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Kaupungistumisen myaota inmisten ja erityisesti lasten suhde luontoon on kaven-
tunut. Kaupungissa asuvat ihmiset viettdvat nykyaan suurimman osan ajastaan
sisatiloissa ja paikoillaan istuen. Passiivinen elamantapa aiheuttaa ylipainoa.
Sen lisaksi kehittynyt hygieniataso ja kohonnut elintaso lisaavat riskia erilaisiin
elintapasairauksiin. Lapsena opitut elintavat kuten liikkuntaan ja ruokavalioon liit-
tyvat tottumukset vaikuttavat ihmisen terveyteen myos aikuisialla. Luonnon ter-
veysvaikutuksia tunnetaan jo laajalti ja on tiedossa, etta luonto vaikuttaa suotui-
sasti esimerkiksi stressitasoihin ja verenpaineeseen.

Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli selvittaa, miten luonto vaikuttaa leikki-
ikaisten lasten terveyteen. Tutkimuskysymykseen vastaavia artikkeleita etsittiin
eri tieteellisista tietokannoista ja erilaisilla hakusanayhdistelmilla. Erilaisia sisaan-
otto- ja poissulkukriteereita hyodyntaen valikoitui lopullinen aineisto, joka koostui
suomen- ja englanninkielisista tieteellisista julkaisuista. Opinnaytety6ta varten
kaytiin lapi 13 tieteellista julkaisua liittyen luonnon terveysvaikutuksiin leikki-ikai-
silla lapsilla. Opinnaytetyon tilaaja ja yhteistydokumppani oli MIELI Suomen Mie-
lenterveys ry. Tavoitteena oli lisata ammattilaisten ja lapsiperheiden terveystieta-
mysta aiheesta. Yhteistydokumppani tuottaa sen perusteella sisaltdéa verkkosivuil-
leen.

Kirjallisuuskatsauksen mukaan luonto ja luonnossa liikkuminen saa aikaan laaja-
alaisia ja kokonaisvaltaisia terveysvaikutuksia leikki-ikaisilla lapsilla. Lapsuuden
hyvinvointi vaikuttaa ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin viela aikuisiassakin.
Luonnon elementeille altistuminen erityisesti leikki-iassa vaikuttaa edullisesti im-
muunijarjestelmaan ja suoliston mikrobistoon ja vahentaa riskia sairastua esimer-
kiksi allergioihin seka diabetekseen. Liikkuminen luonnossa tukee lapsen nor-
maalia kehitysta kaikilla osa-alueilla ja vahentaa ylipainon riskia. Saanndllinen
luontokontakti suojelee mielenterveytta ja ehkaisee mielenterveyden hairididen
kehittymista. Lisaksi luonnossa leikkiminen tukee lapsen sosiaalisia valmiuksia ja
edistda lapsen sosiaalista hyvinvointia. Tutkimuksissa nousi esiin myos se,
kuinka yhden terveyden osion edistaminen lisasi hyvinvointia muillakin terveyden
osa-alueilla. Vahvan luontosuhteen muodostuminen lapsuusiassa lisaa luonnon
merkitysta ja luonnossa vietettya aikaa aikuisidssa. Luontoon paasy ja luonnon
elementtien lisaaminen lasten elinymparistoon lisaa lasten kokonaisterveytta ja
hyvinvointia. Vahvan luontosuhteen tukeminen leikki-ikaisilla lapsilla edistaa ter-
veytta vuosikymmenien paahan.
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Due to urbanization, the relationship between people and nature has diminished,
especially with children. Currently, most people live in cities and spend most of
their time indoors, leading a sedentary lifestyle. Such a passive lifestyle causes
overweight. In addition, higher levels of hygiene and standards of living increase
the risk of various lifestyle diseases. Habits learned during early childhood, such
as physical activity and dietary habits, affect health even in adulthood. The health
effects of nature are already widely known, for example, the favorable effects
nature has on stress levels and blood pressure.

The purpose of the literature review was to determine how nature affects the
health of children in preschool age. Articles corresponding with the research
question were searched in different scientific databases using different keyword
combinations. Based on various entry and exclusion criteria, a definitive set of
scientific publications in Finnish and English was selected. For the thesis, 13 sci-
entific papers were reviewed concerning the health effects of nature on children
in preschool age. The partner and commissioner of the thesis was MIELI Mental
Health Finland. The aim of this study was to increase the health knowledge of
professionals and families with children. The findings will also be used by the
partner to produce content for their website.

According to the literature review, nature and exercise in nature produce wide-
ranging and holistic health effects for children in preschool age. Childhood well-
being affects the health and well-being of a person also in adulthood. Exposure
to elements of nature, especially in early childhood, has a beneficial effect on the
immune system and intestinal microflora, reducing the risk of developing allergies
and diabetes. Exercising in nature supports the normal development of children
in all aspects and reduces the risk of being overweight. Regular contact with na-
ture also protects mental health and prevents mental disorders. Furthermore,
playing in nature supports the development of social capability, promoting the
social well-being of children. The research highlighted how promoting a single
aspect of children’s health also increased well-being in other aspects. The for-
mation of a strong relationship with nature during childhood increases the im-
portance of nature as well as time spent in nature in adulthood. Access to nature
and the addition of elements of nature in the environment increases children's
overall health and well-being. Therefore, promoting a strong relationship with na-
ture in children in preschool age will contribute to their overall health for decades.

Keywords: children, health, nature, well-being
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JOHDANTO

Suomen luonto on ainutlaatuinen. Metsat, merenrannat, tuhannet jarvet ja nelja
vuodenaikaa varittavat monen suomalaisen tarkeimpia hetkia ja muistoja. Lap-
suuden loputtomat kesat mokilla ja uimarannoilla, hyttysten saestamat marja- ja
sienimetsareissut, syksyisin saappaisiin kahisevat, varikkaat lehdet ja ihanasti
loiskuvat kuralatakot seka talven hohtavat hanget — suomalaista luontokoke-

musta parhaimmillaan.

Suomi kaupungistuu tasaisella vauhdilla ja vuonna 2018 kaupungistumisaste oli
joyli 72 % (Helminen ym., 2020). Urbanisoitumisen mydta ihmisten suhde luon-
toon on muuttunut etdaisemmaksi, ja erityisesti lasten ja nuorten luontosuhde on
heikentynyt (Mielenterveystalo, i.a.). Lapsuudessa omaksutut elintavat vaikutta-
vat merkittavasti ihmisen terveyteen myohemmalla ialla (Huttunen, 2020a).
Luonnossa oleskelu ja liikkuminen tukevat merkittavasti kokonaisvaltaista hyvin-
vointia (Mielenterveystalo, i.a.). Lapsuus on erityisen herkka vaihe etenkin mie-
lenterveyden kehittymisen kannalta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2020e).
Mielenterveyden hairion takia tyokyvyttomyyselakkeelld olevien nuorten maara
on kaksinkertaistunut vuodesta 2000 (Elaketurvakeskus, 2020). Allergiat ja muut
kansantaudit lisaantyvat, ja syyna vaikuttaisi olevan muun muassa kaupungistu-

minen, lisdantynyt hygienia seka elintason nousu (Duodecim, 2020a).

"Medicus curat, natura sanat”. Laakari hoitaa, luonto parantaa, on todettu jo an-
tiikin ajoista lahtien. Lansimaisen laaketieteen isaksi kutsuttu Hippokrates koulu-
kuntineen edusti nakemysta, jonka mukaan sairauksien hoidossa ymparistoteki-
jat tuli ottaa huomioon ja laakarin ensisijainen tehtava oli tukea luonnon paranta-
via voimia. (Forsius, 2002; Wahlstrom, 2006, s. 1.) Opinnaytetydmme on kuvai-
leva kirjallisuuskatsaus, jossa kokoamme luonnon monimuotoisia ja kokonaisval-
taisia terveysvaikutuksia keskittyen leikki-ikaisiin lapsiin. Opinnaytetydmme yh-
teistybkumppani on MIELI Suomen Mielenterveys ry.



1 LUONTO JA LEIKKI-IKAISEN LAPSEN TERVEYS

1.1 Luonto ja luontosuhde

Luonto on hyvin monimuotoinen kasite. Kielitoimiston sanakirja maarittelee luon-
non tarkoittavan maaperaa seka vesi- ja ilmakehaa kasveineen ja elaimineen.
(Kotimaisten kielten keskus, i.a.) Luonnon maaritelma riippuu siita, kuka maari-
telmaa tekee. Toisaalta luonto tarkoittaa koskematonta, luonnontilassa olevaa
aluetta, toisaalta luonnoksi voidaan mieltaa ihmisen muokkaamia alueita, joissa
on luonnon elementteja, kuten esimerkiksi puistot. (Besson, 2020, s. 12.) Suo-
men pinta-alasta 75 % on metsaa ja 10 % vesistoja. (Maa- ja metsatalousminis-
terio, i.a.-b, i.a.-c). Luonnon monimuotoisuus eli biodiversiteetti tarkoittaa koko
elaman kirjoa. Tama sisaltaa lajien runsauden, niiden perinnollisen muuntelun
seka lajien elinymparistdjen monipuolisuuden. Biodiversiteetin kdyhtyminen on
maailmanlaajuinen ja huolestuttava ilmio, jota voidaan estaa muun muassa kayt-
tamalla luonnonvaroja kestavasti. (Maa- ja metsatalousministerio, i.a.-a.) Luonto
on vaikuttanut vahvasti ihmisen kehitykseen ja geneettiseen perimaan. Ihmisen
alkuperainen koti on luonto. Noin viiden miljoonan vuoden ajan ihminen on so-
peutunut luonnossa elamiseen, ja ihmisen aivot, fysiologia ja toiminta ovat so-
peutuneet luontoymparistoon. Ihmiset ovat elaneet kaupungeissa melko lyhyen
ajan, joten fysiologisille, automaattisille elintoiminnoille kaupunkiymparistd on vie-

raampi kuin luontoymparisto. (Arvonen, 2014, s. 12-13.)

Luontosuhde kuvaa jokaisen ihmisen omaa henkilokohtaista suhdetta luontoon.
Luontosuhteella tarkoitetaan yleensa ihmisen arvoja ja asennetta luontoa koh-
taan ennemmin kuin ihmisen ja luonnon valistd vuorovaikutusta. (Valkonen,
2013, s. 6-7.) Perusta luontosuhteelle muodostuu jo lapsuudessa. Lapsuuden
kokemukset vaikuttavat paljon siihen, miten maailman aikuisena koemme. Luon-
tosuhde syntyy leikkimalla ja likkumalla luonnossa seka tutkimalla luonnonilmi-
0itd. (Cantell, 2011, s. 332.) Lasten luontosuhdetta voidaan rakentaa jarjesta-
malla lapselle mahdollisuuksia saada konkreettisia kokemuksia luonnosta, esi-
merkiksi retkeilemalld metsassa (Polvinen ym., 2012, s. 10). Lapsen myodnteiset

ja omat luontokokemukset ovat olennaisia hyvan luontosuhteen syntymiselle



(Cantell, 2011, s. 332). Mielekkaiden luontokokemusten ansiosta luonnon arvos-
tuksesta, sen seuraamisesta ja tutkimisesta seka luonnossa liikkumisesta voi
tulla elamantapa (Arvonen, s. 29). Toisia luonto voi kuitenkin pelottaa, ja toisaalta
luonnossa liikkkuminen saattaa olla stressaavaa tai fyysisesti liian kuormittavaa
(Besson, 2020, s. 22).

1.2 Luonnon hyvinvointivaikutukset

Luonnon myonteisia, psyykkisia ja voimavaraistavia vaikutuksia voidaan kutsua
elpymiseksi. Elpyminen voi muodostua rentoutumisesta, rauhoittumisesta, Kii-
reen helpottumisesta tai palautumisesta keskittymista vaativista tehtavista. Luon-
nossa oleskelu vaikuttaa myonteisesti mielialaan, jolloin positiiviset tunteet vah-
vistuvat ja negatiiviset heikentyvat. Luonnossa liikkujat voivat saada henkisesti
eheyttavia kokemuksia, joissa ymmarrys itsesta suhteutuu luonnon kokonaisuu-
teen. Luonnon elvyttavaan vaikutukseen on todettu liittyvan tuttuuden, turvalli-
suuden ja rentoutumisen osatekijoita seka luonnon kauneudesta nauttimista. Kun
ihminen ei aisti uhkia, parasympaattisen hermoston toiminta kaynnistyy auto-
maattisesti ja elimistd palautuu. Stressihormonien eli kortisolin ja adrenaliinin
maara elimistdssa pienenee ja mielihyvaa tuottavien hormonien kuten serotonii-
nin ja oksitosiinin maara suurenee. Elvyttavat vaikutukset ovat osittain tahdosta
riippumattomia, jolloin niita ei itse valttamatta tiedosta. Siten elpymista tapahtuu,
vaikkei ihminen kokisikaan olevansa erityisesti luontoihminen. (Arvonen, 2014,
s.18-19).

Luonnon hyvinvointivaikutuksia tutkiessa asetetaan usein vastakkain luonto ja ra-
kennetut alueet kuten kaupungit. Suomalaisessa vaitdstutkimuksessa (Besson,
2020) pohdittiin, tarvitaanko luonnon aiheuttamiin, terveytta edistaviin mekanis-
meihin valttamatta villia luontoa vai riittavatkd urbaaniin ymparistoon tuodut luon-
non elementit. Tutkimuksessa ihnmiset kokivat ennen kaikkea tuttujen, mukavien
ja turvallisten luontoelementteja sisaltavien paikkojen rentouttavan ja tuovan
heille mielihyvaa. Kesamokit jarvimaisemalla, puistikot sekd muut merkitykselliset
luontokohteet, joissa kuitenkin on helppoa suunnistaa, koettiin tutkimuksessa

yleensa nautinnollisimmiksi ymparistoiksi. Esteettisesti miellyttavimmiksi koettiin



siis usein kauniit, mutta jossain maarin keinotekoiset kohteet luonnon aarella.
Toisaalta vahiten ihmisten silmaa miellyttivat maisemat, joissa luonnon element-
teja ja vihreaa ei ollut lainkaan nahtavissa, kuten parkkipaikat ja ostoskeskukset.
(Besson, 2020, s. 59.) Luonnossa oleilun lisaksi luontokuvien nakemisella ja kat-
selulla tiedetaan olevan vaikutuksia hyvinvointiin. Pelkka luontokuvien nakemi-
nen ja katseleminen saa aikaan elimistéssa mydnteisia fysiologisia reaktioita, ku-
ten sykkeen ja hengitystiheyden laskemista ja positiivisten tunteiden lisaanty-
mista. Ihmiset paranevat nopeammin sairaalahuoneissa, joista nakee ulos luon-
toon. Luontokuvat ja danet myds vahentavat kipua. (Arvonen, 2014, s. 22-23.)
Luontoa kaytetaan viela melko vahan voimavarana sosiaali- ja terveyspalve-
luissa, vaikka sitda hyddyntamalla voitaisiin sdastaa kustannuksissa etenkin en-

naltaehkaisevassa terveydenhoidossa (Ojala & Tyrvainen, 2015).

1.3 Leikki-ikainen lapsi

Leikki-ikaiset voidaan jakaa 1-3-vuotiaisiin varhaisleikki-ikaisiin ja 3—6-vuotiaisiin
myohaisleikki-ikaisiin. Leikki-iassa vauvaian kasvuvauhti tasaantuu, ja lapsi opet-
telee monia uusia fyysisia ja sosiaalisia taitoja. (Storvik-Sydanmaa, 2019, s. 25.)
Lapsi kehittyy nopeasti jokaisella osa-alueella: motoriset, kognitiiviset ja sosiaali-
set taidot etenevat yksildllisessa tahdissa (Valtonen, 2021). Varhaisleikki-iassa
korostuu karkeamotoriikan kehittyminen kuten kavelemaan oppiminen. Myohais-
leikki-idssa painottuu hienomotoriikan kuten sorminapparyyden kehittyminen
seka koordinaatiokyvyn kehittyminen, jolloin lapsi opettelee muun muassa kiipei-
lemaan. Lapsi oppii ensin puhumaan yksittaisia sanoja ja myohemmin leikki-
iassa yha pidempia lauseita. Myos mielikuvitus ja moraalinen ajattelu alkavat ke-
hittya tassa ikavaiheessa. Lapsi oppii leikin keinoin erilaisia sosiaalisia taitoja,
kuten ottamaan muita ihmisia paremmin huomioon seka noudattamaan saantgja.
Sosiaalinen kehitys ja tunne-elaman kehitys etenevat rinnakkain. Kehitykseen
vaikuttavat ymparistd, virikkeet, perima ja persoonallisuus. (Storvik-Sydanmaa,
2019, s. 25-26.)



