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Luontokokemuksilla on havaittu olevan myonteisid hyvinvointivaikutuksia, joihin kuuluu muun
muassa rentoutumisen ja palautumisen kokemukset. Ndiden myonteisten vaikutusten mekanismeista
on esitetty eri teorioita. Evolutiivisen teorian mukaan ihmiselld on geneettinen alttius reagoida
myonteisesti  luontodrsykkeisiin.  Mielikuvaldhtdisen  prosessoinnin  teorian ~ mukaan
hyvinvointivaikutukset eivit selity vain drsykkeiden piirteilld, vaan niitd selittivit myds
subjektiiviset, myoOnteiset mielikuvat, joita luontodrsykkeet heréttdvit. Téssd tutkimuksessa
tarkasteltiin mielikuvaldhtdisen prosessoinnin teoriaa EEG-kokeella, jossa koehenkilot kuuntelivat
saman kohinadénen niin, ettd tutkittaville kerrottua danen ldhdettd manipuloitiin: dénen kerrottiin
olevan joko tehtaan koneen tai vesiputouksen déntd. Vesiputous- ja tehdastilanteen eroja tarkasteltiin
EEG:Ild mitatun alfataajuisen aktivisuuden suhteen lineaarisella sekamallilla. Alfataajuista
aktiivisuutta voidaan pitdd fysiologisena rentoutuneisuuden korrelaattina. Havaittiin, ettd
vesiputoustilanteessa alfan teho oli voimakkaampaa kuin tehdastilanteessa tarkasteltaessa alfan
alempia taajuuksia (8—10 Hz). Tutkimuksessa tarkasteltiin EEG:n lisdksi subjektiivisia arvioita.
Subjektiiviset arviot analysoitiin Friedmanin ja Wilcoxonin testeilld ja havaittiin, ettd
vesiputoustilanne arvioitiin tehdastilannetta miellyttdvimmaéksi ja rentouttavammaksi ja oma olo sen
aikana arvioitiin rentoutuneemmaksi kuin tehdastilanteessa. Tutkimuksessa mitattiin my0s
luontosuhteen ldheisyyttd ja tarkasteltiin, moderoiko se dfnen ldhteen attribuution vaikutusta.
Havaittiin, ettd luontosuhteen ldheisyyden pistemééra selitti d44nen léhteen attribuution vaikutusta
siten, ettd mitd 1dheisempi luontosuhde oli, sitd voimakkaampaa oli vesiputoustilanteeseen liittyva
alfataajuinen aktiivisuus. Subjektiivisten arvioiden osalta luontosuhdepistemdird oli Spearmanin
jérjestyskorrelaation perusteella yhteydessd vesiputous- ja tehdastilanteen miellyttdvyyden
erotusmuuttujan kanssa. Tulokset viittaavat sithen, ettd mielikuvaldhtdinen prosessointi selittdd
luontokokemusten myonteisid vaikutuksia ja luontokokemusten myonteiset vaikutukset riippuvat
luontosuhteen ldheisyydestd. Tulokset tukevat mielikuvaldhtdisen prosessoinnin teoriaa.

Asiasanat: EEG, luonto, luontokokemukset, rentoutuneisuus
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1. Johdanto

Luontokokemuksilla on havaittu olevan merkittivia myoOnteisid vaikutuksia
hyvinvointiin. Kaupungistuminen ja eliméntyylin muutokset ovat vidhentineet
vuorovaikutusta luonnon kanssa, mikd on osaltaan motivoinut tutkimusta luonnon
hyvinvointivaikutuksista (Hartig ym., 2014). Yhteys luontoon voi tarjota terveyden

kannalta merkityksellistd vastapainoa kaupungistuneelle eldmintyylille.

Luonnon hyvinvointivaikutuksia on selitetty eri ndkokulmista. Evolutiivisen ndkdkulman
mukaan ihmiselld on geneettinen taipumus reagoida myonteisesti luonnon piirteisiin ja
kokea ne palauttavammiksi kuin kaupunkiympdristdjen piirteet (mm. Kaplan, 1992;
Ulrich, 1993). Evolutiivisen nidkokulman lisédksi on esitetty oppimiseen perustuva
mielikuvaldhtdisen prosessoinnin (fop-down -prosessoinnin) teoria (Haga ym., 2016),
jonka mukaan luontodrsykkeiden myonteiset vaikutukset, kuten palautuminen ja
rentoutuminen, selittyvét ainakin osittain myos opituilla, myonteisilld mielikuvilla ja
merkityksilld, joita luontokokemuksiin liittyy. Myonteiset psykologiset vaikutukset eivit
teorian mukaan palaudu pelkdstdin drsykkeen fyysisiin ominaisuuksiin ja niiden
herdttdmiin sisdsyntyisiin reaktioihin, vaan oppiminen muovaa sitd, miten arsyketti

havainnoidaan ja minkélaisia merkityksid drsykkeeseen liitetddn.

Mielikuvaldhtdisen prosessoinnin teoria on saanut alustavaa tukea subjektiivisilla,
itsearviointiin perustuvilla mittareilla mitattuna (Haga ym., 2016). Tamén tutkimuksen
tarkoituksena on tutkia, saako mielikuvaldhtdisen prosessoinnin teoria vahvistusta, jos
kdytetddn mittarina itsearvioinnin lisdksi objektiivisempaa, fysiologista EEG:114 mitattua
alfa-aktivaation voimakkuutta, johon vastausvinoumat eivit vaikuta ja jota voidaan pitdd

fysiologisena rentoutuneisuuden korrelaattina (Teplan, 2002).

1.1 Luontoympadristét ja hyvinvointi

Luontoympdristoilld on havaittu olevan wuseita erilaisia psyykkisid ja fyysisid
hyvinvointivaikutuksia. Luontokokemukset vdhentévit stressid ja tukevat fyysistd ja
psyykkistd terveyttd sekd ennaltachkéisevésti ettd terapeuttisesti (Nilsson ym., 2010).
Korpela (2007) raportoi katsauksessaan, ettd luontoympéristot ja -elementit vaikuttavat
stressistd elvyttdvasti fysiologisiin toimintoihin, tunteisiin ja kdyttdytymiseen (Hartig

ym., 2003; Ulrich ym., 1991), parantavat koettua toimintakykyé ja terveydentilaa sekd



véhentavit kuolleisuutta (Takano ym., 2002; de Vries ym., 2003). Luonto palauttaa
stressistd, mutta vaikuttaa myoOnteisesti my0Os heihin, jotka eivdt ole stressaantuneita

(Hartig ym., 1996).

Luontokokemuksilla on sekd vilillisid ettd suoria hyvinvointivaikutuksia. Luonnossa
lilkkkuminen ja oleilu sekd pelkkd luontomaiseman katselu vaikuttavat koettuun
hyvinvointiin mydnteisemmin kuin vastaavat kokemukset kaupunkiympiristdissd
(Korpela, 2007). Luonto parantaa hyvinvointia motivoimalla fyysiseen aktiivisuuteen,
vaikuttamalla my0onteisesti tunteisiin ja kohentamalla kognitiivista toimintakykya (Hartig
ym., 2014). Luonnon myoOnteisistd vaikutuksista on saatu ndytt6d eri tavoin ja eri
kulttuureissa toteutetuissa tutkimuksissa. Luontokokemus on tutkimuksissa mairitelty
vaihtelevasti: on tutkittu muun muassa puistojen, ikkunamaisemien seki luontokuvien ja

-dinten vaikutuksia.

1.1.1. Epidemiologiset tutkimukset

Epidemiologisia tutkimuksia on tehty esimerkiksi Japanissa ja Alankomaissa. Takanon
ym. (2002) viiden vuoden kohorttitutkimuksessa tarkasteltiin 73-88-vuotiaiden
tokiolaisten kuolleisuutta. Tutkimuksen mukaan asuinalueella olevat kdvelyyn sopivat
puistot ja puistokadut olivat yhteydessd pidempéédn elinikdén. Vaikuttavana tekijdnd
pidettiin lisddntynyttd liikuntaa. Tutkimuksessa kontrolloitiin ikd, sukupuoli, siviilisdéty

ja sosioekonominen asema.

Hollannissa tehdyn tutkimuksen (De Vries ym., 2003) mukaan ihmiset kokivat fyysisen
ja psyykkisen hyvinvointinsa sitd paremmaksi, mitd enemmén viheralueita
asuinymparistosséd oli. Tutkimuksessa kontrolloitiin iké, sukupuoli, tulot, koulutustaso,
edeltdvin vuoden eldmédntapahtumat, asuinalueen tiheys ja asunnon koko. Seké tdma etti
Takanon ym. (2002) tutkimus on toteutettu tiheddn asutuilla alueilla, mikd rajoittaa

tulosten yleistettavyytta.

1.1.2. Kokeelliset ja kvasikokeelliset tutkimukset

Alan kokeellista tutkimusta on tehty muun muassa sairaaloissa. Ulrich (1984) tutki
ikkunandkymédn  vaikutusta  taustatiedoiltaan =~ mahdollisimman  samanlaisiin
leikkauspotilaisiin yhdysvaltalaisessa sairaalassa. Tutkimuksessa verrattiin potilaita,
joiden ikkuna suuntautui luontomaisemaan ja potilaita, joiden ikkuna suuntautui

tiiliseindén. Potilaat, joiden ikkunasta nikyi luontomaisema, olivat hoitajien arvioiden



mukaan parempivointisia, kotiutuivat sairaalasta nopeammin, kayttivit vdhemmén
kipulddkkeitd ja kérsivit vdhemmdn leikkauksen jélkeisistd komplikaatioista.
Tutkimuksen rajoitteena on ainakin se, ettd tiiliseind on maisemallisesti hyvin

monotoninen drsyke, joka ei ole verrannollinen kaikkiin kaupunkimaisiin maisemiin.

Yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa (Diette ym., 2003) tutkittiin potilaita, joille tehtiin
keuhkoputken tdhystys. Tutkimuksessa potilaat, jotka saivat katsella luontondkymad
sankyd ympardivassd verhossa ja kuunnella luontodénid kuulokkeista, raportoivat
verrokkeja vihemman kivun kokemuksia toimenpiteen aikana. Luontonidkymaén katselu

ja luontodénten kuuntelu ei kuitenkaan véhentdnyt potilaiden kokemaa ahdistusta.

