyvantuulisuuden ja tyytyvaisyyden tila}e

Tuloksien analysoimiseen kaytettin  paramgrisja ei-parametrisia toistomittausten
varianssianalyysin seka t-testin menetelmid. Hywinmin asteen vaikutusta between-tekijana
tarkasteltiin erikseen luonto- ja kaupunkivideormé#alla. Hyvinvointia mitattiin ennen kummankin
videon katselua GHQ-M mittarilla, jonka perusteellauodostettin korkean ja matalan

hyvinvoinnin ryhmat (luonto n(matala)=22, n(korked®; kaupunki n(matala)=22 n(korkea)=34).

3. TULOKSET

3.1. Elpymiselamyksien ja pohdinnan muutokset

Elpymiselamyksien eroja analysoitiin toistettujenittausten yksisuuntaisella varianssianalyysilla.
Anova oli muotoa elpymiselamyksetnnen luontovideotax luontovideon jalkeenx ennen
kaupunkivideotax kaupunkivideon jalkeenSfaarisyysehto varianssien yhtd suuruudestaytaytt
(Mauchly’'s W=0.90, p>.05). Myds normaalijakaumaogetoteutuu Kolmogorov-Smirnovin testin
perusteella (kts. testin tulokdetteesta 6) kaikkien neljan (ennen ja jalkeenntavideon, ennen ja
jalkeen kaupunkivideon) elpymiseldamysmuuttujan kadlad Toistettujen mittausten yksisuuntainen
varianssianalyysi osoittaa videoiden paavaikutukskrkoekasittelylla oli vaikutusta koettuihin
elpymiselamyksiin (f,17719.18, p=.000).
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Taulukko3 Elpymiselamykset ja pohdinnan maara ega@ikeen luonto- ja

kaupunkivideon
Luontovideo Kaupunkivideo
Ennen Jalkeen Ennen Jalkeen
Ka Kh Ka Kh Ka Kh Ka Kh

Elpymiselamykset 3.04 0.95 3.31 0.81 3.17 1.03 2.61 0.92

Pohdinta 3.391.17 351 1.04 3.65 1.16 3.06 115

Kokeen tulokset on esitetty taulukossa 3. Ulkagta ndhdaan, etta elpymiselamysten keskiarvo
luontovideon katselun jalkeen oli suurempi kuin emrvideon katselua. Luontovideon katselu
aiheutti siis elpymiselamysten lisdantymistd. Taiisfen mittausten varianssianalyysin
kontrastivertailussa havaittiin, etta tama muutbdilastollisesti merkitsevdFq s7=7.85, p=.007,
power=.79, eta&.121). Luontovideo selittda 12,1 % elpymiselamystaihtelusta. Kaupunkivideon
katselu puolestaan aiheutti elpymiselamysten vghasta. Elpymiselamysten vahentyminen
kaupunkivideon katselua edeltdvastd tilanteestaeonid katselun jalkeiseen tilanteeseen oli
tilastollisesti erittain merkitseva @fs6=29.95, p=.000, power=1.0 éta348). Kaupunkivideo
selittdd puolestaan 34,8 % elpymiselamysten vaistiel Verrattaessa elpymiselamystuloksia
molempien videoiden katselun havaitaan, etta elpglamykset olivat suurempia luontovideon
katselun jalkeen. Tama ero oli tilastollisesti térit merkitseva (frs6=38.13, p=.000).
Kaksisuuntainen yhdysvaikutlisonto (ennen — jalkeen koettu hyvinvointei ollut tilastollisesti
merkitseva (ki se=1.74, p=.192). Mydskaan yhdysvaikutdsaupunki (ennen — jalkeenk
hyvinvointi (F1 s5573.22, p=0.078) ei ollut tilastollisesti merkitseudyvinvoinnin maaralla ei siis
ollut vaikutusta elpymiselamysten muutoksiin.

Eroja pohdinnan ma&arassa analysoitin  myos stdoiittausten  yksisuuntaisella
varianssianalyysilla. Varianssien homogeenisuusetégttaa jddvan voimaan (W=.88, p>.05).
Normaalijakauman oletus puolestaan toteutuu kolméennen Iluontovideota, ennen
kaupunkivideota, jalkeen kaupunkivideon) pohdintattwjan kohdalla, mutta yhden kohdalla
normaalijakaumahypoteesi hylataan tilastollisestielk@min merkitsevalla tasolla (jalkeen
luontovideon) (kts. Kolomgorov-Smirnovin testin dibet liitteesta 6).Parametriseen testiin
paadyttin  kuitenkin, koska varianssien homogearssuto on olennaisempi  kuin
normaalijakaumaoletus (Ranta, Rita & Kouki, 19914t paatosta tuki graafinen tarkastelu, joka

osoitti, ettei muuttujan jakauma ole voimakkaastiovsekd se, ettd muut muuttujat noudattivat
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normaalijakaumaa. Videoiden paavaikutus tuli sdivésiin toistomittausten varianssianalyysilla
myo6s pohdinnan kohdalla @7=6,85, p=.00R

