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Tiivistelma

Opinnaytetydn tarkoitus oli lisata tietoa siita, millaisia hyvinvointi- ja terveysvaikutuk-
sia luonnossa liikkumisella on. Tavoite oli selvittdd miten luonnossa likkuminen vai-
kuttaa ihmisen hyvinvointiin ja terveyteen ja lisdksi millainen luontoympariston tulee
olla naiden vaikutuksien saamiseksi. Opinnaytetyd toteutettiin kuvailevana kirjallisuus-
katsauksena soveltaen systemaattisen aineiston haun menetelmaa. Kasiteltavat tutki-
mukset etsittiin kirjastojen aineistokannoista seka Google Scholarista. Tutkimukset
kasiteltiin ja klusteroitiin alaluokkiin, joita olivat fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset ter-
veysvaikutukset seka “millainen luontoymparistd”.

Kirjallisuuskatsauksen perusteella voidaan todeta, ettd luonnon hyvinvointi- ja ter-
veysvaikutukset ovat mittavat ja luonnossa liikkumisella on useisiin eri hyvinvoinnin
osatekijdihin suotuisasti lisdavia vaikutuksia. Kirjallisuuskatsauksen tulosten perus-
teella voidaan myos todeta, ettd se minkalainen luonto tuottaa eniten naita vaikutuk-
sia, on hyvin yksilOkohtaista. Luonnossa oleminen kohottaa mielialaa, ja se elvyttaa ja
rentouttaa. Luonnossa voi rauhoittua helposti, ja se on monelle mieluisin paikka ren-
toutua arjen kiireen keskella. Jo lyhyt vierailu metsassa tai itselleen mieluisassa luon-
toymparistossa tuottaa terveys- ja hyvinvointivaikutuksia. Kirjallisuuskatsauksessa
kavi ilmi myos se, etta joskus kaupunkiymparisto voi olla mieluisa paikka rentoutumi-
selle ja kaupungin ja luonnon vastakkainasettelu on turhaa. Joku voi saada parhaan
rentoutumisen ja elpymisen kokemukset kaupungissa, jolloin tallaisen yksilon opti-
maalisin luontoymparistd on kaupunki. Joitakin ihmisia luonnossa voi hairitd monet te-
kijat, kuten saa ja elaimet, ettd varsinainen elpyminen jaa kokematta, silla stressitasot
nousevat luonnossa esiintyvien asioiden ja ilmididen takia.

Kirjallisuuskatsauksessa saatua tietoa voi hyodyntaa sosiaalialalla ja se voisi toimia
erityisen hyvin mielenterveyskuntoutujien kanssa. Erilaiset viikoittaiset luontoon to-
teuttavat kavelyretket voisivat pitkalla aikavalilla kohottaa mielialaa ja vaikuttaa positii-
visesti fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin suhteisiin
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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 lisaa terveytta seka auttaa ihmistd unohtamaan arjen huolet. Luonnosta saatavat
myonteiset hyvinvointivaikutukset ulottuvat psyykkisista vaikutuksista fysiologisiin muutok-
siin, kuten stressitasojen madaltumiseen ja verenpaineen laskuun. Luonnon positiiviset vai-
kutukset ulottuvat ihmisiin myo6s valillisesti - luonto saa ihmisen liikkumaan ja sitd kautta
parantaa sosiaalisia suhteita, kun luontoon lahdetaan likkumaan esimerkiksi ystavan tai
perheen kanssa. Luonnon elvyttavien elementtien kannalta on tarkeaa, etta inmiset asuvat
tarpeeksi lahella viehattavia ja elvyttavia ymparistoja, silla jo pieni vierailu viherymparistoon
tuottaa valitonta elpymistd. (Luonnonvarakeskus 2020.) Amerikkalainen biologi Edward O.
Wilson on todennut, ettd ihmisen halu olla luonnossa on geneettinen, halu on periman maa-
rittdma. Luonnon laheisyyden kaipuu pohjautuu evoluutiomme kautta ihmisen tiedostamat-
tomiin tarpeisiin olla osa luontoa. lhmisen varhaisissa vaiheissa kyky ymmartaa ja tulkita
luontoa on ollut elossa pysymisen perusedellytys. Myos nykyihmiselle on sailynyt sisdinen
tarve olla yhteydessa luontoon, ja suomalaiset hakeutuvat esimerkiksi lomamatkoillaan
mielelldan luonnon laheisyyteen. Luonto koetaan jokaisella aistilla ja tutkimuksissa painot-
tuu se, ettd luonnon visuaalinen kauneus ja hajuaistilla aistittavat luonnon tuoksut ovat tar-
kea osa luontokokemusta. (Sarkka, Konttinen & Sjostedt 2013, 10.)