Tutkimusta on tehty myos fysiologisia mittauksia kayttden. Esimerkiksi Ulrich (1981)
vertaili aivojen alfa-aktivaatiota sekd syddmen toimintaa kaupunki- ja luontokuvien
katselun aikana. EEG-mittaukset osoittivat koehenkildiden olevan rentoutuneemmassa
tilassa luontokuvia katsellessa kuin kaupunkikuvia katsellessa, kun rentoutuneisuuden
korrelaattina kéytettiin alfa-aktivaation voimakkuutta. Erityisesti vettd sisdltivilld
luontokuvilla oli myonteisid vaikutuksia my0s itseraportoituihin  tunteisiin.
Samankaltainen tulos saatiin Grassinin ym. (2019) tutkimuksessa, jossa tutkittiin luonto-
ja kaupunkimaisemien katselun aiheuttamia EEG-vasteita. Luontomaisemat arvioitiin
subjektiivisesti rentouttavammiksi kuin kaupunkimaisemat ja vettd sisdltdvit maisemat
rentouttavimmiksi. ~ Herdtevasteet  viittasivat ~ vdhdisempddn  tarkkaavuuden
kuormittumiseen luontokuvien katselun aikana verrattuna kaupunkikuvien katseluun.
Tutkimus antoi viitteitd siitd, ettd luontokuvien visuaalinen havaitseminen kuormittaa
vihemmién tarkkaavaisuutta ja kognitiivista prosessointia kuin kaupunkikuvien

havaitseminen.

1.1.3 Myonteiset vaikutukset kognitioon ja stressiin

Kognitiivisten toimintojen ja luontokokemusten yhteydestd kenties eniten on tutkittu
luontokokemusten yhteyttd tahdonalaisen tarkkaavuuden elpymiseen (Kaplan, 1995).
Tahdonalainen tarkkaavuus tarkoittaa tietoista huomion kohdistamista, joka on altis
visymisen vaikutuksille. Esimerkiksi Tennessenin ja Cimprichin (1995) tutkimuksessa
yliopisto-opiskelijoiden ikkunasta ndkyvd luontomaisema oli yhteydessd parempaan
tahdonalaiseen tarkkaavuuteen. Opiskelijat, joiden ikkunasta ndkyi luontomaisema,

suoriutuivat paremmin tahdonalaista tarkkaavuutta vaativista tehtévistd ja arvioivat itse



tahdonalaisen tarkkaavuutensa paremmaksi kuin opiskelijat, joiden ikkunasta nikyi

rakennuksia.

Purcellin ja kumppanien (2001) tutkimuksessa koehenkildt arvioivat kaupunki- ja
luontomaisemien elvyttavyyttd, tuttuutta ja miellyttdvyyttd. Luontomaisemat arvioitiin
sekd elvyttivaimmiksi, tutummiksi ettd miellyttivimmiksi kuin kaupunkimaisemat.
Elvyttivyys korreloi merkitsevisti miellyttdvyyden ja tuttuuden kanssa. Berto (2005)
tutki elvyttdvien ympéristdjen vaikutusta suoriutumiseen keskittymistd vaativassa
tehtivissd. Koehenkilot suorittivat tahdonalaista tarkkaavuutta vaativan tehtivin, jonka
jdlkeen heille néytettiin sarja kuvia joko elvyttivistd tai ei-elvyttdvistd ympéristoista.
Elvyttdvdt kuvat olivat luontomaisemia ja ei-elvyttivdt kaupunkimaisemia. Kuvien
katselun jédlkeen koehenkilot tekivdt tehtivdin uudestaan ja luontokuvia katselleiden
havaittiin suoriutuvan tehtdvdstd paremmin. Hieman vastaavassa Leen ja kumppanien
(2015) tutkimuksessa yliopisto-opiskelijat tekivét tahdonalaista tarkkaavuutta vaativia
tehtévid ja pitivit vélissd lyhyen, 40 sekunnin tauon, jonka aikana osa koehenkildisti
katseli ruohikkoa, jossa kasvoi kukkia ja osa asvalttialuetta. Havaittiin, ettd tauon jdlkeen
luontodrsykettd katselleet koehenkil6t suoriutuivat paremmin tehtdvissi ja arvioivat myds

itse suoriutumisensa paremmaksi.

Tahdonalaisen tarkkaavuuden elpymisen lisdksi on tutkittu luontokokemusten stressisti
palauttavia vaikutuksia. Ulrichin ym. (1991) tutkimuksessa koehenkil6t katsoivat
tyGtapaturmien vilttdmistd késittelevdn, vikivaltaisia tapaturmia esittelevin videon,
jonka on todettu aiheuttavan stressireaktion. TyOtapaturmavideon jilkeen koehenkil6ille
ndytettiin videota luontoympéristdstd ja kaupunkiympdristostd. Itsearvion lisdksi
kaytettiin fysiologisia palautumisen mittareita: syddmen lyontivélid, lihasjdnnitystd,
thonsédhkonjohtokykyéd ja pulssin kulkuaikaa. Luontoaiheisten videoiden havaittiin
subjektiivisten arvioiden ja fysiologisten mittausten perusteella palauttavan stressisti

tehokkaammin ja nopeammin kuin kaupunkiaiheisten videoiden.

1.1.4 Tutkimuskentan rajoituksia

Luontoympdristojen ja -elementtien hyvinvointivaikutuksista on eri menetelmin saatua
ndyttdd, mutta on vield epdselvdd, mitkd ovat tarkat mekanismit ja vaikuttavat tekijit
hyvinvointivaikutusten taustalla (Nilsson ym., 2010). Lisdd ymmarrysti tarvitaan ainakin
siitd, mitkd luonnon elementit toimivat parhaiten ja miké tekee luonnosta drsykkeend ja

ympdristond erityisen. Paljon tutkittuja vilillisid tekijoitd ovat luontoympéristdihin



liittyvd parempi ilmanlaatu, lisddntynyt fyysinen aktiivisuus ja luontokokemuksiin
liittyvdt  sosiaalisen  yhteenkuuluvuuden kokemukset (Hartig ym., 2014).
Luontokokemusten suorempia hyvinvointivaikutuksia ovat muun muassa rentoutuminen,
kognitiivinen palautuminen ja stressin viheneminen, joita selittdvisti mekanismeista on

esitetty erilaisia teorioita.

1.2 Luontoymparistéjen hyvinvointivaikutuksia selittavia teorioita

1.2.1 Tarkkaavuuden elpymisen teoria

Luonnon myonteisid vaikutuksia kognitiivisiin toimintoihin on selitetty tarkkaavuuden
elpymisen teorialla (engl. attention restoration theory) (Kaplan, 1995). Teorian mukaan
luontoympdristét  vangitsevat tarkkaavuuden tahattomasti, ilman kognitiivisia
ponnisteluja. Tallainen lumoutumiseksi kutsuttu kokemus mahdollistaa tahdonlaisen
tarkkaavuuden elpymisen, silli lumoutuminen tarjoaa tauon tahdonalaisen
tarkkaavauuden vaatimille kognitiivisille ponnisteluille. Luontoympéristdssé tapahtuva
lumoutumisen kokemus palauttaa keskittymiskyvyn ja vaikuttaa myOnteisesti

kayttaytymiseen, tunteisiin ja fysiologisiin reaktioihin.

Tarkkaavuuden elpymisen teorian taustalla on jo Jamesin (1892) esittdmai jaottelu ei-
tahdonalaiseen ja tahdonalaiseen tarkkaavuuteen. Ei-tahdonalainen tarkkaavuus herda,
kun huomio kiinnittyy kohteeseen automaattisesti, ilman ponnisteluja. Tahdonalainen
tarkkaavuus tarkoittaa kontrolloitua huomion kohdistamista. Tahdonalainen tarkkaavuus
vaatii kykyd sulkea huomio pois kilpailevista drsykkeistd ja hairiotekijoistd. Pitkittynyt
tahdonalaisen tarkkaavuuden ylldpito johtaa vidsymiseen, jolloin keskittymiskyky
heikkenee (Kaplan, 1995). James (1892) esitti, ettd tietyt luontoympiriston elementit
tarjoavat mahdollisuuden lumoutumisen kokemukselle ja voivat nidin ollen tukea

tarkkaavuuden palautumista.

Evolutiivisesta nédkokulmasta vireilliolo ja wvalppaus ovat luultavasti palvelleet
selviytymistd paremmin kuin yllattaville tilanteille haavoittuvaksi tekevé kyky keskittyd
pitkddn ja intensiivisesti (Kaplan, 1995). Varhaiselle ihmiselle tarkeit drsykkeet, kuten
erilaiset dkilliset vaaratilanteet, olivat automaattisesti huomiota heréttavia, eivatkd niin
ollen vaatineet tahdonalaista tarkkaavuutta. Modernissa maailmassa ihmiselle tirkeét
asiat eivdt aina ole sellaisia, joihin on helppo keskittyd automaattisesti, joten huomion

ylldpitiminen tdrkeissé asioissa vaatii enemmén ponnisteluja. Esimerkiksi pitkdjanteista



keskittymistd vaativa tydskentely kuormittaa tahdonalaista tarkkaavuutta. Tahdonalaisen

tarkkaavuuden véisyminen saattaa siis tistd nikokulmasta olla melko uusi ilmid.

1.2.2 Stressinlievitysteoria

Stressinlievitysteorian (engl. stress reduction theory) (Ulrich ym., 1991) mukaan
luontokokemukset palauttavat stressistd nopeammin ja tehokkaammin kuin
kaupunkikokemukset. Stressi médritelldén prosessiksi, jossa yksild reagoi psykologisesti,
fysiologisesti ja kayttdytymisen tasolla hyvinvointia uhkaavaan tilanteeseen (Baum ym.,
1985). Elpyminen puolestaan tarkoittaa lukuisia myonteisid psykologisia, fysiologisia ja
toiminnallisia muutoksia. Téllaisia muutoksia ovat esimerkiksi kognitiivisen
toimintakyvyn kohentuminen, myonteisten tunteiden lisddntyminen ja fysiologinen
rentoutuminen.  Stressinlievitysteorian mukaan luontokokemukset aikaansaavat
elpymisen kokemuksia kaupunkikokemuksia tehokkaammin ja ndin ollen palauttavat
stressistd ~ tehokkaammin.  Verrattuna  tarkkaavuuden  elpymisen  teoriaan
stressinlievitysteoria nékee siis elpymisen olevan myonteisid reaktiota tahdonalaisen

tarkkaavuuden sijaan laajemmin stressiin ja sen moninaisiin ilmenemismuotoihin.

