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Abstract 

The purpose of this thesis was to add information of what kind of welfare and health 

benefits green exercise. The aim was to find out how green exercise effects on indi-

viduals wellbeing and health and addition to this what kind of the natural environment 

should be in order to gain these benefits. The thesis was carried out as a literature re-

view, applying the method of systematic data search. The studies in question were 

searched in the libraries and in Google Scholar. The studies were processed and 

clustered into subcategories. The subcategories were physical, mental, and social 

health effects as well as “what type of natural environment. 

Based on this literature review, it can be stated that the positive effects of nature on 

welfare and health are extensive and that spending time in nature has beneficial ef-

fects on various aspects of well-being. Based on the results of this literature review, it 

can also be stated, that what kind of nature produces the most of these effects is in-

deed very individual. Being in nature elevates the mood and it revitalizes and relaxes. 

Even a short visit to the forest or to a natural environment that one likes produces 

health and well-being effects. The literature review also revealed that sometimes even 

the urban environment can be the most optimal place to relax and the confrontation 

between the traditional evil city and the revitalizing nature is partly useless. Someone 

can the best experience of relaxation and revitalizing in the city, therefore for this kind 

of individual’s most optimal natural environment is the city. For some people the fac-

tors in nature such as animals and weather can be disturbing and therefore the actual 

revitalizing doesn’t occur since the stress factors rise due to the things and phenom-

ena in the nature. 

The information obtained from the literature review can be utilized in the social field 
and could work particularly well with mental health rehabilitators. Various weekly 
walks in nature could, in the long run, elevate mood and have a positive effect on 
physical, mental and social relationships. 
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1 Johdanto 

Luonnossa liikkuminen ja oleskelu parantaa kokonaisvaltaista hyvinvointia ja luonnossa liik-

kuminen lisää terveyttä sekä auttaa ihmistä unohtamaan arjen huolet. Luonnosta saatavat 

myönteiset hyvinvointivaikutukset ulottuvat psyykkisistä vaikutuksista fysiologisiin muutok-

siin, kuten stressitasojen madaltumiseen ja verenpaineen laskuun. Luonnon positiiviset vai-

kutukset ulottuvat ihmisiin myös välillisesti - luonto saa ihmisen liikkumaan ja sitä kautta 

parantaa sosiaalisia suhteita, kun luontoon lähdetään liikkumaan esimerkiksi ystävän tai 

perheen kanssa. Luonnon elvyttävien elementtien kannalta on tärkeää, että ihmiset asuvat 

tarpeeksi lähellä viehättäviä ja elvyttäviä ympäristöjä, sillä jo pieni vierailu viherympäristöön 

tuottaa välitöntä elpymistä. (Luonnonvarakeskus 2020.) Amerikkalainen biologi Edward O. 

Wilson on todennut, että ihmisen halu olla luonnossa on geneettinen, halu on perimän mää-

rittämä. Luonnon läheisyyden kaipuu pohjautuu evoluutiomme kautta ihmisen tiedostamat-

tomiin tarpeisiin olla osa luontoa. Ihmisen varhaisissa vaiheissa kyky ymmärtää ja tulkita 

luontoa on ollut elossa pysymisen perusedellytys. Myös nykyihmiselle on säilynyt sisäinen 

tarve olla yhteydessä luontoon, ja suomalaiset hakeutuvat esimerkiksi lomamatkoillaan 

mielellään luonnon läheisyyteen. Luonto koetaan jokaisella aistilla ja tutkimuksissa painot-

tuu se, että luonnon visuaalinen kauneus ja hajuaistilla aistittavat luonnon tuoksut ovat tär-

keä osa luontokokemusta. (Särkkä, Konttinen & Sjöstedt 2013, 10.)  

Luonto on myös resurssi ja avain parempaan kansanterveyteen, jota tulisi hyödyntää enem-

män. Väestö ikääntyy Suomessa ja maailmalla, ja passiivisesta elämäntyylistä johtuvat kan-

santerveydelliset kustannukset ovat huomattavan mittavat. Tutkimukset ovat osoittaneet, 

että luontoliikunta ja luonnon monipuolisempi hyödyntäminen laskisi erilaisista kansanter-

veydellisistä sairauksista johtuvia kustannuksia. Yhteys terveyden ja luontoaktiviteettien vä-

lillä on vahva. (Bergström & Tronvik 2012, 7 & 24)  

Vuonna 2020 maailma muuttui merkittävästi, kun Kiinasta lähti vuoden 2019 lopussa leviä-

mään yleisvaarallinen tartuntatauti covid-19, jonka aiheuttaa koronavirus SARS-CoV-2. Co-

vid-19 muuttui nopeasti maailmanlaajuiseksi pandemiaksi. (Vainio 2020.) Vuosi 2020 toi 

uusia haasteita suomalaisille niin arkielämässä kuin sosiaalialan toimijoille. Ihmiset pako-

tettiin pysähtymään ja etsimään vaihtoehtoista tekemistä normaalin arkipäivän ympyröiden 

täytteeksi. Sisäliikuntaharrastukset keskeytettiin, teatterit ja kahvilat sulkivat ovensa ja kes-

kivertosuomalainen jäi miettimään vaihtoehtoisia harrastuksia ja suurin osa suuntasi met-

sään. Suomessa kansallispuistot täyttyivät matkailijoista ja paljon puhutut turvavälit saattoi-

vat jäädä toteutumatta – suomalaiset hakeutuivat luontoon viruksen pelossa. Suurin vaiku-

tus covid-19 -viruksella oli tutkimusten mukaan alle 25-vuotiaisiin ja tämän ikäryhmän luon-

tosuhteen kehittymiseen. Luontosuhdebarometri mittasi kyselymuodossa suomalaisten 
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vuoden 2020 suhdetta luontoon ja kyselyyn vastanneista yli puolet kertoi lisänneensä luon-

toliikkumista keväällä, ja kyselyn tulokset osoittivat, että arvostus luontoa kohtaan on kas-

vanut. (Sandell 2020.) Kirjallisuuskatsaus on hyvin ajankohtainen, vaikka aihetta on tutkittu 

erittäin paljon.  Vuosi 2020 on tuonut luonnon lähemmäksi kaikkia ja iso osa on lähtenyt jo 

nauttimaan luonnosta, metsistä ja sen tuottamista terveyshyödyistä.  

Kirjallisuuskatsauksen toimeksiantajana toimii alkukesällä 2020 käynnistynyt Go Green 

Routes -hanke. Käsillä olevan kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on lisätä tietoa luon-

nossa liikkumisen hyvinvointi- ja terveysvaikutuksista. Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on 

selvittää aiemmin tutkitun tiedon perusteella, millaisia hyvinvointi- ja terveysvaikutuksia 

luonnossa liikkumisella on, ja lisäksi myös millainen luontoympäristö tuottaa niitä.  
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2 Kirjallisuuskatsauksen lähtökohdat 

2.1 Tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymys 

Kirjallisuuskatsaus tehdään Go Green Routes -hankkeelle, joten tarkoitus, tavoite ja tutki-

muskysymykset ovat muodostettu toimeksiantajan tilauksen perusteella. Kirjallisuuskat-

sauksen tilaajat halusivat tietää, mitä jo olemassa oleviin tutkimuksiin perustuen tiedetään 

luonnossa liikkumisen hyvinvointi- ja terveysvaikutuksista. Kartoitukseen toivottiin mukaan 

niin myönteisiä kuin kielteisiäkin tutkimustuloksia.  

Kirjallisuuskatsauksen tarkoitus on lisätä tietoa siitä, millaisia hyvinvointi- ja terveysvaiku-

tuksia luonnossa liikkumisella on. Tavoite on sen sijaan selvittää aiemmin tutkitun tiedon 

pohjalta, miten luonnossa liikkuminen vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin ja terveyteen. Tutki-

muskysymystä asettaessa, nousi ajatus siitä, miten paljon luontoympäristö vaikuttaa saa-

taviin hyvinvointi- ja terveysvaikutuksiin. Sen vuoksi toisena tavoitteena oli selvittää, millai-

nen luontoympäristö vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin ja terveyteen. Kysymys on tärkeä, sillä 

hyvinvointi- ja terveysvaikutusten saanti voi vaihdella suuresti riippuen siitä, millainen luon-

toympäristö on kyseessä. 

Näillä lähtötiedoilla muodostetut kaksi tutkimuskysymystä ovat: 

Millaisia hyvinvointi- ja terveysvaikutuksia luonnossa liikkumisella on? 

Millainen luontoympäristö vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin ja terveyteen? 

2.2 Toimeksiantaja 

Kirjallisuuskatsauksen toimeksiantajana toimii alkukesällä 2020 käynnistynyt Go Green 

Routes -hanke. Kyseessä on yhteiseurooppalainen hanke, jonka tavoitteena on kehittää 

virkistysalueiden esteettömyyttä ja edistää luontolähtöistä yrittäjyyttä. Go Green Routes 

keskittyy luontoyrityksiin, kestävään fyysiseen aktiivisuuteen, digitaaliseen, kulttuuriseen ja 

tietoinnovaatioon. Tarkoituksena on edistää ihmisten mielenterveyttä ja hyvinvointia, etsi-

mällä parhaita vaihtoehtoja tuoda ihmisen ja luonnon välinen suhde jokaisen saavutetta-

vaksi. (Cordis 2020, Lahti 2020.) 

Go Green Routes:ia koordinoi Irlantilainen Limerickin yliopisto, ja mukana hankkeessa on 

yhteensä yhdeksän kaupunkia. Lahden ja Limerickin lisäksi näitä kaupunkeja on Burgas, 

Tallinna, Uumaja, Versailles, München, Murcia ja Malta. Hanke rahoitetaan Euroopan Unio-

nin tutkimuksen ja innovoinnin Horizon 2020 -ohjelmasta. Hankkeen kymmenen miljoonan 

kokonaisbudjetista Lahteen kohdennetaan yli 600 000 euroa. LAB:in ja Lahden pääsemi-

nen osaksi Horizon 2020 -ohjelmaa on kuitenkin harvinaista, sillä vain 14% suomalaisten 
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toimijoiden hakemuksista hyväksytään ja suomalaisille ammattikorkeakoulutoimijoille rahoi-

tuksesta on tähän mennessä kohdistunut vain 1%. (Cordis 2020, Lahti 2020.) 

Lahden Kaupunki aikoo rakentaa hankkeen aikana esteettömän luontoreitin Likolammelle, 

osaksi Kintterön terveysmetsäkokonaisuutta. Alue sijaitsee lähellä Päijät-Hämeen keskus-

sairaalaa, joten sieltä on tulevalle luontoreitille helppo tehdä retkiä. Alueen luontoratkaisui-

den kehittämistä on jo pohdittu Lahden kaupungin ja Päijät-Hämeen hyvinvointikuntayhty-

män yhteistyönä. (Lahti 2020.) 

Hankkeesta saadut tuotokset ovat tietenkin alueen asukkaiden ja yritysten käytettävissä, 

mutta myös muiden kuntien hyödynnettävissä. Lahden ollessa Euroopan ympäristökau-

punki 2021, on neljä vuotta kestävä hanke oikein sopiva kaupungin teemaan. (Lahti 2020.) 

 



5 

3 Luontoympäristö, terveys ja hyvinvointi 

3.1 Luontoympäristö ja sen merkitys 

Luonnosta saatavia terveys- ja hyvinvointivaikutuksia on tutkittu hyvin paljon. Ymmärtääk-

seen, mitä tarkoitetaan luonnosta saatavilla hyvinvointi- ja terveysvaikutuksilla ja ymmär-

tääkseen millainen luontoympäristön tulee olla näiden vaikutusten saamiseksi, täytyy tietää, 

mitä itse käsitteellä luonto tarkoitetaan. Nopeasti ajateltuna luonto käsitteenä kuulostaa var-

sin yksiselitteiseltä, sitä se ei kuitenkaan ole. Kielitoimiston määritelmä luonnolle on seu-

raavanlainen - luonto tarkoittaa yleisimmin maaperää sekä vesi- ja ilmakehää kasveineen 

ja elämineen, varsinkin vain vähän tai ei ollenkaan ihmisen muokkaamana elinympäristönä 

(Kielitoimiston sanakirja 2020). Mutta mitä jos todella kaupungistunut ihminen kokee raken-

netussa viherpuistossa olevansa luonnossa, voidaanko se häneltä termin varjolla kieltää? 

Onko olemassa jotain ei-luontoa ja onko ihminen osa luontoa vai ei? Opetushallituksen mu-

kaan yleensä luonnosta puhuttaessa luontoa on se, mitä ihminen voi ympärillään olevassa 

maisemassa havaita. Täten se tarkoittaisi niin rakennettua kuin rakentamatonta ympäristöä. 