Lapsuus on merkittava vaihe ihmisen kasvussa ja kehityksessa. Lapsuuden ko-
kemukset voivat vaikuttaa voimakkaasti inmisen terveyteen ja hyvinvointiin 1api
elaman. Hyvaksi kehittynyt perusturvallisuuden tunne luo hyvat edellytykset sille,
etta lapsi uskaltaa tutkia ymparistoaan ja voi sen myota harjoitella ja oppia erilai-
sia taitoja. (Ahonen ym., 2014, s. 22.) Yhta lailla lapsuudessa opitut sosiaaliset
taidot ja tunnetaidot ovat merkityksellisessa asemassa ihmisen mielenterveyteen
liittyvissa asioissa. Lapsuuden traumat ja kaltoinkohtelu voivat jarkyttaa ihnmisen
psyyketta lapi elaman, kun taas lapsuudessa saatu riittdva hoiva ja huolenpito
luovat edellytykset normaalille kehittymiselle ja sosiaalisten suhteiden luomiselle.
Laheiset ihmissuhteet toimivat suojaavina tekijéina ihmisen elamassa. Suojaavat
tekijat auttavat ihmista selviamaan elaman mukanaan tuomista kriiseista. (Aho-
nen ym., 2014, s. 74.)

Lapsuudessa omaksutut elintavat kuten ruokavalioon ja liikkumiseen liittyvat
asiat ovat merkittavasti vaikuttamassa ihmisen terveyteen mydéhemmalla ialla
(Huttunen, 2020a). Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen liikuntasuositus lapsille
ja nuorille suosittelee alle kouluikaisten lasten paivittaiseksi liikuntamaaraksi kol-
mea tuntia vaihtelevaa fyysista aktiivisuutta. Suosituksen mukaan reipasta lilkkun-
taa kuten hippaleikkeja ja hyppimista olisi alle kouluikaisen lapsen paivaan hyva
sisaltya tunnin verran, ja rasitukseltaan kevyempaa fyysista aktiivisuutta, kuten
keinumista tai kavelya, noin kahden tunnin verran. Suosituksen mukaan istumista
ja paikallaan oloa on hyva keskeyttaa tavallisilla arjen askareilla, kuten leikkien
tai pukien ja riisuen. Myds riittava lepo, rauhoittuminen, terveellinen ravitsemus
ja uni ovat tarkeita. Suositus muistuttaa vanhempien esimerkin tarkeydesta las-
ten oppimiselle: THL suosittaa, etta vanhemmat voivat antaa mahdollisuuksia ak-
tiivisten elintapojen syntymiseen esimerkiksi viemalla lapsia retkelle metsaan tai
luonnonvesien aarelle, seka antaa lapsen tutustua lahiymparistédn. (Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos, i.a.-b.) Liikunnan terveysvaikutukset ovat moninaiset, ja
saanndllinen liikkkuminen ehkaisee erilaisten pitkaaikaissairauksien syntymista.
Liilkunta myos edistaa mielenterveytta ja vahentaa riskia sairastua esimerkiksi
masennukseen. (Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin ja Kaypa hoito -johto-

ryhman asettama tyéryhma, 2016.)



Varhaislapsuudessa alkava motorinen kehitys luo edellytyksia fyysiselle aktiivi-
suudelle, ja lapsuuden fyysisten leikkien vahaisyyden on osoitettu olevan yhtey-
dessa heikompaan fyysiseen kuntoon seka matalampaan aktiivisuustasoon nuo-
ruusialla (Ahonen ym., 2014, s. 84). Lapsuuden fyysisesti aktiiviset leikit, erityi-
sesti ulkona leikkiminen, ennaltaehkaisevat sydan- ja verisuonitautien riskiteki-
joita (Saakslahti, 2005, s. 100). Luonnossa liikkuessaan lapsi oppii havainnoi-
maan ymparistdaan seka sen tapahtumia ja ilmidita. Lisaksi luonto kehittaa lap-
sen leikkitaitoja ruokkimalla lapsen mielikuvitusta ja rikastuttaen leikkeja. (Polvi-
nen ym., 2012, s. 59.) Samalla kun luonnon vaikutukset hyvinvointiin pohjautuvat
yhteisOllisyyteen ja toiminnallisuuteen, tarjoaa luonto ymparistona keinoja oppia
psyykkista itsesaatelya ja siten hoitaa omaa mielenterveytta. Lasten ryhmatoi-
minnassa luonto tarjoaa puitteet yhdessa tekemiselle, mutta myds omalle rau-
halle esimerkiksi piiloleikin keinoin. Nain lapsi voi luonnossa oppia yksityisyyden
ja yksilollisyyden saatelytaitoja. (Polvinen ym., 2012, s. 13—14.) Luonnossa liik-
kuminen voi olla kaikkea luonnossa tapahtuvaa toimintaa ja oleskelua, kuten met-
sassa kavelya, ulkoleikkeja, retkeilyd, marjastusta tai sienestysta (Ahonen ym.,
2014, s. 84).

1.4 Kokonaisvaltainen terveys

Maailman terveysjarjesté WHO:n maaritelman mukaan terveys ei ole pelkastaan
sairauden tai heikkouden puuttumista vaan taydellisen fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen hyvinvoinnin tila (World Health Organization, i.a). Tatd olemme ha-
vainnollistaneet kuviossa 1. Kyseinen vuonna 1948 tehty maaritelma taydelli-
sesta terveydesta on saanut kritiikkia lahes mahdottomasta vaatimuksestaan,

joka tekee suurimman osan hyvinvoivista ihmisista sairaiksi (Ruuskanen, 2011).
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TERVEYS

SOSIAALINEN
HYVINVOINTI

Kuvio 1. Terveyden maaritelma (World Health Organization, i-a)

Terveytena voidaan pitaa myos selviytymista eri ikdkausille kuuluvista toiminta-
kyvyn vaatimuksista, sairauksista ja elamanlaatua heikentavista hairiotekijoista
huolimatta (Sosiaali- ja terveysministerid, 2006, s. 15). Terveys on inhimillinen
perusarvo ja voimavara muille hyvinvoinnin osatekijoille seka valttamattomyys
sosiaalisen ja taloudellisen kehityksen kannalta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
2020b). Nykyaan ajatellaankin, etta tarkein terveyden maaritelma on jokaisen ih-
misen oma maaritelma ja kokemus omasta terveydestaan. Jokainen kokee ter-
veytensa omalla tavallaan ja oma kokemus saattaakin erota paljon muiden kasi-
tyksesta tai terveydenhuollon ammattilaisen arviosta. Terveys on jatkuvasti muut-
tuva tila, johon vaikuttavia tekijoita olemme havainnollistaneet kuviossa 2. Ihmi-
sen terveyteen vaikuttavat fyysinen ja sosiaalinen elinymparisto, perintotekijat,
elintavat, sairaudet, hoito- ja ehkaisytoimet seka sattuma, mutta etenkin ihmisen

omat kokemukset, arvot ja asenteet. (Huttunen, 2020a, 2020b.)
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Fyysinen ja
sosiaalinen
elinymparisto

1\

Perintotekijat

Kokemukse
asenteet,

Sairaudet

Hoito- ja
ehkaisytoimet

Kuvio 2. Terveyteen vaikuttavia tekijéita (Huttunen, 2020a)

Terveys ja sairaudet periytyvat sukupolvelta toiselle, mutta useimmiten syyna on
geenien sijaan lapsuudessa kotona omaksutut elintavat, kodin ilmapiiri, arvot ja
asenteet. Arvot ja asenteet vaikuttavat voimakkaasti myos terveyden kokemi-
seen. (Huttunen, 2020a.) Esimerkiksi optimistisilla, valoisasti tulevaisuuteen suh-
tautuvilla ihmisilla on vahvempi immuunijarjestelma ja matalampi verenpaine kuin
pessimisteilla. (Huttunen, 2020a.; Leppanen & Pajunen, 2019). Pitkakestoisilla
myonteisilla tunnetiloilla on positiivisia vaikutuksia niin psyykkisiin kuin elimelli-
siinkin sairauksiin. Voimakkaat kielteiset tunteet puolestaan laukaisevat sydanin-

farkteja, sydankuolemia ja aivoverenkierron hairiita. (Huttunen, 2020a.)

Elinymparisto vaikuttaa monella tapaa terveyteen (Huttunen, 2020a). Ihmisen eli-
mistd on yhteydessa ymparistdon ihon ja limakalvojen kautta. Nailla pinnoilla elaa
useita mikrobeja eli pienelioita, jotka muodostavat mikrobistoja. Mikrobit ja niiden
geenit eli perintotekijat muodostavat kokonaisuuden, josta kaytetaan vaihdellen
termeja mikrobiomi, mikrobiota tai normaalifloora. Mikrobiomin rakenne on yksi-
I6llinen ja se alkaa kehittya jo lapsen syntyessa. Mikrobiomi opettaa elimiston
immuniteettia eli puolustusjarjestelmaa tunnistamaan vaarattomat tekijat vaaral-

lisista. Sen toiminnalla on merkitysta esimerkiksi allergioiden, lihavuuden, tyypin
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1 diabeteksen ja suolistosairauksien kehittymisessa. (Hannuksela-Svahn, 2017.)
Erilaiset mikrobialtistukset eli muilta ihmisilta, elaimilta tai muualta ymparistosta
saadut mikrobit ovat terveydelle joko hyodyllisida, yhdentekevia tai pieni osa vaa-
rallisia (Huttunen, 2020a).

1.4.1 Fyysinen hyvinvointi ja suomalaisten lasten yleisimmat sairaudet

Fyysisen hyvinvoinnin maaritelma liittyy laheisesti ihmisen fyysiseen kuntoon ja
suorituskykyyn. Tarkeimpana tekijana fyysisen hyvinvoinnin mittaamisessa on ih-
misen oma kokemus siita, kuinka han pystyy selviytymaan paivittaisista toimis-
taan vasymatta. Fyysista kuntoa voidaan mitata arvioimalla suorituskykya lihas-
voimaa tai kestavyytta vaativissa urheilusuorituksissa, tai mittaamalla esimerkiksi
hengitys- tai verenkiertoelimiston toimintaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
i.a.-a.) Lievakin sairaus tai vamma voi vaikuttaa ihmisen toimintakykyyn ainakin
valiaikaisesti, ja toisaalta vakavastikin fyysisesti vammautunut henkild voi kokea
terveytensa ja toimintakykynsa hyvaksi, jos ymparistd on sellainen, etta han sel-

viytyy paivittaisista toimistaan itsenaisesti (Huttunen, 2020b).

Suomalaisten lasten terveys on keskimaarin hyva (Eskola, 2014). Yleisin syy las-
ten terveyskeskusvastaanotoille tai sairaalahoidolle ovat infektiot, jotka kattavat
kolmasosan kaynneista (Tapanainen & Rajantie, 2016a). Infektiotaudit ovat mik-
robien eli virusten, bakteerien, sienten ja parasiittien aiheuttamia tulehdustiloja
esimerkiksi hengitysteissa ja suolistossa (Jalanko, 2020). Viruksen aiheuttama
ylahengitystieinfektio on yleisin akuutti sairaus (Heikkinen ym., 2020). Leikki-ikai-
set lapset sairastavat runsaasti infektioita kehittymattdéman puolustusjarjestelman
ja varhaiskasvatuksen kontaktien suuren maaran takia. Parivuotias lapsi sairas-
taa jopa 5-10 hengitystieinfektiota vuodessa, mutta maara vahenee lapsen kas-

vaessa ja vastustuskyvyn lisaantyessa. (Jalanko, 2021b.)

Yli 20 %:lla kaikista suomalaislapsista on jokin vahintdan 6 kuukautta jatkunut
sairaus tai oireilu. Tavallisimpia pitkaaikaissairauksia ovat allergiat, mielentervey-
den ongelmat ja toiminnalliset hairiét. (Tapanainen & Rajantie, 2016¢.) Atooppi-

set sairaudet, kuten allergiat ja astma, ovat lasten yleisin pitkdaikaissairaus
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(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2019a). Allergiset oireet ja astma yleistyivat
viime vuosikymmenten aikana nopeasti. Allergiaoireita on joka kymmenennella
lapsella. Hoitoa vaativaa astmaa sairastaa 4—7 % lapsista ja atooppista eksee-
maa 15-20 % lapsista. (Tapanainen & Rajantie, 2016b, 2016c¢.) Atooppiset sai-
raudet ovat osin perinndllisia, mutta niiden syntymekanismia ei taysin tunneta.
Koko ajan loytyy enemman nayttoa siita, etta suojaavien elintapa- ja ymparisto-
tekijoiden vaheneminen vaikuttaisi atopiaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
2020a). Toiminnallisilla hairi6illa tarkoitetaan pitkittyneita, toimintakykya rajoitta-
via hairioita ja oireyhtymia, joiden syy jaa epaselvaksi perusteellisten tutkimusten
jalkeenkin (Sosiaali- ja terveysministerid, 2018). Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
toksen vuoden 2018 tutkimuksen mukaan yli 99 % 4-vuotiaiden lasten vanhem-
mista koki lapsensa terveydentilan hyvaksi siitakin huolimatta, etta 12 %:lla lap-
sista oli jokin pitkdaikainen sairaus tai terveysongelma (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos, 2019c).

Lasten elinympariston muutos ja toimintaympariston muuttuminen seka ajan viet-
taminen digitaalisten laitteiden kanssa ovat vahentaneet liikuntaa ja lisanneet
passiivista paikallaoloa (Storvik-Sydanmaa, 2019, s. 44). Alle 18-vuotiaiden liha-
vuus lisaantyy huolestuttavasti. Vuonna 2019 2—16-vuotiaista pojista ylipainoisia
oli 27 % ja lihavia 8 % seka tytoista ylipainoisia oli 17 % ja lihavia 4 %. (Tapanai-
nen & Rajantie, 2016¢; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2020c.) Lihavuus on
usein pysyvaa, jolloin silla on merkittavia aikuisikaan ulottuvia vaikutuksia (Tapa-
nainen & Rajantie, 2016c¢). Lihavuus lisdd muun muassa tyypin 2 diabeteksen,
kohonneen verenpaineen, valtimotautien, rasvamaksan, astman ja uniapnean
riskid. Lisaksi tytoilla lapsuudessa ja nuoruudessa alkanut lihavuus voi altistaa
munasarjojen monirakkulataudille ja hormonihairidille. (Tarnanen ym., 2020.)
Tyypin 1 diabeteksen ilmaantuvuus kasvaa jatkuvasti, ja vuosittain Suomessa
sairastuu noin 600 lasta (Tapanainen & Rajantie, 2016c¢). Periman lisaksi tyypin
1 diabeteksen syntymiseen vaikuttaa ulkoiset tekijat, kuten virusinfektiot. (Ja-
lanko, 2021a). My6s tyypin 2 diabetes, jonka tarkein riskitekija on ylipaino, on
yleistymassa ja sita todetaan yha nuoremmilla (Suomalaisen Laakariseuran Duo-
decimin, Suomen Sisatautilaadkarien yhdistyksen ja Diabetesliiton Laakarineu-

voston asettama tydryhma, 2020).
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1.4.2 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkisesta hyvinvoinnista kaytamme kasitettd mielenterveys. Mielenterveys
voidaan nahda hyvinvoinnin ja tasapainon tilana, jolloin mielenterveyden hairiin-
tyminen on tasapainon ja hyvinvoinnin hairiintymista (Karjalainen & Kukkonen
2005, s. 210). Raja koetun mielenterveyden ja mielenterveyden ongelmien valilla
on hailyva, ja ongelmat voivat nayttaytya monella tavalla. Mielenterveys ei ole
pelkastaan mielen hyvinvointia tai ongelmattomuutta. Monet mielen oireet ja tun-
teet kuten suru, pettymys, pelko, ahdistus ja nukahtamiseen liittyvat vaikeudet
kuuluvat ajoittaisina tavalliseen elamaan. (Huttunen, 2017.) Mielenterveys on
olennainen osa kokonaisvaltaista terveytta, ja sen avulla ihminen pystyy toimi-
maan ja selviytymaan elamaan kuuluvista haasteista ja reagoimaan ongelmiin
rakentavasti (Aalto-Setala ym., 2020, s. 18; Huttunen, 2017). Yksilén mielenter-
veytta voivat tukea hanen psyykkiset voimavaransa, kuten toiveikkuus, taito koh-
data vastoinkdymisia seka elamanhallinnan tunne. Mielenterveyteen kuuluu kiin-
teasti myds resilienssi, eli parjaavyys ja sopeutumiskyky silloin, kun ihminen koh-
taa vaikeuksia. (Aalto-Setala ym., 2020, s. 20.)