1.2.3 Evolutiivinen selitys ja mielikuvaldhtoiseen prosessointiin perustuva selitys

Luontoympdristdjen hyvinvointivaikutuksia on pitkddn selitetty evolutiivisesta
ndkokulmasta, jonka mukaan ihmiselld on geneettinen taipumus reagoida mydnteisesti
luonnon piirteisiin (mm. Kaplan, 1992; Ulrich, 1993). Tietynlaiset luontoympéristot ovat
tarjonneet selviytymisen kannalta olennaista turvaa, vettd ja ravintoa, joten nidihin
ympdristdihin liittyy evolutiivisen nikemyksen mukaan sisdsyntyinen, myonteinen
reaktio. Kaplanin (1992) ja Ulrichin (1993) mukaan timéi sisdsyntyinen reaktio tekee
luontoympdristdistd ~ muita  ympdristoja  palauttavampia ja  rentouttavampia.
Hyvinvointivaikutuksia on selitetty myds luontoédrsykkeiden piirteilld. Joye ja van den
Berg (2011) esittdvét prosessoinnin sujuvuuden teorian, jonka mukaan luontodrsykkeiden
visuaalinen prosessointi vaatii vdhemmidn ponnisteluja kuin kaupunkidrsykkeiden

prosessointi, mika selittdd hyvinvointivaikutuksia.

Sisdsyntyisten reaktioiden ja drsykeldhtdisen prosessoinnin (bottom-up -prosessoinnin)
lisdksi myonteisid vaikutuksia on selitetty oppimisella ja mielikuvaldhtoiselld
prosessoinnilla (Haga ym., 2016). Mielikuvaldhtdisen prosessoinnin merkitysta
korostavan teorian mukaan drsykkeen myoOnteiset vaikutukset eivét selity ainakaan

pelkastddn drsykkeen fyysisilld ominaisuuksilla ja sisdsyntyisilld reaktioilla niihin, vaan



myo0s subjektiivisilla, opituilla mielleyhtymilld, joita luontokokemuksiin liittyy.
Arsykkeen piirteiden lisiksi palautumisen ja rentoutumisen kokemuksia voivat siis

selittdd drsykkeeseen liittyvét opitut, myonteiset merkitykset.

Mielikuvaldhtdistd teoriaa testattiin Hagan ym. (2016) tutkimuksessa, jossa tutkittiin
ddnen ldhteen attribuution vaikutusta subjektiivisesti arvioituun mentaaliseen
viasymykseen ja ddnen palauttavuuteen sekd tarkkaavaisuutta vaativassa tehtdvéssd
suoriutumiseen. Koehenkilot kuuntelivat kaikki samaa kohinaa, mutta he saivat ddnen
alkuperille eri selityksen. Arsykeldhtdinen prosessi oli tutkimuksessa vakio, koska kaikki
koehenkil6t kuuntelivat saman dénidrsykkeen. Mielikuvaldhtdistd prosessia manipuloitiin
siten, ettd koehenkildille kerrottiin eri versiot siitd, mistd &dni on perdisin. Osalle
koehenkildistd sanottiin, ettd kohina on vesiputouksen @dntd ja osalle, ettd ddni tulee
tehtaan koneesta. Kontrolliryhmélle ei kerrottu mitdén dinen alkuperdstd. Koehenkilot
suorittivat kognitiivisesti haastavaa tehtdvaa ja pitivat valissd tauon, jonka aikana kohina
kuunneltiin. Koehenkil6t, jotka luulivat kuunnelleensa vesiputouksen déntd, raportoivat
tauon jilkeen vihdisempdd mentaalista visymysté ja arvioivat ddnen palauttavammaksi.
Lisdksi kontrolliryhmin henkildt, joille ei kerrottu ddnen alkuperdstd, mutta jotka itse
arvioivat sen luontoddneksi, raportoivat tauon jdlkeen véhdisempdd mentaalista
visymystd ja arvioivat ddnen palauttavammaksi kuin ne, jotka eivit arvioineet kohinaa
luontodéneksi. Tarkkaavaisuutta mittaavassa tehtdvéssd suoriutumisessa ei kuitenkaan

havaittu eroja.

Mielikuvaldhtdisen prosessoinnin teoria saa tukea Hagan ym. (2016) tuloksista:
tutkimuksen mukaan se, miten drsyke koetaan, riippuu siitd, millaisia mielleyhtymi tai
merkityksid siithen liitetddn. Tutkimuksen mukaan palautuminen ei siis johdu pelkéstidén
sisdsyntyisistéd reaktioista drsykkeen piirteisiin tai drsykkeen fyysisistd ominaisuuksista.
Hagan ym. (2016) tutkimuksen rajoitteena on se, ettd tulos saatiin vain subjektiivisilla
arvioilla, eikd sitd saatu vahvistettua tehtdvissd suoriutumisella. Tulosta voi osittain
selittdd esimerkiksi koehenkildiden halu vastata suotuisasti. Koehenkilot, jotka luulivat
kuunnelleensa luontodédntd, saattoivat tiedostaa, ettd tutkittiin luontoédrsykkeiden
vaikutusta ja tauon oli tarkoitus palauttaa, minka vuoksi he vastasivat suotuisasti. Se, etti
he eivit suoriutuneet tarkkaavaisuustehtivissd paremmin, voi kertoa siitd, ettd he eivit
oikeasti palautuneet paremmin tai toisaalta myos siitd, ettd tehtava ei ollut riittdvén herkka

havaitsemaan muutosta.



1.2.4 Ehdollistuneen palautumisen teoria

Tuore teoria ndkee niin luontoon kuin muihinkin ympéristoihin liittyvdn palautumisen
selittyvdan ehdollistumisella (Egner ym., 2020). Ehdollistuneen palautumisen teorian
(engl. conditioned restoration theory) mukaan ehdollistumisessa on seuraavat nelja
vaihetta: 1) tietty ympdristd, kuten luontoympéristd, heréttdd myonteisid affektiivisia
vasteita esimerkiksi tarjoamalla rentoutumisen kokemuksia, 2) palautuminen ja
myoOnteiset affektiiviset vasteet ehdollistuvat tiettyyn ympéristoon, 3) tietyssd
ympéristdssd oleminen aiheuttaa samat mydnteiset affektiiviset vasteet, vaikka drsykkeet
eivét olisi endd tismilleen samoja kuin ensimmaéisessé vaiheessa ja 4) myonteiset vasteet
yleistyvit ja alkuperdiseen drsykkeeseen assosioituvat drsykkeet, kuten muut luontoon
assosioituvat drsykkeet, saavat aikaan mydnteisen affektiivisen vasteen. Tutkijoiden
mukaan  tdménkaltainen  ehdollistumisprosessi  ei  vélttdmattd  liity  vain
luontoympaéristdihin, mitéd tukee esimerkiksi havainto siité, ettd palautumista voi esiintyd
my0s muissa kuin luontoymparistdissé ja kielteiset luontokokemukset voivat vihentdd
luontoympdristdjen palauttavaa vaikutusta. Teorian mukaan luontoympéristdjen

palauttavuus yhdistyy siis myonteisiin luontokokemuksiin.

1.3 Luontosuhde

Ihmiset eroavat yksildllisesti sen suhteen, miten laheinen suhde heilld on luonnon kanssa
(mm. Mayer & Frantz, 2004). Luontokokemusten on todettu 1dhentdvén luontosuhdetta
ja lisddvan myonteisid tunteita (Mayer & Frantz, 2004). Verrattaessa etdistéd ja 1dheistd
luontosuhdetta, ldheiseen luontosuhteeseen voidaan olettaa liittyvin enemmén
myoOnteisid luontokokemuksia ja myodnteisid mielikuvia luonnosta. Schultzin (2000)
médritelmdn mukaan luontosuhde tarkoittaa sitd, miten vahvasti henkild siséllyttdd
luonnon itsed koskevaan kognitiiviseen representaatioon. Schultz (2001) on mitannut
luontosuhdetta INS-mittarilla (/nclusion of Nature in Self), jossa luontosuhteen
ldheisyyttd mitataan yhdelld visuaalisesti esitetylld faktorilla. Mittarissa on valittavana
seitsemén kuvaa, jotka eroavat sen suhteen, miten suuri pdéllekkdisyys luontoa ja itsed
esittdvilld kuvioilla on. INS:std on tehty tdssdkin tutkimuksessa kdytdssd oleva
psykometrisesti vahvempi neljin véittdméan laajennus EINS (Extended Inclusion of
Nature in Self) (Martin & Czellar, 2016), jossa on padllekkiisyyden lisdksi faktoreina niin
ikddn visuaalisesti esitetyt etdisyys luonnon ja itsen vélilli sekd luonnon koko ja
sentraalisuus ajateltacssa omaa luontosuhdetta. Mittarilla on todettu olevan hyva

validiteetti ja ajallinen reliabiliteetti. Téssd tutkimuksessa tarkastellaan, moderoiko



luontosuhteen ldheisyys ehdollistuneen palautumisen teorian (Egner ym., 2020)

mukaisesti 4dnen ldhteen attribuution vaikutusta.

1.4 Alfa-aktivaatio

Rentoutuneisuuden fysiologisena mittarina tdssd tutkimuksessa kéytetddn EEG:114
havaittua lisddntynyttd alfa-aktivaation voimakkuutta, silld se on subjektiivista arviota
objektiivisempi korrelaatti rentoutuneisuudelle. Aivojen hermosolujen sahkoistd
toimintaa mittaavalla EEG:114 voidaan havaita erilaisia vireystiloja, kuten viridmista ja
rentoutumista (Telpan, 2002). EEG:ssd taajuuden suhteen vaihtelevat aallot on
kategorisoitu neljadn ryhméén: delta (0.5—4 Hz), theta (4—8 Hz), alfa (8—13 Hz), beta (13—
30 Hz) ja gamma (>30 Hz), joista tutkituin on rentoutuneisuuteen, véhdisempéin
kognitiiviseen kuormittumiseen ja tahdonalaisten huomiomekanismien vaimentumiseen
yhdistetty alfa (Teplan, 2002). Normaalissa valveillaolon tilassa silmien ollessa auki
beta-aktivaatio on dominoivaa. Rentoutuneisuuden lisddntyessd, rauhallisessa
valveillaolon tilassa alfa-aktivaatio lisddntyy. Alfa-aktivaatio lisdéintyy suljettaessa silmit
ja vihentyy silmien avautuessa tai muun vireystilan kohoamisen, kuten ajattelun tai

paéttelyn viridmisen seurauksena.