Käsitteellä voidaan myös tarkoittaa pelkästään luonnonvaraista maisemaa tai luonnonva-

raisen ja rakennetun maiseman yhdistelmää. (Opetushallitus 2020.)  

Luonnosta puhutaan useissa eri yhteyksissä ja useilla eri tavoilla. Luonnolle on oma merki-

tyksensä ja käsitteistönsä eri yhteyksissä, esimerkiksi luonnontieteelliset tutkimukset käyt-

tävät erilaista termistöä kuin tuotannollis-taloudelliset kannattavuuslaskelmat tai vaikka 

kuinka luonnosta puhutaan arkipäiväisessä keskustelussa. Luontoon liitetään myös paljon 

yhteiskunnallisia merkityksiä, sillä ympäristökriisit ja luonnonvarojen väheneminen osaltaan 

tuovat termiin lisäulottuvuuksia ja poliittista vivahdetta. Tulkintojen ja termien moninaisuus 

on osoitus siitä, että luontoa määritetään, arvostetaan ja arvotetaan erilaisin perustein. On 

mahdotonta löytää sellaista käsitemääritelmää, joka sisältäisi kaikki luontoon liitetyt näkö-

kulmat, asiat, ilmiöt ja asenteet. (Simula 2012, 19.) Luonnon määritelmä on tavallaan jokai-

sen yksilön subjektiivinen kokemus siitä, mitä luonto tai luontoympäristö juuri heille tarkoit-

taa.  

Usein jo luontoympäristön läheisyys auttaa vähentämään stressiä ja toimii motivaattorina 

liikkumaan. Jo itsessään luontoaltistus parantaa mielialaa ja antaa elpymiskokemuksia, kui-

tenkin erilaiset luontoympäristöt voivat vaikuttaa saataviin terveyshyötyihin eri tavoin. Hy-

vinvointivaikutuksia voidaan saada sekä rakennetussa luontoympäristössä että luonnonti-

laisemmassa luontoympäristössä, mutta vain jälkimmäinen on yhteydessä parempaan 

emotionaaliseen hyvinvointiin ja suurempaan kokemukseen elpymisestä. Luonnossa liikku-

misella on kieltämättä yhteys pidempiaikaiseen henkiseen hyvinvointiin, eikä 
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luontoympäristön merkitystä voi vähätellä. (Pasanen 2019, 51-52.) Luontoympäristöä ver-

rataan usein rakennettuun ympäristöön, mutta myös kaupungin luontoelementeillä on ihmi-

seen suotuisia vaikutuksia – kunhan rakennetun luontoympäristön kasvillisuus luo kokijal-

leen erillisen tilan tunteen kaupunkiympäristöstä. Kuitenkin kauempana kaupungista sijait-

sevat suuremmat luontoympäristöt antavat suuremmat hyvinvointivaikutukset, ja ne vaikut-

tavat mielialaan kaupunkien viheralueita tehokkaammin. (Luonnonvarakeskus 2020.) 

Luontoympäristön merkitystä luonnosta saataviin terveys- ja hyvinvointivaikutuksiin on siis 

pohdittu jo pitkään. Pitkäkestoisemman luontokokemuksen on ajateltu helpommin antavan 

palauttavia kokemuksia. Urbaanien kaupunkialueiden rakennettu luontoympäristö voi myös 

tarjota näitä mahdollisuuksia palauttaville luontokokemuksille, mutta näiden kokemusten 

voimakkuus ei välttämättä yllä samalle tasolle kuin luonnontilaisimmilta alueilta saadut ko-

kemukset. Osa luontokokemuksesta saatavista hyödyistä tulee tiedostamattomasta tai tie-

toisesta luonnon havainnoinnista – luonnon erilaisten värien, äänien ja tuoksujen huomaa-

misesta. Luontoympäristöstä täytyy löytyä tietyt kriteerit, jotta se koetaan elvyttävänä – jat-

kuvuus, arjesta irtautuminen, itselle sopivuus ja kiehtovuus. Luonnon tulee antaa kokijalleen 

tunne pakopaikasta ilman stressitekijöitä – paikasta, jossa voi tuntea kuuluvansa ympäris-

töön ja kokea olonsa levolliseksi. (Kaplan 1989, 156, 195-196.)   

Vaikka kaupunkiympäristön viheralueet tuovat ihmiselle hyvinvointivaikutuksia, kokevat mo-

net niiden erilaiset elementit häiritsevinä luontokokemusta ajatellen. Kaupunkiluonto ei vält-

tämättä toimi luontokokemusten lähteenä kaupungille ominaisten asioiden peittäessä luon-

non äänet ja tuoksut. Kaupunkimaisemaan usein kuuluu liikenteen kohina ja ihmisten hä-

linä, jotka väistämättä peittävät alleen luonnon vaimeammat äänet, kuten lintujen laulun tai 

hyönteisten surinan. Myös luonnon tuoksut jäävät helposti kaupungin hajujen, kuten pako-

kaasun ja katupölyn vuoksi peittoon. Vaikka kaupungissa olisi luontoa, ei sitä silti välttä-

mättä koeta luonnolliseksi luonnoksi. Luontokokemus jää helposti kaupunkiluonnossa puut-

teelliseksi. (Simula 2012, 122.) 

Eri Euroopan maissa tehdyissä tutkimuksissa on havaittu, että mitä enemmän asuinympä-

ristössä on viheralueita, sitä vähemmän sen asukkailla esiintyy mielenterveyden häiriöitä. 

Asuminen vihreämmässä ympäristössä on myös yhteydessä vähäisempään sydäntauti-

kuolleisuuteen. On ehdotettu, että sen sijaan, että lääkärit määräisivät liikuntareseptejä var-

sinkin liikuntaa vieroksuville, voisivat he määrätä niin sanottuja mielipaikkareseptejä. Ym-

päristötutkimukset ovat osoittaneet, että suurin osa ihmisistä nimeää mielipaikakseen jonkin 

luontoympäristön. Lääkärin vastaanottotilanteissa potilasta voisi pyytää nimeämään oman 

mielipaikkansa ja säännöllisesti esimerkiksi kuvaamaan näitä mielipaikkoja, jolloin varsi-

naista liikuntaa ei tarvitsisi erikseen nostaa vastaanottotilanteissa keskustelun aiheeksi. 
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Mitä suurempi osa vapaa-ajasta käytetään luonnossa oleiluun ja ulkoiluun, sitä enemmän 

ja vahvempia ovat luontoympäristössä koetut elpymiskokemukset. (Toikkanen 2014.) 

3.2 Terveys ja hyvinvointi 

Luonto ja luonnossa liikkuminen vaikuttaa terveyteen, joten ymmärtääkseen terveys- tai hy-

vinvointivaikutuksia, täytyy ymmärtää, mitä terveydellä ja hyvinvoinnilla tarkoitetaan. 

WHO:n vuonna 1948 luoma määritelmä terveydelle on jo aikansa elänyt, ja sen vuoksi saa-

nut paljon kritiikkiä. Uusia ehdotuksia terveyden määritelmälle on useita, mutta suosituin 

niistä on vuoden 2011 ehdotelma siitä, että terveys tarkoittaa kykyä sopeutua ja selviytyä 

itsenäisesti sosiaalisten, fyysisten ja henkisten haasteiden edessä. (Huber ym. 2011.) Ter-

veyttä tulisi ajatella enemmänkin muuttuvana tilana, johon vaikuttavat ihmisen sairauksien 

ja fyysisen elinympäristön lisäksi jokaisen omat arvot, asenteet ja kokemukset. Terveys on 

suhteellinen käsite, joten jokaisen oma kokemus ja määritelmä omasta terveydestään on 

tärkein. Iso osa tätä omaa koettua terveyttä on ihmisen oma autonomia, kuinka kykenevä 

on itse päättämään ja huolehtimaan itsestään. Terveyttä voidaan myös ajatella pääomana, 

jota voidaan niin kuluttaa kuin lisätä. Tämän hetken terveyteen vaikuttaa aiemmin tehdyt 

päätökset, ja tämän päivän päätökset vaikuttavat tulevaan terveyteen. (Huttunen, 2018.)    

 

Terveyden suhteellisesta käsitteestä voi olla esimerkkinä se, että esimerkiksi pieni sormi-

vamma ei vaikeuta opettajan elämää, mutta voi olla käsiään käyttävälle muusikolle täydel-

linen este työn tekemiselle, jolloin kokemus terveydestä ja pystyvyydestä näiden kahden 

ammattihenkilön välillä on todella suuri. Myös vaikeasti liikuntavammaisen ihmisen koettu 

terveys voi olla erinomainen, mikäli hän elää ympäristössä, jossa hän pääsee liikkumaan, 

ja jossa häntä tuetaan ja autetaan. Mitä paremmin yksilö pystyy ohjaamaan omaa elä-

määnsä ja sen kulkua, sen paremmin hän kokee terveytensä ja päinvastoin. Lisäksi on hyvä 

tiedostaa, että oma koettu terveys saattaa poiketa paljonkin siitä, kuinka lääkäri arvioi ter-

veyden tai kuinka muut käsittävät toisen henkilön terveydentilan. Mikäli yksilö tuntee olonsa 

hyvinvoivaksi, vaikka tilastollisesti katsoen hän ei olisikaan erityisen terve, on silti yksilön 

subjektiivinen kokemus asiasta kaikkein tärkein. (Huttunen 2018.) 

 

Myös hyvinvointi on laaja käsite ja sen voi ymmärtää monella eri tavalla. Usein hyvinvointi 

on jokaisen ihmisen yksilöllisesti kokema asia, ja jokaisen hyvinvoinnin määrittelee moni eri 

asia. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos määrittelee hyvinvoinnin jakamalla sen kolmeen eri 

ulottuvuuteen – terveyteen, materiaaliseen hyvinvointiin ja koettuun hyvinvointiin. Hyvin-

vointi voi olla niin yksilön kuin yhteisön hyvinvointia. (Terveyden- ja hyvinvoinnin lai-

tos 2020.) Hyvinvointia voidaan myös ajatella ikään kuin vaakana, jonka toisessa laidassa 
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on ihmisen psyykkiset, fyysiset ja sosiaaliset voimavarat ja toisessa laidassa ihmistä koh-

taavat psyykkiset, fyysiset ja sosiaaliset haasteet. Näiden kahden välissä on ihmisen hyvin-

vointi, ja kun vaaka on tasapainossa, niin ihminen voi hyvin – hän ei kohtaa liikaa haasteita, 

eikä elämä myöskään ole ”pysähdyksissä” täysin ilman haasteita. (Dodge, Daly, Hu-

yton, Sanders 2012, 230.)  

 

Hyvinvointi kertoo myös elämänlaadusta. Elämänlaatu puolestaan koostuu useista eri ulot-

tuvuuksista, joita ovat psyykkinen, sosiaalinen, fyysinen ympäristö ja terveys. Kyky nauttia 

elämästä ja selviytyä sen tuomista haasteista on osa kokonaisvaltaista hyvinvointia. Myön-

teinen elämänasenne auttaa näiden kaikkien osatekijöiden säilyttämisessä. Elämänlaadun 

perusosat vaihtelevat ihmisen eliniän myötä - esimerkiksi iäkkäämmillä ihmisillä perustekijät 

ovat terveys ja tyytyväisyys sen hetkiseen elämäntilanteeseen ja mahdollisuus osallistua 

itselle mielekkääseen tekemiseen. (Elämänlaatu ja hyvinvointi eri elämänvaiheissa 2021.) 