Taulukosta 3 havaitaan, ettd pohdinnan ma#eskiarvo luontovideon katselun jalkeen ol
suurempi kuin ennen luontovideota. Tama ero eiekkidan osoittautunut kontrastivertailuissa
tilastollisesti merkitsevaksi (Fs7=1.02, p=.316, power=.17 éta018 ). Luontovideo selitti 1.8%
pohdinnan muutoksista. Edelleen huomataan, ettgpukdavideon katselu aiheutti pohdinnan
vahentymista. Pohdinnan ero ennen ja jalkeen kddydeon katselun osoittautui tilastollisesti
erittain merkitsevaksi @z~=14.31, p=.000, power=.96 &ta201). Kaupunkivideo selitti 20.1%
pohdinnan vaihtelusta. Pohdintaa oli enemman |uwotdon katselun jalkeen verrattuna
kaupunkivideon katselun jalkeiseen tilanteeseekanuli tilastollisesti merkitseva ero (77=9.57,
p=.003). Pohdinnan kohdalla kaksisuuntainen yhdisuas luonto (ennen — jalkeerx) hyvinvointi
ei ollut tilastollisesti merkitseva (Fs6=0,48, p=.490). Kaksisuuntainen yhdysvaikukasipunki
(ennen — jalkeen¥ hyvinvointi (Fa,557=0,84, p=.363) ei mydskaan ollut tilastollisestirkieseva.
Hyvinvoinnin maaralla ei siis ollut vaikutusta pamaan lisdantymiseen tai vdhentymiseen

3.2.  Emootioiden valenssin ja intensiteetin muutokset

Emootiomuuttujien tilastollisia edellytyksia anadyimessa havaittiin, ettd varianssien
homogeenisuusehto toteutui sfaarisyyshypoteesideg&i voimaan (Mauchly’s MWenssir.86,
p>.05; Mauchly’s Whensiteetti= 97, p>.05). Normaalijakaumaoletus ei kuitenkazteudu minkaan
emootiomuuttujan kohdalla. Myo6s jakauman muotojearkdstelu ja niiden vertailu
normaalijakaumaan histogrammin avulla osoitti s#t§ jakaumat olivat vinoja. Koska tilastolliset
edellytykset eivat tayty normaalijakaumaoletuksesalia, paadyttiin analyysissa kayttdmaan
Friedmanin testid, joka on toistettujen mittaustarianssianalyysin epaparametrinen vastine
(Nummenmaa, 2004). Friedmanin testi osoitti, etiédnto- ja kaupunkivideolla on selvasti

vaikutusta emootioiden valenssiarvoorg5.63, df=3, p=.000).
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Taulukko4 Emootioiden valenssi ja intensiteettiemya jalkeen luonto- ja

kaupunkivideon
Luontovideo Kaupunkivideo
Ennen Jalkeen Ennen Jalkeen
Ka Kh Ka Kh Ka Kh Ka Kh
Emootiot
Valenssi 31 .71 48 .59 35 .69 -44 61
Intensiteetti -.25 .58 -44 48 -21 .60 -46 50

Taulukon 4 Kkeskiarvovertailut tehtiin Wilcoxantestin avulla, koska Friedmanin testin
monivertailut on suositeltavaa tehda silla (Nummaan2004). Luontovideon jalkeen emootioiden
valenssin keskiarvo oli suurempi kuin luontovideetanen. Emootioiden valenssi ei kuitenkaan
kasvanut tilastollisesti merkitsevasti luontovide&atselun vaikutuksesta (Z=-1.75, p=0.081).
Kaupunkivideo muutti emootioiden valenssia nege@mmaksi. Taméa muutos oli tilastollisesti
erittdin merkitseva (Z=-5.23, p=0.000). Luontoviddatselun jalkeen emootiot olivat tilastollisesti
erittdin merkitsevasti positiivisempia kuin kaupiuiteon katselun jalkeen (Z=-5.89, p<0.000).

Taulukosta 4 n&hdaan, ettd molemmat videokias emootioiden intensiteettia eli
aktivaatiotasoa. Mutta Friedmanin testi osoitti& éionto- ja kaupunkivideolla ei ollut tilastolisti
merkitsevaa toisistaan poikkeavaa vaikutusta eroigigin intensiteettiin (E5.81, df=3, p=.121).

Koska emootiomuuttujista videoiden katselulla @ikutusta ainoastaan emootioiden valenssiin,
vertailtiin vield emootiomuutoksia valenssin koHdadlhaisen ja korkean hyvinvoinnin ryhmassa.
Tata tutkittin Friedmanin testin avulla siten, &tinuutosta ennen ja jalkeen seka luonto- etté
kaupunkivideon katselun tarkasteltiin erikseen igha ja korkean hyvinvoinnin ryhmissa. Siita
kavi ilmi, ettd muutos ennen tilanteesta (Mean RAnR5) jalkeen tilanteeseen (Mean Rank=1.75)
oli tilastollisesti merkitseva luontovideon kohaallR=6.37, df=1, p=.012) alhaisen hyvinvoinnin
ryhmassa (n=22). Luontovideon katselu siis aiheetfiootioiden muutosta positiivisempaan
suuntaan alhaisen hyvinvoinnin ryhmassa. Sen sijaamos ennen tilanteesta (Mean Rank=1.58)
jalkeen tilanteeseen (Men Rank=1.42) ei ollut tddsesti merkitseva luontovideon kohdalla
(F=1.20, df=1, p=.273) korkean hyvinvoinnin ryhmage&36). Luontovideon katselulla ei siis
ollut vaikutusta emootioiden muuttumiseen korkeayvimvoinnin ryhmassa. Kaupunkivideon
katselu aiheutti emootioiden valenssin laskua (M&@nkennen1.75; Mean Ranfikeen1.25)
alhaisen hyvinvoinnin ryhmassa (n=24), mika osottia tilastollisesti erittédin merkitsevaksi

