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Ydinviesti

» Ihminen ja luonto ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskenéaén.
» Jokainen ihminen tarvitsee luontokontaktin.

» Lapsella on oikeus pééastéd kokemaan luonto, tutkia sitéd ja kehittdd omia taitojaan ja
volmavarojaan sen avulla.

» Luontoympadristot palauttavat mieltd paremmin kuin rakennetut ympéristot.

 Kaikki ihmisten kanssa tyoskentelevat ammattilaiset voivat hyodyntda luontoa omassa
tyossdan ja oman jaksamisensa edistdmiseksi.

» Luonnossa liikkkuminen ja oleskelu voi tuottaa sdédstoja erityisesti pitkéalla tdhtédimell&!

« ONGELMA: Tarvitaan keinoja, jotka palauttavat arjen keskella.
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- tuhoamalla lahteemme

ruokaan ja puhtaaseen
ilmaan, veteen, ja maahan,

me tuhoamme itsemme.
Meillé on sisdinen ymmarrys

siitd, kuinka tédrkea luonto

meille on."
- E. O. Wilson, 1984




Biofilia-hypoteesi

» “Intohimoista rakkautta kaikkea eldvaa kohtaan”.
Eli synnynndinen kiinnostus elaméa ja
elamaéankaltaisia prosesseja kohtaan.

» Kiinnostus elamaé kohtaan aiheuttaa
emotionaalisen yhteyden ihmisen ja elavan
luontokappaleen vilille.

» [Imenee hyvin yksilollisesti, mutta poikkeuksetta
kaikilla ihmisilla tiedostamattakin.

= Myo6s luontoon liittyva taide, lemmikit ja
luonnossa syntyvét “uskonnolliset” kokemukset

« Luonnon hyvinvointivaikutukset ovat seurausta
biofiliasta

« Lapsilla biofilia nakyy selkeasti
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Luontosuhde

Hyva luontosuhde on psykologinen perustarve! .&, |

Ajatuksia, asenteita ja kokemuksia luontoa kohtaan¢yk31lolhse11a

tavalla K

Tietynlainen kiintymyssuhde, joka usein vaihtelee eldmé
vaiheissa

Vahva luontosuhde usein tarkoittaa myos tarvetta v\fa'iﬂ:‘d
luonnossa (tekis mieli metséaédn —tunne) .

Vahvasti yhteydessé luonnossa likkkumiseen eri ika
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Vahvan
luontosuhteen etuja

Mindpystyvyys ja osallisuuden tunne

Tutkimuksissa vahva luontosuhde on yhdistetty
onnellisuuteen ja eudaimoniseen hyvinvointiin eli

Elaman merkityksellisyyteen

hedonisen maailmankuvan sijaan

Yhdenvertaisuus ja yhteisollisyys
Resilienssi eli sinnikkyys muutostilanteissa

Perheen dynamiikka ja tunne siité, ettd parjatéaan
yhdessa.

Halu suojella luontoa

Ymmarrys siitd, ettd luonto ja luontokokemukset
ovat térkeitd oman terveyden ja hyvinvoinnin
kannalta

Nyky-yhteiskunta mahdollistaa "itseenséa
kédpertymisen” kun taas yhteys luontoon edistéa
tunnetta yhteenkuuluvuudesta = olen osa isoa
kokonaisuutta



Vinkkeja luontosuhteen edistamiseksi

Haastatellaan ihmisté luontoon liittyen
» Mité luonto merkitsee? Minkélaisia tunteita se heréttdd aiheena? Onko positiivisia muistoja?
 Huomioidaan kuitenkin asiakkaan motivaatio ja kyky kommunikoida
» Mielipaikat ovat usein luonnossa = Mité tunteita ja kokemuksia niihin liittyy?
* Onko kodin 14helld paikkoja, missé voisi kdyda?
» Haluaisiko asiakas osallistua luonnonhoidollisiin teht&viin?

Turrumme péivittéisiin ympéristéihin - Minkélaisia tunteita ympaéristot yksilossé aiheuttavat?
Hakeutuminen mieluisaan luontokohteeseen = kokemusten hankkiminen

Tiedon hankkiminen luonnosta ja luonnon hyvinvointivaikutuksista eri tavoin = Voi heréttda mielenkiintoa,
madaltaa kynnysté ja lieventda pelkoja

Asiakkaalle voi antaa pienid porkkanoita luonnossa oleskelua varten

« Kasvion kerddminen, lintujen ja muiden eldinten bongailu, sieniin tutustuminen, ldhiluontokohteiden
lapikéaynti, valokuvaus

“Ripotellaan” ihmisen arkeen luontohetkia
Virtuaaliluonto on hyvé apuvéline, mutta se ei tdysin korvaa luontokokemuksia



Liikun ja

Lapsen luontosuhde U kehitn

motorisia

taitojani

Varhaislapsuus on térked lapsen luontosuhteen
muodostumisessa.

