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Lasten ja perheiden hyvinvointi
orastaa luonnosta

18.4.2023 - Manninen Minna, Huhtala Saija, Wiens Varpu, Polkki Tarja

Luonto vaikuttaa terveyteemme ja on olemassaolomme elinehto. Luonto elvyttaa ja
auttaa palautumaan stressista. Luonnon lisdksi ihmisten terveytta ja hyvinvointia
tukevat monet muutkin asiat, mutta on vaikea Ioytaa toista yhta kokonaisvaltaisesti
merkittavaa tekijaa. Luonto tarjoaa lapsille ja perheille mahdollisuuden rentoutua,
oppia ja kehittaa erilaisia taitoja, vahvistaa sosiaalisia suhteita ja yllapitaa
hyvinvointia. Jos luontoyhteys heikkenee, sen myota vahenevat lasten ja perheiden

mahdollisuudet pitaa ylla hyvinvointiaan, osallisuuttaan seka terveyttaan.
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Luonnossa oleskelu vahentaa stressia ja ahdistusta seka parantaa mielialaa ja keskittymiskykya

(kuva: Minna Manninen).

Luonto on aina tuottanut ihmisille terveytta. Tana paivana luontokokemukset liittyvat
yksildiden ja perheiden vapaa-aikaan ja elamanlaatuun, kun taas aiemmin luonto ja

luonnossa liikkkuminen merkitsivat toimeentuloa ja selviytymista. Luonto vaikuttaa



terveyteen ja hyvinvointimme usealla eri tavalla. Luonto houkuttelee liikkumaan, joten

fyysinen aktiivisuus lisdantyy luonnossa lahes huomaamatta.

Alati lasna oleva luonto

Luontoymparistdja voivat olla kaupunkipuistot tai vineralueet Iahella kotia, kuten puusto- ja
metsaalueet, joissa voidaan viettaa yhteista aikaa, tavata tuttavia, katsella luontoa ja
kavella [1]. Metsan on arvioitu auttavan vasymyksesta palautumisessa
kaupunkiymparistoa paremmin, koska metsaan kuuluvat vahaiset inmismaarat ja vahainen

likehdinta seka hiljaisuus ja hitaat muutokset [2].

Luonto elvyttaa ja auttaa palautumaan stressista, mika nakyy muun muassa
keskittymiskyvyn parantumisena. Mieliala kohentuu luonnossa liikkkuessa, mika auttaa
suhtautumaan mydnteisemmin myads toisiin ihmisiin. Luonto saa aikaan myonteisyytta,
myotatuntoa, hyvaa itsetuntoa ja elinvoimaisuutta [3]. Jo 15 minuutin oleskelu luonnossa

laskee verenpainetta ja syketta [4].

Merkittavimpia luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksia selittavia teorioita ovat Kaplanin
(1995) tarkkaavaisuuden elpymisen teoria (ART) [5], Ulrichin stressista elpymisen teoria,
niin sanottu stressiteoria (SRT) [6] seka biofiliahypoteesi [7]. Naiden kaikkien keskidssa on
yksilon kyky palautua luonnossa. Palautumisella tarkoitetaan prosessia, jossa fyysiset,
psyykkiset ja sosiaaliset voimavarat tai kyvyt, jotka ovat heikentyneet
sopeutumisvaatimusten tayttamiseen tahtaavissa ponnisteluissa, uudistuvat tai palautuvat
ennalleen [8]. Nukarinen ym. huomioivat naiden lisaksi muun muassa affektiivisen,

kognitiivisen ja ekologisen palautumisen [4].