muutokseksi (F10.27, df=1, p=.001). Muutos oli melkein vastaavanuruinen (Mean
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Rankenneny1.79; Mean Ranfkeen1.21) korkean hyvinvoinnin ryhmassa (n=34), mikianayos
tilastollisesti erittdin merkitseva muutos<£E6.67, df=1, p=.000).

3.3.  Emootioiden laadulliset muutokset

Jotta voitiin selvittdéa emootioiden laadun muutaksiuokiteltin emootion laatu kolmeen eri
luokkaan (kts. aineiston analyysi). Tutkimuksesgatiin tarkastelemaan, esiintyyko luontovideon
katselun jalkeen enemman levollisuuden, rentoudemyyantuulisuuden tunteita. Koska kyseessa
oli jarjestysasteikko, analysointimenetelmina kéyte ei-parametrisia testeja. Eroja analysoitiin

Friedmanin testin avulla.

Kuva 1. Levollisuuden, rentouden, hyvantuulisuugietyytyvaisyyden tunteiden esiintyminen koehenikébennen ja
jalkeen luonto- ja kaupunkivideon katselun.
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29 O Ei tunnetta lainkaan

27
26 O Hiukan tunnetta

M Paljon tunnetta

Koehenkildiden maara

7

3
0

Ennen Jélkeen Ennen Jélkeen
luontovideon luontovideon kaupunkivideon kaupunkivideon

Kokeen tulokset ndhdaan naiden luokiteltujartdiden osalta kuvasta 1. Kuvasta nahdaan, etta
paljon levollisuuden, rentouden, hyvantuulisuudantyytyvaisyyden tunteita kokeneiden maara
kasvoi ja puolestaan ei lainkaan ndaita tunteita ekeiden maara vahentyi luontovideon
vaikutuksesta. Friedmanin testi osoitti, ettd ermemn (Mean Rank=1.41) ja jalkeen (Mean
Rank=1.59) luontovideon katselun oli tilastollisesnerkitseva (F<6.37, df=1, p=.012).
Kaupunkivideo nayttaa vaikuttaneen levollisuudemtouden, hyvantuulisuuden ja tyytyvaisyyden
tunteita vahentavasti. Vertailu vélilla ennen (MeRank=1.72) ja jalkeen (Mean Rank=1.28)

kaupunkivideon osoittautui tilastollisesti erittamerkitseva (=25, df=1, p=.000). Vertailtaessa
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luonto- ja kaupunkivideoita keskendan huomataat® ebhnen videoiden katselua tilanteet ovat
melko samanlaiset tunteiden esiintyvyyden osaltdaiBkaan, hiukan ja paljon tutkittuja tunteita
kokeneiden maard on kutakuinkin samaa luokkaa nmissa tilanteissa. Kun verrataan
molempien videoiden katsomisen jalkeisia tilantetavaitaan, etta kaupunkivideon jalkeen ei
lainkaan naita tunteita kokevien maara on selkesastiempi kuin luontovideon jalkeen. Vastaavasti
huomataan, etta luontovideon katsomisen jalkeejompatyseisia tunteita kokevien maara on
selkeasti suurempi kuin kaupunkivideon tilantees&o luonto- (Mean Rank=1.79) ja
kaupunkivideon (Mean Rank=1.21) jalkeen oli tildigtesti erittdin merkitseva (E32.11 df=1,
p=.000).

Myds naiden luokiteltujen tunteiden osaltatatiin muutoksia erikseen alhaisen ja korkean
hyvinvoinnin ryhmissa. Friedmanin testi osoittitdéetnuutos ennen tilanteesta (Mean Rank=1.34)
jalkeen tilanteeseen (Mean Rank=1.66) oli tilage#ti melkein merkitseva luontovideon katselun
jalkeen (F=5.44, df=1, p=.020) alhaisen hyvinvoinnin ryhmag¢e&22). Luontovideon katselu
lisési siis levollisuuden, rentouden, hyvantuuldelm ja tyytyvaisyyden tunteita alhaisen
hyvinvoinnin ryhmassa. Sen sijaan muutos ennentéitssta (Mean Rank=1.44) jalkeen tilanteeseen
(Men Rank=1.56) ei ollut tilastollisesti merkitselt#gontovideon katselun jalkeen £1.6, df=1,
p=.206) korkean hyvinvoinnin ryhmassa (n=36). Lwerdeon katselulla ei siis ollut vaikutusta
levollisuuden, rentouden, hyvantuulisuuden ja tyditgyyden tunteiden lisd&ntymiseen korkean
hyvinvoinnin ryhmassa. Kaupunkivideon katselun lkallad néaita tunteita kokevien maara vaheni
ennen tilanteesta (Mean Rank=1.67) jalkeen MearkRRA3) tilanteeseen alhaisen hyvinvoinnin
ryhmassa (n=24), mika oli tilastollisesti erittémerkitseva muutos (£8.00, df=1, p=.005). Samoin
kavi korkean hyvinvoinnin ryhmassa eli kaupunkividejalkeen (Mean Rank=1.22) koettiin
vahemman néaita tunteita kuin ennen videon kats€Maan Rank=1.75), mika osoittautui
tilastollisesti erittain merkitsevaksi&17.00, df=1, p=.000).

4. POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa kahdenlaesen jokapdaivaisen ymparistokokemuksen
vaikutusta elpymiselamyksiin ja emootioihin. LisAkgutkimuksessa selvitettin  koetun
hyvinvoinnin yhteyttd niihin. Tutkimus oli laboratokoe, jossa ymparistoarsykkeend kaytettiin
kahta videota, joista toinen oli kuvattu metsaiéseluntopolulla ja toinen kaupunkialueella.
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Koehenkil6ét katsoivat molemmat videot toimien ndwmana kontrollinaan. Luonto- ja
kaupunkivideon katselun valilla oli aikaa yksi \kik

Ensimmainen oletus, etta luontovideon katseheuttaa elpymiselamysten lisdantymista, sai
tukea. Elpymiselamykset sisélsivat oman arvion kkipen energian maarasta (innokkuus, pirteys)
ja siita, kuinka hyvin pystyy keskittymaan asioifp@npohtimaan mielessa liikkuvia kysymyksia ja
ongelmia. Saatu tulos tukee Kaplanien teoriaa (L98& osin, ettd elpyminen nakyy nailla
kolmella eri tavalla ja ettéa luontoympéaristossaaminaisuuksia, jotka tukevat elpymisprosessia.
Kaupunkivideon katselun taas oletettin aiheuttavalpymiselamysten vahentymistd, mité
tutkimustulokset myo6s vahvistivat. Tama viittaahen, ettd kaupunkiympéristdt eivat tue
elpymisprosessia samalla tavalla kuin luontoympdtrigaplanien (1989) mukaan se johtuu siita,
ettd kaupunkiymparistét eivat mahdollista esim. dumaumista, joka on teorian mukaan
edellytyksena stressista elpymiseen. Tutkimukstkset eivat pysty vastaamaan siihen, tuottaako
juuri tallainen tarkkaavaisuuden toimintatapa elgn, silla siind ei erikseen mitattu tarkasti
tarkkaavaisuuden  toimintatapaa. Taltd osin  tulewnslsssa  tarvittaisin  tarkkaa
laboratoriotutkimusta, jossa pystyttaisin tavoittam tarkkaavaisuuden toimintatapa seka
kontrolloimaan kilpailevat arsykkeet.

Tutkimuksessa oltiin kiinnostuneita myds siitditen luonto- ja kaupunkivideoiden katselu
vaikutti omien asioiden ja ongelmien pohdintaanet@{sena oli, ettd luontovideon katselu
helpottaisi pohdintaa, mita tutkimustulokset eiktenneet vahvistamaan. Tamé tulos ei ole
yhtenevainen Kaplanien teorian (1989) sen osan skan®tta elpyessddn yksild pystyy
tarkastelemaan paremmin mielessd pydrivia asiatekysymyksia. Elpymiselamystuloksethan
viittasivat siihen, ettd elpymistad kuitenkin tapaihluontovideon katselun vaikutuksesta. Tahan
saattaa loytya selitys itse teoriasta, silla sekaan ymparistolle taytyy altistua riittdvan pitkiéaa
jotta elpyminen nakyy niinkin syvalla tasolla kuamien ongelmien pohtimisen helpottumisena.
Tutkimuksessa esitetyt videot olivat vain 10 mimniuimittaisia. Ehk& luontoympaéristolle
altistumisen lyhyesté kestosta johtuen elpyminernej@rian olettamalle aiemmalle tasolle, joka on
teorian mukaan mielen tyhjentdminen mm. hairitgévegatuksista. Yhtend mahdollisena, joskin
epatodennakdisend, vastauksena tulosten yhtenenyiitéen teorian kanssa voisi olla myos se,
ettd esitetty luontovideo ei edustanut elvyttavidgpgristod. Tata eivat kuitenkaan tue edella esitety
elpymiselamystulokset.

Tutkimuksessa oletettiin, etta kaupunkividd@selu vaikeutti ja siis vahensi pohdintaa, mika
puolestaan sai vahvistusta. Tama tukee sitd Kaglanteorian (1989) oletusta, etta
kaupunkiymparistossa yhta aikaa tulevat kilpailgadtairitsevat arsykkeet estavat pohtimasta omia

asioitaan. Siihen, johtuuko tama teorian olettamé&sdonalaisesti suunnattavan tarkkaavaisuuden

23



toiminnan hidastumisesta, ei tama tutktimus annatawksia. Tama johtuu siitd, ettei

tarkkaavaisuuden toimintaa mitattu eksaktilla teyalaan tassa pyrittiin tavoittamaan koehenkilén
oma kokemus elpymisestd. Tarkkaavaisuuden mittaamumajoittui siis kahteen kysymykseen

tarkkaavaisuuden toiminnasta.