Lapsen téytyy kasvaa sen ajatuksen mukaisesti, ettd hin on
osa luontoa ja riippuvainen luonnosta ja etté luonto tukee
hyvinvointia ja terveytta.

Opettaa lapselle eldamén “tosiasioita”, ymmarrysta ja tietoa
luonnosta, luo kiintymystéa ja kunnioitusta sité kohtaan.

Mita tapahtuu, jos emme siirrd luontosuhdetta lapsillemme?

Osa perheisté ei liikku luonnossa tai ole muuten
kiinnostuneita luonnosta = Sote-alan, jarjestojen, kuntien
yms. ammattilaisten rooli on tarked!




Henkinen ja psyykkinen Sosiaalinen kehitys

hyvinvointi

Yhteistyo- ja

Stressin lieventyminen vuorovaikutustaidot
Tunteidensaitely Itseluottamus
Keskittysmiskyky/tarkkaavaisuus [tsetuntemus
Rohkeus
EMPATIAKYKY
+
RESILIENSSIA Luontoympaéristot ovat

lapselle synnynnéisesti
luontaisia ymparistoja
leikille ja oppimiselle!

Kognitiivinen kehitys ja
oppiminen

Ongelmanratkaisu
Luovuus
Oppiminen ja muistaminen

Lisétietoa: https://lapinlahdenlahde.fi/projekti/lastenluontolahde/



https://lapinlahdenlahde.fi/projekti/lastenluontolahde/

Luonnon terveys- ja
hyvinvointivaikutukset

Vaikutukset lahes valittomia
5min 2>
Jokainen kokee luonnon eri tavoin

Liian iso osa ihmisista ei ole tietoinen
naista hyvista vaikutuksista
Tukee ihmisen terveytta ja hyvinvointia
hyvin monipuolisesti

Kehon hyvinvointi:

Altistuminen raikkaalle ilmalle ja auringonvalolle
Motivaatio liikkua lisaantyy

Edistaa immuunipuolustusta

Voi ehkaista kansansairauksia ja auttaa niiden
hoitotasapainon yllapitamisessa

Mielen hyvinvointi:

Verenpaine laskee.. stressihormonien eritys vihenee -
Stressi- ja ahdistusoireet lievittyvat, tulee parempi mieli

Mieli virkistyy, rauhoittuu ja palautuu
Keskittymiskyky paranee, luovuus lisaantyvat
Elaman merkityksellisyys

Sosiaalinen hyvinvointi:

Vuorovaikutus ihmisten kanssa voi lisaantya/syventya
Uusia harrastusmahdollisuuksia

Asuinalueelle sopeutuminen

Luonto kohtelee tasa-arvoisesti kaikkia

Yhteisollisyys



ART ja SRT

* ART eli Attention Restoration Theory
(Kaplan & Kaplan, 1989, 1995)

» Tarkkaavaisuuden elpymisen teoria

* SRT eli Stress Reduction Theory (Ulrich,
1991)

» Stressin vihenemisen teoria

Ihminen on kehittynyt moniaistillisessa
ymparistossa!




Tarkkaavaisuuden elpymisen teoria

% Késittelee erityisesti tiedonkésittelya

¢ Vilkas kaupunkiympéristo "kuluttaa"
tarkkaavaisuuden kapasiteettid runsailla
aistidrsykkeillaan.

+ Tahallinen tarkkaavaisuuden suuntaaminen
uuvuttaa.

+» Luonnossa tarkkaavaisuus ei vaadi
suodattamista eikd aikomusta vaan aistit
kiinnittdvat automaattisesti huomion
luontoelementteihin kaikkia aisteja kéyttéen.

Luonto on:

- : — e
| Laaja, ehja kokonaisuus ja siina on

"lumovoimaa"

~ --> Kiidnnimme huomion pois
itsestamme.




Stressin vahenemisen teoria

+» Luontoelementit saavat aikaan
positiivisia reaktioita ihmisen alitajunnassa

“ Heréattéa positiivisia tuntemuksia, jotka
korvaavat negatiivisia tunteita

¢ Stressia yllapitavat fysiologiset tekijat
(verenpaine, stressihormoni yms.. )
vahenevit

"Sielld kokee meren. Pauhu niin
ihana, ettd ei muuta kuule. Tai tyyni
veden pinta ja kaikki siltd valilta.
Sielld katsotaan auringonlaskuja ja
sielld ndkee ja kuulee, miten ihmiset
nauttivat luonnonrauhasta. Sielld
ollaan melko hiljaa ja toivottavasti

sinne ei aleta keksid "tapahtumia”.