Luontolahtoiset menetelmat ennaltaehkaisyn ja

yhteistyon tueksi

Lasten ja perheiden hyvinvoinnin edistamisessa tulee huomioida useiden eri palveluiden ja
kokonaisuuksia saumattomat prosessit. Tutkimuksista tiedetaan, etta perheiden
sosioekonomisella asemalla on vaikutusta lasten ja nuorten terveyteen, oppimiskykyyn,
kayttaytymiseen ja syrjaytymiseen. Lisaksi tiedetaan, etta erilaiset sosiaaliset, aineelliset ja

kulttuuriset voimavarat siirtyvat sukupolvelta toiselle. [9]



Tasta huomataan, etta vastuut jakautuvat usealle eri toimijalle. Siita huolimatta, tai juuri
siksi, painopistetta tulisi saada ennaltaehkaisevasti perheiden arkeen. Lasten ja
lapsiperheiden terveytta ja hyvinvointia tukevat monet muutkin asiat luonnon ohella, mutta
on vaikea loytaa toista yhta kokonaisvaltaisesti merkittavaa tekijaa. Osallisuuden tunne
rakentaa myos hyvinvointia. Luonto on olemassaolomme elinehto ja osa kulttuurista
identiteettia. [10]

Parhaimmillaan yksilo-, yhteiso ja yhteiskuntatasolla tehtavat toimenpiteet vaikuttavat
lapileikkaavasti. Luontolahtoisyytta tukevat menetelmat ja neuvot seka yhteison tuki
mahdollistavat toimien saatavuuden ja saavutettavuuden. Esimerkiksi ltsenaisyyden
juhlavuoden saation (ITLA) politikkasuosituksessa todetaan, etta lapsille pitaa turvata

mahdollisuudet vahvistaa luontosuhdettaan [11].

Valtio on mukana rahoittamassa terveyden edistamisen kokeilu- ja kehittamishankkeita.
Maararahan saaminen edellyttaa, ettéd hankkeet tukevat valtakunnallisten terveyden
edistamiseen liittyvien ohjelmien toimeenpanoa. Vuonna 2022 yhtena teemapainopisteena
oli luontolahtdisten menetelmien kayttdonotto osana kuntien hyvinvoinnin ja terveyden
edistamisen toimintaa [12]. Myos Metsahallitus on mukana vuoteen 2025 ulottuvassa

terveyden edistamisen ohjelmassa "Hyvinvoiva luonto, hyvinvoiva ihminen” [13].

Perheiden arkeen kuuluvat kiinteasti paivittaiset toimintaymparistot, kuten koulut ja
paivakodit. Niilla on merkittava osuus lasten hyvinvoinnin vahvistumisessa. Tutkimuksesta

saadun tiedon perusteella paivakotien pihoihin olisi hyva tuoda luonnon elementteja. [14]

Kaupunkien ja kuntien ymparistosuunnittelulla on keskeinen rooli siina, miten luonto on
perheiden saavutettavissa ja saatavissa. Lapsiperheita ja lapsia kuuntelemalla ja
osallistamalla varmistetaan, etta perheilla on lapsilahtéiset mahdollisuudet vapaa-
ajanviettoon luonnossa sosioekonomisesta statuksesta huolimatta ja etta elinympariston
infrastruktuuri tukee erilaisten luontokohteiden saavutettavuutta. Palveluissa
luontolahtdisia ratkaisuja ja menetelmia on otettava kayttoon laajasti huomioiden myos

oikeudenmukaisuutta tukevat virtuaaliset ratkaisut. [10]

Tytti Pasanen on tutkimuksensa perusteella todennut, etta luontoon paasyn tulisi olla
helppoa ja taattua myos rakennetuissa asuinymparistoissa. Vuorovaikutus ympariston
kanssa edellyttaa kuitenkin huomion kohdistamista luontoon ja motivaatiota viettaa siella
aikaa. [15]



Lasten ja perheiden vahvistuva luontosuhde lisaa

hyvinvointia

Suomalaisilla perheilla on monia erilaisia tapoja olla yhteydessa luontoon. Se voi olla
patikointia metsassa, luontokuvia somessa, tietokirjojen lukemista, marjastusta, henkisia
arvoja, metsastysta tai kalastusta. Luontoa kuvaillaan kauniina, virkistavana,
kunnioitettavana ja rauhallisena. Siita saadaan mielenrauhaa, virkistymista, energiaa,
henkista hyvinvointia, palautumista, rentoutumista, luonnon antimia seka terveytta ja

hyvinvointia. [16]

Luonto tarjoaa ainutlaatuisen ympariston tutkia maailmaa, oppia uutta seka kehittaa

luontotuntemusta ja vastuullista suhtautumista ymparistdon (kuva: Joona

Kotilainen/kuviasuomesta.fi).