Emootioiden oletettin muuttuvan yleissavyttagpositivisemmiksi luontovideon katselun
vaikutuksesta, mik& saikin tutkimuksessa tukea. &aon yhtendinen tulos aikaisemman
tutkimuksen kanssa (mm. Hartig ym., 2003; Van dergB/m. 2003; Hartig ym., 1999) ja siis tukee
myos osaltaan Ulrichin teoriaan (1991) sisaltyvgatuata siita, etta valittomat positiiviset
emotionaaliset reaktiot ovat merkittavassa roolissagoitaessa luontoymparistoon. Oletus, etta
kaupunkivideon katselu muuttaa emootioita negag@immaksi, osoittautui myos oikeaksi. Tama
tukee sita Ulrichin (1991) teorian oletusta, e#téufin) osa kaupunkiymparistoista saattaa herattaa
negatiivisia emootioita, koska ne eivat sisalla marsuuksia, joita on alettu pitAmaan evoluution
aikana suotuisina selviytymisen kannalta (esimvikasius, vesistd, savannimainen aava nadkyma).
Siitd, liittyvatkd nama kaupungin herattamat neageset emootiot teorian olettamalla tavalla
valttamiskayttaytymiseen tarvittaisiin lisatutkintas Mielenkiintoista olisi selvittdd, ovatko
ympariston herattamat positiiviset ja negatiivisetootiot yhteydessa siihen, halutaanko ymparistta
l&hestya vai valttaa.

Luontovideon katselun odotettiin vaikuttavamo®tioiden laatuun niin, etta levollisuuden,
rentouden, hyvéantuulisuuden ja tyytyvaisyyden tahtisdantyvéat. Tahan tutkimustulokset antoivat
vahvistusta. Ulrichin (1991) teorian mukaan ymgéarismahdollistaa elpymisen, kun se saa aikaan
stressaantuneessa yksilossa mieltymysta ja lewottis sekd tuntemuksia, jotka vaihtelevat lievasta
kohtalaiseen mielenkiintoon. Nama tuntemukset subteina Russelin (1980) esittdméaan
emootioteorian oletukseen emootioiden laadulliseimtelun kiteytymisesta kahteen bipolaariseen
dimensioon (valenssi/intensiteetti), paadytaan llswuden, rentouden, hyvantuulisuuden ja
tyytyvaisyyden tunteisiin. Niinpa voidaan sanoda étitkimus tukee nailtéa osin Ulrichin esittamaa
teoriaa (1991). Edella esitetty ajatus Ulrichiittémista elpymisen mahdollistavista tuntemuksista
suhteutettuna emootioiden kahteen bipolaariseerertinon yhdistettiin aiemmassa kappaleessa
esitettyyn ajatukseen kaupunkimaiseman motivoimest@amiskayttaytymisesta. Nain paadyttiin
oletukseen, ettd kaupunkivideo aiheuttaa levoltiem) rentouden, hyvantuulisuuden ja
tyytyvaisyyden tunteiden vahenemistd. Tama oles@tmutui oikeaksi. Ongelma on siina sama
kuin emootiodien valenssin kohdalla, silla tutkimeksa ei mitattu |&hestymis- ja
valttamishalukkuutta esitettyd ymparistta kohtdaman takia ei voida sanoa, etta kaupunkivideo
aiheutti ndiden tunteiden vahentymista nimeonomakichin teorian (1991) tavalla motivoiden

valttamiskayttaytymista.
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Tutkimuksessa selvitettin  myds ymparistonikuauksia emootioiden intensiteettiin el
aktivaatiotasoon, mista tosin ei esitetty hypotgestukateen. Luonto- ja kaupunkivideolla ei ollut
merkittavaa vaikutusta emootioiden intensiteetflintkittavien aktivaatiotaso oli tosin jo valmiiksi
matala, mihin varmasti vaikutti osaltaan se, ettdkittavat tulivat tutkimukseen kesken
opiskelupaivan. Mielenkiintoista olisi ollut tietaélisiko ympériston vaikutuksella ollut eroja, jos
koehenkildiden aktivaatiotaso olisi vaihdellut dilanteessa. Taman olisi voinut jarjestaa
esimerkiksi niin, etta tutkittavat olisivat tulleitstattavaksi omalta vapaa-ajaltaan, jolloin édélt
askareet olisivat olleet erilaiset (osa tulee |k#kiosa television ja osa kenties tenttikirjane&ti
jne).