3.3 Terveyden osatekijät 

Kokonaisvaltainen hyvinvointi koostuu siis kolmesta ulottuvuudesta – henkisestä, fyysisestä 

ja psyykkisestä. Psyykkisellä hyvinvoinnilla tarkoitetaan emotionaalisen, psykologisen ja 

sosiaalisen hyvinvoinnin yhdistelmää. Psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa siihen, kuinka tun-

nemme, ajattelemme, toimimme ja käsittelemme asioita. Se vaikuttaa stressinsietoky-

kyymme ja siihen, kuinka suhtaudumme toisiimme ja minkälaisia päätöksiä teemme joka-

päiväisessä elämässämme. Psyykkistä hyvinvointia voi ylläpitää muun muassa pysymällä 

positiivisena, liikkumalla säännöllisesti ja huolehtimalla riittävästä unensaannista. (Men-

talHealth 2020.) Psyykkinen hyvinvointi voidaan jakaa seitsemään osatasoon. Ensimmäi-

nen taso ovat itsensä hyväksyminen - ihminen hyväksyy elämänsä osa-alueet ja mennei-

syytensä juuri sellaisena kuin se on. Toinen taso koostuu olosuhteiden hallinnasta, eli siitä 

kuinka yksilö kykenee käsittelemään vaikeita ympäristötekijöitä eli se mittaa kykyä sopeu-

tua vaikeisiin olosuhteisiin. Kolmas taso pitää sisällään ihmissuhteet, ulottuvuus mittaa yk-

silön kykyä olla avoimessa ja ihmissuhteessa. Tämä taso edellyttää empatiakykyä ja vuo-

rovaikutustaitoja. Neljäs ulottuvuus pitää sisällään autonomian – se kuvaa yksilön tunte-

musta siitä, kuinka hyvin hän pystyy tekemään omaa elämäänsä koskevia itsenäisiä pää-

töksiä ja omia valintoja. Viides taso on henkilökohtainen kasvu ja se kuvaa, kuinka ihminen 

kykenee oppimaan aiemmin koetusta ja kuinka avoimia he ovat uusille haasteille ja koke-

muksille. Kuudes taso puolestaan mittaa elämän tarkoitusta - ihmisellä on tarve löytää 

omalle elämälleen kiintopiste eli tarkoitus, joka luo merkityksen suunnan ja merkityksen elä-

mälle. Seitsemäs taso koostuu toisilta ihmisiltä saatavasta tuesta. Tuki ja tärkeät vuorovai-

kutussuhteet elämässä ennaltaehkäisevät useita eri sairauksia. (Mielen ihmeet 2017.) 
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Mielenterveys on tärkeä osa yksilön hyvinvointia. Hyvä mielenterveys on voimavara, joka 

auttaa kohtaamaan vastoinkäymisiä ja sisältää tunteen elämänhallinnasta. Hyvään mielen-

terveyteen kuuluu myös hyvä itsetunto, itselle mieluinen toiminta ja kyky solmia tyydyttäviä 

ihmissuhteita. Mielenterveydestä voi huolehtia monella tavalla – niin yksilö-, yhteisö- kuin 

rakenteellisella tasolla. Mielenterveyden edistäminen onnistuu tukemalla yksilön itsetuntoa 

ja vahvistamalla elämänhallintaa. Mielenterveyden edistäminen yhteisötasolla tehdään so-

siaalisen tuen ja osallisuuden keinoin ja myös lähiympäristöjen viihtyisyydellä ja turvallisuu-

della on iso merkitys. Rakenteellisella tasolla mielenterveyden edistäminen tarkoittaa syr-

jinnän vähentämistä ja tasa-arvon lisäämistä erilaisten yhteiskunnallisten päätösten kautta 

ja turvaamalla jokaiselle toimeentulo. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.)  

 

Sosiaalisella hyvinvoinnilla taas tarkoitetaan sitä, kun yksilöllä on sosiaalisen hyvinvoinnin 

osatekijät kunnossa. Nämä osatekijät koostuvat hyvistä ihmissuhteista, sosiaalisesta va-

kaudesta sekä siitä, että yksilö kokee sisäistä rauhaa. Ihmisellä on tarve kuulua johonkin 

suurempaan, ja suurin osa ihmisistä kokee sosiaalista hyvinvointia ihmissuhteiden moni-

naisuuden kautta. (Econation 2020.) Sosiaalinen hyvinvointi sisältää käsitteenä myös itse-

tunnon määritelmän – itsetunto kasvaa ja kehittyy läpi ihmisen elämänkaaren elämänkoke-

musten myötä.  Hyvinvoiva itsetunto näyttäytyy yksilölle oman merkityksen ja tärkeyden 

ymmärtämisenä, itseensä luottamisena sekä ennen kaikkea itsensä hyväksymisen sellai-

sena kuin on. Hyvä sosiaalinen ja emotionaalinen ympäristö lisää sosiaalista hyvinvointia. 

Sosiaalista hyvinvointia edesauttaa merkittävästi myönteinen ajattelu. (Sosiaalinen ja hen-

kinen hyvinvointi 2021.) 

 

Ihminen on sosiaalinen olento, joka turvautuu toiseen ihmiseen, ja sosiaalinen hyvinvointi 

linkittyy pitkälti vuorovaikutussuhteisiin. Voidakseen hyvin yksilön täytyy kokea olevansa 

arvostettu ja rakastettu. On havaittu, että isolle osalle ihmisistä pahin rangaistuksen muoto 

on eristäytyminen muista ihmisistä. Ihmisillä, jotka ovat olleet pitkään eristäytyneinä muista, 

on havaittu erilaisia psyykeen ongelmia kuten paniikkikohtauksia, vainoharhaisuutta, ma-

daltunutta impulssikontrollia ja ajatteluongelmia. Kirjaimellisesti ihminen tarvitsee toista ih-

mistä pysyäkseen mieleltään terveenä. Sosiaalinen hyvinvointi on erittäin merkittävä osa 

ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia. On myös tieteellisesti tutkittu fakta, että ihmiset, 

joilla on hyvät sosiaaliset yhteydet ovat terveempiä ja elävät pidempään kuin ihmiset, joilla 

on vähän sosiaalisia kontakteja. Myös yksilön rooli ja asema ympäröivässä yhteiskunnassa 

on merkittävässä osassa sosiaalista hyvinvointia. Asema yhteisössä on perustavanlaatui-

nen tarve sosiaalisen hyvinvoinnin kannalta. (Econation 2020.) 
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Fyysisellä kunnolla tarkoitetaan kehon fysiologista kykyä suoriutua kestävyyttä ja lihasvoi-

maa vaativista liikuntaharjoitteista. Fyysistä kuntoa voidaan mitata liikuntasuorituksissa tar-

vittavien ominaisuuksien perusteella, joita ovat esimerkiksi nopeus, lihasvoima ja kestä-

vyys. Toinen tapa mitata fyysistä kuntoa on tutkia eri elinjärjestelmiä eli mitata verenkierto- 

ja hengityselimistön sekä hermostojärjestelmän toimintaa. Fyysinen kunto määrittää sen, 

kuinka hyvin yksilö pystyy selviytymään arkisista askareista ja fyysistä kuntoa vaativista 

asioista vaikeuksitta ja väsymättä liikaa. Hyvässä fyysisessä kunnossa oleva ihminen sel-

viytyy päivän askareista ja fyysisistä koitoksista sen suuremmin niistä kuormittumatta tai 

rasittumatta. Fyysisen kunnon osa-alueet ovat tuki- ja liikuntaelimistön kunto/lihaskunto 

sekä hengitys- ja verenkiertoelimistön kunto tai kestävyyskunto. (Terveyden ja hyvinvoinnin 

laitos 2021.) Näistä koostuu fyysinen hyvinvointi, joka voidaan nähdä pystyväisyytenä suo-

rittamaan fyysisiä aktiviteetteja, ilman kipuja tai suurempia fyysisiä rajoitteita. Fyysisesti hy-

vinvoiva keho toimii ja on terve.  (Capio, Sit & Abernethy 2014.) On kuitenkin hyvä muistaa 

se, että koettu fyysinen terveys on yksilön omakohtainen kokemus. Esimerkiksi diabetesta 

sairastava henkilö, jolla on hoitotasapaino kunnossa voi kokea olevansa yhtä terve kuin 

diabetesta sairastamaton ystävänsä. 

3.4 Luonto vaikuttaa terveyteen ja hyvinvointiin 

Luontoon ja siihen liittyviä hyvinvointivaikutuksia on tutkittu viimeisten vuosikymmenien aika 

paljon. Tutkimuksissa on etsitty niitä vaikutusmekanismeja, joita luonnossa esiintyy, ja joista 

psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi syntyvät. Erityisen paljon tutkijoita on kiinnostanut luon-

toympäristön rauhoittavat vaikutukset. (Yli-Viikari & Lilja 2016.) Luonnossa oleilu ja luon-

nossa liikkuminen lisää tunnetusti ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia ja sillä on suotui-

sia vaikutuksia terveyteen. Luonto elvyttää stressitasoja madaltamalla ja arjen huolet unoh-

tuvat luonnossa liikkumisen lomassa, ja samalla mieliala paranee. Fysiologiset muutokset 

näkyvät esimerkiksi verenpaineen madaltumisena sekä sykkeen tasoittumisena. (Luonnon-

varakeskus 2020.) Tutkimukset ovat osoittaneet, että luonnon palauttava vaikutus ilmenee, 

kun lähellä sijaitsevia viheralueita käytetään vuosittain tarkasteltuna yli viisi tuntia kuukau-

dessa tai kun kaupungin ulkopuolella sijaitsevilla luontokohteilla käydään muutaman kerran 

kuukaudessa. Mitä enemmän viheralueita ja luontokohteita hyödyntää, sen suurempaa on 

hyvinvointi ja elpymiskokemukset. (Luonnonvarakeskus 2020.) Tutkimusten mukaan luon-

non läheisyys ihmisen elinympäristössä lisää onnellisuutta ja vähentää sairastavuutta. 

Luonnon elvyttävä vaikutus on myös nopea, ja luonnosta saatavat hyvinvointivaikutukset 

tulevat jo pienellä luontoaltistuksella ja ne ovat kestoltaan pitkiä. (Mielenterveystalo 2020.) 

Luonnon vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin on merkittävä - luonnossa oleilu tai jo pelkäs-

tään esimerkiksi valokuva luonnosta vähentää vihan tunteita, pelkoa, stressiä. Samalla 
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luonnossa oleskelu nostattaa miellyttäviä tunteita, jonka myötä positiivinen hyvinvointi li-

sääntyy. Luonnossa oleilu vähentää stressihormoneja, ja parantaa tätä kautta psyykkistä 

hyvinvointia. Ihminen on geneettisesti ohjelmoitu löytämään rauhaa puista, kasveista, ve-

destä ja erilaisista luontoelementeistä. Näiden elementtien kokeminen ja näkeminen auttaa 

kivun ja epämukavien olotilojen lievittymisessä. Luonnossa oleilu voi jopa vaikuttaa kuollei-

suuden alenemiseen sen lukemattomien suotuisien terveysvaikutusten vuoksi. (Minnesotan 

yliopisto 2021.) Luonnon visuaalinen vaikuttavuus, tuoksut ja fyysiset aistimukset tuottavat 

erityistä hyvää oloa, joka tuntuu vielä pitkään luonnossa oleilun jälkeen (Luontoon.fi 2021). 

Luonnossa oleilun jälkeen mieliala pysyy pitkään tyynenä ja ajatukset selkenevät. Luon-

nossa oleskelu auttaa aivoja rentoutumaan. (Bergström & Tronvik 2012, 26.) Luonnosta 

saatava kokonaisvaltainen stimulaatio, jossa yhdistyvät mielikuvitus ja tunteet sekä fyysi-

nen tekeminen, lisäävät mahdollisuutta omakohtaiseen oivaltamiseen ja havainnointiin, 

joka puolestaan lisää psyykkistä hyvinvointia. (Luontoon.fi 2021.) Luonto tuottaa myönteisiä 

kokemuksia, ja tämä puolestaan vaikuttaa kognitiivisiin kykyihin ja toimintoihin, joita ovat 

esimerkiksi henkisen väsymystilan ja hämmennyksen väheneminen ja huomiokyvyn paran-

tuminen. Luonnossa liikkumisen ja oleilun on todettu vaikuttavan myös positiivisesti oppi-

miseen ja tiedon käyttöön ja prosessointiin. (Luonnon hyvinvointi- ja terveysvaikutuksista, 

2016) 

Luonnolla on vaikutuksia myös fyysiseen hyvinvointiin ja terveyteen. Luontoon meneminen 

ja siellä oleskelu on liikuntaa itsessään. Luonnossa myös viettää herkemmin kauemman 

aikaa, kuin vaikka sisätilaliikuntaa harrastaessa. Luonto voi välillisesti vähentää myös sai-

rauksia, jotka aiheutuvat passiivisesta elämäntavasta. Esimerkiksi lihavuus, tyypin 2 diabe-

tes, verisuonitaudit sekä erilaiset mielenterveyden häiriöt voivat lievittyä, jos yksilö lisäisi 

luontoliikuntaa. Luonnosta vieraantuminen voi tarkoittaa sitä, että yksilöllä on heikentyneet 

mahdollisuudet ylläpitää fyysistä ja psyykkistä terveyttä sekä sosiaalista hyvinvointia. 

(Luontoon.fi 2021.) Luonto parantaa fyysistä kuntoa, sillä se itsessään saattaa motivoida 

liikkumaan enemmän eikä se vaadi samalla tavalla esimerkiksi välineitä kuin jokin tietty 

liikuntamuoto. Tutkimukset ovat osoittaneet, että iäkkäät ihmiset saavuttavat lisää elinvuo-

sia, mikäli passiivinen elämäntyyli muuttuu aktiiviseksi. Juuri luontoliikunta auttaa tässä 

merkittävästi ja elinvuosia voidaan saada jopa 8–10 vuotta. Tasapaino, koordinaatiokyky ja 

liikkuvuus parantuvat luonnossa merkittävästi. (Bergström & Tronvik 2012, 24 -25.) 