Luonto- ja viheralueilla oleskelu ja likkuminen seka eldainten kanssa toimiminen yllapitavat
luontosuhdetta. Tallaisia mahdollisuuksia on merkityksellista tukea lasten ja lapsiperheiden
arjessa. Usein lapsiperheiden arki on valitettavan Kiireista ja stressaavaa. Perheilla on
tarve kayttaa luonnon tarjoama mahdollisuus virittaytya myonteisempaan tunnetilaan.

Rauhoittumisen kautta luonnossa oleskelu tuo mahdollisuuksia itsetutkiskelulle ja



itseymmarryksen lisdantymiselle. Luonnossa oleillessa voidaan myos havainnoida yhteytta
toisiin ihmisiin ja ymparistoon. Naista havainnoista saadaan arvokasta tietoa

hyoddynnettavaksi henkilokohtaisen tai lasten ja perheen kasvun tukemiseksi. [17]

Lapsilla on tarve myos suojella luontoa, ja he kokevat olevansa osa sita. [18] [19] [20] [21]
Luonnon tilan heikkeneminen, kuten esimerkiksi ilmastonmuutos ja ymparistokriisit,
huolestuttavat ja saattavat vaikuttaa negatiivisesti lasten henkiseen hyvinvointiin. [22]
Erityisesti lapset nauttivat valittoman luontoyhteyden palauttavista ja rauhoittavista
vaikutuksista [18] [19] [20] [21] [23] [24] [25] [26] [27]. Luonto parantaa heidan

mielialaansa ja lisda hyvinvointia [23] [28].

Lapset kuvailevat luontoa eri luonnonelementtien kautta, ja muun muassa puiden merkitys
luonnossa on merkityksellista [20]. Luontoa kuvaillaan myos lintujen, auringonpaisteen,
vuorien ja aktiivisen toiminnan kautta, esimerkiksi hiekkalinnojen rakentamisena tai kalojen
pyydystamisena. [29] Lapset yhdistavat edella olevat asiat luontoon eri aistien, kuten
kosketuksen, naon, kuulon, hajun ja maun kautta, mika osoittaa sen, etta lapsille luonto ei
ole abstrakti kasite. Luonto symboloi heille elettyja kokemuksia. [18] [19] [21] [23] [24] [26]
[27]

Lapset ovat aktiivisia ja kykenevia luomaan luontoyhteyksia seka etsimaan luonnosta
heille koituvia hyotyja, mika tulisi mahdollistaa heille. Lapset osaavat myds hyddyntaa tata
tietoa lisatakseen omaa onnellisuuttaan ja hyvinvointiaan. [25] Lasten on mahdollista oppia
eramaaleireilla luontotaitojen lisaksi johtajuuteen liittyvia taitoja [30]. Lasten mielipaikkoja

luonnossa ovat myos vierailut puistoissa [31] ja luonnonsuojelualueella [32].

Luontoyhteys vahentaa lasten psykosomaattisia oireita [33], lisaa itsetyytyvaisyytta,
prososiaalista kayttaytymista [34] ja positiivista mielialaa [35]. Luontoymparistolla on
merkitysta nuorten tyttdjen hyvinvoinnin kokemuksen muodostumiseen [21]. Esimerkiksi
vuodenaikojen vaihtelut tai erilaiset saaolosuhteet vaikuttavat hyvinvoinnin kokemukseen.
Niillda on merkitysta koulussa jaksamiseen ja sosiaalisuuteen. Kirsi Salonen tuo esille
tarkean nakokulman ohjauksen mahdollisuudesta vaikuttaa vahintaankin siihen, etta
luontoon mennaan vuodenajasta rippumatta. Talldin myos ristiriitaisia tuntemuksia
luonnossa kokevat lapset ja perheet saavat mahdollisuuden luonnon
hyvinvointivaikutuksiin. [17] On tarked myos tunnistaa, mitka asiat motivoivat lapsia
likkumaan ja oleskelemaan luonnossa. Wiens ym. I0ysivat tutkimuksessaan keskeiseksi

motivaatioksi tarpeen kokea positiivisia tuntemuksia. [21]