Yksi teoreettinen olettamus on, ettd stredsam@emmat hyotyvat enemman luonnossa oleilusta
(Staats ym. 2003; Herzog ym. 1997; Ulrich, 1983)ska luontoymparistdé edesauttaa stressista
elpymista. Niinpd tutkimuksen yksi hypoteesi oliitde elpymiselamykset olisivat suurempia
luontovideon katselun jalkeen niilla, joiden hyvamnin m&ara oli pienempi verrattuna niihin,
joilla hyvinvoinnin maara oli suurempi. Tutkimustlket eivat kuitenkaan tukeneet tata. Tutkimus
ei mydskaan vahvistanut sita oletusta, etta luodemn katselun jalkeen pohdinta olisi lisaantynyt
enemman niilla, joiden hyvinvointi on matalampi.e@ksena oli myos, ettd emootiot muuttuvat
yleissavyltdan positiivisemmiksi luontovideon kasejalkeen niilld, joiden hyvinvointi oli matala
kuin niilla, joiden hyvinvointi oli korkea. Tamé etius sai tutkimustuloksista vahvistusta.
Emootioiden laadulliset muutokset tarkoittivat pesihan sitd, etta levollisuuden, rentouden,
hyvantuulisuuden ja tyytyvaisyyden tunteet lisa&mdtly alhaisen hyvinvoinnin ryhmassa
luontovideon katselun jalkeen. Korkean hyvinvoinmghmassa luontovideolla ei ollut vaikutusta
naihin emootiomuutoksiin. Tulokset olisivat saa#tan olla hyvinvoinnin osalta kauttaaltaan
selkeampid, jos ryhmékoot olisivat olleet suurempia

Aiemmissa tutkimuksissa koehenkildille on aitettu stressia kokeellisesti ja tutkittu stressin
yhteytta mieltymykseen luonto- ja kaupunkiymparskohtaan (mm. Van den Berg ym. 2003).
Tutkimuksia siitd, miten todellisessa arkielam&dsietut huolet tai vastaavasti voimavarat
vaikuttavat luonto- ja kaupunkiymparistossa elpyais ei ole. Niinpa voidaan sanoa, ettd ndma
ovat uusia loydoksia. Siten taman tutkimuksen tsébklaajentavat ja tarkentavat tietdmysta
arkielaman hyvinvoinnin ja elpymisen valisesta yutesta.

Yllattavaa oli se, ettd elpymiselamykset jagianan lisddntyminen eivét olleet suurempia niilla
joiden hyvinvointi oli matalampaa, mutta kuitenkemootioiden yleinen séavy muuttui heilla
valenssiltaan positivisemmaksi ja elpymiseen Wit emootioiden laadulliset muutokset
lisdantyivat. Yksi mahdollinen selitys talle saadadndistamalla Kaplanien (1989) seka Ulrichin

(1991) teoriat vaiheittaiseksi niin, ettd ensinyeffisprosessissa tapahtuisi muutos emootioissa ja
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fysiologisissa reaktioissa, ja vasta pitemman akauttua tadma ilmenisi tarkkaavaisuuden
elpymisend ja sitd kautta pohtimisen lisdantymisémgkittymisen parantumisena ja psyykkisen
energian lisdantymisena (tassa tutkimuksessa ef@jyamykset). Ehka tutkimuksessa kavi niin, etta
koska luontoaltistus oli vain 10 minuuttia, eivéitessaantuneemmat "ehtineet” elpya viela kuin
emootioiden tasolla (fysiologisia mittauksiahanstisutkimuksessa ei tehty). Jatkotutkimuksissa
pitaisi selvittda nailta osin, etta nakyykod elpyemnmyds muilla tasoilla, kun luontoaltistusta
jatketaan pidempaan. Myos fysiologiset mittaukdeti anielenkiintoista ottaa mukaan. Viitteita
tallaiselle ajatukselle teorioiden yhdistamisesjdlisella dimensiolla eri tasoille antavat myos
yksittaiset tutkimukset, joissa on havaittu, ettdogonaaliset (Hietanen ym. 2007) ja fysiologiset
(Ulrich ym. 1991; vrt.Fredrickson & Levenson, 1998) vaikutukset ilmenemapeasti, mutta
ympariston vaikutukset suoriutumiseen ovat tulesele 20-40 minuutifélkeen (vrt.Laumann ym.
2003; Hartig ym. 1996). Tata kysymysta on tarkemtarkastellut ja tutkinut Hartig (1993b).

Kaiken kaikkiaan taman tutkimuksen tulosten yletsgessa on oltava varovainen, silla yleensa
monimuuttujamenetelmia kéytettdessa aineiston takete olevan satunnainen otos normaalisti
jakautuneesta populaatiosta (Metsdmuuronen, 20@R3sa tutkimuksessa kaikki tutkittavat olivat
29-60-vuotiaita naisia ja ainakin josssain maanmasta kouluttautumisestaan kiinnostuneita, silla
heidét tavoitettiin aikuiskoulutusohjelmien kautta.