Mielen hyvinvointia ja terveytta voidaan vahvistaa, jolloin vastoinkaymisilta suo-
jautuminen seka niista selviytyminen ja toipuminen helpottuvat. Ihmisista voi-
daan puhua, psyykkisista voimavaroista riippuen, heidan olevan mielenterveydel-
taan joko "kukoistavia” (flourishing) tai "riutuvia” (languishing). Mielenterveydelli-
nen "kukoistus” suojaa seka psyykkista etta fyysista terveytta. (Aalto-Setala ym.,
2020, s. 20-21.) "Kukoistavien” ihmisten psyykkinen, emotionaalinen ja sosiaali-
nen hyvinvoinnin tila on erinomainen, kun taas “riutuvilta” kukoistus puuttuu ko-
konaan. "Riutuvilla” inmisilla on suurempi riski sairastua vakaviin mielentervey-
den hairidihin sekd somaattisiin sairauksiin. (Appelqgvist-Schmidlechner ym.
2016.) Hyva mielenterveys on voimavara, joka lisaa yksilon toimintakykya ja ela-

manlaatua. (Aalto-Setala ym., 2020, s. 20)

Mielenterveyteen vaikuttavat paitsi psyykkiset ja sosiaaliset tekijat, myos biologi-
set ja ymparistotekijat. Se on tila, joka muokkautuu lapi elaman yksilollisten omi-
naisuuksien ja kokemusten, sosiaalisen vuorovaikutuksen seka yhteiskunnan ar-

vojen, rakenteiden ja resurssien kautta. (Aalto-Setala ym., 2020, s. 18.; Huttunen,
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2017.) Lapsen mielenterveys kehittyy yksilOllisesti vuorovaikutuksessa ymparis-
ton ja laheisten ihmisten kanssa. Ensimmaiset elinvuodet yhdessa sikidajan ja
nuoruusian kanssa ovat mielenterveyden kehittymisen kannalta erityisen herkkia
vaiheita. Mielenterveyden hairiot eivat yleensa kehity lapsilla vain yhdesta syysta
vaan useiden eri asioiden yhteisvaikutuksesta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
2020e.) Psyykkisia oireita on viidesosalla lapsista, joista 8-12 %:lla arvioidaan
olevan keskivaikea tai vaikea mielenterveyden hairid (Tapanainen & Rajantie,
2016d). Suomessa lasten yleisimpia diagnosoituja mielenterveyden hairidita ovat
aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairio ADHD seka kaytoshairiot. Lisaksi ahdistu-
neisuushairiot, autismin kirjon hairiot ja sosiaalisen vuorovaikutuksen hairiot ovat
yleisia. Muita syita lasten hoitoon ohjautumiseen ovat masennus, traumaperai-
nen stressihairio, syomishairiot ja pakko-oireet. Mielenterveyden hairididen takia
hoitoon ohjautuminen on lisaantynyt, mutta nayttoa yleisesti hairididen lisaanty-

mista ei kuitenkaan ole. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2020e.)

1.4.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Sosiaalinen hyvinvointi ei ole yksiselitteinen kasite. Siihen voivat vaikuttaa sosi-
aaliset suhteet, sosiaalinen paaoma, osallisuus, onnellisuus ja itsensa toteutta-
minen. (Vesa ym., 2020, s. 9.) Sosiaaliset taidot ovat opittuja. Suurin osa taidoista
opitaan kotona ja vertaisryhmissa arjen vuorovaikutustilanteissa, ja niita voidaan
maaritella seurausten perusteella. Taitava sosiaalinen kayttaytyminen voidaan
maaritella esimerkiksi tehokkaaksi ja tilanteeseen sopivaksi sanalliseksi tai sa-
nattomaksi toiminnaksi, johon toiset reagoivat myonteisesti. (Salmivalli, 2005. s.
79, s. 181.) Sosiaalisten taitojen oppiminen alkaa jo pienen lapsen ja taman hoi-
tajan valille syntyvan kiintymyssuhteen myota, luoden luottamuksen ihmisiin ja
sen seurauksena mydhemman kyvyn toimia yhdessa muiden kanssa. Kehitys-
psykologisesti tarkein vaihe on lapsen kolme ensimmaista ikavuotta, jolloin luo-
daan perusta ihmisen minakasitykselle seka kasitykselle inmisten valisesta vuo-
rovaikutuksesta. Minuuden kehittymisen seurauksena tunnesaately ja itsekont-
rolli tulevat lapselle mahdollisiksi. (Keltikangas-Jarvinen, 2012, s. 7-8, s. 26.)

Vertaisryhmassa lapsi omaksuu tietoja, taitoja ja asenteita seka kokee asioita,



16

jotka vaikuttavat valittdmaan hyvinvointiin seka pitkalle tulevaisuuteen (Salmivalli,
2005. s. 15).

Sosioekonominen asema vaikuttaa lapsen terveyteen, oppimiskykyyn, kayttayty-
miseen ja syrjaytymiseen. Perusta aikuisian hyvinvoinnille luodaan lapsuudessa,
ja erilaiset sosiaaliset, aineelliset seka kulttuuriset voimavarat siirtyvat sukupol-
velta toiselle (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2020d). Kolmannes suomalaisista
aikuisista kokee terveytensa olevan keskinkertainen tai sitd huonompi. Sosioeko-
nominen asema vaikuttaa koettuun terveyteen jo lapsena, esimerkiksi pelkan pe-
ruskoulun suorittaneiden aitien lapset kokevat terveytensa huonommaksi kuin
kouluttautuneempien aitien lapset. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b.)
Vanhempien alempi sosioekonominen asema ja perheen pienituloisuus saattavat
suurentaa lapsen riskia mielenterveydenhairidihin myohemmalla ialla. Tutkimus-
ten mukaan alimpaan sosioekonomiseen luokkaan syntyneista lapsista 25,2
%:lle kehittyi jokin diagnosoitu mielenterveyden hairié 37 ikdvuoteen mennessa.
(Hakulinen ym., 2020.)
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2 KIRJALLISUUSKATSAUKSEN TOTEUTTAMINEN

2.1 Kirjallisuuskatsauksen tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetydbmme tarkoitus on kerata ajankohtaista tutkittua tietoa luonnon ter-
veysvaikutuksista lapsilla seka vastata tutkimuskysymykseen "Miten luonto vai-
kuttaa leikki-ikaisten lasten terveyteen?”. Tutkimusmenetelmana on kirjallisuus-

katsaus.

Tavoitteemme on lisata ammattilaisten ja lapsiperheiden tietdmysta aiheesta yh-
dessa tydelaman yhteistyokumppanimme MIELI Suomen Mielenterveys ry:n
kanssa. MIELI Suomen Mielenterveys ry on mielenterveysjarjesto, joka edistaa
mielenterveytta ja ehkaisee mielenterveyden ongelmia seka yhteiskunnallisella
etta yksilotasolla. Jarjestd myos kouluttaa lasten ja nuorten parissa tydskentele-
via ammattilaisia vahvistamaan mielenterveystaitoja. (MIELI Suomen Mielenter-

veys ry, 2021.)

2.2 Kirjallisuuskatsaus tutkimusmenetelmana

Kirjallisuuskatsaus on tutkimustekniikka ja menetelma, jonka avulla voidaan tar-
kastella tehtyja tieteellisia tutkimuksia. Valitsimme kirjallisuuskatsauksen tutki-
musmenetelmaksemme, koska tarkoituksenamme oli kerata tutkittua tietoa luo-
tettavista lahteista, |I0ytadksemme vastauksen tutkimuskysymykseemme. Syita
kirjallisuuskatsauksen tekoon on useita, meidan kohdallamme se oli kokonaisku-
van rakentaminen asiakokonaisuudesta liittyen luonnon terveysvaikutuksiin

leikki-ikaisilla lapsilla. (kts. Salminen 2011, s. 2.)

Kuten kaikkien tieteellisten metodien, myos kirjallisuuskatsauksen tulee noudat-
taa tiettyja kriteereja, jotta sen tuloksia voitaisiin pitaa luotettavina (Salminen
2011, s. 1). Nama periaatteet noudattelevat yleisia, hyvia tieteellisia kaytantoja,
joita Suomessa edistaa opetus- ja kulttuuriministerion asettama tutkimuseettinen

neuvottelukunta TENK (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, s. 2, s. 8).
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Kirjallisuuskatsauksessamme tarkastelimme kriittisesti laadukkaita tutkimuksia,
arvioiden ja tiivistden tutkimusaineistoa (kts. Salminen 2011, s. 4). Kirjallisuus-
katsaukseen etsimme tutkimuksia useilla hakusanayhdistelmilla eri tieteellisista
tietokannoista. Valikoimme tarkasteluumme tuoreita tutkimuksia, jotka oli toteu-
tettu hyvia tieteen kaytanteita noudatellen (kts. Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2012, s. 2, s. 6). Tutkimustulosten on oltava julkisia ja vapaasti saatavilla tiedeyh-

teison kriittista arviointia varten (Salminen 2011, s. 1).

Tutkimuksen itsekorjautuvuus on yksi tarkea kriteeri. Silla tarkoitetaa, etta uudella
tutkimuksella voidaan poistaa kirjallisuuskatsauksen virheellisia ja puutteellisia
tuloksia. (Salminen 2011, s. 1.) Toisaalta tutkimuksen tulee olla niin systemaatti-
nen ja tdsmallinen, etta se olisi toistettavissa. Taman vuoksi dokumentoimme tie-
donhaun prosessiamme tarkasti. Finkin mukaan systemaattisen kirjallisuuskat-
sauksen tekeminen voidaan jakaa seitsemaan tehtavaan (Fink 2014, s. 3-5, Sal-
minen 2011, s. 11) Prosessin vaiheet alkaen tutkimuskysymyksen asettamisesta
ja paattyen hakemamme tiedon pohjalta kirjoittamaamme koosteeseen on esi-

telty kuviossa 3.
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1. Tutkimuskysymysten asettelu

2. Tietokantojen valitseminen tutkimusten hakemiseksi

3. Hakutermien valitseminen

4. Kaytannon seulojen valitseminen

(esim. kieli, tutkimuksen valmistumisvuosi)

5. Metodologisten seulojen valitseminen

(Tutkimusten tieteellisen laadun arviointi)

6. Kirjallisuuskatsauksen suorittaminen

7. Tulosten synteesi eli yhdistely

(Kuvailu, analyysi ja laaduntarkkailu)

Kuvio 3. (Mukaillen, Salminen 2011, s. 11 & Fink 2014, s. 101)

2.3 Kirjallisuuskatsauksen aineisto ja analyysi

Tutkimuskysymyksen tarkentumisen jalkeen tiedonhakuumme valikoituivat
Finna-kirjasto seka Medic-, ProQuest- ja PubMed -tietokannat. Hakusanoina
kaytimme nature, outdoors, children, daycare, health, finland, well-being, forest,
luont*, luon®, la*, terv*, metsa, luonto, terveys. Osassa hauista tuloksiksi tuli sa-
toja tai tuhansia tutkimuksia, joista kavimme lapi otsikkotasolla ja tiivistelmia sil-
maillen ensimmaiset sata tutkimusta. Sadan ensimmaisen tuloksen jalkeen huo-
masimme, etta sen jalkeen loput eivat enaa sisaltaneet kaikkia hakusanojamme.
PubMedin haussa ensiksi suurin osa tuloksista liittyi COVID-19:4an eli koronavi-
rustautiin tai myopiaan eli likindkdisyyteen, joten teimme uuden haun, jossa pois-

suljimme kyseiset termit hakusanoista.
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Seuraavaksi seuloimme yhdessa hakusanoilla I6ytamaamme tutkimusmateriaa-
lia kielen ja tutkimuksen valmistumisvuoden mukaan. Sisaanottokriteereinamme
olivat suomen- tai englanninkielisyys, julkaisuvuosi valilla 2014-2021 seka tutki-
muksen vapaa saatavuus. Lisaksi tarkastelimme eri tutkimusten ja teosten lah-
deluetteloita eli teimme manuaalista hakua. Manuaalisella haulla 16ysimme lisaa
aiheeseemme sopivia alkuperaistutkimuksia. Yhteensa tarkasteltaviksemme va-
likoitui 47 tutkimusta. Jaoimme tutkimukset kahteen osaan, jolloin kumpikin kavi
lapi oman puolikkaansa tutkimustensa tiivistelmat. Tiivistelman perusteella kayt-
tokelpoisiksi osoittautui 16 tutkimusta, jotka kavimme yhdessa viela tarkemmin
lapi. Naista osa karsiutui pois vapaan saatavuuden poistuttua kesken kirjallisuus-
katsauksen teon tai huomattuamme, ettei tutkimus vastannut omaan tutkimusky-
symykseemme tai tutkimuksen kohderyhman lapset eivat olleet leikki-ikaisia. Ha-

kusanat ja -tulokset on esitelty tarkemmin liitteessa 1.

Lopulliseen opinnaytetydhdon kavimme lapi yhteensa 13 tieteellista julkaisua.
Naista 7 oli tieteellista tutkimusartikkelia, 4 systemaattista kirjallisuuskatsausta ja
2 tietokirjaa, jotka on esitelty liitteessa 2. Tutkimusartikkelien tutkimukset on tehty
Suomessa, Tanskassa, Saksassa ja Australiassa. Kirjallisuuskatsaukset ja tieto-
kirjat olivat suomalaisia tai kansainvalisia, ja niissa on tarkasteltu tutkimuksia paa-

osin Euroopasta ja Pohjois-Amerikasta.

Loytyneista tutkimuksista teimme varsinaisen kirjallisuuskatsauksen. Valikoitu-
neita tutkimuksia lahdimme analysoimaan tarkemmin ja aloimme tehda tutkimus-
tiedon kategorisointia eli teemoittelua luonnon yleisista terveysvaikutuksista seka
vaikutuksista tiettyyn terveyden osaan. Jaoimme tulokset neljaan luokkaan: luon-
non kokonaisvaltaiset terveysvaikutukset, fyysiset terveysvaikutukset, psyykkiset
terveysvaikutukset seka sosiaaliset terveysvaikutukset. Kavimme lapi loyta-
mamme aineistot ja sisallytimme kirjallisuuskatsaukseen vain ne tulokset, jotka
mielestamme vastasivat tutkimuskysymykseemme. Viimeisena vaiheena oli tut-
kimustulosten synteesi eli yhdistely, joka koostui tutkimusmateriaalin kuvailusta,
|I0ydosten selittamisesta seka tulosten esittamisesta. Kokosimme eri tutkimuk-
sista l6ytamiamme tutkimustuloksia kokonaisuuksiksi, joissa osoitettiin monien
tutkimustulosten taydentavan ja tukevan toisiaan. Toisaalta toimme esiin myos

havaintoja siita, miten joissain tutkimuksissa tieto saattoi olla ristiriidassa toisen
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tutkimuksen tulosten kanssa. Joistakin tutkimustuloksista ei ollut voitu tehda suo-
ria johtopaatoksia siita, olivatko tulokset syntyneet juuri luonnon vaikutuksista.
Synteesia tehdessa huomasimme, etta tarvitsimme neljan alkuperaisen paakate-
gorian lisaksi viela oman alakategorian luontosuhteen kehittymiseen liittyen seka
fyysisen terveyden osalta kaksi alakategoriaa: luonto lasten immuniteetin vahvis-

tajana seka luonnossa liikkumisen terveysvaikutukset.