Myös sosiaalinen hyvinvointi kasvaa luonnossa oleskelun myötä. Luontoympäristöllä on to-

distetusti positiivisia vaikutuksia ihmisten väliseen vuorovaikutukseen. Luonnon auttaa ren-

toutumaan ja luonnon avulla suhde muihin ihmisiin koetaan herkemmin myönteiseksi. Luon-

nossa myös erilaisten ryhmien välinen kanssakäynti helpottuu ja kynnys siihen on mata-

lampi. Luonnon piirteet ovat tuttuja, vaikka paikka olisi uusi, joten luonnon avulla voi myös 
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helpommin sopeutua uuteen ympäristöön. (Mielenterveystalo 2020.) Luonnossa liikkumi-

sen sosiaalinen puoli on erittäin merkittävä. Luonnossa liikkuessa ja oleillessa jaetaan yh-

teinen kokemus, joka antaa ihmisille tunteen yhteenkuuluvuudesta, ja tätä kautta lisää so-

siaalista hyvinvointia. Luonto itsessään antaa mahdollisuuden olla hiljaa, jolloin sosiaalisesti 

kiusalliseksi miellettyjä tilanteita ei välttämättä synny samalla tavalla. Luonto myös herättää 

keskustelua ja esimerkiksi luontoliikunnan yhteydessä keskustelu ympäröivästä näkymästä 

ja luonnon elementeistä voi olla helpompaa. Luonnossa suhtautuminen muihin ihmisiin on 

normaalia myönteisempää. Luontoliikunta myös vahvistaa yksilön positiivista minäkuvaa, 

jolloin sosiaalinen kanssakäyminen helpottuu.  (Bergström & Tronvik 2012, 29.) 

Luonto vaikuttaa positiivisesti ihmisten keskinäiseen sosiaaliseen kanssakäymiseen, ja sa-

malla se auttaa yksilöä myös irtautumaan sosiaalista paineista ja elämän kuormittavuu-

desta. Sosiaaliset suhteet ja verkostot saattavat toisinaan tuntua pakollisilta ja vetää ikään 

kuin mukanaan. Yhteiskunta asettaa odotuksensa ja yksilö saattaa kokea joutuvansa 

osaksi sellaisia rakenteita, jotka eivät välttämättä ole hänen elämänsä kannalta merkityk-

sellisiä, mutta jotka koetaan sosiaalisen paineen takia pakollisiksi. Aikaa ei välttämättä 

tunnu jäävän itselle, omiin ajatuksiin, luovuuteen ja pohdiskeluun, vaan aika menee sosiaa-

lisissa verkostoissa luovimiseen ja niiden eri pyrkimyksien toteuttamiseen. Arki täyttyy hel-

posti kiireestä, aikatauluista, muistettavista asioista ja ajanhallinnasta. Arjen keskellä voi 

olla vaikea erottaa ne kaikkein tärkeimmät asiat ja ajatusten jäsentely voi vaikeutua kiireen 

ja sisäisten ja ulkoisten paineiden keskellä. Luonto tarjoaa ihmiselle pakotien ja se on keino, 

jonka avulla voi päästä omaan rauhaan. Luonto mahdollistaa etäisyyden oton arjesta ja 

sosiaalisista verkostoista. Luonnossa voi purkaa rauhassa omia tunteitaan ilman sosiaalista 

painetta ja pelkäämättä muiden reaktioita. Luonto on todetusti erittäin hyvä paikka negatii-

visten tunteiden käsittelyyn, esimerkiksi kiukun, raivon ja surun purkaminen luonnossa voi 

olla helpompaa. Toisinaan muiden ihmisten läsnäolo voi häiritä luontokokemusta ja par-

haimman hyödyn sosiaalisen hyvinvoinnin kannalta saa, kun nauttii luonnosta yksin. (Si-

mula 2012, 128 - 130.)  
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4 Menetelmät 

4.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus 

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus kulkee myös nimillä perinteinen, narratiivinen tai laadullinen 

kirjallisuuskatsaus. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on sekä tiivistelmä että selvennys jo aiem-

min tutkitusta tiedosta ennalta rajatusta aiheesta. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tarkoi-

tuksena on tarjota lukijalleen tiivistetty kuvaus rajatusta aiheesta, analysoimalla ja tiivistä-

mällä aiheen keskeisimmät ja merkityksellisimmät tutkimukset ja teoriat. (Boss 2018, 6.) 

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on yksi yleisimmistä kirjallisuuskatsauksen muodoista. Se on 

luonteeltaan yleiskatsaus ilman kovin tiukkoja tai tarkkoja sääntöjä, eikä myöskään valintaa 

rajaa metodiset säännöt. Käytetty aineisto on usein laaja, jonka vuoksi menetelmällä voi-

daan kuvata kattavasti suurempia ilmiöitä ja sen ominaisuuksia. (Salminen 2011, 6.) 

Kuvaileva kirjallisuus katsaus aloitetaan usein tutkimusongelman tai tutkimuskysymyksen 

muotoilemisella. Tutkimuskysymys on usein laaja, ja se voi muuttaa muotoaan ja kehittyä 

kirjallisuuskatsauksen edetessä, kun aiheesta tiedetään enemmän. Toisinaan voi olla, ettei 

kysymykseen saada vastausta. Sen sijaan aiheesta voidaan saada syvempi ymmärrys, joka 

johtaa uusiin kysymyksiin aihealueesta. (Efron & Ravid 2019, 21.) 

Seuraava tärkeä osa kuvailevaa kirjallisuuskatsausta on tiedonhaku – ja erityisen tärkeää 

lopputuloksen luotettavuuden kannalta on, että tiedonhaku on tehty systemaattisesti, löy-

detty aineisto vastaa tutkimuskysymykseen, on tarpeeksi kattava ja se on peräisin luotetta-

vista tietolähteistä. Tiedonhaku alkaa tutkimuskysymyksen asettamisesta, jonka jälkeen va-

litaan hakusanat käytettäväksi valituissa tietokannoissa ja hakukoneissa. Tutkimuskysy-

mykset ohjaavat prosessia alusta loppuun asti. Löydettyjen lähteiden perusteella hakua 

joko laajennetaan, supistetaan tai muutetaan hakusanoja, jonka jälkeen haku suoritetaan 

uudelleen, kunnes löydetään tutkimuskysymyksiin vastaava aineisto, joka sitten valitaan 

kirjallisuuskatsauksen lähdeaineistoksi. Tiedonhaun jälkeen valitusta aineistosta muodos-

tetaan analysoimalla ja yhdistämällä jäsennelty kokonaisuus vastaamaan aiemmin asetet-

tuihin tutkimuskysymyksiin. Tutkimuksista saatu tieto pitää sitoa yhdeksi kokonaisuudeksi, 

jotta löydetään valitun aineiston yhdenmukaisuudet ja suhteet. Tämän pohjalta voidaan 

esittää ja tarkastella löydettyjä tuloksia suhteessa tutkimuskysymykseen. (Efron & Ravid 

2019, 58, 121, 156.) 
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Kuvio 1 Käsitekartta hakusanojen löytämiseksi 

4.2 Kirjallisuuskatsauksen aineiston haku ja valintaperusteet 

Aineiston etsimisen ja valinnan ei tule olla sattumanvaraista, vaan se on oleellinen, suunni-

teltu osa tutkimusprosessia (Jyväskylän yliopisto 2019). Aineiston tulisi koostua tieteellisistä 

ja luotettavista lähteistä. Tämän saavuttaakseen lähteiden valinnassa pitää muistaa lähde-

kriittisyys, eli tiedonlähteiden arviointi – lähteiden tulisi olla vertaisarvioituja ja ensisijaisia. 

Lisäksi aineiston tulisi olla mahdollisimman ajankohtaista, etenkin jos aiheesta löytyy paljon 

tietoa, niin lähteen ikä tulee huomioida. (Jyväskylän yliopisto 2020.) 

Aineisto kerättiin erilaisista kirja- ja internet -lähteistä, käyttämällä LUT-tiedekirjaston tieto-

kantahakua, Research Gatea ja Google Scholaria. Ennen aineistohakua tehtiin käsitekartta 

oleellisten hakusanojen löytämiseksi (kuvio 1). Mahdollisimman kattavan aineiston saa-

miseksi käytettiin hakusanoja niin suomeksi kuin englanniksi. Käytettyjä hakusanoja olivat 

muun muassa: luonto, hyvinvointi, terveys, vaikutus, mielenterveys, fyysinen, psyykkinen, 

sosiaalinen, ympäristö, nature, wellbeing, health, benefit, mental health, physical, social, 

environment, restorative, qualities, effetcs.  
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Valittua aihetta on tutkittu ilmeisen paljon, sillä haku tuotti paljon tuloksia. Aineiston valinnan 

taustalla täytyy olla kriteerit, joita ohjaa itse tutkimuskysymys. Näiden kriteereiden täytyy 

olla läpinäkyviä ja niiden taustalla tulee olla järkevät ja loogiset syyt. (Snyder 2019.) Molem-

mat kirjallisuuskatsauksen kirjoittajista olivat mukana valitsemassa aineistoa, aineiston laa-

dun ja luotettavuuden varmistamiseksi. Valinnan pohjalla oli useampi valinta- ja poissulku-

kriteeri (taulukko 1) valittaville tutkimuksille. Aluksi valittiin parikymmentä tutkimusta ja tie-

teellistä artikkelia sen perusteella, miten osuvilta aineistot vaikuttivat otsikoinnin ja tiivistel-

män perusteella. Tämän jälkeen aineistoon tutustuttiin paremmin, ja useita artikkeleita hy-

lättiin valinta- ja poissulkukriteereiden perusteella. Poiketen näistä kriteereistä kirjallisuus-

katsaukseen valikoitui kaksi yli 10 vuotta vanhaa tutkimusta niiden tieteellisen arvon vuoksi. 

Uuden haun ja valikoinnin jälkeen päädyttiin kymmeneen erilaiseen tutkimukseen (liite 1). 

 

Valintakriteeri Poissulkukriteeri 

Mahdollisimman uusi tutkimus Yli 10 vuotta vanhat tutkimukset 

Suomen tai englanninkielinen Muut kielet 

Saatavilla kokonaisuudessaan omalle lait-

teelle 

Ei saatavilla omalle laitteelle 

Maksuton aineisto Maksullinen aineisto 

Lähde on ensisijainen Lähde on toissijainen 

Tieteellinen tutkimus Ei tieteellinen tutkimus 

Vastaa tutkimuskysymykseen Ei vastaa tutkimuskysymykseen 

Taulukko 1. Aineiston valinta- ja poissulkukriteerit. 

4.3 Sisällönanalyysi 

Aineiston analysointi menetelmänä käytettiin sisällönanalyysiä. Sisällönanalyysin avulla py-

ritään saamaan aineistosta tiivistetyn ja yleistävän kuvauksen, samalla säilyttäen aineiston 

informaatioarvo. Tarkoitus on poimia aineistossa esiintyvät yhtäläisyydet ja erot, ja kuvata 

niitä tiivistetysti. Aineistolähtöinen analyysi aloitetaan pelkistämällä, eli redusoimalla ai-

neisto, jolloin aineiston oleelliset kohdat etsitään ja kirjoitetaan ne uudelleen tiivistettyyn 

muotoon. (Leinonen 2018.) Aineiston valikoinnin jälkeen tutkimukset jaettiin puoliksi, siten, 
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että kummallekin tekijälle tuli noin kuusi tutkimusta käsiteltäviksi. Tutkimukset olivat valittu 

yhdessä, joten kumpikin tekijä tiesi tutkimusten sisällön pääpiirteittäin. Lisäksi ennen aineis-

ton redusointia sovittiin, mihin kysymyksiin teksteistä etsittäisiin vastauksia, jotta kumman-

kin aineistoista valikoituisi tutkimuskysymysten kannalta olennaisimmat poiminnat. Näin toi-

mimalla pyrittiin takaamaan, että molemmat tekivät sisällönanalyysin samalla tavalla. 

Osa valikoiduista tutkimusta oli englanninkielisiä, osa suomenkielisiä. Sisällönanalyysin 

avulla tutkimuksista oli tarkoitus löytää tiivistetty ja yleistävä kuvaus tutkimusten keskeisistä 

sisällöistä samalla säilyttäen tutkimuksista kaikkein olennaisin ja tärkein informaatioarvo. 

Sisällönanalyysi aloitettiin siten, että tutkimuksista valikoitiin opinnäytetyössä esitettyjen tut-

kimuskysymysten perusteella keskeisin sisältö kooten ne yhdelle asiakirjalle tiivistetysti, si-

ten, että jokaisen virkkeen jälkeen perässä oli sivunumero. Yhteensä tässä vaiheessa si-

sällönanalyysiä muistiinpanoja tutkimuksista tutkimuskysymysten perusteella syntyi useita 

kymmeniä sivuja, ja seuraavaksi aineistoa pelkistettiin lisää ensimmäisen kierroksen jäl-

keen.  