Tasséa tutkimuksessa ilmitulleista seikoistarhionarvoista on se, etta luontovideon katselulla e
ollut ollenkaan vaikutusta emootioiden muuttumispesitiivisemmaksi niilla, joilla hyvinvointi on
korkeampi. Myodskaan levollisuuden, rentouden, hywédisuuden ja tyytyvaisyyden tunteet eivat
nailla henkil6illa lisdantyneet luontovideon vaillksesta. Alhaisen hyvinvoinnin ryhmassa nama
positiiviset emootiomuutokset olivat merkitsevid. anfa vahvistaa edelleen sita
ymparistopsykologista perusajatusta, ettd luont@ysfid tukee stressistd elpymistd seka
psykologista hyvinvointia (esim. Staats ym. 2003rtif) & Evans, 1993; Kaplan & Kaplan, 1989)
ja siitd syysta erityisesti stressaantuneemmatséntiyotyvat siitd. Kiinnostavaa olisikin selvittaa
voitaisiinko luontoympaéristén positiivisia vaikutsik hyodyntdd enemman mielenterveystydssa
terapeuttisessa mielessa.

Erittain tarkedd on nostaa esille myos se& elpymiselamykset, pohdinta ja emootiot eivat
pysyneet vain samalla tasolla kaupunkiymparistoikuiaksesta, vaan ne jopa huononivat.
Kaupunkiymparistd vahensi elpymiselamyksid ja potai huomattavasti, emootiot muuttuivat
huomattavasti negatiivisimmiksi ja levollisuudeentouden, hyvantuulisuuden ja tyytyvaisyyden
tunteet vahenivat. Siitd, ettd kaupunkiymparisté sumurempi negatiivinen vaikuttaja kuin
luontoymparistd positiivinen vaikuttaja, on saatiiteitd jo aiemmassa tutkimuksessa (Parsons,

1998). Tutkimuksen tuloksia jokapaivaisen ympanstdaikutuksesta stressistd elpymiseen
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elpymiselamysten ja emootiomuutosten kautta olsidhkayttdd hyodyksi kansanterveydellisesséa
mielessa. Voidaan ajatella, ettd kun stressisg@yn@ben vaikeutuu, nostaa se osaltaan
terveydenhuoltokuluja ja saattaa vaikuttaa lisddmasim. poissaolopaivia tyosta. Koska
luontoymparistd oli selva positiivinen vaikuttajalisi erityisesti kaupungissa asuville ihmisille
tarkead, ettd heilla olisi seka fyysisesti ettduaaisesti helppo paasy luontoelementteja sisdltava

ymparistoon. Tama olisi hyva ottaa huomioon kaupunnnittelussa.
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LITTEET

LITE 1
Ymparistopsykologinen tutkimus!

Etsimme vapaaehtoisia henkildita tutkimukseen, joss a
arvioidaan omien kokemusten ja tuntemusten perustee lla

erilaisia arkipaivan ymparistoja.

Tutkimuksella on merkitysta ympariston suunnittelul le ja
kansanterveystyodlle. Se antaa tietoa ihmisen jaymp  ariston

valisesta suhteesta.

Tutkimuksen tekemisesta vastaa Tampereen yliopiston
psykologian laitos. Tutkimukseen osallistutaan kaks | kertaa,

molemmilla kerroilla noin puoli tuntia.

Toivomme mukaan mahdollisimman paljon erilaisia ihm isial
Lisatiedot ja tutkimukseen ilmoittautuminen:

Riikkaelina Susipolku (Psyk.yo)
Sahkopostilla: riikkkaelina.susipolku@uta.fi
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LIITE 2
Osallistumisohje

Pyydamme Teité osallistumaan tutkimukseen, josgaidaan omien kokemusten
perusteella videolta nahtavia arkipaivan ymparstdutkimukseen kuuluu sen hetkisen
olotilan arviointia sek& oman voinnin arviointiaedtsten 3-4 viikon ajalta valmiiden
vaittamien avulla. Lisaksi kysymme vastaajien ik@&imusryhman kuvailua varten.
Teidan toivotaan osallistuvan kaksi kertaa: molelenkierroille aikaa on hyva varata noin
puoli tuntia.

Sama henkil6 tayttaa tutkimuksessa monta eri lottek€utkimuksen tietojen kasittelyn
kannalta on tarkeaa, etta tieddmme mitka lomalkda®ia henkild on tayttadnyt. Taman takia
pyyddmme Teitd merkitsemaan jokaiseen lomakkeesaaisen koodin, joka on sama
kaikissa tayttamissanne papereissa. Tutkija eéti@bdin perusteella, kuka henkild on
tayttanyt lomakkeen, vaan pelkastaan, mitka lomek&ama henkilé on tayttanyt.

Teillda on oikeus missé vaiheessa tahansa kieltdytikdmuksesta, syyta siihen
IImoittamatta. Tutkimustuloksia kasitellaan nimetiéésti ja luottamuksellisesti.

Mikali Teilla on kysyttavaa tai haluatte lisatiedppastaan niihin mielellani.

Riikkelina Susipolku (Psyk.yo)
Psykologian laitos, 33014 Tampereen yliopisto
Sahkdposti: riikkkaelina.susipolku@uta.fi
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LIITE 3

Vastaajan koodi: / /
Aidin etunimen Iséan etunimen Aidyttdnimen
2 ensimmaista 2imnsaista 2 ensimmaista
kirjainta kirjainta kirjainta

Vastaajan ika:

OLOTILA

Millainen olonne on nyt, talla hetkella?Lukekaa rivi kerrallaan ja rengastakaa sen vailtoeh
numero, joka parhaiten kuvaa oloanne talla hetkédla riville tulee siis yksi rengastus.