2.4 Kirjallisuuskatsauksen eettisyys ja luotettavuus

Kirjallisuuskatsauksen on oltava objektiivinen eli tutkijan omista mielipiteista tai
muista auktoriteeteista riippumaton (Salminen 2011, s. 1.). Pyrimme kaikissa
opinnaytetydomme vaiheissa huolellisuuteen ja puolueettomuuteen. Puolueetto-
muuteen pyrimme tiedostamalla ennakkoajatuksemme siita, etta luonnolla on
paljon positiivia vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin. Ennakko-oletuksemme
huolimatta olemme pyrkineet suhtautumaan avoimin mielin lukemiimme tutki-
muksiin ja valttamaan sita, etta omat nakokulmamme tai ennakkoajatuksemme
vaikuttaisivat kirjallisuuskatsauksen lopputulokseen muun muassa kaymalla tut-
kimusaineiston lapi yhdessa ja keskustelemalla |Ioytamistamme tuloksista. Tutki-
musaineiston vieraskielisyys on voinut osaltaan heikentaa tutkimuksen luotetta-
vuutta, vaikka kaanndsvirheita onkin pyritty valttamaan huolellista kaannostyota
tekemalla. Kirjallisuuskatsauksen edetessa olemme saaneet ohjausta ja nake-
myksia koko opinnaytetydhomme liittyen ohjaavilta opettajiltamme seka semi-
naareissa tydbmme opponenteilta. Lisaksi olemme saaneet tydelaman yhteistyo-
kumppanin edustajalta hyvia neuvoja ja nakemyksia erityisesti mielen hyvinvoin-
tiin liittyvissa teemoissa. Saamamme palautteen my6ta ajattelumme aiheesta on
kehittynyt ja olemme sen perusteella joiltain osin muokanneet tyotamme. Nake-
mykset ja kommentit ovat olleet tukemassa kirjallisuuskatsauksemme puolueet-

tomuutta.

Tarkastelemamme artikkelit oli julkaistu tieteellisissa julkaisuissa ja kirjojen lah-
teina oli kaytetty laadukkaita tutkimuksia ja artikkeleita. Lapi opinnaytetyoproses-
sin pyrimme parhaamme mukaan noudattamaan hyvia tieteellisia kaytanteita

seka tutkimuseettisia periaatteita. Olemme kirjallisuuskatsausta tehdessamme
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pitaneet mielessamme terveydenhuollon eettiset ohjeet ja sen, kuinka terveyden-
huollon tarkoituksena on edistaa terveytta, ehkaista sairauksia seka lievittaa kar-
simysta. (kts. ETENE 2001, s. 4). Osa tarkastelemiemme tutkimusten tuloksista
kohdistui kohderyhmamme lisaksi myos vanhempiin lapsiin, nuoriin seka aikui-
siin. Kirjallisuuskatsauksessamme huomioimme ainoastaan kohderyhmaa kos-
kevat tulokset ja jatimme pois muita kohderyhmia koskevat tulokset. Tutkimusar-
tikkelien lisaksi opinnaytetyota varten keradmamme teoriapohja perustui vahvasti
luotettaviin ja monipuolisiin, tuoreisiin Iahteisiin. Muutaman vanhemman lahteen
tieto oli edelleen ajankohtaista ja siksi arvioimme sen olevan luotettavaa. Edis-
tamme opinnaytetydomme saatavuutta ja tavoitettavuutta lataamalla sen
Theseukseen, josta se on vapaasti luettavissa. Lisdksi opinnaytetyd esiteltiin
avoimessa julkaisuseminaarissa. Valmis raportti toimitetaan yhteistyokumppanil-
lemme MIELI ry:lle, joka liittaa linkin opinnaytetyohomme verkkosivuillaan olevan
Metsan aarre -materiaalinsa yhteyteen. Terveydenhoitajan kehittamistyona tar-
koituksenamme on tyostaa opinnaytetyon pohjalta blogikirjoitus MIELI ry:n verk-

kosivuille.
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3 LUONNON TERVEYSVAIKUTUKSET LEIKKI-IKAISILLA LAPSILLA

3.1 Luontosuhteen muodostuminen ja sen merkitys lasten hyvinvointiin

Jos lapsena paasee usein metsaan, siella kdydaan aktiivisesti aikuisenakin. Sa-
moin lapsuudessa metsan kokeminen miellyttdvana ennustaa samanlaista koke-
mista aikuisenakin. (Leppanen & Pajunen, 2017, s. 234, Tourula & Rautio, 2014,
s. 44). Lapsena metsan mukavaksi ja turvalliseksi paikaksi kokeneet henkil6t va-
litsevat usein aikuisenakin juuri metsan paikaksi, jossa rentoutua ja palautua
stressista (Puhakka ym., 2019, s. 10-11). Lapsena saadut elamykset vaikuttavat
mydhempiin luontoharrastuksiin. Luonnossa liikkuminen saattaa muodostua ela-
mantavaksi, jos luontoliikuntaan on totuttu jo lapsuudessa. Lasten kokemukset
metsasta heijastuvat aikuisuuteen ymparistdasenteina ja ympariston kannalta
tehtavien valintojen vastuullisuutena seka siina, kuinka aikuisena suuntaudutaan
luontoon. (Leppanen & Pajunen, 2017, s. 24-25, Tourula & Rautio, 2014, s. 44)
Luonnosta saadut myonteiset ja korjaavat kokemukset edistavat ymparistovas-

tuuta ja herattavat tahtoa suojella luontoa (Puhakka ym., 2019, s.10-11).

Aikuisuuden myonteisia asenteita luontoa kohtaan edeltaa usein lapsena koetut
kesyttamattoman luonnon kokemukset kuten metsaleikit, retkeily, patikointi, ka-
lastus ja metsastys, mutta yhta lailla kukkien keraaminen, erilaisten istutusten
tekemiseen ja niista huolehtimiseen osallistuminen. (Tourula & Rautio, 2014, s.
44.) Myos vihreiden pihojen aktiivisella kaytolla ja lasten nakokulmasta mielek-
kaalla puuhaamisella kuten istutusten tekemisella saadaan aikaan emotionaali-
nen lataus leikkipaikkaa kohtaan (Puhakka ym., 2019, s. 10—11). Niin sanotun
biofilia-teorian mukaan ihminen tuntee luontaisesti vetoa luontoa kohtaan. Biofi-
lian aktivoimiseksi tulisi lapsella olla luontokontakteja herkkyyskaudella, joka
ajoittuu taaperosta noin 11-vuotiaaseen. (Leppanen & Pajunen, 2017, s. 24.)
Lapsuuden metsaleikkipaikoista saattaa muodostua aikuisikdan ulottuvia, hyvin-
vointia ja psyyketta vahvistavia tekijoita: lapsuuden metsaleikkeja muistellaan ai-
kuisena usein seikkailuina, jotka olivat tdynna vapautta ja mielikuvitusta (Tourula
& Rautio, 2014, s. 30-31).
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Nuoruusiassa lapsuuden metsaleikkeja muistellessa korostuukin nimenomaan
vapaan eli strukturoimattoman leikin merkitys. Nykyajan vanhempien turvallisuu-
den korostaminen ja pyrkimys suojata lapsia vaaroilta voi kuitenkin rajoittaa las-
ten mahdollisuuksia metsaleikkeihin. (Tourula & Rautio, 2014, s. 44.) Vapaassa
leikissa lapset saavat itse valita leikkipaikan ja vaikuttaa leikin etenemiseen
(Brussoni ym., 2015, s. 6447). Vahemman valvotut leikit kehittavat lapsen taitoa
arvioida riskeja ja kehittavat luottamusta (Tourula & Rautio, 2014, s. 44). Riskialt-
tiilla ulkoleikilla eli leikilla, jossa on tapaturman mahdollisuus, on todettu olevan
paljon positiivisia vaikutuksia terveyteen, kehitykseen ja kayttaytymiseen. Leikit,
joissa lapset saavat itsenaisesti liikkua ulkona, lisaavat aktiivisuutta ja sosiaalista
hyvinvointia, kun taas aikuisten valvomat leikit saavat aikaan vahemman fyysista
aktiivisuutta. (Brussoni ym., 2015, s. 6444-6445.) Tutkimukset korostavat struk-
turoimattoman ulkoilun tarkeytta seka strukturoidun ulkoilun sisallyttamista osaksi
varhaiskasvatusta ja koulua terveellisen ja aktiivisen elamantavan edistamiseksi.
(Gray ym., 2015, s. 6469.) Lasten terveytta edistaa, jos leikkipaikassa on saata-
villa luonnonmateriaaleja ja lapsilla on mahdollisuus vapaaseen leikkiin. (Brus-
soni ym., 2015, s. 6447.) Sen lisaksi, etta riskileikkeihin kannustavat ymparistot
johtavat yleensa fyysisen aktiivisuuden lisdantymiseen, ne vahentavat istumista
ja edistavat leikkiajan pidentymista, sosiaalista vuorovaikutusta, luovuutta ja re-
silienssia. (Brussoni ym., 2015, s. 6444-6445.) Norjassa paivakotien varhaiskas-
vatussuunnitelmissa korostetaan riskileikkiin kannustavan ympariston merkitysta

varhaislapsuudesta lahtien (Brussoni ym., 2015, s. 6447).

Kaupungeissa asuvat inmiset viettavat yli 90 % elamastaan sisatiloissa. Nykyajan
elamantapa, joka suosii paikallaan istumista, on lasten kannalta erityisen huoles-
tuttava. Jo kahden tunnin viikoittaisella luontokosketuksella voisi saavuttaa mo-
nipuolisia terveys- ja hyvinvointivaikutuksia. (Haahtela ym., 2019, s. 2.) Ulkona
ollessaan lapset kannustavat useammin toisiaan olemaan aktiivisempia ja sisati-
loissa taas enemman istumaan paikoillaan. Samoin vanhempien todettiin kan-
nustavan lapsia olemaan paikoillaan sisatiloissa. Tutkimusten mukaan lapset
ovat fyysisesti aktiivisempia ulkona kuin sisalla. Enemman ulkoilevat lapset liik-
kuvat enemman ja istuvat vdhemman paikallaan kuin lapset, jotka viettavat

enemman aikaa sisalla. (Gray ym., 2015, s. 6467—-6468.)
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3.2 Luonnon kokonaisvaltaiset terveysvaikutukset

Luonnon hoidollista ulottuvuutta on tutkittu kliinisin menetelmin viela vahan. Eri-
tyisesti ennaltaehkaisevassa terveydenhuollossa luontoymparistolla on kuitenkin
kiistatta osoitettu olevan merkitysta. (Leppanen & Pajunen, 2017, s. 27.) Vihrea
ymparisto liittyy selkeasti lasten parempaan henkiseen hyvinvointiin, yleiseen ter-
veyteen ja kognitiiviseen kehitykseen (Bikomeye ym., 2021, s. 1-2). Tilastot ker-
tovat, etta lahempana luontoa asuvien ihmisten sairastuvuus on matalinta. Erityi-
sesti luonnon ja terveyden yhteys tulee esiin lapsilla seka henkiloilla, jotka kuulu-
vat matalampaan sosioekonomiseen luokkaan. (Tourula & Rautio 2014, s. 25.)
Pelkka ympariston vihreyden lisddminen voi kuitenkin olla tehotonta, jos ravinto
ja liikunta pysyvat ennallaan (Haahtela ym., 2019, s. 2). Onkin mahdollista, etta
henkilot, joilla jo valmiiksi on terveelliset elamantavat ja jotka ovat terveita, ha-
keutuvat asumaan luontoa sisaltaville asuinalueille. Nain ollen ei voida tehda yk-
siselitteista johtopaatosta siita, etta luontoymparistd yksinaan lisda terveytta.
(Tourula & Rautio 2014, s. 25.)

Suurempi katujen esiintyvyys lasten asuinymparistdéssa ennustaa runsaampaa
median kayttoa ja lisaa todennakdisyytta lasten ylipainoon (Poulain ym., 2020, s.
8-9.) Vihreat alueet tarjoavat kaupunkien lahidissa virkistysmahdollisuuksia ja ti-
laisuuksia sosiaaliseen kanssakaymiseen. Lisaksi viheralueet kannustavat ihmi-
sia kavelylenkeille ja muuhun vapaa-ajan liikkuntaan. Erityisen merkittavia viher-
alueiden terveys- ja hyvinvointivaikutukset ovat lapsilla. Viheralueilla oleskelu
edistaa lasten palautumista ja vahentaa riskia lapsuuden lihavuudelle. Lisaksi on
huomattu, kuinka lasten ajanvietto viheralueilla parantaa lasten sosiaalista ryh-
makayttaytymista, edistaa lasten itsehillintaa ja jopa lievittaa kaytos- ja tarkkaa-

vaisuushairididen oireita. (Bikomeye ym., 2021, s. 1-2.)

Poulain ym. tuovat tutkimuksessaan esiin, kuinka pienet lapset eivat turvallisuus-
syista voi juurikaan ulkoilla itsekseen vilkkaasti liikenndidyilla kaupunkialueilla.
Nain ollen heidan ulkoilma-aktiviteettiensa maara riippuu pitkalti heidan paivahoi-
topaikkojensa tiloista seka siita, mahdollistavatko heidan vanhempansa ulkona
likkumisen silloinkin, kun se vaatii pitkan kavelymatkan tai jopa autolla matkus-

tamista pois rakennetulta asuinalueelta. Siksi on mahdollista, ettd vaikka pienet
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lapset eivat voisikaan ulkoilla luonnossa kotinsa valittomassa laheisyydessa, hei-
dan paasynsa ulkoilma-aktiviteettien pariin tehdaan mahdolliseksi muualla. (Pou-
lain ym., 2020, s. 9.)

Luonnon fyysinen koskettaminen vakauttaa ja tyynnyttaa, mutta toisaalta myds
aktivoi mielta. Puutarhanhoidolla on todettu olevan suotuisia terveysvaikutuksia
kaiken ikaisilla ihmisilla. Puutarhanhoidon on huomattu erimerkiksi kohentavan
lasten oppimiskykya, kaytosta, ryhmatyotaitoja, itseymmarrysta ja elamantaitoja.
Lapset oppivat samalla ympariston havainnointia seka ottamaan vastuuta ja huo-
lehtimaan ymparistostaan. Puutarhatyot voivat vaikuttaa ruokavalintoihin pitka-
kestoisesti. Kasviksia paatyy lautaselle todennakdisemmin, jos niihin on tutus-
tuttu viljelemalla. (Leppanen & Pajunen, 2017, s. 75.) Suomalaiseen paivakotien
pihojen viherryttamiseen liittyvaan tutkimukseen haastateltu paivakodin henkilo-
kunta huomasi, kuinka aktiivinen ja innostava toiminta ulkona tarjoaa positiivista
arsyketta lasten aivoille ja kuinka ulkoilun jalkeen lapsilla on parempi ruokahalu
lounaalla. Ulkoiltuaan ja sydtyaan hyvin lapset nukkuivat sikeammin paivaunilla.
Parempien paivaunien taas koettiin tutkimuksessa vaikuttavan positiivisesti las-
ten hyvinvointiin ja oppimiskykyyn. (Puhakka ym. 2019, s. 8.) Muissa pitkaaikais-
tutkimuksissa on kuitenkin huomattu, ettd vaikka luonnonmateriaalit ja vapaa
leikki motivoivat lapsia leikkimaan, leikkien rikastuminen ja sen aiheuttamat posi-
tiiviset seuraamukset ovat saattaneet jaada hetkellisiksi. Leikkiympariston muu-
tos eli vaihtelu itsessaan on saattanut innostaa lapsia uudenlaiseen vapaaseen
leikkiin. Joidenkin tutkimusten pitkaaikaisseurannassa positiiviset vaikutukset va-
henivat toisena seurantavuonna. (Bikomeye ym., 2021, s. 13.) Toisaalta suoma-
laisessa tutkimuksessa paivakodin henkildkunta totesi, etta kun lasten ideat ja
kiinnostus alkoivat uutuudenviehatyksen halvennettya ehtya, aikuiset ruokkivat
lasten mielikuvitusta antamalla uusia ideoita ja lisamateriaaleja leikkeihin, jolloin
lasten leikki jalleen rikastui. Luonnonmateriaalit kannustivat lapsia seka spontaa-
niin leikkiin ettd pedagogisiin tavoitteisiin liittyviin, aikuisjohtoisiin toimintoihin. Ak-
tiivinen kontakti luonnonmateriaaleihin paransi lasten hyvinvointia paivakodeissa:
lasten mielialassa, energiatasoissa ja motivaatiossa huomattiin positiivisia vaiku-
tuksia. (Puhakka ym. 2019, s. 12.)
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3.3 Luonto lasten fyysisen terveyden edistajana

3.3.1 Luonto lasten immuniteetin vahvistajana

Luontoympariston monipuolisilla mikrobeilla on erittain merkittavia terveysvaiku-
tuksia. Monimuotoisesta luonnosta saadulla monipuolisella mikrobialtistuksella
on todettu olevan yhteys elimiston immuunipuolustuksen terveeseen toimintaan.
Mikrobialtistus on erityisen tarkeaa lapsuudessa kehittyvalle immuunijarjestel-
malle. (Leppanen & Pajunen, 2017, s. 26.) Ympariston kaupungistuminen ja elin-
tapojen muutokset ovat saaneet aikaan mikrobiston kdyhtymista ja yksipuolistu-
mista seka tulehduksellisten tautien, kuten tulehduksellisten suolistosairauksien,
riskin lisdantymista (Haahtela ym., 2017, s. 20). Urbaanissa kaupunkiymparis-
téssa ihminen voi jaada ilman monipuolista mikrobien stimulaatiota, joka on valt-
tamaton tasapainoiselle immuunitoiminnalle. (Haahtela ym., 2019, s. 2.) Immuni-
teetin heikentyneeseen tai hairiintyneeseen kehittymiseen vaikuttaa muun mu-
assa luonnollisen mikrobialtistuksen puute erityisesti lapsuudessa. Asumisympa-
riston lisaksi merkittavia tekijoita ovat elintavat ja antibioottien kayttd. Suoliston
mikrobiomilla on tarkea rooli muun muassa lihavuuden, diabeteksen ja aineen-
vaihduntasairauksien kaltaisten sairauksien synnyssa ja niiden ehkaisemisessa.
(Haahtela ym. 2019. s. 4.)