Luonto on myds resurssi ja avain parempaan kansanterveyteen, jota tulisi hyddyntaa enem-
man. Vaesto ikdantyy Suomessa ja maailmalla, ja passiivisesta elamantyylista johtuvat kan-
santerveydelliset kustannukset ovat huomattavan mittavat. Tutkimukset ovat osoittaneet,
ettd luontoliikunta ja luonnon monipuolisempi hyddyntadminen laskisi erilaisista kansanter-
veydellisista sairauksista johtuvia kustannuksia. Yhteys terveyden ja luontoaktiviteettien va-
lilld on vahva. (Bergstréom & Tronvik 2012, 7 & 24)

Vuonna 2020 maailma muuttui merkittavasti, kun Kiinasta Iahti vuoden 2019 lopussa levia-
maan 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 arkielamassa kuin sosiaalialan toimijoille. Ihmiset pako-
tettiin pysahtymaan ja etsimaan vaihtoehtoista tekemista normaalin arkipaivan ympyroiden
taytteeksi. Sisaliikuntaharrastukset keskeytettiin, teatterit ja kahvilat sulkivat ovensa ja kes-
kivertosuomalainen jai miettimaan vaihtoehtoisia harrastuksia ja suurin osa suuntasi met-
saan. Suomessa kansallispuistot tayttyivat matkailijoista ja paljon puhutut turvavalit saattoi-
vat jaada toteutumatta — suomalaiset hakeutuivat luontoon viruksen pelossa. Suurin vaiku-
tus covid-19 -viruksella oli tutkimusten mukaan alle 25-vuotiaisiin ja tdman ikdryhman luon-

tosuhteen kehittymiseen. Luontosuhdebarometri mittasi kyselymuodossa suomalaisten



vuoden 2020 suhdetta luontoon ja kyselyyn vastanneista yli puolet kertoi lisdnneensa luon-
toliikkumista kevaalla, ja kyselyn tulokset osoittivat, ettd arvostus luontoa kohtaan on kas-
vanut. (Sandell 2020.) Kirjallisuuskatsaus on hyvin ajankohtainen, vaikka aihetta on tutkittu
erittain paljon. Vuosi 2020 on tuonut luonnon IAhemmaksi kaikkia ja iso osa on lahtenyt jo

nauttimaan luonnosta, metsista ja sen tuottamista terveyshyddyista.

Kirjallisuuskatsauksen toimeksiantajana toimii alkukesalld 2020 kaynnistynyt Go Green
Routes -hanke. Kasilla olevan kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on lisata tietoa luon-
nossa liikkumisen hyvinvointi- ja terveysvaikutuksista. Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on
selvittdd aiemmin tutkitun tiedon perusteella, millaisia hyvinvointi- ja terveysvaikutuksia

luonnossa liikkkumisella on, ja lisdksi my6s millainen luontoymparistd tuottaa niita.



2 Kirjallisuuskatsauksen lahtokohdat
2.1 Tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymys

Kirjallisuuskatsaus tehdaan Go Green Routes -hankkeelle, joten tarkoitus, tavoite ja tutki-
muskysymykset ovat muodostettu toimeksiantajan tilauksen perusteella. Kirjallisuuskat-
sauksen tilaajat halusivat tietda, mita jo olemassa oleviin tutkimuksiin perustuen tiedetaan
luonnossa liikkkumisen hyvinvointi- ja terveysvaikutuksista. Kartoitukseen toivottiin mukaan

niin myonteisia kuin kielteisiakin tutkimustuloksia.

Kirjallisuuskatsauksen tarkoitus on lisata tietoa siita, millaisia hyvinvointi- ja terveysvaiku-
tuksia luonnossa liikkkumisella on. Tavoite on sen sijaan selvittda aiemmin tutkitun tiedon
pohjalta, miten luonnossa liikkkuminen vaikuttaa inmisen hyvinvointiin ja terveyteen. Tutki-
muskysymysta asettaessa, nousi ajatus siita, miten paljon luontoymparisto vaikuttaa saa-
taviin hyvinvointi- ja terveysvaikutuksiin. Sen vuoksi toisena tavoitteena oli selvittaa, millai-
nen luontoymparistd vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin ja terveyteen. Kysymys on tarke3, silla
hyvinvointi- ja terveysvaikutusten saanti voi vaihdella suuresti riippuen siitd, millainen luon-

toymparistd on kyseessa.
Nailla lahtdtiedoilla muodostetut kaksi tutkimuskysymysta ovat:
Millaisia hyvinvointi- ja terveysvaikutuksia luonnossa liikkumisella on?

Millainen luontoympéristé vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin ja terveyteen?
2.2 Toimeksiantaja

Kirjallisuuskatsauksen toimeksiantajana toimii alkukesalla 2020 kaynnistynyt Go Green
Routes -hanke. Kyseessa on yhteiseurooppalainen hanke, jonka tavoitteena on kehittaa
virkistysalueiden esteettomyytta ja edistaa luontolahtdista yrittajyyttd. Go Green Routes
keskittyy luontoyrityksiin, kestavaan fyysiseen aktiivisuuteen, digitaaliseen, kulttuuriseen ja
tietoinnovaatioon. Tarkoituksena on edistaa ihmisten mielenterveytta ja hyvinvointia, etsi-
malla parhaita vaihtoehtoja tuoda ihmisen ja luonnon valinen suhde jokaisen saavutetta-
vaksi. (Cordis 2020, Lahti 2020.)