Tämän jälkeen aineisto ryhmitellään, eli klusteroidaan, jolloin saman sisältöiset ilmaukset 

jaetaan alaluokkiin ja nimetään sisältöä kuvaavasti (Leinonen 2018). Seuraavaksi sisältö 

siis klusteroitiin ja jaettiin alaluokkiin. Klusteroinnissa syntyneet alaluokat olivat opinnäyte-

työn tutkimuskysymysten perusteella: fyysinen, psyykkinen & sosiaalinen hyvinvointi sekä 

millainen luontoympäristö. Opinnäytetyön ensimmäinen kysymys selvittää minkälaisia hy-

vinvointivaikutuksia luonnolla on, joten luonnollisesti hyvinvoinnin osatekijät jaettiin alaluok-

kiin. Toinen opinnäytetyön tutkimuskysymys selvittää, millainen luontoympäristö tarjoaa hy-

vinvointivaikutuksia, joten tästä syystä toinen klusteroinnin alaluokka oli “millainen luonto-

ympäristö”. Klusteroinnin tarkoitus oli ryhmitellä saman sisältöiset ilmaukset alaluokiksi, 

jotta tutkimusten yhteneväisyydet löydettiin mahdollisimman tehokkaasti.  

Tämän jälkeen muodostetaan yleiskäsitteet, eli abstrahoidaan, jolloin klusteroinnissa luodut 

alaluokat yhdistetään aihepiireittäin yläluokiksi, näistä yläluokista muodostetaan pääluokkia 

ja näistä yksi yhdistävä luokka. Jokainen luokka nimetään sisältöä vastaavalla nimellä. (Lei-

nonen 2018.) Klusteroinnissa syntyneille alakäsitteille luotiin aiheittain sopivat yläkäsitteet. 

Alakäsitteet sosiaalinen, psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi jaoteltiin yläkäsitteen hyvinvointi 

alle, kun taas millainen luontoympäristö jäi käsitteen luontoympäristö alapuolelle. Molem-

mat yläkäsitteet mahtuvat käsitteen hyvinvointia luonnosta alle. Prosessin edetessä luotiin 

myös kaksi käsitekarttaa kokonaisuuden hahmottamiseksi (kuvio 2 ja kuvio 3). Käsitekart-

tojen avulla tekstin työstäminen ja lukujen auki kirjoittaminen helpottui merkittävästi.  
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Kuvio 2 Käsitekartta hyvinvointivaikutusten hahmottamiseksi 

Kuvio 3 Käsitekartta luontoympäristön merkityksen hahmottamiseksi 
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5 Tulokset 

5.1 Psyykkistä hyvinvointia luonnosta 

Luonnon antamia hyvinvointi- ja terveysvaikutuksia on tutkittu paljon, ja vahvin näyttö luon-

non tuomista hyvinvointivaikutuksista liittyy pitkälti mielialoihin ja mielenterveyteen (Jäppi-

nen, Tyrväinen, Reinikainen & Ojala. 2014, 18, 30). Luonto lisää ihmisen psyykkistä hyvin-

vointia monin eri tavoin. Mielialoihin luonnossa liikkuminen vaikuttaa mielihyvän tuntemus-

ten ja positiivisten ajatusten ja tunteiden kautta – ajatusten koetaan myös monesti selkiyty-

vän ja vahvistuvan luonnossa. Luonto vaikuttaa tietenkin myös negatiivisiin tunteisiin – sen 

koetaan auttavan kielteisten tunteiden käsittelyssä ja unohtamaan mieltä painavat murheet. 

Luonto voi helpottaa jopa toipumaan menetyksistä tai vastoinkäymisistä, ja omassa tervey-

dentilassa tapahtuviin muutoksiin sopeutuminen on helpompaa. (Jäppinen ym. 2014, 40; 

Raatikainen 2018, 30; Salonen & Kirves 2016, 146.) Toisinaan luonnosta voidaan saada 

myös kielteisiä tunteita. Ne useimmiten liittyvät jonkinlaiseen pelkoon luontoa tai sen eläi-

mistöä kohtaan, mutta esimerkiksi hyönteiset tai huonot sääolosuhteet voivat vaikuttaa tun-

temuksiin luontokokemuksesta negatiivisesti. (Salonen ja Kirves 2016,144.) 

Luonto koetaan usein elvyttävänä ja voimaannuttavana (Kaikkonen, Virkkunen, Kajala, Erk-

konen, Aarnio & Korpelainen 2014, 38; Raatikainen 2018, 3). Luonto on paikka, jota moni 

suosii kiireisen ja stressaavan elämäntilanteen aikana, silloin kun tarvitsee paikan rauhoit-

tumiseen ja aikaa itselle (Vattulainen, Sarjala, Sauvonen & Korpela 2011, 21-22). Luonto-

kokemusta kuvataan usein rentouttavaksi ja luonnolla koetaan oleva rauhoittava vaikutus. 

Luonnossa voi olla täysin oma itsensä ja näin läsnäolon tunne ja oman itsen hyväksyminen 

on helpompaa. (Raatikainen 2018, 30; Salonen ja Kirves 2016, 144.) Luonto itsessään on 

elämys kaikille aisteille, se nähdään, kuullaan, tunnetaan ja haistetaan (Jäppinen ym. 2014, 

32). Luonto saa ihmisen mielen kukkimaan, sillä luonnossa ihmisen mielikuvitus ja luovuus 

pääsevät valloilleen – moni kokee löytävänsä luontoliikunnan aikana ratkaisun ongelmiinsa 

tai keksivänsä kokonaan uusia ideoita. Myös lasten luovuus ja mielikuvitus kehittyvät luon-

toympäristössä. (Raatikainen 2018, 30; Kaikkonen ym. 2014, 39.) Luonnossa liikkuessa 

koetaan myös kognitiivisten toimintojen aktivoituvan ja parantuvan. Näihin lukeutuvat muun 

muassa muistitoiminnot ja keskittymiskyky – luonnon koetaan kohentavan molempia. (Raa-

tikainen 2018, 30.) 

Luonnon vaikutukset ihmisen psyykkiseen hyvinvointiin ovat usein välittömiä, ja ne koetaan 

luonnossa liikkuessa. Hyvinvointi- ja terveysvaikutukset eivät kuitenkaan ole kovin pitkä-

kestoisia. (Jäppinen ym. 2014, 30.) Toisaalta kuitenkin psyykkisten hyvinvointivaikutusten 

kestoon vaikuttaa moni asia. Luontokokemuksen kesto on suoraan verrannollinen 
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hyvinvointivaikutusten kestoon – mitä pidempään luonnossa viivytään, sitä pidempään 

psyykkiset vaikutukset kestävät. Luonnossa yönsä viettävät kokevat psyykkisen hyvinvoin-

nin lisääntyneen enemmän kuin luonnossa vain päivävisiitillä olijat. Kauempaa luontokoh-

teeseen tulleiden ulkoilijoiden kokemat psyykkiset hyvinvointivaikutukset kestävät lähialuei-

den ulkoilijoita pidempään. Lisäksi luonnossa liikkujan oma terveydentila vaikuttaa hyvin-

vointivaikutusten kestoon, terveempi henkilö nauttii psyykkisestä hyvinvoinnista pidem-

pään. (Jäppinen ym. 2014, 30; Kaikkonen ym. 2014, 32.) On tärkeää myös huomata, että 

mitä enemmän ja pidempään luonnossa liikutaan, sitä suurempina hyödyt koetaan (Jäppi-

nen ym. 2014, s.32). 

5.2 Fyysistä hyvinvointia luonnosta 

Luonnon tuomat fyysiset hyvinvointi- ja terveysvaikutukset liittyvät pitkälti jo itse liikuntasuo-

rituksen toteutumiseen (Kaikkonen 2014, 36). Sen lisäksi, että fyysinen rasitus kohottaa ja 

ylläpitää kuntoa, se lisää sen ohella myös kestävyyttä, tasapainoa, koordinaatiokykyä, liik-

kuvuutta ja lihasvoimaa. Kuitenkin luonto tuo lisäarvoa liikunnalle niin paljon, että se itses-

sään kannustaa liikkumaan ja pitämään huolta omasta kunnostaan. Luontoympäristössä 

liikunta koetaan hyvin miellyttäväksi, jonka vuoksi luonto toimii hyvänä motivaattorina sään-

nölliselle liikunnalle ympärivuotisesti. (Raatikainen 2018, 27-28.) 

Luonnossa liikkumisella on myös ennaltaehkäiseviä vaikutuksia, ja ylläpitääkseen toiminta-

kykyään, on tietenkin pidettävä huolta fyysisestä kunnostaan. Luontoliikunnan koetaan en-

naltaehkäisevän sairauksia, mutta parhaimmillaan sen koetaan jopa lievittävän fyysisiä oi-

reita ja kipua – voidaan puhua jo kuntouttavasta vaikutuksesta. Erilaisia polkuja, reittejä ja 

tapoja liikkua luonnossa on monia, ja erilaisista sairauden tuomista rajoituksista huolimatta 

liikunnan harrastaminen onnistuu luontoympäristössä. (Jäppinen ym. 2014, 18; Raatikainen 

2018, 27-29.) Fyysinen aktiivisuus luonnossa antaa niin fyysistä energiaa, tarmokkuutta 

kuin hyvää oloa. Uniterveyden kannalta luontoliikunnalla on suuri merkitys. Nukahtamisen 

on koettu olevan helpompaa luonnossa liikkumisen jälkeen, ja unen on koettu virkistävän 

normaalia paremmin. (Jäppinen ym. 2014, 28; Raatikainen 2018, 25-27.) 

Luonnon tuomat terveyshyödyt ovat osin lyhytkestoisia, mutta osa niistä syntyy säännölli-

sen luonnossa liikkumisen avulla, jonka vuoksi luonnon tulisi olla lähellä (Jäppinen 2014, 

18). Toisaalta fyysisen hyvinvoinnin koetaan lisääntyvän enemmän, jos luontoon tullaan 

lähialueita kauempaa. Etenkin luontokohteessa yöpymisen on koettu lisäävät merkittävästi 

fyysistä hyvinvointia. Tämän taustalla voi myös olla selityksenä se, että kauempaa tulevat 

viipyvät luonnossa pidempään ja valitsevat pidempiä reittejä kuin lähialueiden luontoliikku-

jat, jolloin koetut terveyshyödyt ovat suuremmat. (Kaikkonen ym. 2014, 18-20.) 
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Näiden koettujen fyysisten vaikutusten lisäksi luonnon aikaan saamia fysiologisia vaikutuk-

sia on myös tutkittu jonkin verran. Vaikka muutokset ovat mitattavissa olevia arvoja, vaikut-

tavat ne kuitenkin ihmiseen kokonaisuutena, niin fyysisinä kuin psyykkisinä tuntemuksina. 

Luonnossa liikkuminen näkyy fysiologisina muutoksina ainakin verenpaineessa. Tutkimuk-

sissa on havaittu, että kaupunkikävelyyn verrattuna metsässä kävelyllä on myönteinen vai-

kutus verenpaineen alenemiseen. On mahdollista, että tämä luonnossa liikkuminen pienen-

tää sympaattisen hermoston toimintaa, aktivoi parasympaattista hermostoa ja tällä tavoin 

vaikuttaa verenpaineeseen. Luontoliikunnan on todettu myös vaikuttavan suotuisasti veren 

adiponektiini ja DHEA-S pitoisuuksiin verrattuna kaupunkikävelyyn. (Li ym. 2011, 2847-

2851.) Adiponektiini on hormoni, joka erittyy verenkiertoon rasvakudoksesta, joka vaikuttaa 

verenkiertoelimistöön. Alhainen adiponektiinin määrä veressä korreloi muun muassa ylipai-

non, tyypin 2 diabeteksen ja sydän- ja verisuonitautien kanssa (Santaniemi 2010). DHEA-

S hormoni on lisämunuaisista erittyvä testosteronin esiaste, ja korkeat DHEA-S pitoisuudet 

ovat sen sijaan yhdistetty masennukseen ja ahdistukseen (Hsiao 2006, 748). 

Luonnoltaan monimuotoisemmilla alueilla asuvien kortisolitasoissa on havaittu suurempia 

vaihteluvälejä, kuin vähemmän vihreillä alueilla. Suuremmat vaihteluvälit kertovat parem-

masta stressin säätelykyvystä, kun taas matalat vaihteluvälit kortisolitasoissa viittaavat 

usein krooniseen stressiin. Vehreämmät asuinalueet on yhdistetty pienemmäksi koettuihin 

stressitasoihin ja parempiin kortisoliarvoihin. Asuinalueilla, joilla ei ole paljoa luontoympä-

ristöä, kortisolitasojen vaihteluväli on verrattain pientä ja stressinsieto huonompaa. (Roe 

ym. 2013, 4093-4097.) Voidaan siis ymmärtää, että luonto vaikuttaa kortisolitasoihin ja 

stressiin suotuisasti. 