Biodiversiteetin eli luonnon monimuotoisuuden kdyhtyminen voi olla yksi vaaral-
lisimmista megatrendeista yhdessa ilmaston lampenemisen ja ilmansaasteiden
kanssa. Vuonna 2015 YK tunnusti biodiversiteetin olennaiseksi ihmisten terveytta
maarittavaksi tekijaksi. Biodiversiteetin kdyhtymisen on havaittu vahentavan ih-
misen mikrobiston monimuotoisuutta ja edistavan immuunijarjestelman toiminta-
hairidita ja sairauksia. Muutokset elinymparistossa ja elintavoissa voivat vaikuttaa
pikkulasten suolistomikrobiomin monimuotoisuuteen, joka on yhteydessa alttiu-
teen sairastua tyypin 1 diabetekseen. (Haahtela ym., 2019. s. 3) Biodiversiteetti-
hypoteesin mukaan fyysinen kosketus monimuotoiseen luontoon aiheuttaa eli-
miston mikrobiomin monipuolistumista seka immuunijarjestelman vahvistumista,
jotka suojaavat elimistd6a sairauksilta. Mita enemman lasten kodin ymparistdossa
on metsaa ja maatalousmaata, sitd enemman ihon mikrobistossa on allergiselta

herkistymiselta suojaavia bakteereita. (Haahtela ym., 2017, s. 22.)
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Suomalaisten yhteytta luontoymparistodén on yritetty palauttaa muun muassa
Luontoaskel-hankkeen keinoin. Kasite "luontoaskel” kehittyi tutkimustuloksista,
joiden mukaan muuttuneet elamantavat ja kaupungistuminen ovat vahentaneet
ihmisten kosketusta monimuotoiseen luontoymparistoon. Sen vaikutuksesta ih-
misten mikrobisto on koyhtynyt, mika vaikuttaa immuunisaatelyyn ja lisaa tarttu-
mattomien sairauksien riskia. Hanke oli osa vuosina 2008-2018 toteutunutta
Suomen allergiaohjelmaa, jonka tavoitteena oli edistaa suomalaisten immuunijar-
jestelmaa ja allergiaterveytta. Luontoaskel-hanke osoitti, etta ihmisen mikrobistoa
on mahdollista muokata luontokontaktilla, kuten maaperaa ja kasvipohjaisia ma-
teriaaleja kasittelemalla. Kymmenvuotisen allergiaohjelman aikana allergia- ja
astmamaarat vahenivat seka esimerkiksi vuosina 2013-2015 Helsingin paivako-
tilasten allergiaruokavalioiden maara pieneni 43 %. (Haahtela ym., 2019. s. 5.)
Toisaalta allergiaohjelmaan liittyi muitakin ulottuvuuksia kuin luontokontaktien li-
saaminen, joten ei voida tehda suoria johtopaatoksia siita, mika vaikutus juuri

Luontoaskel-hankkeella oli allergiaohjelmalla saavutettuihin tuloksiin.

Immuunijarjestelman kehittyminen ja ulkopuolisille vaikutuksille altistuminen on
voimakkaimmillaan ensimmaisten elinvuosien aikana, jolloin erityisesti lapsen
syntymakodin ymparistolla nayttaisi olevan yhteys allergiseen herkistymiseen.
(Haahtela ym., 2017, s. 22.) Riittavan mikrobialtistuksen saamiseksi tutkijat suo-
sittelevat mahdollisimman suoraa kontaktia luontoon. Tutkimusten mukaan leik-
Kipuistojen turvahiekassa on jopa sata tuhatta kertaa vahemman mikrobeja ja
koostumus yksipuolisempaa kuin metsamaassa. (Leppanen & Pajunen, 2017, s.
73.) Metsapaivakotien lapset sairastelevat vahemman ja heidan mikrobistonsa
on terveempi ja monipuolisempi kuin ikatovereillaan. (Williams, 2017, s. 287.)
Tuore suomalainen tutkimus (Roslund ym., 2020) osoittaa, kuinka luonnossa liik-
kuminen tai jo vain metsan mikrobistolle altistuminen vaikuttaa positiivisesti ihon
ja suoliston mikrobiomiin ja sen kautta lasten immuniteettiin. Tutkimuksessa nel-
jan suomalaisen kaupunkilaispaivakodin pihalle tuotiin metsan maa-ainesta, ja
lapset ulkoilivat pihalla paivakotipaivina. Jo 28 paivassa kaupunkilaispaivakotien
lasten iho- ja suolistomikrobiston huomattiin samankaltaistuneen metsassa pai-
vittain ulkoilevien luontopaivakotien lasten mikrobiston kanssa. On siis mahdol-

lista, ettd melko pienilla teoilla ja lasten elinymparistda muokkaamalla, voidaan
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todennakoisesti vaikuttaa pienten lasten immuunijarjestelmaan. (Roslund ym.,
2020, s. 6.)

Varhaislapsuudessa maatiloilla kasvaminen ja monipuoliselle seka runsaalle ym-
pariston ja kotieldainten mikrobistolle altistuminen suojaa allergioilta ja astmalta
(Haahtela ym., 2019, s. 3; Haahtela ym., 2017, s. 23). My0s saanndlliset maati-
lakaynnit lapsuudessa ehkaisevat tehokkaasti allergioita (Leppanen & Pajunen,
2017, s. 150). Lisaksi lemmikkielaimilla on todettu olevan suotuisia vaikutuksia
immuunijarjestelmaan seka elaimen omien mikrobien etta sen ulkoa sisalle tuo-
mien mikrobien kautta. Varhaislapsuudessa koira kotielaimena voikin pienentaa
huomattavasti riskia sairastua ykkostyypin diabetekseen. (Leppanen & Pajunen,
2017, s.150.)

Kun kaupungissa asuvien lasten annettiin likaantua luonnonmateriaaleilla leik-
kiessaan, he altistuivat hyville mikrobeille, minka myd6ta lasten suoliston ja ihon
mikrobiomi muuttuu ja sen mydta immuunijarjestelma vahvistuu jo yhden kuukau-
den aikavalilla. Merkityksellisen tasta huomiosta tekee se, etta jo kuukaudessa
kaupungissa asuvien, tavallisessa paivakodissa olevien lasten mikrobiomista tuli
samankaltainen, kuin paivittain luonnossa ulkoilevien luontopaivakotien lasten
mikrobiomista. Kehittyneissa maissa yha useammat ihmiset asuvat urbaanissa
ymparistossa, jossa on rajallisesti mahdollisuuksia saada luontokontakteja. Li-
saksi kaupunkiymparistdjen ymparoimat vihreat alueet kuten lahimetsat ja puistot
ovat usein tuholaiseldinten ja patogeenisten eli tauteja aiheuttavien mikrobien
saastuttamia. Nain ollen voidaan olettaa, etta lisaamalla lasten mahdollisuuksia
paivittaiseen kontaktiin kasvien ja maaperan kanssa turvallisissa ja bakteerikan-
naltaan suotuisissa ymparistoissa keskella kaupunkia, voitaisiin lisata kaupun-
gissa asuvien lasten luontaista vastustuskykya. Tuolloin lasten riski sairastua im-
muunivalitteisiin sairauksiin, kuten diabetekseen tai keliakiaan, vahenisi, kun
hengitystie- ja suolistoinfektioita sairastettaisiin vahemman. Lasten leikkialueiden
viherryttamisen myota myds lasten fyysisen aktiivisuuden ja yleisen hyvinvoinnin

voitaisiin olettaa lisdantyvan. (Roslund ym., 2020, s. 6)
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3.3.2 Luonnossa liikkkumisen terveysvaikutukset

Lapset alkavat liikkua paastessaan vihredan ymparistoon, vaikka olisikin kyse
vain pienesta ruohoalueesta. (Williams, 2017, s. 287.) Liikkuminen luonnossa ke-
hittaa lasten motoriikkaa ja liikkunnallisuutta. Lapsilla on todettu olevan vahemman
ylipainoa, kun asuinalueen lahellda on luontoa. (Leppanen & Pajunen, 2017, s.
25.) Avojaloin kavely luonnossa kehittaa tasapainoaistia, harjoittaa jalan vahem-
man kaytettyja lihaksia, korjaa jalkojen virheasentoja ja lisda koko elimiston vas-
tustuskykya. Erityisen tarkeaa paljain jaloin kavely on lasten jalkojen terveelle ke-

hitykselle. (Leppanen & Pajunen, 2017, s. 57.)

Luonnossa leikkiminen lisaa lasten liikunnallisuutta, kokeilua ja leikkimista, joiden
tiedetddn parantavan lasten kognitiivista ja emotionaalista kehitysta. (Williams,
2017, s. 283.) Pohjoismaissa lapset viettavat paljon aikaa ulkona. Suomessa pai-
vakotipaivien lisaksi esi- ja alakoulujen koulupaiviin on onnistuneesti yhdistetty
ulkoilua ulkona vietettavien valituntien avulla. (Williams, 2017, s. 283.) Fyysinen
aktiivisuus tekee lapsista parempia oppijoita. Se parantaa lasten aivotoiminnan
useita osa-alueita: havaintokykya, alykkyysosamaaraa, verbaalisia ja matemaat-
tisia taitoja seka muita yleisakateemisia valmiuksia. Vaikutukset ovat voimak-
kaimpia leikki-ikaisilla lapsilla. (Williams, 2017, s. 187, s. 283.)

Nykyaan paivakotien ja koulualueiden suunnitteluun vaikuttavat paljolti voimassa
olevat turvallisuusmaaraykset, minka vuoksi leikkialueista saattaa tulla lasten na-
kokulmasta vahemman mielenkiintoisia ja haastavia. Suomalaisille leikkipaikoille
valikoituvia varusteita ja suojapinnoituksia maarittelevat eurooppalaiset standar-
dit, joiden tarkoitus on minimoida leikeissa tapahtuvien tapaturmien riskeja, kuten
kaatumisten tai putoamisten aiheuttamia vammoja. Turvallisuusmaaraysten
muutosten edistamisen merkittavana esteena on pidetty vammoja koskevan em-
piirisen tutkimuksen puutetta. Leikkialueiden maa-aineksena on yleisesti kay-
tossa soraa, joka aiheuttaa sen paalle putoavalle tai kaatuvalle lapselle helposti
haavoja. Joissain tutkimuksissa soraa turvallisempana vaihtoehtona onkin pidetty
vihredd maa- ja metsalattiamattoa. Luonnonmateriaalien lisddminen paivakodin

leikkialueelle lisda lasten  rohkeutta  kiipeilyyn ja  roikkumiseen.
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Luonnonmateriaalein rikastetuilla pihoilla leikkimisen arvellaan myos rohkaise-
van lapsia likkumaan paivakodin pihan ulkopuolelle suuntautuvilla retkilla. (Pu-
hakka ym., 2019, s. 12.)

3.4 Luonto lasten psyykkisen terveyden edistajana

Asuinympariston viheralueiden maara vaikuttaa terveyteen jopa kymmenien vuo-
sien paasta (Engemann ym., 2019. s. 1). Vehrean asuinymparistéon on todettu
vahentavan seka lasten etta aikuisten stressioireita (Leppanen & Pajunen, 2017,
s. 23). Vihrean ympariston puuttuminen puolestaan on yhdistetty muun muassa
masennukseen (Haahtela ym. 2019, s. 2). Lahes miljoonaa tanskalaista koskenut
tutkimus osoittaa, etta vihreammassa ymparistossa elaneen lapsen riski sairas-
tua aikuisena mielenterveyden hairidihin tai sairauksiin on jopa 55 % pienempi
kuin lapsilla, joiden asuinymparistossa on vahemman viheralueita. Tutkijat huo-
masivat, etta lasten asuinalueen lahistdlla olevien viheralueiden maara vaikuttaa
erityisesti mielialahairididen seka masennushairididen, neuroottisuuden, stressi-
peraisten ja somaattisten hairididen ilmaantuvuuteen. (Engemann ym., 2019.
s.1.)

Luonnonvaraisten elainten kohtaaminen luonnossa tai maatalouselainten koh-
taaminen maalaismaisemassa rauhoittaa ja lisaa luontokokemuksen elvytta-
vyytta entisestaan (Leppanen & Pajunen, 2017, s. 149). Luonnon tarjoamien va-
littdmien psyykkista terveytta edistavien vaikutusten lisaksi monipuolisille viher-
alueille altistuminen seka elainkontaktit edistavat parempaa immuunitoimintaa.
Paremmalla immuunijarjestelman toiminnalla on huomattu olevan yhteyksia mie-
lenterveyteen. (Engemann ym., 2019, s. 4.) Viimeaikainen tutkimusaineisto on
antanut viitteitd my0s siita, etta suolistomikrobeilla saattaa olla merkitysta mie-
lenterveyteen (Puhakka ym., 2019, s. 2). Muutokset suoliston mikrobistossa on
yhdistetty mielentiloihin ja aivojen toimintaan, kuten stressiherkkyyteen seka
tunne-elamaan. Keskushermoston ja suoliston mikrobiston valilla on yhteyksia,
jotka vaikuttavat toisiinsa esimerkiksi siten, etta suoliston mikrobiston koostumus

saattaa muuttua stressin vaikutuksesta. (Haahtela ym., 2017, s. 21.)
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Paivakotien pihojen viherryttdmisen on todettu vaikuttavan positiivisesti leikki-
ikaisten paivakotilasten psyykkiseen hyvinvointiin (Bikomeye ym., 2020, s. 14).
Lasten leikkiminen ja aktiviteetit luonnon materiaalien parissa lisaavat lasten us-
kallusta testata taitojaan seka kykyjaan uusin tavoin. Luonnonmukainen ympa-
ristd myoOs edistaa lasten kykya huomioida elimistonsa luonnollista rytmia, mika
lisaa lasten itsetuntemusta, kun lapsi oppii paremmin tunnistamaan nalan ja va-
symyksen tuntemuksia seka hallitsemaan omia voimiaan. Tama lisaa ymmar-
rystd omaa vartaloa ja tunteita kohtaan, mika taas lisaa itseluottamusta. (Pu-
hakka ym. 2019, s. 8.) Luonnossa leikkiminen kehittda luovuutta, ongelmanrat-
kaisukykya ja alya. Luonnon laheisyyden on havaittu parantavan lasten keskitty-
miskykya ja itsesaatelya. Esimerkiksi jo 20 minuutin luonnossa oleskelun on to-
dettu parantavan merkittavasti keskittymista lapsilla, joilla on tarkkaavaisuushai-
ridita. (Leppanen & Pajunen, 2017, s. 24—-25.) Viheralueilla ulkoilevilla ja leikkivilla
lapsilla on todettu olevan jopa kolme kertaa vahemman keskittymis- ja ylivilkkaus-
oireita kuin sisalla leikkivilla lapsilla (Williams, 2017, s. 276). Jo pelkka ikkunasta
nakyva luontomaisema edistaa lasten keskittymiskykya ja parantaa itsehillintaa.
(Leppanen & Pajunen, 2017, s. 24; Tourula & Rautio 2014, s. 28.) On myds |0y-
detty viitteita siita, etta luonnon elementtien nakyminen ikkunasta vahentaisi las-

ten aggressiivista ja impulsiivista kaytosta (Williams, 2017, s. 138).