Lapsiperheet luonnossa

Luonto on lapselle seikkailupuisto ja koko perheelle palautumisen ympérist6
Ei tarvita valineitd — LAHILUONTO riitt&é!
Luonto tarjoaa perheelle oivan mahdollisuuden viettad aikaa laatuaikaa yhdessa.

Usein myo6s liikkkuminen lisddntyy = Luonnossa liikkkuminen on matalankynnyksen
liikkkumista

Luontoa voi suositella jokaiselle perheelle ja erityisesti niille, joilla on haasteita
jaksamisen ja jotka liikkuvat vahan.

 Palauttaa ja aktivoi

» Korostetaan sitd, ettd luonnossa oleskelu on helpompi sovittaa arkeen kuin monet
muut sdaanndlliset harrastukset.

» Kannustetaan perheitd tuomaan luontoa myds siséatiloihin sekd hankkimaan tietoa
luonnosta.
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille @ UKK-instituutti



Vauhtivirkistaa

Vahintaan kolme tuntia lilkkumista joka paiva

Vauhdikas fyysinen

, trampoliini-
kiipeily. uinti, hiihto

Kevyt liikunta
Kavely, pallonheitto,
keinuminen, tasapainoilu

Rauhalliset arjen touhuilut
ylipitkia istumisen jaksoja vilttien

Autoilla, rakennuspalikoilla tai nukeilla leikkiminen,
tutkiminen, vaatteiden pukeminen, ruokailu

Metsaretkeily, polku-
pyoraily, luistelu

Alle kouluikaisten liikkurﬁiseh'Suositukset. UKK-instituutti.



Luonnossa lilkkumisen etuja

Luonto on puhdas, virkistdva ja kannustava ympaéristo
kaikenlaiselle liikkumiselle ja kaikenlaisille liikkujille.

Matalankynnyksen liikkumista = ei suorituskeskeista.
Voidaan vaikuttaa itse liikkkeen kuormittavuuteen.

Kehittda tasapainoa, motoriikkaa ja kuntoa.

Kaventaa sosioekonomisia eroja: edullinen ja tasa-
arvoinen

Monenlaisia harrastamisen mahdollisuuksia eri
vuodenaikoina.

Luonnossa oleskelu “tuplaa” lilkkunnan terveys- ja
hyvinvointivaikutukset ja toisinpéin.




* Usein luonnossa liikkkuminen tapahtuu
“sivutuotteena”

« Liikkumisen kuormitus voi tuntua pienemmalta
 Liikkuminen luonnossa on séddnnoéllisempéaa

* Pienetkin hetken voivat riittdd saamaan
hyvinvointivaikutuksia ja saamaan lisda liiketté
arkeen

 Loistava ymparistd vuorovaikuttaa ihmisten
kanssa:

* Perheen yhteista laatuaikaa
» Aikaa kaverin kanssa

» Tarjoaa myOs omaa rauhaa kiireen keskella




Luonto arjen liikkkumisen
edistdjana

Kaikki ldhtee pienestd muutoksesta arjessal

Luonnossa liikkkumista on KAIKKI luonnossa
oleskelu = kun mieli elpyy ja aktivoituu, myos
litkkkumisella on mahdollisuus tulla osaksi arkea

Suorituskeskeisyys voi tap?.aa motivaation = kynnys
niin matalaksi kuin tarpeellista

Murretaan myyttejd luonnossa liikkumisestal

Moni luonnossa liikkkuva ei mielld sité likkunnaksi 2
Poistetaan téllaiset harhaluulot ja rohkaistaan
jatkamaan

Kerrotaan asiakkaalle luonnossa liikkumisen eduista

Haetaan pienid eldmyksia ja taukoja arkieldmaésta ‘
itselle so;la<1van luontokokemusten avulla = luodaan R e :
kumiselle ja luontosuhteelle e T 0ss

pohjaa lii . Kaikki lnonnessa oleskelu

- Yl o TS G e Pty 1S A Wt MR ooy oa
Luonnossa tulee helposti otettua pieni ”irtiotto” - -edellyttaa jonkinlaistakehc
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KOHDE
HYVINVOINTI-
OSAAMISTA KUNTIIN

Luonto ei korvaa
saannollista laaketieteellista
hoitoa tai
mielenterveyshoitoa, mutta
voivat tukea sita.