Lisddntynyt alfa-aktivaatio on yhdistetty aiemmissa tutkimuksissa esimerkiksi
meditaatioon (Lagopoulos ym., 2009), mutta myds luontokokemusten ja alfa-aaltojen
esiintyvyyden yhteyttd on tutkittu. Aiemmissa EEG:1ld tehdyissd tutkimuksissa on
havaittu, ettd luontokokemukset lisdévat alfa-aktiivisutta (Chang ym., 2008; Grassini ym.,
2019 & Ulrich, 1981) Esimerkiksi Grassinin ym. (2019) tutkimuksessa tutkittiin luonto-
ja kaupunkimaisemien katselun aiheuttamia EEG-vasteita ja havaittiin, ettd alfa-
aktivaatio oli voimakkaampaa koehenkildiden katsellessa luontokuvia kuin
kaupunkikuvia, ja ero tuli esiin erityisesti sentraalisissa elektrodeissa. Tutkimuksen
analyyseissd alfa jaettiin mataliin (8—11 Hz) ja korkeisiin (11-13 Hz) aaltoihin ja
havaittiin erityisesti matalien taajuuksien voimakkuuden kasvavan luontokuvien katselun

aikana.

1.5 Tutkimuksen tarkoitus

Tutkimuksen tarkoituksena oli testata mielikuvaldhtdisen prosessoinnin teoriaa ja
selvittdd, koetaanko sama kohinadrsyke mydnteisemmin tilanteessa, jossa kohinadéinen

kerrotaan olevan vesiputouksen &ini verrattuna tilanteeseen, jossa saman kohinan



kerrotaan olevan tehtaan koneen déni. Rentoutuneisuus ja palautuminen ovat osittain
paillekkiisid kisitteitd, mutta koska tdssd tutkimuksessa ei kiytetty stressoria, kuten
kognitiivisesti haastavaa tehtdvad, puhutaan palautumisen sijaan rentoutuneisuudesta,
jota arvioitin EEG:1ld ja subjektiivisilla arvioilla. EEG:lla havaittu alfatoiminnan
voimakkuus eli teho ei spesifisti tarkoita vain rentoutuneisuutta, vaan se liittyy myos
huomiomekanismien vaimentumiseen ja vihdisempédédn kognitiiviseen kuormittumiseen
(Teplan, 2002), mutta alfatoiminnan voimakkuus on itsearviointia objektiivisempi
korrelaatti rentoutuneisuudelle. Liséksi tarkasteltiin subjektiivista arviota &anen

miellyttavyydesti ja rentouttavuudesta.

Hagan ym. (2016) tutkimuksen rajoitteena on se, ettd vahvistusta mielikuvaldhtdisen
prosessoinnin teorialle saatiin vain subjektiivisesti arvioituna, mik voi selittyd osittain
esimerkiksi koehenkildiden halukkuudella vastata suotuisasti. Tédmin tutkimuksen
tarkoituksena oli selvittdd, saadaanko teorialle vahvistusta kdyttdmalld itsearvion lisdksi
EEG:1l4 mitattua alfa-aktivaation voimakkuutta riippuvana muuttujana, jota voidaan pitda
itsearviota luotettavampana mittarina. Mielikuval&htdisen prosessoinnin teoria saa tukea
tuloksesta, jossa alfa-aktivaation teho viittaa voimakkaampaan rentoutuneisuuteen
vesiputoustilanteessa kuin tehdastilanteessa ja vesiputoustilanne arvioidaan myos
subjektiivisesti myonteisemmin. Tutkimuksessa mitattiin my0ds koehenkiléiden
luontosuhteen ldheisyyttd ja tarkasteltiin, liittyykd l&heisempédén luontosuhteeseen
ehdollistuneen palautumisen teorian (Egner ym., 2020) mukaisesti voimakkaampi dénen
ldhteen attribuution vaikutus niin, ettd mitd ldheisempi luontosuhde, sitd

rentouttavammaksi vesiputoustilanne koetaan verrattuna tehdastilanteeseen.

Tutkimuksen hypoteesina oli, ettd alfan teho on voimakkaampaa tilanteessa, jossa henkild
luulee kuuntelevansa vesiputouksen didntd kuin tilanteessa, jossa henkild luulee
kuuntelevansa tehtaan koneen dénti. Subjektiivisiin arvioihin liittyen hypoteesi oli, ettd
vesiputoustilanteessa @dni arvioidaan miellyttdvimmaksi ja rentouttavammaksi kuin
tehdastilanteessa ja oma olo vesiputoustilanteessa arvioidaan rentoutuneemmaksi kuin
tehdastilanteessa. Lisdksi luontosuhteen ldheisyyttd mittaavaan EINS-kyselyyn liittyen
hypoteesina oli, ettd luontosuhde moderoi &inen ldhteen attribuution vaikutusta
subjektiivisiin arvioihin sekd EEG:I14 mitattuun alfa-aktivaation voimakkuuteen siten,
ettd mitd ldheisempi luontosuhde on, sitd voimakkaampi on attribuution vaikutus.
Hypoteesit johdettiin Grassinin ym. (2019) tuloksista, joten attribuution vaikutuksen

oletettiin tulevan EEG-mittauksessa selvimmin esiin sentraalisissa elektrodeissa alfan
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alafrekvensseilld, minkd vuoksi alfa jaettiin analyyseissd ala- ja yldkaistoihin ja
analyyseisséd tarkasteltiin sentraalisissa elektrodeissa (C3 ja C4) havaitun aktivaation

keskiarvoa.

2. Menetelmat

2.1 Tutkittavat

Tutkimusaineisto koostui 33 Turun yliopiston opiskelijasta (27 naista, 6 miestd).
Koehenkil6t  olivat  idltddn  19-54-vuotiaita.  Tutkimukseen  osallistumisen
poissulkukriteerind oli psykiatriset ja neurologiset sairaudet, kuten epilepsia ja migreeni,
sekd keskushermostoon vaikuttavien ladkkeiden kéytto. Kahden koehenkilon tulokset
jouduttiin hylkddmédén EEG-analyyseistd heikon signaalin vuoksi. Naiistd toisella
koehenkil6lld suurin osa elektrodeista oli signaaliltaan heikkoja ja toisella signaalia ei
tuntemattomasta syysti saatu mistéén elektrodista. Lopullinen EEG-aineisto koostui 31
tutkittavasta (25 naista, 6 miest), joiden ikdjakauma oli 19—54 vuotta. Subjektiiviset
arviot analysoitiin koko aineistolla (27 naista, 6 miestd). Tutkimus on Turun yliopiston
eettisen toimikunnan ihmistieteellisen jaoston hyviksyma. Tutkimukseen osallistuminen
oli vapaaehtoista ja suostumus pyydettiin kaikilta osallistujilta kirjallisesti tutkimusta

koskevan tiedotteen lukemisen jélkeen.

2.2 Materiaalit

Tutkimuksessa kéytetty ddnidrsyke oli ominaisuuksiltaan samanlainen kuin Hagalla ym.
(2016), eli vaaleanpunaista kohinaa, johon on lisétty valkoista kohinaa. Vaaleanpunainen
kohina on kohinaa, jossa jokaisella oktaavikaistalla on yhtd paljon kohinatehoa.
Valkoisessa kohinassa jokaisella 1 Hz:n frekvenssikaistalla on sama kohinateho.
Valkoista kohinaa esiintyi ndennéissatunnaisissa intervalleissa joka 3., 4., 5., 6. tai 7.
sekunti. Ainenvoimakkuus oli sama kuin Hagalla ym. (2016), eli 55 bdA. Aini esitettiin

E-primella Etymotic ER-3A -kuulokkeiden kautta.

Koehenkilot tdyttivdt kokeen lopussa EINS-luontosuhdekyselyn (Kuva 1). EINS
(Extended Inclusion of Nature in Self) on Martinin ja Czellarin (2016) kehittiméa mittari,
joka mittaa luontosuhteen ldheisyyttd neljén vdittimén avulla. Jokaisessa véittdméssa on
seitsemén vaihtoehtoa, jolloin maksimipisteet mittarista ovat 7 x 4 = 28 ja minimipisteet
1 x 4 = 4. Mittari suomennettiin tutkimusta varten tutkijoiden toimesta. Koska mittari on
esitykseltddn pddosin graafinen, kaksoiskddnnostd ei katsottu aiheelliseksi. EINS:lle

laskettu Cronbachin alfa tissi aineistossa oli 0.87.
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Valikoi alla olevasta kuvasarjasta kuvio, joka kuvaa parhaiten suhdettasi

Valitse se vaihtoehto, joka tulee ensimmaisend mieleesi.

Valitse seuraavista kuvio, joka kuvaa parhaiten suhdettasi luontoympéristddn.

Mind lionto,  Mina luonte  Ming, luonte  Mind luontg  Mind luonte  Mind, lonto  Mind, onto
Valitse seuraavista kuvio, joka kuvaa parhaiten luontoa, kun ajattelet suhdettasi

luontoymparistoon.

Luonto Luonto Luonto Luonto Luonto Luonto Luonto
Licrto Wontg. wontg wento Lwonty wonto Lonty
o o 0 O 0O O O

Valitse seuraavista kuvio, joka kuvaa parhaiten suhdettasi luontoympéristddn.

Mind  Luonto Mind  Luonto Mind  Luonto Mind  Luonto Mind  Luonto Mind  Luonto Mind  Luonto
AN SRR VA VAN VAR AR VAN VAAARA VAR VA AN NAAAAAS AR AN

Valitse seuraavista kuvio, joka kuvaa parhaiten suhdettasi luontoymparistéén.