Go Green Routes:ia koordinoi Irlantilainen Limerickin yliopisto, ja mukana hankkeessa on
yhteensa yhdeksan kaupunkia. Lahden ja Limerickin lisdksi naitd kaupunkeja on Burgas,
Tallinna, Uumaja, Versailles, Miinchen, 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 paasemi-

nen osaksi Horizon 2020 -ohjelmaa on kuitenkin harvinaista, silla vain 14% suomalaisten



toimijoiden hakemuksista hyvaksytaan ja suomalaisille ammattikorkeakoulutoimijoille rahoi-

tuksesta on tdhan mennessa kohdistunut vain 1%. (Cordis 2020, Lahti 2020.)

Lahden Kaupunki aikoo rakentaa hankkeen aikana esteettéman luontoreitin Likolammelle,
osaksi Kintteron terveysmetsakokonaisuutta. Alue sijaitsee Iahella Paijat-Hameen keskus-
sairaalaa, joten sieltéd on tulevalle luontoreitille helppo tehda retkid. Alueen luontoratkaisui-
den kehittamista on jo pohdittu Lahden kaupungin ja Paijat-Hameen hyvinvointikuntayhty-
man yhteistyona. (Lahti 2020.)

Hankkeesta saadut tuotokset ovat tietenkin alueen asukkaiden ja yritysten kaytettavissa,
mutta myods muiden kuntien hyddynnettavissa. Lahden ollessa Euroopan ympaéristbkau-

punki 2021, on nelja vuotta kestava hanke oikein sopiva kaupungin teemaan. (Lahti 2020.)



3 Luontoymparisto, terveys ja hyvinvointi
3.1 Luontoymparisto ja sen merkitys

Luonnosta saatavia terveys- ja hyvinvointivaikutuksia on tutkittu hyvin paljon. Ymmartaak-
seen, mitd tarkoitetaan luonnosta saatavilla hyvinvointi- ja terveysvaikutuksilla ja ymmar-
tadkseen millainen luontoympariston tulee olla naiden vaikutusten saamiseksi, taytyy tietaa,
mita itse kasitteelld luonto tarkoitetaan. Nopeasti ajateltuna luonto kasitteena kuulostaa var-
sin yksiselitteiseltd, sitéd se ei kuitenkaan ole. Kielitoimiston maaritelma luonnolle on seu-
raavanlainen - luonto tarkoittaa yleisimmin maaperaa seka vesi- ja iimakehaa kasveineen
ja eldmineen, varsinkin vain vahan tai ei ollenkaan ihmisen muokkaamana elinymparistona
(Kielitoimiston sanakirja 2020). Mutta mita jos todella kaupungistunut ihminen kokee raken-
netussa viherpuistossa olevansa luonnossa, voidaanko se hanelta termin varjolla kieltaa?
Onko olemassa jotain ei-luontoa ja onko ihminen osa luontoa vai ei? Opetushallituksen mu-
kaan yleensa luonnosta puhuttaessa luontoa on se, mita ihminen voi ymparilldaan olevassa
maisemassa havaita. Taten se tarkoittaisi niin rakennettua kuin rakentamatonta ymparistoa.
Kasitteella voidaan myos tarkoittaa pelkastaan luonnonvaraista maisemaa tai luonnonva-

raisen ja rakennetun maiseman yhdistelmaa. (Opetushallitus 2020.)

Luonnosta puhutaan useissa eri yhteyksissa ja useilla eri tavoilla. Luonnolle on oma merki-
tyksensa ja kasitteistdnsa eri yhteyksissa, esimerkiksi luonnontieteelliset tutkimukset kayt-
tavat erilaista termistéa kuin tuotannollis-taloudelliset kannattavuuslaskelmat tai vaikka
kuinka luonnosta puhutaan arkipaivaisessa keskustelussa. Luontoon liitetdan myés paljon
yhteiskunnallisia merkityksia, silld ymparistokriisit ja luonnonvarojen vaheneminen osaltaan
tuovat termiin lisdulottuvuuksia ja poliittista vivahdetta. Tulkintojen ja termien moninaisuus
on osoitus siita, ettd luontoa maaritetaan, arvostetaan ja arvotetaan erilaisin perustein. On
mahdotonta 10ytaa sellaista kasitemaaritelmaa, joka sisaltaisi kaikki luontoon liitetyt nako-
kulmat, asiat, ilmiét ja asenteet. (Simula 2012, 19.) Luonnon maéaritelma on tavallaan jokai-
sen yksilon subjektiivinen kokemus siita, mita luonto tai luontoymparisto juuri heille tarkoit-

taa.