Korostetaan luonnon
terveyshyotyja arkityossa

Tehdaan yhteistyota
jarjestojen kanssa.

Viedaan tietoa eteenpain
muille ammattilaisille ja
jaetaan kokemuksial!

Hyodynnetaan tarjolla olevia
materiaaleja.
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Luontopolku

Tunnista kasveja

3 e ot 32

Tassa luontopolussa
on 11 rastia.

<
=
-4

Viimeiselta rastilta
loytyvat
oikeat vastaukset.
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KEVAINEN °

LINTUBINGO

5\

Valmistelu

Tulosta bingon ohjeet, BINGO-kyltti ja
tarvitsemasi maara lintubingoalustoja.
Tiedostossa on 12 lintubingoalustaa.
Jokaisessa kuvat ovat eri jarjestyksessa.
Alustoja voi kayttad monta kertaa, jos
lamino ja kaytatte pelimerkkeja.
Varaa jokaiselle osallistujalle tai parille

pelimerkki tai kyna.

Jos sinulla ei ole ryhmén aikana
verkkoyhteytta kaytassa, keraa lintujen
aanet etukateen tietokoneelle tai kdyta
valmiita cd-levyja.

joko pelimerkill3 tai piirtamalla rastin

bingoalustaan.
Kun joku saa bingon, eli rastisuoran
hén voi huutaa "bingo” tai nayttas

raavan sivun bingo-sanaa.

Linnun tunnistamisen jélkeen voitte

keskustella kyseisen linnun elintavoista

ist
tai katsella kuvia joko verkkosivustoilla
tai lintukirjasta.

Lintutietoa, kuvia ja aania:
m www.luontopertti.com > Linnut
m wwwlintukuva fi

https:/ /vahvike.fi/luonto

X

XXX

CC Kirsi Alastalo 2015
www.vahvike fi
Piirrokset: www.papunetnet




Mista luontotietoa ammattilaisille ja perheille?

* Luontoon.fi —sivusto (retkikohteet, tietoa luonnossa liikkkumisesta)
 Retkikartta.fi (erityisesti kodin ldhella oleva luonto)

* Oulun kaupungin omat sivut: https://www.ouka.fi/luonto-ja-ulkoilu
 https://www.ouka.fi/lahekko-naa-luontoon

* Greencare.fi (https://www.gcfinland.fi/)

* Luontoaiheisia tehtévia lapsiperheille: https://mappa.fi/teemareput/lasten-
metsaretki/ ja https://www.varinautit.fi/luonto/

* Hankkeita: https://maaseutuverkosto.fi/hankkeet/hoivaa-ja-voimaa-metasta/
 https.//vahvike.fi/luonto

« THL, Luonto ja osallisuus-sivusto
n KOHDE

HYVINVOINTI-
OSAAMISTA KUNTIIN



https://www.ouka.fi/lahekko-naa-luontoon
https://mappa.fi/teemareput/lasten-metsaretki/
https://mappa.fi/teemareput/lasten-metsaretki/
https://www.varinautit.fi/luonto/
https://maaseutuverkosto.fi/hankkeet/hoivaa-ja-voimaa-metasta/
https://vahvike.fi/luonto

Miten voisit hyodyntaa luontoa omassa tyossasi? Haluaisitko jakaa
kokemuksia?



KOHDE
HYVINVOINTI-
OSAAMISTA KUNTIIN

Luonnonvara- ja biotalouden tutkimus 76/2024
Luontoympaériston
terveysvaikutukset ja niiden
taloudellinen merkitys

Ve, ikka-Leena Lol PaulaPennanen, ok Monminen,

Aki Sinkkonen, Tari Haahtela, Hanna Haveri, Mikaela Grotenfelt-Enegren,
Tuija Lankia ja Marjo Neuvonen

OuLU 2024

D 1765

UNIVERSITATIS OULUENSIS

Soile Puhakka

NATURAL RESIDENTIAL
ENVIRONMENT AND
PHYSICAL ACTIVITY IN
ADOLESCENCE AND
MIDLIFE — THE ROLE OF
GREENNESS, LANDSCAPE
DIVERSITY, AND NATURE
RELATEDNESS

; Bl S
Euroopan unionin \ Elinkeino-, likenne- ja
osarahoittama ympéaristokeskus |


https://helda.helsinki.fi/server/api/core/bitstreams/f18a7d82-cc3d-4a24-b4b8-bd8eebc34b3a/content
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