Iv.uvggsgwkemg/ m@ﬁg Luonto Keskipiste Luonto Keskipiste Luonto Keskipiste Luonto Keskipiste Luonto Keskipiste

ol ol ol a ja S &
1 ©1 © S 9 ¢ ¢

Kuva 1. Suomennettu EINS-kysely.

2.3 EEG-mittaus

Tutkimuksessa kéytettiin 23 aktiivielektrodia (Fpl, Fp2, AFz, F7, F3, Fz, F4, F8, FCz,
T7, C3, Cz, C4, T8, TP9, TP10, P7, P3, Pz, P4, P8, O1 ja O2), jotka aseteltiin 10-10-

systeemilld (Kuva 2) kdyttden EEG-myssyd, jossa on sintratut hopea-hopeakloridi- eli

Ag-AgCl-elektrodit (Easycap CmbH, Herrsching, Saksa). Lisdksi asetettiin elektrodit

vasemman silmdn viereen 1.5 cm péddhén silmdstd horisontaalisten silménliikkeiden

mittaamiseksi ja vasemman silmén alle 1.5 cm padhdn silméstid silménrdpdytysten ja

vertikaalisten silménliikkeiden mittaamiseksi. Cz-elektrodi toimi kaikkien kanavien

referenssind mittauksen aikana ja AFz maadoituselektrodina. Aivosdhkokdyrd mitattiin
NeurOne 1.3.1.26 -laitteistolla Teslan #MRI 2013011- ja #MRI 2013012- vahvistimilla
(Mega Electronics Ltd, Kuopio, Suomi) 500 Hz:n taajuudella. Mittauksen aikana

koehenkilditd kehotettiin valttdiméddn ylimaardistd silmien répyttelyd ja liikkkumista

hiiridsignaalin minimoimiseksi.
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Kuva 2. Tutkimuksessa kiytetyt elektrodit.

EEG-data esikdsiteltiin analyysejéd varten MatLabin (The MathWorks Inc., Natick, USA)
version R2019b:n Eeglab 2019 1 -paketilla (Delorme & Makeig, 2004). Niytetaajuus
muutettiin 256 Hz:iin ja 1 Hz:n alittava aktivaatio suodatettiin pois. Verkkovirran (50 Hz)
aiheuttama héirio poistettiin Cleanline-paketilla (Mullen, 2012). Heikot eli huonosti
kiinnittyneet tai rikkindiset elektrodit interpoloitiin ja data uudelleenreferoitiin kanaviin
TP9 ja TP10 eli mastoideihin. Datalle suoritettiin riippumattomien komponenttien
analyysi ICA (Independent Component Analysis), jonka perusteella poistettiin
silménliike- ja lihasjdnnityskomponentit. Kisitelty data jaettiin kolmeen 180 sekunnin
osioon eri dénitilanteiden mukaan. Sen jdlkeen osiot jaettiin kahden sekunnin pitkiin,
joiden péallekkaisyys oli 50 %. Niistd mitattiin alfa-aktivaation absoluuttinen teho (wV?)
alakaistalla (8-10 Hz) ja yldkaistalla (10-13 Hz) kéyttden Darbeliai-pakettia
(Baranauskas, 2019).

2.4 Kokeen kulku

Koehenkil6t olivat perdkkdin kolmessa eri ddnitilanteessa, joista ensimmaéinen oli aina
hiljaisuus (ei ddntd) ja kaksi viimeistd saman kohinadénen kuuntelu kahdella eri
selitykselld dénen ldhteestd. Etukéteen koehenkil6ille kerrottiin, ettd kokeessa tutkitaan
rentoutumista eri dénitilanteissa. Kaikki &initilanteet kestivdt kolme minuuttia.

Koehenkil6t istuivat nojatuolissa huoneessa, jossa valot oli himmennetty. Ennen

13



aanitilanteiden alkua koehenkildille kerrottiin, ettei tilanteessa tarvitse tehdd muuta, kuin
pyrkid rentoutumaan mahdollisimman hyvin. Puolelle koehenkildistd kerrottiin
ensimmaisessd kohinatilanteessa ddnen olevan vesiputouksen &édni. Tilanteen jdlkeen
koehenkildille ”paljastettiin” &énen olevan oikeasti tehtaan koneen &@dni ja pyydettiin
kuuntelemaan dini uudestaan nyt, kun sen “todellinen” ldhde oli tiedossa. Puolelle
koehenkildistd kohinatilanteet toteutettiin pdinvastaisessa jérjestyksessd, eli ensin

kerrottiin d4nen olevan tehtaan koneen aini ja sitten vesiputouksen ddni.

Adnitilanteiden aikana koehenkildiden tuli pitid silmdt auki ja katse laajojen
silméliikkeiden vélttamiseksi 1.5 metrin pddssd olevalla tietokonemonitorilla, jolla ei
4dnitilanteiden aikana esitetty mitién. Ainitilanteiden jilkeen koehenkildt vastasivat
suullisesti asteikolla 1-9, miten rentouttavaksi ja miellyttidviksi he kokivat hiljaisuuden
tai 44nen ja miten rentoutuneeksi he kokivat itsensd dénitilanteessa. Asteikolla 1 tarkoitti
”ei lainkaan” ja 9 erittdin”. Kysymykset ilmestyivit edessd olevalle ndytolle yksi
kerrallaan. Kysymyksiin vastaamisen jilkeen eri ddnitilanteiden vélilld oli lyhyt, noin
kahden minuutin mittainen tauko. Viimeisen dénitilanteen jdlkeen koehenkil6t tayttivit
luontosuhdetta mittaavan EINS-kyselyn. Kokeen loputtua koehenkildille paljastettiin
kokeen tarkoitus ja se, ettd dédni oli todellisuudessa keinotekoista kohinaa. Koska kaikki
osallistujat rekrytoitiin Turun yliopiston opiskelijoista, kokeen luonteen vuoksi
koehenkil6itd pyydettiin olemaan kertomatta opiskelukavereille tutkimuksesta muuta

kuin sen, ettd siind tutkittiin rentoutumista eri dénitilanteissa.

2.5 Tilastollinen analyysi

Subjektiivisten arvioiden analyysit tehtiin kdyttden SPSS-ohjelmistoa (IBM Corp, 2017).
Alfa-aktivaation analyysit tehtiin R-ohjelmistolla kdyttden ohjelmapaketteja Ime4 (Bates
ym., 2015), ImerTest (Kuznetsova ym., 2017), ggplot2 (Wickham, 2016) ja sjPlot
(Liidecke, 2018). Eri ddnitilanteiden eli hiljaisuuden sekd vesiputous- ja tehdastilanteen
tuloksien eroja tarkasteltiin alfan tehon suhteen lineaarisella sekamallilla. Mallissa
kiintednd selittdvéni tekijdnd oli dénitilanne ja keskitetty EINS-pistemddrd sekd EINS-
pistemédrdn interaktio ja satunnaistekijand koehenkilo. Interventiokontrasteina oli
vesiputoustilanne verrattuna tehdastilanteeseen sekd vesiputoustilanne verrattuna

hiljaisuuteen.

Ennen analyysejd tarkasteltiin jakaumien muotoa Shapiro-Wilkin testilld. Osoittautui,

ettd aineisto ei ollut normaalisti jakautunut alfan alemman eikd ylemmaén kaistan osalta
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(p < .001), joten tehtiin logaritmikorjaus. Logaritmikorjauksen jélkeen aineisto oli
normaalisti jakautunut (p > .05). EINS-luontosuhdekyselyn pisteméadrit olivat normaalisti
jakautuneet (p > .05). EINS-pisteméérdn keskiarvo oli 20.29, keskihajonta 0.71 ja
vaihteluvili [12, 27]. Analyysejd varten EINS-pistemédrd keskitettiin. Subjektiiviset
arviot eivit olleet normaalisti jakautuneita (p < .05), eikd logaritmikorjaus muuttanut
tilannetta, joten subjektiiviset arviot paddyttiin analysoimaan epdparametrisesti.
Subjektiivisten arvioiden pistemddrid eri dénitilanteissa verrattiin Friedmanin testilla.
Jatkovertailut tehtiin Wilcoxonin testilld, jolla verrattiin vesiputoustilannetta hiljaisuus-
ja tehdastilanteeseen. EINS-pistemddréin yhteyttd subjektiivisten arvioiden eroon
vertailtavien parien (vesiputous vs. hiljaisuus ja vesiputous vs. tehdas) vililla tarkasteltiin
laskemalla ~ Spearmanin  jérjestyskorrelaatiokerroin ~ subjektiivisten  arvioiden
vertailuparien  erotusmuuttujien ja  EINS-pistemddrin  kanssa.  Tilastollisen

merkitsevyyden rajana analyyseissé kéytettiin p-arvoa .05.

3. Tulokset

3.1 Subjektiiviset arviot

Verrattaessa subjektiivista arviota danitilanteen miellyttdvyydestd havaittiin, ettd
pistemdérét hiljaisuus-, vesiputous- ja tehdastilanteissa erosivat toisistaan (x?(2.00) =
24.00, p < .001) (Kuva 3). Jatkovertailuista havaittiin, ettd vesiputoustilanteessa arviot
olivat korkeammat kuin tehdastilanteessa (SE = 33.92, Z = 292.00, p < .001).
Vesiputoustilanteen ja hiljaisuustilanteen arviot eivét eronneet toisistaan tilastollisesti

merkitsevisti (SE =43.37, Z=273.50, p = .104).

EINS-pistemairélld ja vesiputous- ja tehdastilanteen miellyttdvyyden erotusmuuttujalla
havaittiin oireellisesti merkitsevd yhteys (rs = .33, p = 0.06). EINS-pisteméarilld ja
vesiputous- ja hiljaisuustilanteen miellyttdvyyden erotusmuuttujalla ei havaittu yhteytta
(rs=.15, p=.394).
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Miellyttivyys

Hiljaisuus Vesiputous Tehdas

Kuva 3. Subjektiivisesti asteikolla 1-9 arvioitu dénitilanteen miellyttdvyys hiljaisuus-,
vesiputous- ja tehdastilanteessa. Kuvaajassa on esitetty minimi- ja maksimiarvot, ala- ja

ylakvartiilit sekd mediaanit.