Ei Erittdin Melko Eivahan Melko Erittdin Taysin
lainkaan vahan vahan eikda paljon paljon
paljon

Olen uupunut ja vasahtanyt. 0 1 2 3 4 5 6
Minun on helppo pohtia mieltd vaivaavia 0 1 2 3 4 5 6
asioita.

Olen tadynna puhtia. 0 1 2 3 4 5

Olen jannittynyt ja kire. 0 1 2 3 4 5
Minun on vaikea pohtia itselleni tarkeita 0 1 2 3 4 5 6
asioita.

Ajatukset pydrivat levottomasti mielessani. 0 1
Olen tarmokas ja ponteva. 0 1
Minun on vaikea koota ajatuksiani. 0 1
Olen valpas ja keskittymiskykyinen. 0 1
Kaikenlainen ponnistelu tuntuu minusta 0 1 2 3 4 5 6
vaikealta.

Olen innokas ja pirteéa. 0

Olen elpynyt ja rentoutunut. 0 1
Minun on vaikea keskittyd kunnolla. 0

Olen ponneton ja saamaton. 0
Pystyn unohtamaan arkipaivan huoletja 0 1 2 3 4 5 6
murheet.

Ajatukseni ovat selkeat ja kirkkaat. 0 1 2 3 4 5 6
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LIITE 4

Vastaajan koodi: / /
Aidin etunimen Isin etunimen  Aidin tyttonimen
2 ensimmdistd 2 ensimmaéisté 2 ensimmaistd
kirjainta kirjainta kirjainta

Millainen on mielialanne nyt? Tutustukaa alla oleviin kuvauksiin ja kasvonilmeisiin.
Vetikds suora viiva ympyrin keskipisteestd ympyran kehille sille kohdalle, joka parhaiten

kuvaa timén hetkistd mielialaanne.

oIk’
<

toimelias
: valpas
levoton " | > hilpea
/7 N
artynyt /A iloinen

_ hyvén-
nyrped tuulinen
tyytymaton tyytyviinen
kyllastynyt levollinen

vetela rento

saamaton
véalinpitdmaton
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LIITE 5

Vastaajan koodi: / /
Ardm efummen an etumimen  Aidin tyttonimen
2 ensimmists 7 ensimmiisti 2 ensimmiists
kirjainta Eirjainta kirjainta

HUOLET JA VOIMAVARAT
1. Miten paljon olette kokeneet senraavia asioita 3-4 viime viikkona? Rengastakaa vksi numero

kultakin rrvilts.

Tavalhsta Saman Tavalhsta Paljon

Enemman VEITan vahemmin  tavallista

kmn vihemmin
lisesti

Valvonusta huchen takia 1 2 3 4
Tyytyvaisyyttd thnussuhteisimne 1 2 3 4
Tunnetta, ettd olette jatkuvast ylirasittomat 1 2 3 4
Tyytyvalsyytta sithen, mitd olette viime
aikoina tehmyt 1 2 3 4
Tunnetta, ettette voi selviytyi valkeuksista 1 2 3 4
Tyytyvalsyyttd elimaanne sellaizena kuin se on 1 2 3 4
Tunnetta, ettd clette onneton ja masentomt 1 2 3 4
Tunnetta, ettd Teistd on hybtyd asiciden hoidoszsa 1 2 3 4
Itselnottanmksen heikentymistd 1 2 3 4
Tunnetta, ettd voitte saada aikaan tai tarjota
toisille jotakin arvokasta elimassa 1 2 3 4
Tunnetta, ettette ole nunk&in arvoinen 1 2 3 4
Tunnetta, ettd olette kaiken kaikkiaan
kohtalaisen onnellinen 1 2 3 4

2. Entii miten hyvin olette pystyneet 3-4 viime viikon aikana seuraaviin asioihin?
Bengastakaa kullakin rivilli vain yksi numero.

Tavallista Yhia Tavalhsta Paljon
paremmn hyvin hoonpommin  tavallista
kmn buenommmn
Disecti

Eeslattyméiin tehtavim 1 2 3 4
Tekemaan pastcksid 1 2 3 4
MNaunttimaan tavallisista parvittdisists tomnista 1 2 3 4
Eohtaamaan vaikendet 1 2 3 4
Rentoutumaan 1 2 3 4
Lepaim&sn 1 2 3 4
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LIITE 6

Taulukko5 Kolmogorov-Smirnovin testin tulokset @pymiselamys-, pohdinta- ja

emootiomuuttujien osalta

Luontovideo

Ennen Jalkeen
V4 z
Elpymiselamykset 44 91
Pohdinta 79 1,4*
Emootiot
Valenssi 2,02 2 73k
Intensiteetti 1,78 2 AQ*xx

Kaupunkivideo
Ennen Jalkeen
z z

,69 ,67

,96 1,0
2,15*** 3,16***
1,58* 2,67
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