Luonnon hyvinvointivaikutuksiin voidaan liittdd myos paikallinen historia ja kulttuuri. Helena
Ristaniemen tutkimuksessa saamelaisalueen tyttojen elamasta piirsi esille luonnon
monipuolisen merkityksellisyyden. Siihen liittyi tulevaisuuden huolet, kuten ilmastonmuutos
ja maankayttosuunnitelmat, mutta huolenaiheissa nakyi myos pelko ylisukupolvisuuden ja

kulttuurisen jatkumon katkeamisesta. [36]

Luonnossa koetaan erilaisia tuntemuksia. Tata monipuolista ilmiotd kuvaamaan Salonen
on kehittanyt maaritelman kokonaisvaltaisesta luontokokemuksesta. Siihen sisaltyy
myonteisia puolia, kuten kokemus luontoyhteydesta, hyvaksyvasta lasnaolosta ja
tilantunnusta. Naita myonteisid kokemuksia saattavat kuitenkin vahentda muun muassa
kielteiset kokemukset, kuten kiireen tuntu. Henkil6t, jotka kokevat myonteisia puolia, kuten

vahvaa luontoyhteytta, kokevat luonnossa myos tervehtymista. [17]

Hyvinvoinnin kasvun potentiaalin herattaminen vaatii

yhteistyota

Yhteyden tunne voi lisatd yhdenvertaisuuden ja osallisuuden kokemuksia, mika nakyy
parhaimmillaan eri vaestoryhmien lisaantyneena vuorovaikutuksena ja haluna parantaa
yhteisen elinympariston laatua. [10]. Kuten aikaisemmista tutkimuksista esiin nousseet
teemat osoittavat, lasten ja perheiden hyvinvointia ei voida edistaa vain palveluita

kehittamalla.

Katriina Anttila ja Leena Repokari toteavat, etta painopistetta hyvinvoinnin ja
mielenterveyden tukemisessa tulisi siirtaa lasten tavanomaiseen arkiymparistoon [37].
Kuten kasvin siemenet, myos lapset kehittyvat ja kasvavat olosuhteista riippuen. Tarvitaan
tarpeisiin vastaavia ja oikeaan aikaan otollisia olosuhteita varmistamaan kasvun ihme.
Lasten ja lapsiperheiden luontoyhteytta vahvistamalla ja vaalimalla mahdollistetaan lasten

ja nuorten hyvinvoinnille otolliset olosuhteet.
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Artikkelisarjan ensimmaisessa osassa kuvaamme luonnon ja luontoyhteyden merkitysta lapsille ja
lapsiperheille. Alati Idsna oleva luonto ja siina tapahtuvat muutokset vaikuttavat myés meihin
ihmisiin ja luovat kehysta hyvinvoinnille. Yhteisen, kestavan kasvun kautta paagsemme
hydédyntamaan sita potentiaalia, joka meissa kaikissa on. Naiden teemojen kautta padsemme
konkreettisesti tarkastelemaan lasten ja perheiden luontosuhteen syntymiseen, yllapitamiseen ja
hyddyntamiseen liittyvia nadkdkulmia tutkimustulosten siivittdmana. Seuraavassa osassa
tarkastelemme, miten voimme vastata siihen, etta luontoon perustuvien ennaltaehkaisevien
terveydenhuolto- ja hoitoratkaisujen kysynta kasvaa tulevaisuudessa. Olisivatko virtuaaliset
luontoymparistot yksi mahdollinen ratkaisu? Ja jos ovat, niin millaiset sovellukset tai tavat olisivat

vaikuttavia ja millaista naytt6a niiden kaytosta on tdhan mennessa saatu.
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