5.3 Sosiaalista hyvinvointia luonnosta 

Luonnossa liikkuminen ja oleilu lisää sosiaalista hyvinvointia ja yhteisöllisyyttä. Luonnossa 

voi liikkua niin yksin, kaksin tai isommassa ryhmässä oman mieltymyksen mukaan. Ihmisillä 

on erilaisia mieltymyksiä siitä, kokevatko he luonnossa liikkumisen mielekkäämmäksi yksin 

vai seurassa. Monelle luontoliikunta läheisten ja ystävien kanssa on tärkeää. Luonnossa 

yhdessä oleminen koetaan luontevaksi ja luonnossa liikkuminen on oivallinen keino ystä-

vyyssuhteiden vaalimiseen. Luonnon koetaan antavan mahdollisuus irtaantua arjesta ja 

nauttia yhdessäolosta ja yhteisestä harrastuksesta itselle tärkeiden ihmisten parissa. Luon-

tokokemuksesta yhdessä nauttiessa koetaan usein yhteenkuuluvuuden tunteita. Yhdessä-

olon luonnossa voidaan kokea jopa lujittavan ihmissuhteita itselle tärkeiden ihmisten 

kanssa. (Kaikkonen ym. 2014, 24; Raatikainen 2018, 26, 32.) Toisinaan luonto voidaan 

kokea pelottavana paikkana, ja yhdessä luonnossa liikkuminen antaa turvallisuudentun-

netta. Muiden läsnäolo helpottaa pelkoja, jolloin luonnosta nauttiminen mahdollistuu. 
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(Kaikkonen ym. 2014, 24; Salonen ja Kirves 2016, 151.) Seurassa luonnossa liikkuvat ko-

kevat sosiaalisen hyvinvointinsa lisääntyvän merkittävästi enemmän kuin yksin luonnossa 

liikkuvat. Luonnosta saadut myönteiset vaikutukset sosiaaliseen hyvinvointiin usein kestä-

vät myös pidempään ryhmässä liikkuvilla kuin luonnossa yksin kulkevilla. (Kaikkonen ym. 

2014, 38.) 

Kaikki eivät kuitenkaan halua liikkua luonnossa muiden kanssa, vaan yksin liikkuminen voi-

daan kokea itselle mieluisammaksi vaihtoehdoksi hankkia luontokokemuksia. Luontoon voi-

daan hakeutua nimenomaan nauttimaan yksin olosta ja omasta ajasta. Yksin olo luonnossa 

tarjoaa loistavan mahdollisuuden irtautua sosiaalisista paineista ja nauttia yksinäisyydestä. 

Toisinaan yksin luonnossa liikkuminen ei välttämättä ole oma valinta, vaan kyse voi olla 

sosiaalisten suhteiden vähyydestä tai puuttumisesta. Luontoliikunta auttaa myös yksinäi-

syyteen, sillä itsensä yksinäisiksi kokevat saattavat kokea luonnossa liikkumisen voimaan-

nuttavaksi – luonnossa yksinäisyyden mukanaan tuomat negatiiviset tunteet vähenevät. 

(Kaikkonen ym. 2014, 39; Raatikainen 2018, 32.) 

5.4 Millainen luontoympäristö vaikuttaa hyvinvointiin? 

Luonnon hyvinvointivaikutuksista tiedetään paljon, mutta myös sillä on merkitystä, millainen 

luontoympäristö on kyseessä. Tietenkin ihmisten mieltymykset luonnosta ja esimerkiksi val-

litsevista olosuhteista vaihtelevat, mutta voidaan myös tehdä yleistyksiä siitä, millaisen luon-

toympäristön luontoliikkujat kokevat antavan eniten hyvinvointivaikutuksia. Metsäisemmät, 

kauempana asutuksesta ja liikenteestä sijaitsevat luontoympäristöt koetaan usein miellyt-

tävimmiksi. Tällaisessa ympäristössä ilma on puhdasta, voi nauttia luonnon äänistä ja tuok-

suista, ja niiden koetaan lisäävän erityisesti mielen hyvinvointia. Vastaavasti autojen lähei-

syys, liikenteen ja ihmisten äänet koetaan luontokokemusta häiritsevinä asioina. (Vattulai-

nen ym. 2011, 26-28; Raatikainen 2018, 31.) Mitä kauempana kaupunkialueen keskustasta 

luonto sijaitsee, sitä enemmän siitä saa positiivisia tuntemuksia. Myös luonnon monimuo-

toisuus vaikuttaa, ja biodiversiteetiltään mahdollisimman monimuotoinen luonto on se, joka 

saa herkemmin aikaan näitä positiivisia tunteita. Ihmiset kokevat itsensä onnellisemmaksi 

eläimistöltään rikkaalla luontoalueella. Tavallisten lintulajien näkeminen lisää positiivisia 

tuntemuksia, mutta harvinaisempien lintujen ja monipuolisemman linnuston näkeminen li-

sää näitä tuntemuksia entisestään. (Cameron ym. 2020, 304-308.) 

Ihmisillä kuitenkin on usein erilaisia mieltymyksiä, ja lempipaikkoja voi olla monenlaisia. 

Usein vallitseva käsitys on, että luonto on se, joka elvyttää ja kaupungin vilske luo ihmiselle 

stressiä ja on jotain, josta tulisi pyrkiä pois. Mielipaikka voidaan nähdä ikään kuin tapahtu-

mahorisonttina, jossa mielentila, toiminto ja paikka yhdistyvät. Voisi ajatella, että elvyttävä 

vaikutus riippuu enemmän siitä, mitä kokija voi paikassa tehdä ja mihin hän on mieltynyt, 
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kuin siitä onko kyseessä luonto vai kaupunki. (Besson 2020, 74-75.) Lempipaikkojen ja el-

vyttävyyden yhteyttä on tutkittu. Useimmiten ihmiset kokevat lempipaikakseen erilaiset 

luonnon alueet, kuten metsät, pellot tai niityt, myös rakennetut viheralueet ovat monen suo-

siossa. Kuitenkin palauttavimmat kokemukset saadaan usein niissä lempipaikoissa, jotka 

sijaitsevat liikunta- ja harrastuspaikoilla, vesiympäristöissä tai luonnon alueilla. Huomionar-

voista on kuitenkin se, että liikunta- ja harrastuspaikkojen palauttavuus on voimakkain, ja 

valtaosa näistä paikoista sijaitsee luontoympäristössä, kuten virkistyspoluilla, paikat, joissa 

liikunta ja luonto yhdistyvät ihminen kokee voimakkaampaa elpymistä. Kaupunkialueilla ja 

rakennetuilla viheralueilla sijaitsevat mielipaikat antavat kokijalleen merkittävästi heikom-

man palauttavan kokemuksen. (Korpela, Tyrväinen, Silvennoinen & Ylén 2007, 204-207.) 

Kaikkien rentoutumisen mielenmaisema ei kuitenkaan koostu vihreistä metsistä ja hiljaisuu-

desta, vaan jotkut saavuttavat suuren rentoutumisen tason vierailemalla kahviloissa ja ra-

vintoloissa ihmisvilinää tarkkaillen (Besson 2020, 44). 

Luontoympäristön antamiin hyvinvointivaikutuksiin vaikuttaa tietenkin myös sääolosuhteet 

ja muut luonnon elementit – nämä ovat pitkälti kokijasta riippuvia asioita. Erilaiset sääolo-

suhteet voidaan kokea niin positiivisena kuin negatiivisena asiana. Usein pimeän vuoden-

ajan ja huonon sään koetaan vaikuttavan negatiivisesti luontokokemukseen, erikoista kui-

tenkin on, että pilvisellä säällä luonnossa kulkevat ovat aurinkoisella säällä kulkevia tyyty-

väisempiä. On kuitenkin myös niitä, jotka hakeutuvat luontoon kaikkina vuodenaikoina ja 

myös niillä huonommilla keleillä. Negatiivisten tuntemusten sijaan erilaiset luonnonilmiöt, 

kuten vaihtuvat sääolosuhteet, vuodenajat ja luonnon kiertokulku voidaan myös kokea ni-

menomaan hyvää oloa lisäävinä elementteinä. Haastavista olosuhteista voidaan saada uu-

sia elämyksiä, joista ammentaa hyvää oloa. (Salonen & Kirves 2016, 145-146; Raatikainen 

2018, 31; Vattulainen ym. 2011, 17-19.) Luonto tuo väistämättä mukanaan myös niitä vä-

hemmän myönteisiä puolia, jotka saattavat haitata luontokokemusta ja vaikeuttaa terveys-

hyötyjen saamista – erilaiset hyönteiset, kuten hirvikärpäset ja hyttyset koetaan usein kiel-

teisenä asiana, jotka lisäävät kokemuksen epämiellyttävyyttä (Salonen & Kirves 2016, 145; 

Raatikainen 2018, 24.) 
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6 Pohdinta 

6.1 Tulosten tarkastelu ja johtopäätökset 

Tutkimuksista löydetyt tulokset ovat hyvin samankaltaisia kuin jo aiemmin tutkittu tieto. 

Luonto on merkittävä hyvinvoinnin lisääjä ja sen tuottamat terveysvaikutukset ovat kiistat-

tomia, osittain mitattavissa olevia asioita. Luonnossa liikkuminen vaikuttaa niin stressitasoi-

hin kuin fysiologisiin vaikutuksiin – kortisolitasot laskevat ja verenpaine madaltuu. (Luon-

nonvarakeskus 2020; Li ym. 2011, 2847; Roe ym. 2013, 4093.) Luonnolla on todettu olevan 

niin ennaltaehkäiseviä kuin kuntouttavia vaikutuksia. Kokonaisvaltaisista luonnosta saata-

vista hyvinvointivaikutuksista, fyysiset hyvinvointivaikutukset ovat selkeimmin ja helpoim-

min mitattavissa – positiiviset muutokset verenpaineessa ja kortisolitasoissa ovat selvästi 

havaittavia hyötyjä. Fyysisten hyvinvointivaikutusten taustalla on hyvin usein säännöllinen 

luontoliikunta.   

Luonnossa liikkuminen tuottaa iloa ja luonnossa voi nauttia olostaan seurassa tai yksin. 

Jokainen määrittelee itselleen parhaimman luontoympäristön – sellaisen luonnon, joka tuot-

taa itselle eniten hyvinvointivaikutuksia. Se voi olla kaupunkiin rakennettu puisto tai se voi 

olla tiheä ja koskematon metsä syvällä ja kaukana kaupungista. On myös hyvä pohtia sitä, 

ettei rajaa luonnon määritelmää turhan suppeaksi. Jos Helsingin ydinkeskustassa asuva 

kokee itselleen parhaaksi luonnoksi kaupunkiympäristön, jossa on siellä täällä vähän puita 

ja puistoja, voidaanko se häneltä jonkin termin määritelmällä kieltää? Kiistatta suurin osa 

suomalaisista vastaajista jokaisessa tämän kirjallisuuskatsauksen tutkimuksessa linkittivät 

merkittävimmän luonnon itselleen verrattain tiheisiin metsiin kaukana asutuksesta, mutta 

osa tutkituista koki olonsa rentoutuneeksi ja elpyneeksi jo verrattain kaupunkimaisessa ym-

päristössä.  

Luonto vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin kokonaisvaltaisesti. Myös se, millainen luontoympä-

ristö on kyseessä, vaikuttaa saatuihin hyvinvointi- ja terveysvaikutuksiin. Mitä vehreämpi, ja 

biodiversiteetiltään monipuolisempi luonto on, keskimäärin sitä suuremmat ovat yksilön ko-

kemat hyödyt. Tietyt piirteet luontoympäristössä voivat vähentää tai heikentää saatuja hyö-

tyjä – liikenteen melu tai läheisyys, ihmisen muovaamat alueet, esimerkiksi hiekkakuopat, 

huonot sääolosuhteet, tai esimerkiksi häiritsevät hyönteiset. (Vattulainen ym. 2011, 26-28.) 

Vaikka kaupunkien ulkopuoliset luontoalueet vaikuttavat hyvinvointiin tehokkaammin, niin 

myös kaupunkiympäristön puistoista voi saada elvyttäviä kokemuksia ja hyvinvointi- ja ter-

veysvaikutuksia (Luonnonvarakeskus 2020). Oikeanlainen luontoympäristö parantaa 

psyykkistä hyvinvointia elvyttävyytensä ja voimaannuttavuutensa ansiosta. Luontoliikunta 

vaikuttaa positiivisesti mielenterveyteen luonnosta saatavien mielihyvän tunteiden ja 
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positiivisten ajatusten kautta. Luonnosta saadut psyykkiset hyvinvointivaikutukset ovat suo-

raan yhteydessä siihen, kuinka paljon luonnossa on vietetty aikaa. (Luonnonvarakeskus 

2020; Jäppinen ym. 2014, 18.) 