Katujen suurempi osuus lasten asuinymparistossa lisaa saksalaisen tutkimuksen
mukaan todennakdisyytta mielenterveysongelmiin. Jos 100 metrin sateella lap-
sen kodista katuja on enintaan 5 %, mielenterveysongelmien todennakaisyys oli
noin 10 %. Jos samalla etaisyydelld katujen osuus elinymparistosta on 20 %,
nousee mielenterveysongelmien todennakdisyys perati 35 %:iin. (Poulain ym.,
2020, s. 8-9.) Henkiseen hyvinvointiin asuinympariston laheisten katujen maa-
ralla ei ollut vaikutusta pienimmilla lapsilla. Isommilla lapsilla negatiivista vaiku-
tusta huomattiin, ja tutkijat olettivat sen johtuvan muun muassa liikenteen aiheut-
tamasta melusta, liikenteen valoista ja epamukavasta visuaalisesta ilmeesta ja
niiden vaikutuksesta murrosikaisten mielialaan. Tutkijat arvelivat, etta edella mai-
nituilla tekijoilla ei ilmeisesti ole suoranaista vaikutusta aivan pienten lasten hen-
kiseen hyvinvointiin, mutta vaikutukset lisdantyvat lapsen kasvaessa. (Poulain
ym., 2020, s. 10.) Hyvin meluisat asutusalueet esimerkiksi lentokenttien lahella

saavat aikaan lapsilla lisdantynyttd stressihormonien eli adrenaliinin ja
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noradrenaliinin tasojen nousua. Myés muutoksia lasten ymmarryksessa ja muis-
tissa seka ylivilkkausoireiden ilmenemisessa on raportoitu. (Williams, 2017, s.
116.) Koska katujen maaraan on kaupunkiymparistossa hankala vaikuttaa, voi-
taisiin luonnon hyvinvointivaikutuksia edistaa lisdamalla vihreita alueita kaupun-

kien asutusalueiden laheisyyteen (Poulain ym., 2020, s. 12).

3.5 Luonto lasten sosiaalisen terveyden edistajana

Vihrea ymparistd edistaa psykososiaalisesta stressista palautumista. Sosiaalis-
ten kontaktien runsas maara ja kaupunkiympariston meluisuus aiheuttavat stres-
sia, joka vaikuttaa aivojen rakenteeseen. (Engemann ym., 2019, s. 3.) Luonnon
elementtien lisaaminen paivakodin pihalle vaikuttaa positiivisesti paitsi lasten,
my0s aikuisten hyvinvointiin ja vireystilaan. Yhteisista istutuksista huolehtiminen
voi edistaa paivakodin yhteisollisyytta. Istutukset edistavat hyvinvointia ja viihtyi-
syytta, joten niista todennakdisesti halutaan myos huolehtia. (Puhakka ym., 2019,
s. 11.) Lasten konkreettinen luonnonmateriaalien kosketteleminen seka osallis-
tuminen ymparistostaan huolehtimiseen, esimerkiksi istutusten hoitamisen muo-
dossa, edistaa lasten tunnetaitojen kehittymista. Luonnonmateriaalit ruokkivat
lasten mielikuvitusta ja innostavat lapsia leikkima&an luonnossa yhdessa muiden
lasten kanssa erilaisia roolileikkeja, kuten maja- ja kotileikkeja. (Puhakka ym.,
2019, s. 8-9.) Lasten leikkiymparistdjen viherryttaminen vaikuttaa positiivisesti
lasten sosiaaliseen kaytokseen. On kuitenkin epaselvaa, aiheutuuko myonteinen
vaikutus nimenomaan viherryttamisesta vai siita, etta lapsille on paivakodin vi-

herretyilla pihoilla tarjottu uudenlaisia aktiviteetteja. (Bikomeye ym. 2021, s. 13.)

Hyvinvointi syntyy usein miellyttavista aistimuksista ja fyysisista kokemuksista,
kuten raittiin ilman hengittamisesta ja tuoksuista. Kun lapsilla on paivittain mah-
dollisuus paivakodin pihalla olla kosketuksissa luontoon, avautuu mahdollisuuk-
sia seka lasten etta heidan ymparistonsa hyvinvoinnille. Tama hyvinvointi syntyy
mahdollisuudesta osallistua ja sitoutua emotionaalisesti elinympariston hoitami-
seen. Osallisuuden kokemuksen muodostumiseksi ei valttamatta tarvita mitaan
tavoitteellista toimintaa: jo luonnonmateriaalien kasittelyn, kerdamisen tai vain

maassa makoilun on huomattu edistavan yhteyden ja osallisuuden kokemuksen
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syntymista. (Puhakka ym., 2019, s. 10—-11.) Alemman sosiaaliluokan edustajat
asuvat useammin ymparistossa, joka ei tue liikkumista, ja jossa on vahemman
luontoa ja viheralueita. Heilla on myds vahemman terveytta edistavaa kayttayty-
mista ja enemman ongelmia terveyden kanssa kuin ylemman sosiaaliluokan
edustajilla. (Poulain ym., 2020, s. 2.) Paasy vihreille alueille riippuu osittain so-
sioekonomisista tekijoista, kuten asumisen kustannuksista, ja taman vaikutus vih-
reiden alueiden psykologista hyvinvointia edistaviin tekijoihin on vield tuntema-
ton. Vihreille alueille paasy saattaa edistéaa mielenterveytta seka psykologisten
etta fyysisten tekijdiden kautta. Vihreat alueet vaikuttavat yksilon omaan hyvin-
vointiin ja sosiaaliseen kayttaytymiseen, ja voi siten lievittaa ympariston mahdol-

lisia muita negatiivisia vaikutuksia. (Engemann ym., 2019, s. 1)

Tunne sosiaalisten verkkojen puutteesta voi lieventya luonnossa. Luonto ja yh-
teisollisyyden kokemus yhdessa vahentavat yksinaisyyden tunnetta. Partio, jossa
luonnon ja yhteisollisyyden elementit yhdistyvat harrastuksen muodossa, on hyva
esimerkki tasta. Lapsena partiotoimintaan osallistuneilla on havaittu olevan pa-
rempi mielenterveys ja pienempi todennakoisyys saada ahdistushairioita aikui-
sena. Perheen sosioekonomisen aseman vaikutus mielenterveyteen vaheni par-
tioharrastuksen myota. (Leppanen & Pajunen, 2017, s. 224-225.)

Varhaiset sosiaaliset taidot selittdvat menestymista tulevaisuudessa enemman
kuin akateemiset taidot. Yhdysvaltalaistutkimuksessa lapset, joilla on vahvemmat
ongelmanratkaisu-, yhteistyo- ja kuuntelemistaidot jaavat tutkimusten mukaan
epatodennakdisemmin tyottomiksi, karsivat paihdeongelmista, joutuivat harvem-
min pidatetyiksi tai saivat sosiaalitukia. (Williams, 2017, s. 284.) Luonto tukee
lasten sosiaalisten taitojen oppimista. Taman vuoksi onkin tarkeaa, etta lasten

sosiaalisten taitojen kehittymista tuetaan leikki-iassa.

Mitd enemman pienten lasten asuinympariston laheisyydessa on katuja, sita
enemman lapset viettavat aikaa median parissa. Yksi mahdollinen selittava tekija
on, etta turvallisuuden vuoksi runsaasti katuja sisaltavilla alueilla pienten lasten
ulkoilu jaa vahaisemmaksi ja erilaisten medialaitteiden kaytto lisaantyy. Pienet
lapset kayttavat mediaa yleensa vanhempiensa valvomana ja useimmiten lait-
teilla, joita kaytetaan vain sisatiloissa, kuten tv:ta, tietokonetta tai tablettia. (Pou-

lain ym., 2020, s. 10.) Runsas ruutuaika ja vahainen ulkoleikkiaika yhdessa ovat
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yhteydessa lasten heikompiin sosiaalisiin taitoihin. Passiivisella ruutuajalla, esi-
merkiksi television katsomisella on huomattu olevan yhteytta heikompaan itsehil-
lintdan, yhteistyotaitoihin seka sosiaalisiin taitoihin ylipaataan. Television katso-
misen on my0s todettu olevan yhteydessa vahaisempaan unen maaraan ja hei-
kompaan unenlaatuun, mika heikentaa kykya rauhoittumiseen ja sopuisaan kay-
tokseen sosiaalisissa tilanteissa. (Hinkley ym., 2018, s. 7-8.) Luonnon lasnaolo
taas parantaa unenlaatua ja lisaa lasten hyvinvointia (Puhakka ym. 2019, s. 8).
Toisaalta videopelit ja alypuhelimet mahdollistavat sosiaalisen vuorovaikutuksen

muiden kanssa.

Kaikenlaisen leikkimisen ja pelaamisen, myds kohtuullisen maaran videopelaa-
mista, on huomattu lisddvan aktiivisuutta, edistdvan mielenterveytta ja ystavyys-
suhteita seka vahentavan tottelemattomuutta vanhempia kohtaan. (Hinkley ym.,
2018, s. 7.) Sosiaalinen kanssakayminen ruutuajan yhteydessa voi tukea hyvin-
vointia ja mielenterveytta, passiivinen ruutuaika taas rajoittaa sosiaalista kayttay-
tymista. (Hinkley ym., 2018, s. 8.) Paivakodissa tehdyssa tutkimuksessa huomat-
tiin, kuinka viheralueet saivat lapset pohtimaan luontoa ja esittamaan kysymyk-
sia, joihin aikuisilla ei ollut suoranaisia vastauksia. Siten viheralueet kannustivat
etsimaan uutta tietoa yhdessa. Nain ollen tietotekniikan kuten tablettien kaytta-
minen ei enaa ollutkaan suoranaisesti pois luontoajasta, vaan sen huomattiin tuo-
van ulkoiluun ja luonnon tutkimiseen uusia ulottuvuuksia. (Puhakka ym., 2019, s.
11.)
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4 POHDINTA

Loytamamme tutkimustieto luonnon vaikutuksista alle kouluikaisten lasten ter-
veyteen ei poikennut teoriapohjaan keraamastamme tiedosta vaan vahvisti sita.
Luontoaltistus vaikuttaa positiivisesti fyysiseen hyvinvointiin, mielenterveyteen ja
edistaa sosiaalista hyvinvointia. Voidaan todeta, ettd luonnon hyvat vaikutukset
ulottuvat myos leikki-ikaisiin lapsiin ja ovat tukemassa ihmisen hyvinvointia myo6-
hemmalla ialla. Tutkimustietoa juuri leikki-ikaisiin lapsiin liittyen tasta aiheesta on
kuitenkin viela melko vahan. Esimerkiksi tutkimustietoa luonnon vaikutuksista
leikki-ikaisten lasten sydan- ja verisuonitauteihin ei juurikaan haullamme 16ytynyt,
mutta tdma voi toki liittya siihen, etteivat sydan- ja verisuonitaudit ole lasten mer-
kittavimpia sairauksia. Tutkimuksissa esiteltiin kuitenkin ulkona liikkumisen posi-
tiivisia vaikutuksia vanhempien lasten hengitys- ja verenkiertoelimiston tervey-
teen liittyen. Luonnon terveysvaikutukset ovat suorassa yhteydessa sairauksien
pienempaan ilmaantuvuuteen. Luonnossa syke laskee ja verenpainearvot muut-
tuvat suotuisampaan suuntaan. Luonnossa liikkuminen vahentaa lihavuutta ja on
sita kautta ehkaisemassa riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen seka sydan- ja
verisuonitauteihin. Onkin tarkead huomata, kuinka lapsena opitut terveystottu-
mukset, kuten ravinnon laatu ja likunnan maara seka luontosuhde, vaikuttavat
aikuisena tehtyihin terveysvalintoihin ja luontokontaktien maaraan. Mita enem-
man luonnossa vietetaan aikaa, sita enemman luonnon monipuoliset hyvinvoin-
tivaikutukset paasevat vaikuttamaan. Tutkimukset osoittivat, kuinka lapsena vah-
vaksi kehittynyt luontosuhde lisaa luonnon merkitysta ja luonnossa vietetyn ajan

maaraa aikuisiassa.

Luonnolla on paljon terveysvaikutuksia leikki-ikaisiin lapsiin. Kaupunkiympariston
koyhtynyt mikrobisto heikentaa immuunijarjestelmaa, kun taas luonnossa liikkku-
minen ja sita kautta runsaalle ja monipuoliselle mikrobistolle altistuminen kehittaa
immuunijarjestelmaa vaikuttaen laajasti lasten kokonaisvaltaiseen terveyteen
seka kaikkiin terveyden osa-alueisiin. Luonnonmateriaaleilla leikkiminen ja luon-
nossa liikkuminen tukee lapsen motorista, kognitiivista ja sosiaalista kehitysta ja
parantaa immuniteettia eli ehkaisee riskia sairastua infektiotauteihin. Myos nayt-

tdéa luonnon vaikutuksista allergioiden ja astman ehkaisyssa I0ytyi. Mikrobiston
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on huomattu vaikuttavan myos mielenterveyteen. Maaseudun monimuotoiselle
mikrobistolle altistuminen suojaa tehokkaasti allergioilta ja astmalta. Valtaosa ny-
kyihmisista asuu kuitenkin kaupungeissa, minka vuoksi erityisesti leikki-ikaisten
nakokulmasta kaupunkien vihersuunnittelulla ja paivakotien leikkimisymparistolla

on suuri merkitys luontokontaktien maaran ja laadun suhteen.

Metsassa terveyshyodyt saattavat olla voimakkaampia kuin vaikkapa keskella
kaupunkia sijaitsevalla viheralueella siksi, ettd metsassa ei altistuta melulle ja il-
mansaasteille. Olemme kumpikin aiemmassa ammatissamme tydskennelleet
varhaiskasvatuksessa eri-ikaisten lasten ja lapsiryhmien parissa. Olemme omin
silmin saaneet todeta metsaretkien suuret, rauhoittavat ja leikkia rikastavat vai-
kutukset lapsiin ja lapsiryhmiin. Suurissa lapsiryhmissa paivittainen metelikuorma
voi kasvaa suureksi. Asfalttiset pihat saavat lasten leikin danet kaikumaan, hel-
teisina paivina ilman lampdtila nousee kuumaksi ja lumettomina talvina jaatynyt
hiekkalaatikko ei juurikaan tarjoa inspiraatiota lasten leikeille. Metsassa aani-
kuorma on kevyempi, ja lisaksi kaikki aistit lepaavat luonnon kauneutta seka sen
aania ja tuoksuja havainnoidessa. Kavyt ja kepit taipuvat lasten kasissa mieliku-

vituksen voimalla milloin keitoksi, milloin taikasauvoiksi tai aseiksi.