Usein jo luontoymparistdn laheisyys auttaa vahentdmaan stressia ja toimii motivaattorina
likkumaan. Jo itsessaan luontoaltistus parantaa mielialaa ja antaa elpymiskokemuksia, kui-
tenkin erilaiset luontoymparistot voivat vaikuttaa saataviin terveyshyétyihin eri tavoin. Hy-
vinvointivaikutuksia voidaan saada seka rakennetussa luontoymparistdssa etta luonnonti-
laisemmassa luontoymparistdssa, mutta vain jalkimmainen on yhteydessa parempaan
emotionaaliseen hyvinvointiin ja suurempaan kokemukseen elpymisesta. Luonnossa liikku-

misella on kieltdmattd yhteys pidempiaikaiseen henkiseen hyvinvointiin, eika



luontoymparistdon merkitysta voi vahatella. (Pasanen 2019, 51-52.) Luontoymparistdéa ver-
rataan usein rakennettuun ymparistéon, mutta myds kaupungin luontoelementeilla on ihmi-
seen suotuisia vaikutuksia — kunhan rakennetun luontoympariston kasvillisuus luo kokijal-
leen erillisen tilan tunteen kaupunkiymparistosta. Kuitenkin kauempana kaupungista sijait-
sevat suuremmat luontoymparistét antavat suuremmat hyvinvointivaikutukset, ja ne vaikut-

tavat mielialaan kaupunkien viheralueita tehokkaammin. (Luonnonvarakeskus 2020.)

Luontoympariston merkitysta luonnosta saataviin terveys- ja hyvinvointivaikutuksiin on siis
pohdittu jo pitkdan. Pitkdkestoisemman luontokokemuksen on ajateltu helpommin antavan
palauttavia kokemuksia. Urbaanien kaupunkialueiden rakennettu luontoymparistd voi myos
tarjota naitd mahdollisuuksia palauttaville luontokokemuksille, mutta naiden kokemusten
voimakkuus ei valttamatta ylla samalle tasolle kuin luonnontilaisimmilta alueilta saadut ko-
kemukset. Osa luontokokemuksesta saatavista hyddyista tulee tiedostamattomasta tai tie-
toisesta luonnon havainnoinnista — luonnon erilaisten varien, aanien ja tuoksujen huomaa-
misesta. Luontoymparistosta taytyy Ioytya tietyt kriteerit, jotta se koetaan elvyttavana — jat-
kuvuus, arjesta irtautuminen, itselle sopivuus ja kiehtovuus. Luonnon tulee antaa kokijalleen
tunne pakopaikasta ilman stressitekijoitd — paikasta, jossa voi tuntea kuuluvansa ymparis-
t66n ja kokea olonsa levolliseksi. (Kaplan 1989, 156, 195-196.)

Vaikka kaupunkiympariston viheralueet tuovat ihnmiselle hyvinvointivaikutuksia, kokevat mo-
net niiden erilaiset elementit hairitsevina luontokokemusta ajatellen. Kaupunkiluonto ei valt-
tamatta toimi luontokokemusten lahteena kaupungille ominaisten asioiden peittdessa luon-
non aanet ja tuoksut. Kaupunkimaisemaan usein kuuluu liikenteen kohina ja ihmisten ha-
lind, jotka vaistamatta peittavat alleen luonnon vaimeammat aanet, kuten lintujen laulun tai
hyonteisten surinan. Myds luonnon tuoksut jaavat helposti kaupungin hajujen, kuten pako-
kaasun ja katupodlyn vuoksi peittoon. Vaikka kaupungissa olisi luontoa, ei sita silti valtta-
matta koeta luonnolliseksi luonnoksi. Luontokokemus jaa helposti kaupunkiluonnossa puut-
teelliseksi. (Simula 2012, 122.)

Eri Euroopan maissa tehdyissa tutkimuksissa on havaittu, ettd mitd enemman asuinympa-
ristdssa on viheralueita, sitd vahemman sen asukkailla esiintyy mielenterveyden hairidita.
Asuminen vihredammassa ymparistdssa on myds yhteydessa vahaisempaan sydantauti-
kuolleisuuteen. On ehdotettu, etta sen sijaan, etta ladkarit maaraisivat liikuntaresepteja var-
sinkin liikuntaa vieroksuville, voisivat he maarata niin sanottuja mielipaikkaresepteja. Ym-
paristotutkimukset ovat osoittaneet, etta suurin osa ihmisista nimeaa mielipaikakseen jonkin
luontoympariston. Ladkarin vastaanottotilanteissa potilasta voisi pyytaa nimeadmaan oman
mielipaikkansa ja saannollisesti esimerkiksi kuvaamaan naita mielipaikkoja, jolloin varsi-

naista liikuntaa ei tarvitsisi erikseen nostaa vastaanottotilanteissa keskustelun aiheeksi.