Kuitenkaan kaikki ihmiset eivät ole eivätkä koskaan tule olemaan varsinaisia luontoihmisiä, 

ja luonto saattaa aiheuttaa enemmän negatiivisia aistimuksia kuin positiivisia tuntemuksia. 

Luonnon äänet, hyönteiset ja vaihtelevat sääolosuhteet voivat aiheuttaa kokijalleen enem-

män negatiivisia tuntemuksia kuin positiivisia. Luonnossa liikkuminen ja oleilu vaikuttaa fyy-

sisisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin hyvinvoinnin osatekijöihin, joten luonnossa liikkumisen voi 

todeta olevan ihmisen hyvinvoinnin kannalta äärimmäisen tärkeä paikka, sillä suurin osa 

kokee, että luonnossa liikkumisella oli itselle hyvin merkittäviä vaikutuksia.  

Parhaat terveyshyödyt saadaan toistuvilla käynneillä luontoympäristössä arjen lomassa 

(Ojala, Tyrväinen 2015). Luonnossa liikkumisen ja oleilun hienous piilee siinä, että periaat-

teessa jokaisella on mahdollisuus nauttia luonnosta hyvin matalalla kynnyksellä, eikä luon-

nossa liikkuminen kysy sosioekonomista asemaa – luonnossa liikkuminen ja oleilu on il-

maista. Toki tässä yhteydessä on hyvä mainita, että kaikilla ei ole samanlaisia välineitä 

saavuttaa luontoa, esimerkiksi osa ihmisistä asuu niin tiheissä asutuskeskuksissa, että 

luontoon on matkustettava autolla tai bussilla, ja se ei ole välttämättä aina aikataulullisista 

ja taloudellisista syistä mahdollista. Huomioiden tämä osatekijä, voitaneen silti todeta, että 

luonto on lähestulkoon kaikille samanlainen – siellä oleiluun ei tarvitse harrastepasseja eikä 

sinne meneminen maksa mitään. Luonto on tasa-arvoinen ja kaikki saavat nauttia sen tuo-

mista hyvinvointivaikutuksista yhtä lailla, luonto ei vaadi asiakkuutta mihinkään sosiaalialan 

toimijaan. Luontokokemukset lisäävät tyytyväisyyttä elämään. Luonto huomaamattomasti 

auttaa johdattaa ajatuksia pois negatiivisesta ja usein luonnossa oleillessa asiat saavat 

luonnollisen rauhoittumisen myötä realistiset suhteet. 

6.2 Kirjallisuuskatsauksen eettisyys ja luotettavuus 

Opinnäytetyötä tehdessä täytyy olla perehtynyt ammattikorkeakoulujen opinnäytetöiden 

eettisiin ohjeisiin ja suosituksiin. Kirjallisuuskatsausta tehdessä ei välttämättä kohtaa sa-

malla tavalla eettisiä ongelmia, kuin esimerkiksi toiminnallista opinnäytetyötä tehdessä. Kui-

tenkin myös kirjallisuuskatsausta tehdessä on hyvä ottaa huomioon tiettyjä eettisiä seikkoja. 

Tärkeää on sopia toimeksiantajan kanssa keskeisistä opinnäytetyöhön liittyvistä pelisään-

nöistä, kuten aiheesta ja aikataulutuksesta. Lisäksi kirjallisuuskatsauksen tieto perustuu 

muiden kirjoittamiin tieteellisiin artikkeleihin, tutkimuksiin ja aineistoihin, joita tekijänoikeus-

laki säännökset koskevat. Näitä muiden omistamia aineistoja käyttäessä, tulee opinnäyte-

työtä kirjoittaessa mainita aineiston alkuperä, tekijät ja lähteet hyvän tutkimustavan ja 
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lainsäädännön mukaisesti. Valmis opinnäytetyö myös tarkistetaan samankaltaisuudentun-

nistusjärjestelmässä ennen arvioitavaksi lähettämistä. (Arene 2020, 6-7, 12.) 

Yhteisistä pelisäännöistä huolehtii toimeksiantajan kanssa tehty toimeksiantosopimus, 

jonka puitteissa kirjallisuuskatsaus tehtiin. Projektin edetessä toimeksiantajaan pidettiin yh-

teyttä tarvittaessa sähköpostitse. Näin sopimuksen kummatkin osapuolet pysyivät ajan ta-

salla projektin etenemisestä. Lisäksi työn eettisyyden varmistamiseksi jokainen lähde mer-

kittiin oikeaoppisesti LAB- ammattikorkeakoulun ohjeiden mukaisesti. Lähteiden oikeaoppi-

nen merkitseminen takaa kirjallisuuskatsauksen luotettavuuden ja antaa mahdollisuuden 

tekstin oikeellisuuden varmentamiseen – näin ollen kirjallisuuskatsauksen tieto on hyödyn-

nettävissä myös muissa yhteyksissä. 

Opinnäytetyön tulee olla luotettava. Tieteellisen työn luotettavuus koostuu useista eri teki-

jöistä. Onko esimerkiksi tutkimuksen teoreettiset lähtökohdat johdonmukaisia, ovatko kes-

keiset käsitteet ja tutkimusongelmat selkeästi määriteltyjä ja onko aineiston perusteella 

tehty analyysi luotettavaa? Tutkimuksen tekijän tulee huomioida mahdollisen virheriskin 

mahdollisuus opinnäytetyötä työstäessä. (KAMK 2020.)  

Kirjallisuuskatsauksen luotettavuus varmistettiin valitsemalla aineisto huolellisesti ja luotet-

tavista lähteistä. Luotettavan aineiston valitsemiseksi kummallakaan kirjallisuuskatsauksen 

tekijöistä ei saanut olla minkäänlaisia ennakkokäsityksiä aiheesta ja saatavista tuloksista. 

Kummallakin tekijällä on vahva suhde luontoon, joten kirjallisuuskatsauksen ainestoa vali-

tessa tuli kiinnittää erityistä huomiota siihen, ettei aineistoa valikoitu liikaa omien mielenkiin-

tojen pohjalta, vaan mahdollisimman monipuolisesti. Löydettyihin lähteisiin suhtauduttiin 

kriittisesti ja tutkimusaineistoksi valikoitui kirjallisuuskatsauksen kannalta oleelliset tutki-

mukset ja tieteelliset artikkelit luontohyvinvoinnin saralta. Aineisto pyrittiin valitsemaan mah-

dollisimman kattavasti, mutta koska aihetta on tutkittu paljon ja useista eri näkökulmista, jää 

aiheen käsittely verrattain suppeaksi ja katsaukseen valikoitui vain murto-osa aihetta käsit-

televistä tutkimuksista.  

Työn luotettavuutta vähentää se, että tekijät jakoivat kirjallisuuskatsauksen redusointia var-

ten puoliksi. Vaikka tekijöillä oli selvä viitekehys, jolla redusointi toteutettiin, on silti mahdol-

lisuus siihen, että kumpikin on tulkinnut tekstejä omalla tavallaan. Lisäksi luotettavuutta vä-

hentää se, että tekijät ovat joutuneet tekemään kirjallisuuskatsauksen täysin verkkovälittei-

sesti koronatilanteen takia. Verkkovälitteisyys on hankaloittanut yhdenmukaisen tekstin 

tuottamista. Tutkimustuloksista keskusteleminen ja johtopäätösten vetäminen vaikeutui toi-

sinaan huonon internet-yhteyden vuoksi. Myös tämän kaltainen työympäristö aiheutti her-

kästi sen, että kummalle tekijälle tuli selkeät omat vastuualueet, jolloin teksti ei ole täysin 

yhdenmukainen kuin vaikkapa jos työtä olisi tehty fyysisesti yhdessä. Työn luotettavuutta 
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lisäävä tekijä on myös se, että aihetta on tutkittu todella paljon ja siitä löytyy valtavasti tietoa. 

Lisäksi tutkimustulokset aiheesta ovat keskenään hyvin samankaltaisia. 

Työn luotettavuutta lisää työn läpinäkyvyys – prosessin kulku, aineiston haku, valinta ja 

analysointi on avattu kirjallisuuskatsaukseen mahdollisimman yksityiskohtaisesti ja tarkasti. 

Vaikka aineisto jaettiin puoliksi tekijöiden kesken, ohjasi kummankin redusointia tietyt viite-

kehykset ja selkeät kysymykset yhdenmukaisen redusoinnin toteuttamiseksi. Sisällönana-

lyysin jälkeen muodostettu ymmärrys aiheesta käsiteltiin mahdollisimman objektiivisesti il-

man ennakkokäsityksiä- ja oletuksia, ja kerätty tieto on myös pyritty kirjoittamaan auki mah-

dollisimman kattavasti ja monipuolisesti.  

6.3 Jatkotutkimusideat 

Luonto vaikuttaa merkittävästi ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Jatkotutkimukselle 

on varmasti paljon sijaa. Luonnon ennaltaehkäisevää ja kuntouttavaa vaikutusta olisi var-

masti syytä tutkia lisää etenkin sosiaali- ja terveysalan näkökulmasta. Luonto kuitenkin on 

ilmainen hyvinvoinnin lähde, ja sen terveysvaikutukset ovat merkittäviä jo ihan lähiluon-

nossa. Olisiko syytä miettiä miten luontoa voisi käyttää säännöllisesti hyödyksi sosiaali- ja 

terveysalan eri toimijoiden työssä? Kirjallisuuskatsausta tehdessä havaittiin, että siitä mil-

lainen luontoympäristö antaa parhaat hyvinvointi- ja terveysvaikutukset vähemmän tutkittua 

tietoa – aihetta olisi varmasti syytä tutkia lisää. Lisäksi voisi tutkia sitä lisää, että miten pit-

käkestoinen ja kuinka säännöllinen luontoaltistuksen tulee olla, jotta siitä saa kauaskantoi-

simmat hyödyt. 

Toimeksiantaja hyötynee erityisesti kirjallisuuskatsauksen luontoympäristöä käsittelevistä 

tuloksista. Lahden kaupunki aikoo rakentaa luontoreitin Likolammelle osaksi Kintterön ter-

veysmetsäkokonaisuutta. Kirjallisuuskatsauksessa tulee erityisen hyvin ilmi, millaista asi-

oista ihmiset luonnossa pitävät ja mistä saadaan parhaat terveyshyödyt. Lisäksi kirjallisuus-

katsauksessa käy ilmi ne seikat, jotka vähentävät hyvinvointivaikutuksia, ja joita ihmiset pi-

tävät vähemmän miellyttävinä. Näitä tietoja hyödyntämällä Lahden kaupunki voisi rakentaa 

luontoreitin, joka takaisi parhaat mahdolliset terveys- hyvinvointivaikutukset reitillä vieraile-

ville. Kirjallisuuskatsauksessa käy esimerkiksi ilmi, että biodiversiteetiltään mahdollisimman 

monipuolinen luonto lisää hyvinvointia ja esimerkiksi erilaiset hyönteiset kuten hyttyset ai-

heuttavat kielteisiä ajatuksia – voisi olla hyvä idea rakentaa luontoreitin varrelle erilaisille 

linnuille pönttöjä, ja tällä tavoin laajentaa alueen linnustoa ja samalla vähentää hyttysiä 

luontoreitiltä luonnollisella tavalla. 
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tämiseksi. 
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Aarnio, M., & Kor-
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puistoista – Tutki-
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selynä (2052 vas-
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luonnon terveys- ja 

hyvinvointivaikutuk-

sia koskevana ky-

selynä.  

Luonnonsuojelualu-
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vointiin.  

Luonnonsuojelualu-
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Mitä pidempi kestoi-

nen käynti oli, sitä 
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Korpela, K., Ylén, 

M., Tyrväinen, L. & 

Silvennoinen, H. 

2010. Favorite 

green, waterside 

and urban environ-

ments, restorative 

experiences and 

perceived health in 
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merkitystä kaupun-

kilaisille. Lisäksi tut-

kittiin luonnon vai-

kutusta koettuun 

terveyteen. 

Palauttavat koke-

mukset olivat voi-

makkaimpia mieli-

paikoissa, jotka si-

jaitsivat liikunta- ja 

harrastuspaikoissa, 

vesiympäristöissä ja 

luonnonalueilla.  
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Li ym. 2011. Acute 

effects of walking in 

forest environments 

on cardiovascular 

and metabolic pa-

rameters. 

Tutkimus. 