Jo aiheesta kiinnostuessamme oli ennakkokasityksenamme, etta luonto tukee ih-
misen hyvinvointia monipuolisesti. Olemme itse liikkuneet paljon luonnossa lap-
suudesta lahtien, ja kokeneet luonnon monet hyvat vaikutukset kehoissamme ja
mielissamme. Opinnadytetydn teoriapohjaa kootessamme painoimme taustalle
oman ennakko-oletuksemme luonnon terveysvaikutuksista ja lahdimme avoi-
mesti etsimaan kaikkea luonnon vaikutuksiin liittyvaa tutkimustietoa. Tutkimuksia
lapikaydessamme ennakkokasityksemme kuitenkin vain vahvistui: tietoa luonnon
monista hyvista vaikutuksista ihmisen kokonaisvaltaiseen terveyteen ja hyvin-
vointiin oli runsaasti saatavilla. Toisaalta I6ysimme tietoa siita, kuinka luonto voi
pelottaa. Luonnossa likkuminen myos altistaa tapaturmille. Inmisten suhde luon-
toon ei ole taysin mutkaton. Luonto on voimakas eika inminen voi hallita luonnon-
voimia. Toisinaan voi olla hyva menna paikkoihin, jotka pelottavat. Pelon kohtaa-
minen tietoisesti ja omien pelkojensa voittaminen voi kehittaa itsea ja lisata luot-
tamusta omiin kykyihin. Luontoa kohtaan koettujen pelkojen ylittdminen voi sy-

ventaa luontosuhdetta. Eksymisen jalkeen perille loytaminen sekd muista
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luonnon aiheuttamista haasteista selviytyminen ovat voimaannuttavia ja unohtu-
mattomia luontokokemuksia. On tarkeaa, etta lapsi oppii kunnioittamaan luontoa
ja sen moninaisuutta seka ymmartamaan oman rajallisuutensa sen edessa.
Luonnossa liikkuminen on turvallisempaa, kun lapsi ymmartaa ja tuntee luonnon
vaaratekijat kuten myrkylliset marjat ja eldaimet. On merkityksellista opetella,
kuinka eksyessa tai muissa poikkeustilanteissa tulee toimia. Turvallisuuden ja
luonnon kunnioittamisen nakokulmasta lasten luontosuhteen vahvistaminen on
tarkeda. Nain ollen ennakkokasityksemme lasten luontosuhteen edistamisen

merkityksellisyydesta sai vahvistusta.

Kaupunkisuunnittelulla ja viheralueiden sijoittelulla ihmisten lahiymparistoon voi-
daan joko lisata tai vahentaa lasten ulkona liikkkumisen mahdollisuuksia. Myos
kaupungeissa sijaitsevat kotielaintarhat tarjoavat mukavan ajanvietteen ja maa-
laisympariston lisaksi hyvia mikrobialtistuksia kaupungissa kasvaville lapsille.
Mitd enemman lasten asuinymparistossa on katuja ja rakennettuja alueita, sita
vahemman lapset liikkuvat ulkona ja sitda enemman heilla esiintyy ylipainoa ja
mielenterveyden hairiéitd. On selvaa, etta leikki-ikaiset lapset eivat voi turvalli-
sesti leikkia runsaasti liikennoidyilla alueilla ilman vanhemman jatkuvaa tarkkai-
lua. Tutkimukset korostavat juuri vapaan leikin merkitysta lasten hyvinvoinnin
edistajana. Liika lasten suojelu tutkimusten mukaan passivoi, ja lapsilta voi jaada
monet tarkeat oppimiskokemukset ja terveysvaikutukset saamatta sen vuoksi.
Leikkipuistojen ja paivakotien pihojen turvallisuuslahtéinen suunnittelu voi saada
aikaan sen, etta alue ei kannustakaan lasta leikkimaan ja likkumaan parhaalla
mahdollisella tavalla. Paivakodin ymparisto ja infrastruktuuri voivat lisata lasten
luontokontakteja tai vahentaa niita. Tekonurmialueet tai uudet rakennetut pihat

saattavat estaa luonnonmateriaalien kayton paivakodin pihalla.

Tutkimuksissa tuotiin esiin nakdkulmaa siita, kuinka jo valmiiksi terveet elaman-
tavat omaavat ihmiset saattavat hakeutua asumaan lahelle luontoa. Toisaalta
kaupungeissa lahella luontoa sijaitsevilla asuinalueilla asumisen kustannukset
saattavat olla korkeammat kuin enemman rakennetuissa kaupunkilahioissa.
Luonnossa liikkuminen on usein ilmaista, eika valttamatta vaadi erityisia varus-
teita. Luontoalueille paasy saattaa kuitenkin edellyttaa autolla kulkemista, mihin

kaikilla lapsiperheilla ei ole mahdollisuutta. Eri alueilla asuvilla voi olla erilaiset
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mahdollisuudet paasta nauttimaan lahiluonnon hyvinvointivaikutuksista. Onkin
siis tarkeaa, etta asuinalueiden suunnittelussa huomioidaan luonnon lasnaolo ja
sen terveysvaikutukset myos kaupunkiymparistoissa, jotta voitaisiin taata yhtalai-
set mahdollisuudet luonnon terveysvaikutuksille altistumiselle kaikissa vaesto- ja
sosioekonomisissa luokissa. Kaupunkiympariston suunnittelulla seka lasten leik-
kialueiden kuten paivakotien pihojen seka leikkipuistojen viherryttamisella voitai-
siin edistéda kaupungissa asuvien lasten ja heidan perheidensa terveytta ja hyvin-

vointia monipuolisesti ja kustannustehokkaasti.

Leikki on alle kouluikaisen lapsen luontainen tapa oppia ja tutkia ymparistéaan.
Tutkimuksissa nousi kysymykseksi se, johtuivatko tutkimustilanteissa ilmenneet
positiiviset vaikutukset juuri lasten leikkiymparistdjen kuten paivakotien pihojen
viherryttamisesta ja mahdollisuudesta leikkia luonnonmateriaaleilla. On mahdol-
lista, etta vaikutukset saattoivat johtua pelkkien luonnon vaikutusten sijaan esi-
merkiksi leikkiymparistdon muutoksesta ja aikuisten lapsille tuomista uusista leikki-
ideoista. Toisaalta tutkimuksissa huomattiin, kuinka vihreassa ymparistdossa lap-
sille mahdollistetut vapaan leikin tilanteet johtivat pidempikestoiseen leikkiin ja
sen myota moniin muihin hyviin tuloksiin, kuten parempaan ruokahaluun ja uniin.
Luonnossa liikkkuminen siis ikdan kuin aikaansai hyvien tapahtumien ketjun, jossa

yksi hyva asia johti toiseen hyvaan seuraamukseen.

Tarkoituksemme oli koota yhteen ajantasaista tietoa luonnon terveysvaikutuk-
sista ja olemme siind mielestamme onnistuneet. Olisimme kuitenkin toivoneet
|Idytavamme vielakin enemman tutkimuksia luonnossa liikkkumisen vaikutuksista
leikki-ikaisten lasten terveyteen ja hyvinvointiin. Tavoitteemme oli lisatd ammatti-
laisten ja lapsiperheiden tietamysta opinnaytetydomme aiheesta. Tavoitteen tayt-
tymista edistamme lisaksi tulevaisuudessa terveydenhoitajatyon kehittamistehta-
van myoéta. Suunnitelmanamme on jatkaa yhteisty6ta MIELI ry:n kanssa tyosta-
malla blogiteksti luonnon terveysvaikutuksista lapsiin ja julkaista se heidan verk-
kosivuillaan. Blogitekstin kirjoittamisen tarkoitus on tuottaa keraamamme tieto-
pohjan perusteella helppolukuinen ja kattava tietopaketti, jota voidaan helposti
jakaa esimerkiksi sosiaalisessa mediassa. Siten teksti toivottavasti tavoittaa

paitsi lapsiperheita, myos lapsiperheiden kanssa tyoskentelevia ammattilaisia.
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Opinnaytetyon tekeminen oli prosessina pitka ja aikaa vieva. Ammattikorkeakou-
lun opinnaytetyo oli meille kummallekin ensimmainen, eika kirjallisuuskatsaus tut-
kimusmenetelmana ollut meille entuudestaan tuttu. Opimme prosessin aikana
paljon itsestamme ja toisistamme. Annoimme toisillemme rakentavaa palautetta
ja osasimme kumpikin ottaa sita vastaan. Pystyimme rehellisesti ja ammatillisesti
tarkastelemaan omia tyoskentelytapojamme, mika lisasi luottamusta ja avoi-
muutta valillamme. Opinnaytetyon edetessa huomasimme erilaisuutemme kirjoit-
tajina, minka myota onnistuimme tunnistamaan omia ja toistemme vahvuuksia
seka hyddyntamaan niita. Sen avulla opinnaytetydmme eteni koko ajan sujuvam-
min. Tiedonhaku tuntui haastavalta ja vei odotettua enemman aikaa. Opimme
tiedonhaun edetessa tieteellisten julkaisujen etsimisesta ja jarjestelmallisesta |a-
pikaymisesta, ja taitomme harjaantuivat erehdysten ja onnistumisten kautta. Tie-
teellisen tutkimustiedon etsiminen on tarkea osa terveydenhuollon ammattilaisen
ammattiosaamista. Jos nyt lahtisimme tekemaan uutta kirjallisuuskatsausta,
osaisimme toimia jarjestelmallisemmin ja suunnitelmallisemmin. Kirjallisuuskat-
sauksen tekemisen tydlays sai meidat arvostamaan tieteellisia julkaisuja entista
enemman, ja kunnioituksemme tutkijoita kohtaan kasvoi tieteellisiin tutkimuskay-
tanteisiin perehtyessamme. Aihe oli mielestamme todella kiinnostava, ja tyo vei
meidat usein mennessaan. Tutkimusaiheen rajaaminen yhteen tutkimuskysy-
mykseen auttoi siind, ettemme lahteneet ahmimaan liilan suurta aihealuetta.
Saimme silti jatkuvasti palauttaa mieleemme tutkimuskysymyksemme ja huoleh-
tia siita, etta tydomme vastaa nimenomaan maarittelemaamme tutkimuskysymyk-
seen. Kirjallisuuskatsauksen tekeminen on lisdnnyt ymmarrystamme ja tieto-
amme luonnon monipuolisista terveysvaikutuksista. Olemme vaikuttuneita siita,
kuinka kokonaisvaltaisesti luonto edistaa lasten terveytta ja ennaltaehkaisee sai-
rauksia ja terveyshaittoja. Lapsuudessa saadut terveyshyoddyt vaikuttavat pitkalle
aikuisuuteen. Tulevaisuus osoittaa, miten osaamme tata kaikkea oppimaamme

hyodyntaa kaytannon tydssamme terveydenhoitajina.

Terveydenhoitajan ammattiosaamista maarittavat tietyt osaamisvaatimukset eli
kompetenssit. Kompetensseihin kuuluu sairaanhoidollinen osaaminen, tervey-
den ja ymparistoterveyden edistaminen, yhteiskunnallinen terveydenhoitoty®
seka yksilon, perheen, ryhman ja yhteison terveydenhoitotyén osaaminen (Dia-

konia-ammattikorkeakoulu, i.a.). Opinnaytetydssamme olemme paasseet
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vahvistamaan osaamistamme kaikilla osaamisvaatimusten osa-alueilla. Tydmme
teoriapohja seka valikoituneet tutkimukset perustuvat hoitotieteeseen ja sen lahi-
tieteisiin kuten laaketieteeseen. Pyrimme terveystietoutta vahvistamalla edista-
maan seka yksiloiden terveytta etta kansanterveyttd. Tunnistimme opinnayte-
tyomme kohderyhman eli leikki-ikaisten lasten erityiset piirteet kasvun ja kehityk-
sen vaiheena. Tarkastelimme ikakautta suhteessa muihin elamankulun vaihei-
siin, kuten nuoruuteen ja aikuisuuteen. Opinnaytetydomme nakokulma on erityi-
sesti ymparistoterveytta edistava liittyen muun muassa elinympariston terveys-
vaikutuksiin. Nostimme tydssamme esiin globaalina terveysriskina biodiversitee-
tin kdyhtymisen ja sen vaikutukset terveyteen. Yhteiskunnallisen terveydenhoito-
tydn osaamista vahvistimme pohtimalla, miten luontokontakteilla voitaisiin kaven-

taa eri vaestoryhmien valisia terveyseroja.

Terveydenhoitajan on tarkeaa muistaa, etta jokainen kokee oman terveytensa
omalla tavallaan. Potilaan tai asiakkaan nakemys omasta terveydentilastaan voi
poiketa paljonkin terveydenhuollon ammattilaisen nakemyksesta. Tulevina ter-
veydenhoitajina meita kiinnostaa luonto erityisesti terveytta edistavana ja ennal-
taehkaisevana vaikuttajana. Terveydenhuollon ammattilaisen on huomioitava
my0s, etta jokainen potilas ja asiakas kokee myos luonnon ja sen tuomat terveys-
vaikutukset oman henkilokohtaisen luontosuhteensa kautta. Silti tutkimukset ovat
osoittaneet, etta vaikkei ihminen kokisikaan olevansa erityisesti luontoihminen,
luonnon hyvinvointivaikutukset ulottuvat jokaisen ihmisen kehoon ja mieleen.
Luontoa voidaan siis hyddyntaa kaikenlaisten potilaiden ja asiakkaiden terveyden
edistamisessa, kunhan siihen l16ydetaan aina jokaiselle yksildllisesti sopivat kei-
not. Mutta miten luontoa voitaisiin kayttda enemman terveydenhuollossa? Miten
kustannuksissa voisi saastaa hyodyntamalla luontoa ennaltaehkaisevassa
tydssa? Kuinka pitda huoli siita, etta luonto sailyisi kaikkien ihmisten perusoikeu-
tena ja etta jokaisella voisi olla helppo paasy luonnon hyvinvointivaikutusten aa-
relle? Naihin kysymyksiin liittyen voisi tulevaisuudessa tehda uusia tutkimuksia.

Niita odotellessa — kaikki metsaan majoja tai kdpylehmia rakentamaan!



Pienet jalat polkua asteli
Varpaat vahingossa pisaroihin kasteli.

Varmoin askelin eteenpain kulki,
Silmansa aivan kiinni sulki
Kuunteli linnun laulua,
Muurahaisten touhua,

Pienen puron solinaa

Puiden hentoa huminaa

Mielikuvituksen oven avasi
Keijut, menninkaiset ja haltiat tapasi.

Ala pieni ihmettelemista lopeta,
Ihmeita meille isommillekin opeta.

Noora Mikkonen
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LIITE 1 Tiedonhaku- ja valintatulokset

Finna luonto, terveys 280 8 3 2

Medic luon*, la*, terv* 68 4 3 1

ProQuest nature + health 9642 8 4 2
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Tutkimuksen

Tutkimuksen

Tutkimuksen

Tutkimusmene-

Keskeiset johtopaatokset

tekijat, vuosi, | otsikko tavoite ja tarkoi- | telma ja tulokset
paikka tus
Bikomeye, J., The Impact of Tutkimuksen tarkoi- | Systemaattinen kirjal- | Tutkimus osoittaa, kuinka yksi-
Balza, J. & Schoolyard tus oli selvittda, mi- | lisuuskatsaus, mielisesti eri tutkimuksissa to-
Beyer, M. 2021, | Greening on ten viherretyt koulu- | 6 artikkelia. Tutkimuk- | dettiin viherrettyjen, eli kasvien
Milwaukee, Children’s Phys- | jen pihat vaikuttavat | seen osallistuvat nelja | avulla puistomaiseksi tehtyjen
Yhdysvallat ical Activity and lasten fyysiseen, koulua Euroopasta koulujen pihojen vaikuttavan
Socioemotional psyykkiseen ja sosi- | (ltavallasta, Tans- positiivisesti seka koululaisten
Health: A Sys- aaliseen terveyteen | kasta ja kaksi Iso-Bri- | fyysiseen aktiivisuuteen etta
tematic Review verrattuna asfaltoi- tanniasta), yksi heidan sosioemotionaaliseen
of Experimental | tuihin pihoihin. USA:sta ja yksi Ka- terveyteensa. Tutkijat tekivat
Studies nadasta. Kanadalai- johtopaatdksen, etta koulupi-
nen tutkimus keskittyi | hojen viherryttdminen on to-
paivakoti-ikaisiin lap- | teutettavissa oleva keino edis-
siin, muut kouluikai- taa lasten terveytta seka ter-
siin. veydellista tasa-arvoa, riippu-
matta lasten etnisesta, rodulli-
sesta tai sosioekonomisesta
taustasta.
Brussoni, M., What is the Re- | Tutkimuksessa tar- | Systemaattinen kirjal- | Johtopaatdksena todettiin, etta
Gibbons, R., lationship be- kasteltiin riskialttii- lisuuskatsaus, jossa riskialttiin ulkoleikin positiiviset
Gray, C. 2015, tween Risky den ulkoleikkien kaytettiin 21 tutki- terveysvaikutukset antavat
Basel, Sveitsi Outdoor Play suhdetta 3—12-vuo- | musartikkelia kahdek- | suuremman hyddyn kuin riski-
and Health in tiaiden lasten ter- sasta eri maasta mm. | leikin valttdminen. Naytto viit-
Children? A veyteen. Norjasta ja Englan- taa siihen, ettd riskialttiilla ul-

Systematic Re-
view

nista.

koleikilld on myonteisia vaiku-
tuksia erilaisiin terveysindi-
kaattoreihin ja kayttaytymi-
seen. Lasten terveyden ja ak-
tiivisen eldméantavan edistami-
sen kannalta riskialttiita ulko-
leikkeja tulisi tukea.