Verrattaessa subjektiivista arviota &anitilanteen rentouttavuudesta havaittiin, ettd
pistemaérét hiljaisuus-, vesiputous- ja tehdastilanteissa erosivat toisistaan (x?(2.00) =
22.81, p <.001) (Kuva 4). Jatkovertailuista havaittiin, ettd vesiputoustilanteessa arviot
olivat korkeammat kuin tehdastilanteen arviot (SE = 34.27, Z = 286.00, p < .001).

Hiljaisuustilanteessa arviot olivat korkeammat kuin vesiputoustilanteessa (SE = 47.95, Z

=335.00, p = .033).

EINS-pistemairélld ja vesiputous- ja tehdastilanteen rentouttavuuden erotusmuuttujalla
ei havaittu yhteyttd (v, = .07, p = .683). Myoskéddn EINS-pistemadrilld ja vesiputous- ja
hiljaisuustilanteen rentouttavuuden erotusmuuttujalla ei havaittu yhteytti (r, = .07, p =

721).
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Rentouttavuus

Hiljaisuus Vesiputous Tehdas

Kuva 4. Subjektiivisesti asteikolla 1-9 arvioitu dénitilanteen rentouttavuus hiljaisuus-,
vesiputous- ja tehdastilanteessa. Kuvaajassa on esitetty minimi- ja maksimiarvot, ala- ja
ylakvartiilit sekd mediaanit.

Verrattaessa subjektiivista arviota siitd, kuinka rentoutuneeksi koehenkild koki olonsa eri
ddnitilanteissa, havaittiin, ettd pistemdérét hiljaisuus-, vesiputous- ja tehdastilanteissa
erosivat toisistaan (x”(2.00) = 18.14, p <.001) (Kuva 5). Jatkovertailuista havaittiin, ettd
vesiputoustilanteessa arviot olivat korkeammat kuin tehdastilanteen arviot (SE = 28.10,
Z = 203.50, p = 0.002). Vesiputoustilanteen ja hiljaisuustilanteen arviot eivit eronneet

toisistaan tilastollisesti merkitsevésti (SE = 33.70, Z= 210, p = .075).

EINS-pistemairélld ja vesiputous- ja tehdastilanteen aikana koetun rentoutuneisuuden
erotusmuuttujalla ei havaittu yhteyttd (r, = .09, p = .601). My0Oskédn EINS-pistemééran
ja vesiputous- ja hiljaisuustilanteen aikana koetun rentoutuneisuuden erotusmuuttujalla ei

havaittu yhteyttd (r; = .06, p = .755).

Kysymykset koetusta rentoutuneisuudesta ja ddnitilanteen rentouttavuudesta ovat hieman
padllekkdisid, vaikka niilld pyrittiinkin = selvittimdén eri asioita. Tarkasteltaessa
Spearmanin korrelaatiokerrointa huomataan, ettid vastaukset ndiden kysymysten vililld
korreloivat vesiputoustilanteessa (s = .51, p = .002), tehdastilanteessa (rs = .74, p <.001)

sekd hiljaisuustilanteessa (s = .61, p < 001).
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10

Rentoutuneisuus

Hiljaisuus Vesiputous Tehdas

Kuva 5. Subjektiivisesti asteikolla 1-9 arvioitu rentoutuneisuus hiljaisuus-,
vesiputous- ja tehdastilanteessa. Kuvaajassa on esitetty minimi- ja maksimiarvot,
poikkeavat havainnot, ala- ja ylakvartiilit sekd mediaanit.

3.2 EEG
Alfataajuus jaettiin analyyseissd ala- (8—10 Hz) ja yldkaistaan (10-13 Hz). Alfatehon

jakautuminen ala- ja ylékaistalla eri dé4nitilanteissa pdén pinnalla on esitetty Kuvassa 6.

Analyyseissa tarkasteltiin elektrodeissa C3 ja C4 havaitun aktivaation keskiarvoa.

Hiljaisuus Vesiputous Tehdas

Kuva 6. Alfatehon (10*(logio(nV?/Hz)) jakautuminen péin pinnalla
hiljaisuus-, vesiputous- ja tehdastilanteessa alfan ala- (8—10 Hz) ja
yldkaistalla (10-13 Hz).
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Tarkasteltaessa alfan alakaistaa huomattiin (Kuvat 7 ja 8), ettd vesiputoustilanteessa alfan
teho [log(nV?)] oli voimakkaampaa kuin tehdastilanteessa (B = 0.14, 95 % C1 = [0.04,
0.25], SE = 0.06, #(58.00) = 2.61, p = 0.012). Vesiputoustilanteessa alfan teho [log(uV?)]
ei ollut voimakkaampaa kuin hiljaisuudessa (f = 0.06, SE = 0.01, 95 % CI=[-0.05, 0.16],
#(58.00) =1.013, p = 0.315).
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Kuva 7. Alfan alakaistan (8—10 Hz) logaritmimuunnettu teho ([log(uV?)])
eri adnitilanteissa. Virhepalkit kuvaavat 95 %:n luottamusvileja.

EINS-pistemddrélld oli oireellisesti merkitsevd yhdysvaikutus vesiputous- ja
tehdastilanteiden eron kanssa (f = 0.03, 95 % CI = [0.00, 0.05], SE = 0.01, #58.00) =
1.86, p = 0.068) (Kuva 8). EINS-pistemiérdlld oli yhdysvaikutus vesiputous- ja
hiljaisuustilanteiden eron kanssa ((f = 0.04, 95 % C1=[0.01, 0.07], SE =0.01, #58.00) =
2.670, p =0.010), eli mitd ldheisempi tutkittavien luontosuhde oli, sitd suurempi oli alfan

alataajuuden tehon ero vesiputous- ja hiljaisuustilanteiden valilla.
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Kuva 8. EINS-pistemddrin yhdysvaikutus hiljaisuus-, vesiputous- ja
tehdastilanteiden eroon alfan alakaistan (8—10 Hz) logaritmimuunnetun
tehon (log(uV?)) eron kanssa. Suorien varjostumat kuvaavat
regressiosuoran 95 % luottamusvalia.
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Koska EINS-pistemééran yhdysvaikutus vesiputous- ja tehdastilanteiden eron kanssa oli
ldhelld merkitsevad, tehtiin vield analyysi, jossa koehenkil6t jaettiin keskitetyn EINS-
pistemédrdn perusteella kahteen ryhmdan: heihin, joiden pistemidrd oli keskiarvoa
suurempi (>0) ja heihin, joiden pistemaira oli keskiarvoa pienempi (<0). Havaittiin, etti
ryhmalld, joiden EINS-pisteméérd oli keskiarvoa suurempi, vesiputoustilanteessa alfan
teho [log(nV?)] oli voimakkaampaa kuin tehdastilanteessa (B = 0.22, 95 % C1 = [0.06,
0.38], SE =0.08, #28.00) = 2.74, p = 0.011), kun taas ryhmilld, joiden EINS-pistemaari
oli keskiarvoa pienempi, alfan teho [log(uV?)] ei ollut vesiputoustilanteessa
voimakkaampaa kuin tehdastilanteessa (B = 0.07, 95 % CI = [-0.09, 0.23], SE = 0.08,
#30.00) = 0.87, p = 0.391).

Tarkasteltaessa alfan yldkaistaa huomattiin (Kuvat 9 ja 10) ettd vesiputoustilanteessa
alfan teho [log(nV?)] ei ollut tilastollisesti merkitsevisti voimakkaampaa kuin
tehdastilanteessa (= 0.07, 95 % Cl1=[-0.02, 0.16], SE = 0.05, #(58.00) = 1.58, p = 0.119).
Vesiputoustilanteessa alfan teho [log(nV?)] ei ollut myoskidéin voimakkaampaa kuin
hiljaisuudessa (f = 0.03, 95 % Cl =[-0.05, 0.12], SE = 0.05, #58.00) = 0.74, p = 0.461).
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Kuva 9. Alfan ylikaistan (10-13 Hz) logaritmimuunnettu teho ([log(uV?)])
eri adnitilanteissa. Virhepalkit kuvaavat 95 %:n luottamusvileja.

EINS-pistemddrdlld ei ollut tilastollisesti merkitsevdd kiintedd yhdysvaikutusta
vesiputous- ja tehdastilanteiden eron kanssa (f = -0.01, 95 % CI = [-0.04, 0.01], SE =
0.01, #(58.00) =-1.25, p = 0.217), eikéd vesiputous- ja hiljaisuustilanteiden eron kanssa (3
=-0.01, 95 % C1 =[-0.03, 0.01], SE = 0.01, #58.00) = -0.78, p = 0.439) (Kuva 10).
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Kuva 10. EINS-pistemddrdn yhdysvaikutus hiljaisuus-, vesiputous- ja
tehdastilanteiden eroon alfan ylékaistan (11-13 Hz) logaritmimuunnetun
tehon (log(uV?) eron kanssa. Suorien varjostumat kuvaavat
regressiosuoran 95 % luottamusvailia.

4. Pohdinta

Tassd tutkimuksessa tarkasteltiin, miten ddnen ldhteen attribuutio vaikuttaa EEG:11a
mitattuun alfan tehoon ja subjektiivisesti arvioituun &inen rentouttavuuteen ja
miellyttivyyteen sekd koettuun rentoutuneisuuteen. Hypoteesina oli, ettd alfan teho on
voimakkaampaa tilanteessa, jossa henkil6 luulee kuuntelevansa vesiputouksen ddnti kuin
tilanteessa, jossa henkild luulee kuuntelevansa tehtaan koneen &intd. Aiemman
tutkimuksen (Grassini ym., 2019) perusteella alfan tehon oletettiin olevan
vesiputoustilanteessa voimakkaampaa erityisesti alfan alemmilla taajuuksilla ja
sentraalisissa elektrodeissa. Subjektiivisiin arvioihin liittyen hypoteesi oli, ettd
vesiputoustilanteessa @dni arvioidaan miellyttdvimmaéksi ja rentouttavammaksi kuin
tehdastilanteessa ja oma olo vesiputoustilanteessa arvioidaan rentoutuneemmaksi kuin

tehdastilanteessa. Tulokset tukivat hypoteeseja.