Mitd suurempi osa vapaa-ajasta kaytetdan luonnossa oleiluun ja ulkoiluun, sitd enemman

ja vahvempia ovat luontoymparistossa koetut elpymiskokemukset. (Toikkanen 2014.)
3.2 Terveys ja hyvinvointi

Luonto ja luonnossa liikkuminen vaikuttaa terveyteen, joten ymmartaakseen terveys- tai hy-
vinvointivaikutuksia, taytyy ymmartdd, mita terveydellda ja hyvinvoinnilla tarkoitetaan.
WHO:n vuonna 1948 luoma méaaritelma terveydelle on jo aikansa elanyt, ja sen vuoksi saa-
nut paljon kritiikkid. Uusia ehdotuksia terveyden maaritelmalle on useita, mutta suosituin
niistd on vuoden 2011 ehdotelma siitd, etta terveys tarkoittaa kykya sopeutua ja selviytya
itsendisesti sosiaalisten, fyysisten ja henkisten haasteiden edessa. (Huber ym. 2011.) Ter-
veytta tulisi ajatella enemmankin muuttuvana tilana, johon vaikuttavat ihmisen sairauksien
ja fyysisen elinympariston lisdksi jokaisen omat arvot, asenteet ja kokemukset. Terveys on
suhteellinen kasite, joten jokaisen oma kokemus ja maaritelma omasta terveydestaan on
tarkein. Iso osa tata omaa koettua terveytta on ihnmisen oma autonomia, kuinka kykeneva
on itse paattamaan ja huolehtimaan itsestaan. Terveytta voidaan myos ajatella paaomana,
jota voidaan niin kuluttaa kuin lisata. Taman hetken terveyteen vaikuttaa aiemmin tehdyt

paatokset, ja tdman paivan paatdkset vaikuttavat tulevaan terveyteen. (Huttunen, 2018.)

Terveyden suhteellisesta kasitteesta voi olla esimerkkina se, etta esimerkiksi pieni sormi-
vamma ei vaikeuta opettajan elamaa, mutta voi olla kasidan kayttavalle muusikolle taydel-
linen este tyon tekemiselle, jolloin kokemus terveydesta ja pystyvyydesta naiden kahden
ammattihenkilon valilla on todella suuri. Myos vaikeasti likuntavammaisen ihmisen koettu
terveys voi olla erinomainen, mikali han elaa ymparistdssa, jossa han paasee liikkumaan,
ja jossa hanta tuetaan ja autetaan. Mitd paremmin yksilé pystyy ohjaamaan omaa ela-
maansa ja sen kulkua, sen paremmin han kokee terveytensa ja painvastoin. Lisaksi on hyva
tiedostaa, ettd oma koettu terveys saattaa poiketa paljonkin siita, kuinka laakari arvioi ter-
veyden tai kuinka muut kasittavat toisen henkildén terveydentilan. Mikali yksild tuntee olonsa
hyvinvoivaksi, vaikka tilastollisesti katsoen han ei olisikaan erityisen terve, on silti yksilon

subjektiivinen kokemus asiasta kaikkein tarkein. (Huttunen 2018.)

My06s hyvinvointi on laaja kasite ja sen voi ymmartaa monella eri tavalla. Usein hyvinvointi
on jokaisen ihmisen yksilollisesti kokema asia, ja jokaisen hyvinvoinnin maarittelee moni eri
asia. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos maarittelee hyvinvoinnin jakamalla sen kolmeen eri
ulottuvuuteen — terveyteen, materiaaliseen hyvinvointiin ja koettuun hyvinvointiin. Hyvin-
vointi voi olla niin yksilén kuin yhteisén hyvinvointia. (Terveyden- ja hyvinvoinnin lai-

tos 2020.) Hyvinvointia voidaan myds ajatella ikdan kuin vaakana, jonka toisessa laidassa



on ihmisen psyykkiset, fyysiset ja sosiaaliset voimavarat ja toisessa laidassa ihmista koh-
taavat psyykkiset, fyysiset ja sosiaaliset haasteet. Naiden kahden valissa on ihmisen hyvin-
vointi, ja kun vaaka on tasapainossa, niin ihminen voi hyvin — han ei kohtaa liikaa haasteita,
eikd elamd myoskaan ole “pysahdyksissa” taysin ilman haasteita. (Dodge, Daly, Hu-
yton, Sanders 2012, 230.)