Engemann, K.,
Pedersen, C.,
Arge, L.,
Tsirogiannis, C.,
Mortensen, P. &
Svenning, J-C,
2019, Aarhus,
Tanska

Residential
green space in
childhood is as-
sociated with
lower risk of
psychiatric dis-
orders from ado-
lescence into
adulthood

Tutkimuksen tarkoi-
tus on selvittaa,
onko vihreiden alu-
eiden laheisyydella
lapsuuden elinym-
paristdssa vaiku-
tusta minka tahansa
mielenterveyden
hairion ilmaantumi-
selle my6hemmalla
ialla.

Tieteellinen tutki-
musartikkeli.
Tutkimuksen kohde-
ryhmaan kuuluivat
kaikki Tanskassa
vuosina 1985-2003
syntyneet lapset (n =
943 027), jotka olivat
elossa 10-vuotis syn-
tymapaivanaan ja
joista oli saatavilla pit-
kaaikaista tietoa mie-
lenterveyteen liitty-
vista tekijoista, sosio-
ekonomisesta statuk-
sesta seka asuinpai-
kasta. Satelliittikuvia
analysoimalla tutkijat
kartoittivat luontoalu-
eiden maaran kohde-
ryhma&an kuuluvien
lasten kotien

Tutkimus osoittaa, etta viher-
alueiden laheisyys lapsuu-
dessa pienentaa riskia useiden
mielenterveyshairididen il-
maantumiselle myohemmalla
ialla. Riski mielenterveyden
hairi6on sairastumiselle oli
jopa 55 % korkeampi niilla
henkil6illa, joiden asuinympa-
ristdssa oli ollut vahiten viher-
alueita lapsuudessa
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lahiymparistdssa vuo-
sina 1985-2013.

Gray, C., What Is the Re- | Tutkimuksessa sel- | Systemaattinen kirjal- | Ulkona vietetty aika liittyi joh-
Gibbons, R., lationship be- vitettiin ulkoiluajan lisuuskatsaus, 28 tut- | donmukaisesti ja positiivisesti
Larouche, R. tween Outdoor yhteytta lasten fyy- kimusta 3—12-vuoti- lisddntyneeseen liikkuntaan ja
2015, Basel, Time and Physi- | siseen aktiivisuu- aista lapsista 9 kuntoon seka vahensi istu-
Sveitsi cal Activity, Sed- | teen, sydamen ja maasta mm. Ruot- mista. Tutkimus osoitti lasten
entary Behav- hengityselinten kun- | sista, Saksasta ja olevan ulkona fyysisesti aktiivi-
iour, and Physi- toon, tuki- ja liikun- Englannista. sempia kuin sisalla.
cal Fitness in taelinten kuntoon,
Children? A istumakayttaytymi-
Systematic Re- seen ja motoristen
view taitojen kehittymi-
seen.
Haahtela T., Luontoaskel tart- | Artikkeli esittelee Tieteellinen tutki- Tutkimuksessa todettiin muut-
Hanski, 1., von tumattomien uusia nakemyksia ja | musartikkeli tuneiden eldméntapojen ja
Hertzen L., tautien torju- tutkimuksia kroonis- kaupungistumisen vahenta-
Jousilahti, P., miseksi ten sairauksien ja neen ihmisten kosketusta mo-
Laatikainen, T., luontoympariston nimuotoiseen luontoymparis-
Makela, M., yhteydesta seka toéon, kdyhdyttavan mikrobis-
Puska, P., luontoyhteyden toa, vaikuttavan immuunisaa-
Reijula, K., heikkenemisen vai- telyyn ja lisdavan tarttumatto-
Saarinen, K., kutuksista tervey- mien sairauksien riskia. Artik-
Vartiainen, E., teen. kelissa todettiin etenkin var-
Vasankari T., & haislapsuuden kosketuksella
Virtanen, S. monimuotoiseen luontoon ole-
2017, Suomi van suuri merkitys terveyteen,
allergioilta suojautumiseen ja
tasapainoisen immuunitoimin-
nan kehittymiseen.
Haahtela, T., Helsinki by na- Tieteellinen artikkeli | Tieteellinen tutki- Tutkimukset viittaavat siihen,
von Hertzen, L., | ture: The Nature | kokoaa viimeaikai- musartikkeli ettd immuunitoleranssia voi-
Anto, J. M., Bai, | Step to Respira- | sia havaintoja luon- daan vahvistaa luontokontaktin
C., Baigenzhin, tory Health tokontaktin vaiku- avulla. Tutkimus toteaa kau-
A., Bateman, E. tuksista hengitys- pungistumisen lisdnneen aller-
D., Behera, D., elinten terveyteen gioita ja luontokontaktin tutki-
Bennoor, K., seka urbanisoitumi- tusti vahentaneen allergioiden

Camargos, P.,
Chavannes, N.,

sen vaikutuksia im-
muunijarjestelmaan.

maaraa.

ym. 2019,

Suomi

Hinkley, T., Cross sectional Tutkimuksessa tar- Poikittaistutkimus. Tutkimus osoitti television kat-
Brown, H., associations of kasteltiin ruutuajan Online-tutkimus, jo- somisella, ruutuajalla ja ulko-
Carson, V., & screen time and | ja ulkoleikin yhteyk- | hon osallistui 575 ai- leikeilla olevan yhteyksia las-

Teychenne, M.
2018,

outdoor play
with social skills

sia 2-5-vuotiaiden
lasten sosiaalisiin

tia, jotka raportoivat
lastensa ruutuaikaa,

ten sosiaalisiin taitoihin. Run-
saan ruutuajan ja vahaisen ul-

Melbourne, in preschool taitoihin. ulkoleikkiaikaa ja so- koleikkiajan todettiin yhdessa
Australia children siaalisia taitoja vuo- olevan yhteydessa lasten hei-
sina 2013-2014 Mel- | kompiin sosiaalisiin taitoihin.
bournessa. Lisaa pitkaaikaisia tutkimuksia
kuitenkin tarvitaan vahvista-
maan tutkimustuloksia. Tutki-
muksen tulokset kuitenkin voi-
vat auttaa kehittdmaan toimen-
piteitd, joilla tuetaan lasten ter-
veellista kehitysta.
Leppanen M. & Terveysmetsa: Uusimpaan suoma- | Tietokirja Luonnon todettiin edistavan

Pajula A. 2017,
Suomi

Tunnista ja koe
elvyttava luonto

laiseen ja kansain-
valiseen tutkimus-
tietoon perustuva
teos, jonka tarkoi-
tuksena on selvittaa

merkittavasti ja monipuolisesti
lasten terveytta. Erityisesti lap-
suudessa metsan mikrobeille
altistumisen todettiin olevan
tarkeaa kehittyvalle
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miten erilaiset luon-
topaikat vaikuttavat
ihmiseen ja edista-

vat terveytta.

immuunijarjestelmalle. Lap-
suuden luontokokemukset
ovat merkittavassa roolissa
my®s luontosuhteen muodos-
tumisessa seka motoriikan ja
likunnallisuuden kehittymi-
sessa.

Thule-instituutti
Oulun yliopisto,
Metsahallitus ja

Terveytta luon-
nosta

Kirjallisuuskatsauk-
sen tarkoituksena
on kerata luonnon

Systemaattinen kirjal-
lisuuskatsaus.
Mukana 10 tutki-

Tutkimustulokset osoittavat,
etta luonto edistda hyvinvointia
ja terveytta. Kasitteet terveys

Oulun seutu, aiheuttamien ter- musta, joista 2 erityi- | ja hyvinvointi ovat kuitenkin
Marjo Tourula & veys- ja hyvinvointi- | sesti lapsia koskevia. | laajoja seka vain joiltain osin
Arja Rautio, vaikutuksia koske- Tutkimukset olivat mitattavissa. Niihin vaikutta-
2014, Oulu, vaa tutkittua tietoa Yhdysvalloista, Etela- | villa tekij6illd on usein yhteis-
Suomi kattavasti yhteen ja | Euroopasta ja Kore- vaikutuksia, ja tekijdiden vaiku-
tehda siitd yhteen- asta. tukset toisiinsa ovat moniulot-
vetoa ja johtopaa- teisia. Usein kokemukset ter-
tokset. Tavoitteena veydesta ja hyvinvoinnista
on lisata ihmisten ovat subjektiivisia ja vaihtele-
tietdmysta luonnon vat eri vaiheissa elamaa. Nain
terveys- ja hyvin- ollen selkeiden syy-seuraus-
vointivaikutuksista suhteiden toteen ndyttdminen
sekd heratelld mie- on haastavaa.
lenkiintoa aihetta
kohtaan.
Poulain, T., Associations of Tutkimuksen tarkoi- | Tieteellinen tutki- Pienten lasten kohdalla huo-
Sobek, C., Green Spaces tuksena on tarkas- musartikkeli mattiin merkittédva yhteys kodin
Ludwig, J., Igel, | and Streets in tella kaupungissa ymparistdssa olevien katujen
U., Grande, G., the Living Envi- asuvien ihmisten maaran ja median kaytdn seka
Ott, V., Kiess, ronment with kodin valittoman ylipainoisuuden valilla.
W., Kérner, A. & | Outdoor Activity, | ympariston (kor-
Vogel., M. 2020, | Media Use, keintaan 400 metrin
Leipzig, Saksa. Over- sateelld asunnosta)
weight/Obesity vaikutuksia vapaa-
and Emotional ajan aktiviteetteihin,
Well-being in ylipainoon seka
Children and tunne-eldman vai-

Adolescents

keuksiin.

Puhakka, R.,
Rantala, O.,
Roslund, M. I.,
Rajaniemi, J.,
Laitinen, O. H.,
& Sinkkonen, A.,
2019, Helsinki,
Suomi.

Greening of day-
care yards with
biodiverse mate-
rials affords
well-being, play
and environ-
mental relation-
ships

Tutkimuksen tarkoi-
tuksena on selvit-
taa, onko lisdanty-
neella luonnon mo-
nipuolisuudelle altis-
tumisella ja paiva-
kotien pihojen viher-
tamisella vaikutusta
3-5-vuotiaiden las-
ten fyysiseen aktiivi-
suuteen ja leikkiin.
Lisaksi tarkoitus oli
tutkia, muuttuuko
lasten luontosuhde
ja kasitys hyvinvoin-
nista.

Tieteellinen tutki-
musartikkeli, Interven-
tiotutkimus.

Kuuden suomalaisen
paivakodin pihat muu-
tettiin tuomalla niihin
metsan maa-ainesta,
siirtonurmea, turvepa-
likoita seka istutuslaa-
tikoita kukkien ja kas-
visten viljelemiseksi.
Paivakodin henkilo-
kuntaa ja paivakoti-
lasten vanhempia
haastattelemalla sel-
vitettiin, miten leik-
kiympériston viherryt-
taminen vaikutti las-
ten fyysiseen aktiivi-
suuteen ja leikkiin,
ymparistdasenteisiin
seké havaittuun hy-
vinvointiin.

Vehreys tarjosi lapsille koke-
muksia luonnosta, tutkittavaa
kaikilla aisteilla sek& monipuo-
lisia oppimiskokemuksia. Vah-
vat, tunteelliset yhteyden tun-
teet luonnon kanssa lisasivat
lasten hyvinvointia. Pihasta
huolehtiminen ja siihen liittyvat
aktiviteetit seka pihan tutkimi-
nen edistivat lasten luontosuh-
teita. Tuloksia voidaan hy6-
dyntaa terveytta edistavien pi-
hojen suunnittelussa.
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Roslund M., Biodiversity in- Ensimmainen tutki- Tieteellinen tutki- Tutkimuksessa huomattiin,
Puhakka R., tervention en- mus, jossa ihmiset musartikkeli, Interven- | ettd ympariston muokkaami-
Gronroos M., hances immune | muokkasivat kau- tiotutkimus. nen monipuolisti bakteerikan-
Nurminen N., regulation and punkiympéaristéa li- Tutkijat analysoivat taa suotuisasti. Tutkimustulok-
Oikarinen S., health-associ- saamalla luonnon lasten suolistomik- set osoittavat, ettd luonnonma-
Gazali A., Cinek | ated commensal | materiaaleja. Ta- robi- ja verinaytteita teriaalinen lisddminen kaupun-
O., Kramna L., microbiota man jalkeen he tut- | seka sivelynaytteita kiymparistéon paransi immuu-
Siter N., Vari H., | among daycare kivat ympariston lasten iholta 28 pai- nijarjestelman toimintaa. Tama
Soininen L., children muutosten vaiku- van pituisessa tutki- kannustaa tulevaisuudessa
Parajuli A., tusta lasten mikro- muksessa. Naytteita ennaltaehkaisemaan immuu-
Rajaniemi J., biomiin seka im- otettiin vertailun nivalitteisten sairauksien riskia
Kinnunen T., muunijarjestelmaan. | vuoksi myos tavallis- kaupunkiymparisttssa.
Laitinen O., ten kaupunkiymparis-

Hyoty H., & tén paivakotien lap-

Sinkkonen A., sista ja luontopainot-

2020, Helsinki, teisten paivakotien

Suomi. lapsista.

Williams, F. Metsan paran- Tutkittuun tietoon Tietokirja Tutkimukset osoittavat mm. ul-

2017, Yhdysval-
lat

tava voima

perustuva teos,
jossa palkittu ame-
rikkalainen tietokir-
jailija tutustuu mm.
Suomessa, Yhdys-
valloissa, Skotlan-
nissa ja Ruotsissa
tehtyihin tutkimuk-
siin metsan vaiku-
tuksesta terveyteen
ja henkiseen hyvin-
vointiin. Suomalai-
sista asiantuntijoista
teoksessa on mu-
kana esimerkiksi
tutkimusprofessori
Liisa Tyrvainen Met-
santutkimuslaitok-
sen Luonnonvara-
keskuksesta.

koilun ja luonnossa leikkimisen
edistavan lasten muistia, oppi-
mista, ajattelua, tarkkaavai-
suutta, luovuutta ja ongelman-
ratkaisukykya.




	JOHDANTO
	1 LUONTO JA LEIKKI-IKÄISEN LAPSEN TERVEYS
	1.1 Luonto ja luontosuhde
	1.2 Luonnon hyvinvointivaikutukset
	1.3 Leikki-ikäinen lapsi
	1.4 Kokonaisvaltainen terveys
	1.4.1 Fyysinen hyvinvointi ja suomalaisten lasten yleisimmät sairaudet
	1.4.2 Psyykkinen hyvinvointi
	1.4.3 Sosiaalinen hyvinvointi


	2 KIRJALLISUUSKATSAUKSEN TOTEUTTAMINEN
	2.1 Kirjallisuuskatsauksen tarkoitus ja tavoite
	2.2 Kirjallisuuskatsaus tutkimusmenetelmänä
	2.3 Kirjallisuuskatsauksen aineisto ja analyysi
	2.4 Kirjallisuuskatsauksen eettisyys ja luotettavuus

	3 LUONNON TERVEYSVAIKUTUKSET LEIKKI-IKÄISILLÄ LAPSILLA
	3.1 Luontosuhteen muodostuminen ja sen merkitys lasten hyvinvointiin
	3.2 Luonnon kokonaisvaltaiset terveysvaikutukset
	3.3 Luonto lasten fyysisen terveyden edistäjänä
	3.3.1 Luonto lasten immuniteetin vahvistajana
	3.3.2 Luonnossa liikkumisen terveysvaikutukset

	3.4 Luonto lasten psyykkisen terveyden edistäjänä
	3.5 Luonto lasten sosiaalisen terveyden edistäjänä

	4 POHDINTA
	LIITE 1 Tiedonhaku- ja valintatulokset
	LIITE 2 Kirjallisuuskatsauksen tutkimusaineiston kuvaus