Tutkimuksessa mitattiin myos koehenkildiden luontosuhteen ldheisyyttd. Siihen liittyen
hypoteesina oli, ettd luontosuhteen ldheisyys moderoi @ddnen ldhteen attribuution
vaikutusta siten, ettd mitd ldheisempi luontosuhde on, sitd suurempi on dénen ldhteen
attribuution vaikutus ja rentoutuneisuus tilanteessa, jossa ldhteen on kerrottu olevan

vesiputous. Alfan alataajuuksilla saadut tulokset tukivat hypoteesia.
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4.1 Subjektiiviset arviot

Aiemman tutkimuksen perusteella luontodrsykkeet arvioidaan subjektiivisesti
kaupunkimaisia drsykkeitd myonteisemmin. Esimerkiksi Ulrichin (1981) tutkimuksessa
verrattaessa kaupunki- ja luontokuvien katselua itseraportoidut tunteet olivat
myoOnteisempid erityisesti vettd siséltdvid luontokuvia katseltaessa. Purcellin ja
kumppanien (2001) tutkimuksessa luontomaisemat arvioitiin kaupunkimaisemia
elvyttivimmiksi, tutummiksi ja miellyttavimmiksi. Grassinin ym. (2019) tutkimuksessa
luontomaisemat arvioitiin rentouttavammiksi kuin kaupunkimaisemat ja vettd siséltavét

maisemat rentouttavimmiksi.

Mielikuvaldhtdisen prosessoinnin teorialle on saatu tukea subjektiivisilla itsearvioilla
(Haga ym. 2016), ja tdssd tutkimuksessa tulos toistui: vesiputoustilanteessa kohinadini
arvioitiin myonteisemmaksi kuin tehdastilanteessa, vaikka kyseessé ei ollut todellinen
luontodéni. Eri dinitilanteiden subjektiiviset arviot erosivat toisistaan tilastollisesti
merkitsevasti ja jatkovertailujen perusteella havaittiin, ettd vesiputoustilanteessa danen
miellyttavyys ja rentouttavuus sekd koettu rentoutuneisuus arvioitiin korkeammaksi kuin
tehdastilanteessa. Sen sijaan vesiputoustilanteen arviot eivit olleet tilastollisesti
merkitsevasti korkeampia kuin hiljaisuustilanteen arviot. Tilastollisesti merkitsevé ero
havaittiin ainoastaan #initilanteen rentouttavuuden arviossa, jossa hiljaisuustilanne
arvioitiin rentouttavammaksi kuin vesiputoustilanne. Verrattuna vesiputoustilanteeseen
hiljaisuus arvioitiin myds miellyttdvimmaéksi ja oma olo rentoutuneemmaksi, mutta erot

eivit olleet tilastollisesti merkitsevit.

Subjektiiviset arviot olivat vesiputous- ja tehdastilannetta verrattaessa hypoteesin
mukaiset. Hagan ym. (2016) tutkimuksessa kohinan kuuntelua ei verrattu hiljaisuuteen.
Voisi olettaa, ettd luontodéniin liittyy erityisid piirteitd tai merkityksié, jotka erottavat sen
myonteisesti hiljaisuudesta, ei vain teollisista ddnistd. Néin ollen olisi voinut myos
olettaa, ettd vesiputoustilanne olisi arvioitu hiljaisuutta korkeammalle miellyttivyydessi,
rentouttavuudessa ja rentoutuneisuudessa, mutta tulokset olivat pdinvastaiset, joskin vain
ddnitilanteen rentouttavuuden osalta tilastollisesti merkitsevisti. Vaikka tulokset olisivat
olleet tilastollisesti merkitsevit, niiden perusteella ei kuitenkaan voitaisi tehdé paéatelmia
siitd, arvioidaanko hiljaisuus luontoddnid myonteisemmin, silld tutkimuksessa kiytetty
dani ei ollut todellinen luontoddni. Tulokseen voi vaikuttaa esimerkiksi se, ettd

hiljaisuustilanne oli kaikilla ensimmaéisend ja sité ei vastabalansoitu.
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4.2 EEG:IIa arvioitu rentoutuneisuus

Hypoteesin mukaisesti vesiputoustilanteessa rentoutuneisuuden kanssa korreloiva
(Teplan, 2002) alfan teho oli voimakkaampaa kuin tehdastilanteessa, kun tarkasteltiin
sentraalisia elektrodeja ja alfan alempia taajuuksia (Grassini ym., 2019). Alfan
alataajuuksien teho ei ollut voimakkaampaa vesiputoustilanteessa  kuin
hiljaisuustilanteessa. Tarkasteltaessa alfan ylempid taajuuksia ei havaittu eroja
vesiputous- ja tehdastilanteen eikd vesiputous- ja hiljaisuustilanteen vililld. Myos alfan
tehon olisi voinut olettaa olevan voimakkaampaa vesiputoustilanteessa kuin
hiljaisuustilanteessa. Toisin kuin subjektiivisten analyysien kohdalla, EEG-mittauksissa
erot olivat kuitenkin oletetun suuntaiset, eli vesiputoustilanteessa alfan teho oli
hiljaisuutta voimakkaampaa, mutta ei tilastollisesti merkitsevdsti. EEG:Ild ja
subjektiivisilla arvioilla saatujen tulosten erot verrattaessa vesiputous- ja
hiljaisuustilannetta voivat johtua subjektiivisten arvioiden vastausvinoumasta.
Koehenkildt saattoivat vastata ensimmadiseen tilanteeseen eli hiljaisuuteen suotuisasti,

silld he tiesivdt, ettd tutkitaan rentoutumista ja heitd kehotettiin rentoutumaan tilanteessa.

EEG:Ild saadut tulokset tukevat Hagan ym. (2016) mielikuvaléhtdisen prosessoinnin
teoriaa, jolle titd ennen ei ole saatu vahvistusta fysiologisin mittauksin. Se, etti sama &éni
koettiin rentouttavammaksi eri attribuutiolla ddnen ldhteestd, kertoo siitd, ettd ainakaan
pelkéstiin drsykkeen fysiologiset ominaisuudet ja sisésyntyiset reaktiot niihin eivét selitd
arsykkeen aikaansaamia vasteita. Luontokokemusten  ja -arsykkeiden
hyvinvointivaikutuksia (mm. Hartig ym., 2003; Nilsson ym., 2010; Ulrich ym., 1991 &
de Vries ym., 2003), joihin rentoutuneisuus kuuluu, voi ainakin osittain selittdd opitut,
myoOnteiset assosiaatiot, joita luontoon liitetdén. Luontodrsykkeiden- ja kokemusten
hyvinvointivaikutuksia on selitetty myos evolutiivisella selitysmallilla, jonka mukaan
ihmiselld on geneettinen taipumus reagoida myonteisesti luonnon piirteisiin (mm.
Kaplan, 1992; Ulrich, 1993). Taméin tutkimuksen perusteella voi esittdd, ettd myds d4nen
lahteen attribuutio ja sen herdttdmédt merkitykset voivat vaikuttaa drsykkeen
synnyttimdan vasteeseen. Evolutiivinen ja mielikuvalidhtdinen teoria eivét valttamatta ole
toisensa poissulkevia, silld vaikka luontodrsykkeet koettaisiin sisdsyntyisesti
rentouttaviksi, opitut merkitykset voivat vahvistaa tai vaimentaa titd reaktiota. Lisdksi
Haga ja kumppanit (2016) esittivét, ettd vasteella, joka syntyy, kun henkil6 aidosti luulee

kuuntelevansa luontoddnté, voi myds olla evolutiivinen tausta.
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4.3 Luontosuhde moderaattorina

Mielikuvaldhtdisen prosessoinnin teorian (Haga ym., 2016) ja ehdollistuneen
palautumisen teorian (Egnerin ym., 2020) perusteella johdettiin hypoteesi, ettd danen
ldhteen attribuution vaikutus riippuu yksilollisistd eroista luontosuhteessa. Aiheesta ei ole
aiempaa tutkimusta, mutta tdmin tutkimuksen tulokset antavat tukea hypoteesille. Alfan
alakaistaa tarkasteltaessa luontosuhdemittarin pistemédrdlla ei ollut tilastollisesti
merkitsevdd yhdysvaikutusta vesiputous- ja tehdastilanteiden eroon, mutta tulos oli
kuitenkin hyvin ldhelld merkitsevéd ja ndin ollen hypoteesin suuntainen. Koska tulos oli
lahellda merkitsevdd, paddyttiin vield tarkastelemaan erikseen ryhmiid, joka EINS-
pistemédrd oli keskiarvoa korkeampi ja ryhmii, jonka EINS-pisteméérd oli keskiarvoa
matalampi. Havaittiin, ettd vain silld ryhmélld, jonka EINS-pistemdérd oli keskiarvoa
korkeampi, alfan teho oli merkitsevdsti voimakkaampi vesiputous- kuin
tehdastilanteessa. Tarkasteltaessa ryhméd, jonka EINS-pistemddra oli keskiarvoa
matalampi, alfan teho ei ollut merkitsevdsti voimakkaampaa vesiputous- kuin

tehdastilanteessa.

Alfan alempia taajuuksia tarkasteltaessa luontosuhdemittarin pistemddrdlld oli
tilastollisesti merkitsevé yhdysvaikutus vesiputous- ja hiljaisuustilanteiden eroon, eli mité
laheisempi tutkittavien luontosuhde oli, sitd suurempi oli alfan alataajuuden tehon ero
vesiputous- ja hiljaisuustilanteiden vililld. Vesiputoustilanteessa alfan teho oli suurempaa
kuin hiljaisuustilanteessa, mutta ei kuitenkaan tilastollisesti merkitsevisti. Yldkaistaa
tarkasteltaecssa luontosuhdemittarin pistemdérdllda ei ollut tilastollisesti merkitsevad

yhteyttd vesiputous- ja tehdastilanteen eikd vesiputous- ja hiljaisuustilanteen eroon.