Hyvinvointi kertoo myds elamanlaadusta. Elamanlaatu puolestaan koostuu useista eri ulot-
tuvuuksista, joita ovat psyykkinen, sosiaalinen, fyysinen ymparisto ja terveys. Kyky nauttia
elamasta ja selviytya sen tuomista haasteista on osa kokonaisvaltaista hyvinvointia. My6n-
teinen elamanasenne auttaa naiden kaikkien osatekijoiden sailyttamisessa. Elamanlaadun
perusosat vaihtelevat ihmisen elinian myota - esimerkiksi iakkaammilla ihmisilla perustekijat
ovat terveys ja tyytyvaisyys sen hetkiseen elamantilanteeseen ja mahdollisuus osallistua

itselle mielekkdaseen tekemiseen. (Elamanlaatu ja hyvinvointi eri elamanvaiheissa 2021.)
3.3 Terveyden osatekijat

Kokonaisvaltainen hyvinvointi koostuu siis kolmesta ulottuvuudesta — henkisesta, fyysisesta
ja psyykkisesta. Psyykkisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan emotionaalisen, psykologisen ja
sosiaalisen hyvinvoinnin yhdistelmaa. Psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa siihen, kuinka tun-
nemme, ajattelemme, toimimme ja kasittelemme asioita. Se vaikuttaa stressinsietoky-
kyymme ja siihen, kuinka suhtaudumme toisiimme ja minkalaisia paatoksia teemme joka-
paivaisessa elamassamme. Psyykkistd hyvinvointia voi yllapitdd muun muassa pysymalla
positiivisena, liikkumalla saanndllisesti ja huolehtimalla riittdvastad unensaannista. (Men-
talHealth 2020.) Psyykkinen hyvinvointi voidaan jakaa seitsemaan osatasoon. Ensimmai-
nen taso ovat itsensa hyvaksyminen - ihminen hyvaksyy eldamansa osa-alueet ja mennei-
syytensa juuri sellaisena kuin se on. Toinen taso koostuu olosuhteiden hallinnasta, eli siita
kuinka yksil6 kykenee kasittelemaan vaikeita ymparistotekijoita eli se mittaa kykya sopeu-
tua vaikeisiin olosuhteisiin. Kolmas taso pitda sisalldan inmissuhteet, ulottuvuus mittaa yk-
sildén kykya olla avoimessa ja ihmissuhteessa. Tama taso edellyttda empatiakykya ja vuo-
rovaikutustaitoja. Neljas ulottuvuus pitda sisalldan autonomian — se kuvaa yksilon tunte-
musta siita, kuinka hyvin han pystyy tekemaan omaa elamaansa koskevia itsenaisia paa-
toksia ja omia valintoja. Viides taso on henkildkohtainen kasvu ja se kuvaa, kuinka ihminen
kykenee oppimaan aiemmin koetusta ja kuinka avoimia he ovat uusille haasteille ja koke-
muksille. Kuudes taso puolestaan mittaa eldman tarkoitusta - ihmiselld on tarve 16ytaa
omalle elamalleen kiintopiste eli tarkoitus, joka luo merkityksen suunnan ja merkityksen ela-
malle. Seitsemas taso koostuu toisilta ihmisiltd saatavasta tuesta. Tuki ja téarkeat vuorovai-

kutussuhteet elamassa ennaltaehkaisevat useita eri sairauksia. (Mielen ihmeet 2017.)



Mielenterveys on tarkea osa yksilén hyvinvointia. Hyva mielenterveys on voimavara, joka
auttaa kohtaamaan vastoinkaymisia ja sisaltaa tunteen elamanhallinnasta. Hyvaan mielen-
terveyteen kuuluu myds hyva itsetunto, itselle mieluinen toiminta ja kyky solmia tyydyttavia
ihmissuhteita. Mielenterveydesta voi huolehtia monella tavalla — niin yksil6-, yhteisé- kuin
rakenteellisella tasolla. Mielenterveyden edistaminen onnistuu tukemalla yksilén itsetuntoa
ja vahvistamalla elamanhallintaa. Mielenterveyden edistaminen yhteisoétasolla tehdaan so-
siaalisen tuen ja osallisuuden keinoin ja myo6s lahiymparistdjen viihtyisyydella ja turvallisuu-
della on iso merkitys. Rakenteellisella tasolla mielenterveyden edistaminen tarkoittaa syr-
jinnan vahentamista ja tasa-arvon lisdamista erilaisten yhteiskunnallisten paatdsten kautta

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

Sosiaalisella hyvinvoinnilla taas tarkoitetaan sita, kun yksilolla on sosiaalisen hyvinvoinnin
osatekijat kunnossa. Nama osatekijat koostuvat hyvistd ihmissuhteista, sosiaalisesta va-
kaudesta seka siita, etta yksilo kokee sisaista rauhaa. Ihmiselld on tarve kuulua johonkin
suurempaan, ja suurin osa ihmisista kokee sosiaalista hyvinvointia ihmissuhteiden moni-
naisuuden kautta. (Econation 2020.) Sosiaalinen hyvinvointi sisaltaa kasitteena myds itse-
tunnon maaritelman — itsetunto kasvaa ja kehittyy lapi ihmisen elamankaaren elamankoke-
musten myota. Hyvinvoiva itsetunto nayttaytyy yksildlle oman merkityksen ja tarkeyden
ymmartamisena, itseensa luottamisena seka ennen kaikkea itsensa hyvaksymisen sellai-
sena kuin on. Hyva sosiaalinen ja emotionaalinen ymparisto lisda sosiaalista hyvinvointia.
Sosiaalista hyvinvointia edesauttaa merkittavasti myodnteinen ajattelu. (Sosiaalinen ja hen-

kinen hyvinvointi 2021.)