Osallistujina 16 ter-

vettä mieshenkilöä 

osallistujina. Ryhmä 

kävi ensin kävelyllä 

Tokion keskus-

tassa, ja viikkoa 

myöhemmin luon-

nonpuistossa. Osal-

listujilta otettu veri- 

ja virtsanäytteet aa-

mulla ennen käve-

lyä, ja seuraavana 

aamuna kävelyn jäl-

keen. Lisäksi mi-

tattu verenpaine en-

nen kävelyä, käve-

lyn aikana ja käve-

lyn jälkeen. 

Tavoitteena selvit-

tää, miten luonto 

vaikuttaa erilaisiin 

fysiologisiin toimin-

toihin. 

Luonnossa kävely 

laskee verenpai-

netta, koska luon-

nossa kävely vä-

hentää sympaatti-

sen hermoston toi-

mintaa. Luonnossa 

kävely vaikutti myös 

muihin fysiologisiin 

mittaustuloksiin po-

sitiivisesti, kuten 

adiponektiiniin ja 

DHEA-S lukemiin. 

Raatikainen, J. 

2018. Luontoliikun-

nan hyvinvointivai-

kutukset ja positiivi-

nen mielenterveys 

sydänliiton jäsenten 

kokemina. 

Tutkimus.  

Aineisto kerätty 

sähköisellä kysely-

lomakkeella. Osal-

listujia oli yhteensä 

413 henkilöä.  

Selvitetty Sydänlii-

ton jäsenten luonto-

liikuntatottumuksia, 

ja kokemuksia luon-

toliikunnan hyvin-

vointivaikutuksista.  

Luontoliikunnalla 

koettu olevan koko-

naisvaltaisia psyyk-

kisiä, fyysisiä ja so-

siaalisia hyvinvointi-

vaikutuksia. Luon-

non elvyttävyys ja 

psyykkistä hyvin-

vointia kohentava 

vaikutus korostui. 
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Roe ym. 2013. 

Green Space and 

Stress: Evidence 

from Cortisol 

Measures in De-

prived Urban Com-

munities. 

Tutkimus. 

Aineisto kerättiin ot-

tamalla kortisoli-

näytteet syljestä 

kolmen, kuuden ja 

yhdeksän tunnin ku-

luttua heräämi-

sestä. Osallistujat 

(N=106) olivat työt-

tömiä miehiä ja nai-

sia, iältään 35-55. 

Tuloksia verrattiin 

osallistujien asuin-

alueen vehreyteen. 

Luonnon vaikutusta 

positiiviseen mie-

lenterveyteen on 

tutkittu paljon, mutta 

mekanismia ei ole 

selvä. Haluttu selvit-

tää luonnon vaiku-

tusta stressitasoi-

hin. 

Asuminen vihreäm-

millä aluilla oli yh-

teydessä pienem-

pään stressin mää-

rään. Etenkin nai-

set, jotka asuivat 

vähemmän vihreillä 

alueilla kärsivät 

suuremmista stres-

sitasoista.  

Salonen, K. & Kir-

ves, K. 

2016. Luonto rau-

hoittaa, hoitaa ja 

pelottaa. 

Tutkimus 

Aineisto on kerätty 

internetin, postin ja 

sähköpostin välityk-

sellä, vuosina 2007-

2011. Osallistujien 

(N=509) ikäjakauma 

oli 12-vuotiaasta 

80-vuotiaaseen. 

Tutkimuksessa oli 

mukana kaksi eri-

laista kohderyhmää 

– omaehtoinen ja 

ohjattu luontokoke-

mus. 

Tavoitteena selvit-

tää, millaisia koet-

tuja vaikutuksia 

luontokokemuksilla 

on. 

Aineisto nousi esiin 

kolme koetun vaiku-

tusten ryhmää – el-

pyjät, tervehtyjät ja 

ristiriitaiset. Pääosin 

luonto antaa ihmi-

sille positiivisia hy-

vinvointikokemuk-

sia, mutta toisinaan 

jotkin luonnon ele-

mentit voivat häiritä 

saatuja hyvinvointi-

kokemuksia. 

 



 

5 
 

Vattulainen, K., Sar-

jala, T., Sauvonen, 

E. & Korpela, K. 

2011. Elpymiskoke-

muksia metsästä. 

Tutkimus.  

Tutkimus toteutettu 

kyselylomakkeen 

avulla syys-loka-

kuussa 2010, osal-

listujia oli yhteensä 

167. 

Tavoitteena selvit-

tää Voimapolun 

käyttäjien koettua 

olotilan paranemista 

ja muita ajatuksia 

Voimapolusta. 

Valtaosa Voimapo-

lun kulkijoista koki 

olonsa kohentu-

neen käynnin jäl-

keen. Olotila kohen-

tui enemmän niillä, 

jotka kulkivat pi-

demmän reitin. Ym-

päristön toivottiin 

kuitenkin sijaitsevan 

kauempana häirit-

sevistä tekijöistä, 

hieman metsäisem-

mässä paikassa. 
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Postinumero ja -toimipaikka 15210 Lahti 

Y-tunnus - 

Toimipisteen kotikunta Lahti 

Puhelin 050 321 8895 

Sähköposti ilkka.vaananen@lab.fi 

OPINNÄYTETYÖN TEKIJÄ(T) 
Nimi ja opiskelijanumero Pinja Leinonen 1800232 

Koulutusala Sosiaali- ja terveysala 

Suoritettava tutkinto Sosionomi (AMK), sosiaaliala 

Puhelinnumero - 

Sähköpostiosoite pinja.leinonen@student.lab.fi 

Nimi ja opiskelijanumero Katarina Leivo 1900340 

Koulutusala Sosiaali- ja terveysala 

Suoritettava tutkinto Sosionomi (AMK), sosiaaliala 

Puhelinnumero - 

Sähköpostiosoite katarina.leivo@student.lab.fi 

OHJAAJA(T) – LAHDEN AMMATTIKORKEAKOULU 
Ohjaava opettaja Päivikki Lahtinen 

Koulutusala Sosiaali- ja terveysala 

Puhelin 0505265930 

Sähköposti paivikki.lahtinen@lab.fi 

Ohjaava opettaja  

Koulutusala  

Puhelin  

Sähköposti  

OPINNÄYTETYÖ 

Opinnäytetyön aihe 

Kirjallisuuskatsaus Go Green Routes -hankkeeseen siitä, mitä 
olemassa oleviin tutkimuksiin perustuen tiedetään luonnossa 
liikkumisen terveys- ja  hyvinvointivaikutuksista. 
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TOIMEKSIANTOSOPIMUKSEN EHDOT 

Ohjaus 

Ammattikorkeakoulu vastaa opinnäytetyön ohjauksesta. Ammat-
tikorkeakoulu ja opettaja eivät ole konsulttivastuussa työstä. Toi-
meksiantaja sitoutuu antamaan opiskelijan käyttöön opinnäyte-
työn tekemiseen tarpeelliset tiedot ja antamaan tarvittavaa asian-
tuntijaohjausta. 

Dokumentointi 

Ammattikorkeakoulun opinnäytetyöt ovat julkisia. Työstä laadi-
taan opinnäytetyöohjeen mukainen kirjallinen esitys. Se julkais-
taan digitaalisessa muodossa (ja arkistoidaan) avoimessa 
Theseus-verkkojulkaisupalvelussa.  Opiskelija antaa Theseuk-
sessa opinnäytetyölleen verkkojulkaisuluvan ennen työn tallen-
nusta. Muusta menettelystä sovitaan erikseen. 

Oikeudet 

Opinnäytetyön tekijänoikeudet kuuluvat tekijälle. Toimeksiantaja 
saa rinnakkaisen käyttöoikeuden työn tuloksiin opinnäytetyön 
valmistuttua.  Sopijaosapuolet voivat sopia muista opinnäytetyön 
tuloksia koskevista oikeuksista. Ammattikorkeakoululla on jatku-
vasti voimassa oleva oikeus käyttää tuloksia omassa opetus- ja 
TKI-toiminnassa. 

Keksinnöt 

Jos opinnäytetyön tekijä on osallisena keksintöön, joka patentoi-
daan, mainitaan hänet yhtenä tekijöistä. Mahdollisesta keksintö-
korvauksesta sovitaan erikseen noudattaen Lahden ammattikor-
keakoulun innovaatioprosessia. 

Työsuhde 

Mahdollisesta työsuhteesta tai opinnäytetyön tekemisestä mak-
settavasta palkkiosta toimeksiantaja ja opinnäytetyön tekijä sopi-
vat erikseen.  Mikäli opiskelijalla ei ole työsuhdetta toimeksianta-
jaan, hän on Lahden ammattikorkeakoulun tapaturmavakuutuk-
sen piirissä. 

Opinnäytetyön julkisuus 

Opinnäytetyön esitys on julkinen. Työn tekijä ja toimeksiantaja 
määrittävät yhdessä esityksen sisällön siten, ettei esitys loukkaa 
salassapitosopimusta. Työ on julkinen heti, kun se on arvioitu.  
Opinnäytetyön on oltava avoimesti luettavissa. 

Luottamukselliset tiedot 

Ohjaavilla opettajilla ja opinnäytetyöntekijöillä on salassapitovel-
vollisuus toimeksiantajan liike- ja ammattisalaisuuksiin nähden. 
Julkaistaviin opinnäytetöihin ei sisällytetä salassa pidettävää ai-
neistoa. Toimeksiantajan liike- tai ammattisalaisuudet ano-
nymisoidaan tai jätetään työn tausta-aineistoon erilliseen liittee-
seen, jota ei julkaista. 
Kun opiskelija jättää opinnäytetyön arvioitavaksi ammattikorkea-
koululle, hän toimittaa sen myös toimeksiantajalle. Toimeksian-
taja varmistaa, että opinnäytetyö ei sisällä salassapidettävää ai-
neistoa. Mikäli toimeksiantaja ei 14 vuorokauden aikana vaadi 
muokkauksia opinnäytetyöhön, on opiskelijalla oikeus julkaista 
työ Theseuksessa. 

Salassapitosopimus 

Toimeksiantajan niin vaatiessa käytetään erillistä opinnäytetyön 
liiteaineiston salassapitosopimusta, jossa opinnäytetyön liitteiden 
salassapito perustellaan ja salassapitoaika määritellään. Salassa 
pidettävälle tiedolle on oltava lakiin perustuva peruste. 

Vastuut 

Sopijaosapuolet ovat vastuussa toisilleen sopimusrikkomuksen 
aiheuttamista välittömistä vahingoista. Vastuun syntyminen edel-
lyttää tahallaan tai törkeällä huolimattomuudella aiheutettua va-
hinkoa.   

  Työelämä maksaa opinnäytetyön tekemisestä opiskelijalle tai ammattikorkeakoululle. 

  Opinnäytetyö ei sisällä salassa pidettävää aineistoa. 

 

Muut selvitykset opinnäytetyön kustannuksista, tekijänoikeuksista, aikataulusta ja muista erikseen so-

vituista yksityiskohdista voidaan liittää tämän sopimuksen liitteeksi. 

 

Liitteitä yhteensä          sivua. 
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Tällä sopimuksella toimeksiantaja ja opiskelija sopivat, että opiskelija suorittaa opinnäytetyöksi mää-

ritellyn tutkimuksen tai kehittämistyön toimeksiantajalle. Osapuolet sitoutuvat noudattamaan toimek-

siantosopimuksen ehtoja. 

ALLEKIRJOITUKSET 

OPISKELIJA 
Pinja Leinonen 

Paikka ja päiväys 26.5.2020 

Allekirjoitus 
 

 OPISKELIJA 
Katarina Leivo 

Paikka ja päiväys 26.5.2020 

Allekirjoitus  

 

OHJAAJA  

Päivikki Lahtinen 

Lahden ammattikorkeakoulu 

Paikka ja päiväys  

Allekirjoitus  

 OHJAAJA   

Lahden ammattikorkeakoulu 
Paikka ja päiväys  

Allekirjoitus  

 

TOIMEKSIANTAJA 

Ilkka Väänänen 

 Go Green Routes -hanke 

Paikka ja päiväys  

Allekirjoitus  

 
 
 

Tätä sopimusta on tehty kolme (3) samansisältöistä kappaletta, yksi (1) opiskelijalle, yksi (1) toimeksiantajalle 

ja yksi (1) ohjaajalle. Kopio sopimuksesta toimitetaan jokaiselle opinnäytetyön tekijälle. Sopimuksen kopioista 

vastaavat opinnäytetyön tekijä/tekijät. YAMK-opiskelijoiden ei tarvitse toimittaa lomaketta ohjaajalle. 

 

Sopimus perustuu ammattikorkeakoulun hyväksymään opinnäytetyösuunnitelmaan ja se astuu voimaan alle-

kirjoitushetkellä. 

 

Päivitetty 22.11.2017  

 