Subjektiivisten arvioiden ja EINS-pistemddrdn yhteyttd tarkasteltiin laskemalla
Spearmanin jérjestyskorrelaatiokerroin EINS-pisteméédrdan ja kunkin subjektiivisen
kysymyksen vertailtavien parien (vesiputous vs. hiljaisuus ja vesiputous vs. tehdas)
erotuspisteméérille.  Oireellisesti ~ merkitsevd  yhteys  havaittiin  ainoastaan
miellyttivyyden subjektiivisessa arviossa tarkasteltaessa vesiputous- ja tehdastilanteen
eroa. Muilta osin yhteys ei ollut merkitsevd. Tulos voi johtua esimerkiksi siitd, ettd

subjektiivisiin arvioihin vaikutti vastausvinouma.

Ehdollistuneen palautumisen teoria (Egner ym., 2020) selittdd palautumista
ehdollistumisella ja esittdd, ettd palautuminen voi ehdollistua luontoympéristojen lisiksi

yhtd lailla myds muihin ymparistdihin, kuten kaupunkiymparistoihin. Teoria sopii yhteen
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myo0s tdimén tutkimusten 16ydosten kanssa. Tassé tutkimuksessa selvitettiin vain luontoon
liittyvdd suhdetta ja havaittiin, ettd mitd ldheisempi luontosuhde oli, sitd suurempaa oli
alfan teho vesiputoustilanteessa verrattuna muihin tilanteisiin, eli sitd suurempi vaikutus

oli mielikuvalla ddnen 14hteesti erityisesti EEG:114 tarkasteltuna.

4.4 Tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset

Tutkimuksen vahvuutena on se, ettd Hagan ym. (2016) mielikuval&htdisen prosessoinnin
teorialle saatiin vahvistusta paitsi subjektiivisin, my0ds objektiivisin menetelmin.
Objektiiviset mittarit ovat subjektiivisia luotettavampia siksi, ettd niithin ei vaikuta
koehenkildiden taipumus vastata suotuisasti. Téssd tutkimuksessa subjektiiviset ja
objektiiviset mittarit tuottivat samankaltaisen tuloksen, joten koehenkildiden taipumus
vastata suotuisasti ei oletettavasti ainakaan yksin selittinyt subjektiivisista arvioista
saatuja tuloksia. Tdssd tutkimuksessa tutkittiin myds tiettdvésti ensimmdistd kertaa
fysiologisesti mielikuvaldhtdisen prosessoinnin ja ehdollistuneen palautumisen teoriaa

(Egner ym., 2020) ja saatiin molemmille vahvistusta.

Tutkimuksessa kéytettiin rentoutuneisuuden fysiologisena korrelaattina EEG:114 mitattua
lisddntynyttd alfatoimintaa. EEG:n avulla voidaan herkésti havaita erilaisia vireystiloja,
ja alfa-aktivaatio on yhdistetty rentoutuneisuuteen ja rauhalliseen valveillaolon tilaan
(Telpan, 2002) ja aiemmissa tutkimuksissa sen on havaittu liittyvan luontokokemuksiin
(Chang ym., 2008; Grassini ym., 2019 & Ulrich, 1981). Alfan teho ei kuitenkaan spesifisti
kerro vain rentoutuneisuudesta, vaan myds esimerkiksi huomiomekanismien
vaimentumisesta ja vdhdisemmastd kognitiivisesta kuormittumisesta (Teplan, 2002),
joiden toisaalta voidaan my0s mieltdd liittyvan rentoutuneisuuteen. Ei tiedetd, miten alfan
teho kéyttaytyy todellisissa luontokokemuksissa ja yhdistyykd se niissd tapahtuvaan
palautumiseen ja rentoutumiseen. Tutkimuksessa alfan tehon perusteella ei siis suoraan
voida piitelld, ettd koehenkildt nimenomaan rentoutuivat, mutta sitd voidaan kuitenkin
pitdd objektiivisempana myonteisen, levollisen mielentilan korrelaattina kuin
subjektiivisia arvioita, ja koska subjektiivisilla arvioilla ja EEG:11a saadut tulokset ovat

samansuuntaiset, niiden voidaan ajatella vahvistavan toisiaan.

Tutkimuksessa kéytetty ddnidrsyke ei ollut todellinen luontodéni, miké rajoittaa siti,
millaisia johtopéddtoksid voidaan tehdd mielikuvaldhtdisen prosessoinnin teoriasta juuri
luonnon hyvinvointivaikutusten osaselittdjédni. Koska drsykeldhtdinen prosessi haluttiin

kontrolloida, dédni ei tdssd tutkimusasetelmassa olisi voinut olla todellinen luontoééni.
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Kuten Haga ym. (2016) esittdvat, mielikuvaldhtdiset prosessit voivat kuitenkin olla
erilaisia todellisissa luontoympéristoissd drsykkeiden ollessa aitoja luontodrsykkeita.
Aidoissa luontoympdristdissd tapahtuvissa luontokokemuksissa henkild ei altistu vain

yhdelle ympéristosti irrotetulle drsykkeelle.

Tutkimuksessa kéytettyd ddnidrsykettd voidaan kuitenkin pitdd ominaisuuksiltaan
onnistuneena sekd timén tutkimuksen etti Hagan ym. (2016) havaintojen perusteella.
Hagan ym. (2016) tutkimuksessa kontrolliryhmé vastasi avoimeen kysymykseen siiti,
mistd he arvelivat dénen olevan perdisin. Vastaukset luokiteltiin luontoperdisiin (12
vastausta) ja ei-luontoperdisiin ddniin (15 vastausta). Kolme vastauksista ei sopinut
kumpaankaan luokkaan. Téssd tutkimuksessa kokeen pédtyttyd, ennen kokeen
tarkoituksen paljastamista koehenkildiltd kysyttiin arviota ddnen ldhteestd ja vain 3/33
koehenkilGistd sanoi, ettei d44ni kuulostanut tehtaan koneelta eikd vesiputouksen dénelta.
Kukaan néistd kolmesta ei sanonut, ettd 4ani olisi ollut heiddn miclestddn keinotekoista
kohinaa. On kuitenkin mahdollista, ettd ainakin osa lopuista 30 koehenkilGistd vastasi
suotuisasti kertoessaan ddnen ldahteen olevan heididn mielestddn sama, kuin mita tutkija
oli heille viimeisimpéni kertonut. Fysiologiset mittaukset kuitenkin tukevat ajatusta siiti,
ettd kiytetty adnidrsyke oli onnistunut ja toimi uskottavasti vesiputouksen ja tehtaan

koneen ddnena.

Tutkimuksessa ei kartoitettu koehenkildiden mielikuvia ja ajatusten siséltdod eri
ddnitilanteissa. Ei siis tiedetd esimerkiksi sitd, visualisoivatko koehenkilot d4nitilanteissa
vesiputousmaisemaa ja tehdasta vai ajattelivatko he jotain muuta. Mielikuvat
danitilanteiden aikana ovat kuitenkin hieman eri asia kuin attribuutio ddnen lahteesta, eli
on mahdollista uskoa kuuntelevansa vesiputouksen &intd, vaikka ajatukset valilld
harhailisivat muualle. Ajatusten ja mielikuvien siséllon kysyminen olisi silti voinut olla
mielenkiintoinen lisd tutkimukseen. Koska saadut tulokset olivat hypoteesien mukaiset
sekd EEG:n ettd subjektiivisten arvioiden perusteella, voidaan kuitenkin olettaa, etti
mielikuvat ddnen ldhteestd toimivat ainakin jokseenkin oletetusti — tilanteissa ei ollut
mitdén muuta eroa kuin attribuutio dénen ldhteestd, joten se on todenndkoéisin selitys

tilanteiden vélisille eroille.

4.5 Yhteenveto ja jatkotutkimukset

Luontokokemusten hyvinvointivaikutuksia on tutkittu pitkdén, mutta lisdd ymmérrysti

tarvitaan myonteisten psykologisten vaikutusten taustalla olevista mekanismeista. TAdma
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tutkimus antaa aiempaa luotettavampaa vahvistusta sille, ettd mielikuvaldhtdinen
prosessointi  (Haga ym. 2016) on mahdollinen osaselittdja tarkasteltaessa
luontokokemusten  hyvinvointivaikutuksia, kuten rentoutuneisuutta.  Tulosten
luotettavuutta lisdd se, ettd ldhteen attribuution vaikutusta mitattiin subjektiivisten
arvioiden lisdksi fysiologisesti EEG:114. Luontodrsykkeiden piirteet ja geneettiset reaktiot
niihin eivét vilttimattd ainakaan yksin selitd luontokokemusten mydnteisié vasteita, vaan
ddnen ldhteen attribuutio ja siihen liitetyt merkitykset vaikuttavat sithen, miten dini
koetaan. Liséksi tutkimus antaa vahvistusta ehdollistuneen palautumisen teorialle (Egner
ym., 2020): &inen ldhteen attribuution fysiologiset vasteet riippuivat eroista
luontosuhteessa. Tulos viittaa sithen, ettd subjektiiviset &rsykkeeseen liittyvét
kokemukset vaikuttavat sithen, miten drsyke koetaan, mikd on kiinnostava tulos myos

muiden kuin luontoympdiristdjen hyvinvointivaikutusten kannalta.

Koska tutkimuksessa ei kdytetty todellisia luontoympéristdjd tai -drsykkeitd, tamén
tutkimuksen perusteella ei voida sanoa, millaisia ovat drsyke- ja mielikuvaldhtoiset
prosessit todellisissa luontokokemuksissa. Jatkotutkimuksissa voitaisiin kdyttdd aitoja
luonto- ja kaupunkiddnid yhdistettynd samanlaiseen attribuutioasetelmaan ja
mielikuvaldhtdisen prosessoinnin manipulointiin  kuin tdssd tutkimuksessa. Néin
voitaisiin saada tietoa aitoihin luonto- ja kaupunkiympéristoihin liittyvistd prosesseista.
Lisdksi kiinnostavaa olisi tutkia pelkkid mielikuvia ilman drsykettd niin, ettd koehenkilon
tulisi kuvitella drsykkeet annettujen ohjeiden mukaan, jolloin voitaisiin tehdd paételmid
nimenomaan mielikuvien aiheuttamista vasteista. Koska tutkimus antaa tukea
ehdollistuneen palautumisen teorialle (Egner ym., 2020), jatkotutkimuksissa voitaisiin
tarkastella myds esimerkiksi myonteisesti koettujen kaupunkiérsykkeiden rentouttavia ja

palauttavia vaikutuksia ja niihin liittyvid yksilollisié eroja.
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