Ihminen on sosiaalinen olento, joka turvautuu toiseen ihmiseen, ja sosiaalinen hyvinvointi
linkittyy pitkalti vuorovaikutussuhteisiin. Voidakseen hyvin yksilon taytyy kokea olevansa
arvostettu ja rakastettu. On havaittu, etta isolle osalle ihmisisté pahin rangaistuksen muoto
on eristaytyminen muista ihmisista. Ihmisilla, jotka ovat olleet pitkdan eristaytyneina muista,
on havaittu erilaisia psyykeen ongelmia kuten paniikkikohtauksia, vainoharhaisuutta, ma-
daltunutta impulssikontrollia ja ajatteluongelmia. Kirjaimellisesti ihminen tarvitsee toista ih-
mista pysyakseen mieleltdan terveend. Sosiaalinen hyvinvointi on erittdin merkittdva osa
ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia. On myos tieteellisesti tutkittu fakta, ettd ihmiset,
joilla on hyvat sosiaaliset yhteydet ovat terveempia ja elavat pidempaan kuin ihmiset, joilla
on vahan sosiaalisia kontakteja. My0os yksilon rooli ja asema ymparodivassa yhteiskunnassa
on merkittdvassa osassa sosiaalista hyvinvointia. Asema yhteisdssa on perustavanlaatui-

nen tarve sosiaalisen hyvinvoinnin kannalta. (Econation 2020.)
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Fyysisella kunnolla tarkoitetaan kehon fysiologista kykya suoriutua kestavyytta ja lihasvoi-
maa vaativista liikuntaharjoitteista. Fyysista kuntoa voidaan mitata liikkuntasuorituksissa tar-
vittavien ominaisuuksien perusteella, joita ovat esimerkiksi nopeus, lihasvoima ja kesta-
vyys. Toinen tapa mitata fyysista kuntoa on tutkia eri elinjarjestelmia eli mitata verenkierto-
ja hengityselimiston seka hermostojarjestelman toimintaa. Fyysinen kunto maarittaa sen,
kuinka hyvin yksild pystyy selviytymaan arkisista askareista ja fyysistd kuntoa vaativista
asioista vaikeuksitta ja vasymatta liilkaa. Hyvassa fyysisessa kunnossa oleva ihminen sel-
viytyy paivan askareista ja fyysisista koitoksista sen suuremmin niistd kuormittumatta tai
rasittumatta. Fyysisen kunnon osa-alueet ovat tuki- ja liikuntaelimistén kunto/lihaskunto
seka hengitys- ja verenkiertoelimistdon kunto tai kestavyyskunto. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2021.) Naista koostuu fyysinen hyvinvointi, joka voidaan nahda pystyvaisyytena suo-
rittamaan fyysisia aktiviteetteja, ilman kipuja tai suurempia fyysisia rajoitteita. Fyysisesti hy-
vinvoiva keho toimii ja on terve. (Capio, Sit & Abernethy 2014.) On kuitenkin hyva muistaa
se, etta koettu fyysinen terveys on yksilon omakohtainen kokemus. Esimerkiksi diabetesta
sairastava henkil, jolla on hoitotasapaino kunnossa voi kokea olevansa yhta terve kuin

diabetesta sairastamaton ystavansa.
3.4 Luonto vaikuttaa terveyteen ja hyvinvointiin

Luontoon ja siihen liittyvia hyvinvointivaikutuksia on tutkittu viimeisten vuosikymmenien aika
paljon. Tutkimuksissa on etsitty niitd vaikutusmekanismeja, joita luonnossa esiintyy, ja joista
psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi syntyvat. Erityisen paljon tutkijoita on kiinnostanut luon-
toympariston rauhoittavat vaikutukset. (Yli-Viikari & Lilja 2016.) Luonnossa oleilu ja luon-
nossa liikkuminen lisda tunnetusti ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia ja silld on suotui-
sia vaikutuksia terveyteen. Luonto elvyttaa stressitasoja madaltamalla ja arjen huolet unoh-
tuvat luonnossa likkumisen lomassa, ja samalla mieliala paranee. Fysiologiset muutokset
nakyvat esimerkiksi verenpaineen madaltumisena seka sykkeen tasoittumisena. (Luonnon-
varakeskus 2020.) Tutkimukset ovat osoittaneet, etté luonnon palauttava vaikutus ilmenee,
kun lahella sijaitsevia viheralueita kdytetdan vuosittain tarkasteltuna yli viisi tuntia kuukau-
dessa tai kun kaupungin ulkopuolella sijaitsevilla luontokohteilla kdydaan muutaman kerran
kuukaudessa. Mitd enemman viheralueita ja luontokohteita hyédyntaa, sen suurempaa on
hyvinvointi ja elpymiskokemukset. (Luonnonvarakeskus 2020.) Tutkimusten mukaan luon-
non laheisyys ihmisen elinymparistossa lisaa onnellisuutta ja vahentad sairastavuutta.
Luonnon elvyttava vaikutus on myos nopea, ja luonnosta saatavat hyvinvointivaikutukset

tulevat jo pienella luontoaltistuksella ja ne ovat kestoltaan pitkia. (Mielenterveystalo 2020.)

Luonnon vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin on merkittdva - luonnossa oleilu tai jo pelkas-

tdan esimerkiksi valokuva luonnosta vahentaa vihan tunteita, pelkoa, stressid. Samalla
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luonnossa oleskelu nostattaa miellyttavia tunteita, jonka myéta positiivinen hyvinvointi li-
saantyy. Luonnossa oleilu vahentaa stressihormoneja, ja parantaa tata kautta psyykkista
hyvinvointia. lhminen on geneettisesti ohjelmoitu I16ytdmaan rauhaa puista, kasveista, ve-
desta ja erilaisista luontoelementeista. Naiden elementtien kokeminen ja nakeminen auttaa
kivun ja epamukavien olotilojen lievittymisessa. Luonnossa oleilu voi jopa vaikuttaa kuollei-
suuden alenemiseen sen lukemattomien suotuisien terveysvaikutusten vuoksi. (Minnesotan
yliopisto 2021.) Luonnon visuaalinen vaikuttavuus, tuoksut ja fyysiset aistimukset tuottavat
erityista hyvaa oloa, joka tuntuu viela pitkdan luonnossa oleilun jalkeen (Luontoon.fi 2021).
Luonnossa oleilun jalkeen mieliala pysyy pitkdan tyynena ja ajatukset selkenevat. Luon-
nossa oleskelu auttaa aivoja rentoutumaan. (Bergstrdom & Tronvik 2012, 26.) Luonnosta
saatava kokonaisvaltainen stimulaatio, jossa yhdistyvat mielikuvitus ja tunteet seka fyysi-
nen tekeminen, lisdadvat mahdollisuutta omakohtaiseen oivaltamiseen ja havainnointiin,
joka puolestaan lisda psyykkista hyvinvointia. (Luontoon.fi 2021.) Luonto tuottaa myoénteisia
kokemuksia, ja tdma puolestaan vaikuttaa kognitiivisiin kykyihin ja toimintoihin, joita ovat
esimerkiksi henkisen vasymystilan ja hammennyksen vaheneminen ja huomiokyvyn paran-
tuminen. Luonnossa liikkumisen ja oleilun on todettu vaikuttavan myods positiivisesti oppi-
miseen ja tiedon kayttdon ja prosessointiin. (Luonnon hyvinvointi- ja terveysvaikutuksista,
2016)

Luonnolla on vaikutuksia myds fyysiseen hyvinvointiin ja terveyteen. Luontoon meneminen
ja sielld oleskelu on liikuntaa itsessaan. Luonnossa myos viettada herkemmin kauemman
aikaa, kuin vaikka sisatilalikuntaa harrastaessa. Luonto voi vélillisesti vahentaa myos sai-
rauksia, jotka aiheutuvat passiivisesta elamantavasta. Esimerkiksi lihavuus, tyypin 2 diabe-
tes, verisuonitaudit seka erilaiset mielenterveyden hairiét voivat lievittya, jos yksilo lisaisi
luontoliikuntaa. Luonnosta vieraantuminen voi tarkoittaa sita, etta yksil6lla on heikentyneet
mahdollisuudet yllapitda fyysista ja psyykkistd terveyttd sekd sosiaalista hyvinvointia.
(Luontoon.fi 2021.) Luonto parantaa fyysista kuntoa, silla se itsessdan saattaa motivoida
likkumaan enemman eikd se vaadi samalla tavalla esimerkiksi valineitéd kuin jokin tietty
liikuntamuoto. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta iakkaat inmiset saavuttavat lisaa elinvuo-
sia, mikali passiivinen elamantyyli muuttuu aktiiviseksi. Juuri luontoliikunta auttaa tassa
merkittavasti ja elinvuosia voidaan saada jopa 8—10 vuotta. Tasapaino, koordinaatiokyky ja

likkuvuus parantuvat luonnossa merkittavasti. (Bergstrém & Tronvik 2012, 24 -25.)

Myos sosiaalinen hyvinvointi kasvaa luonnossa oleskelun my6ta. Luontoympéristolla on to-
distetusti positiivisia vaikutuksia ihmisten valiseen vuorovaikutukseen. Luonnon auttaa ren-
toutumaan ja luonnon avulla suhde muihin ihmisiin koetaan herkemmin myoénteiseksi. Luon-
nossa myds erilaisten ryhmien valinen kanssakaynti helpottuu ja kynnys siihen on mata-

lampi. Luonnon piirteet ovat tuttuja, vaikka paikka olisi uusi, joten luonnon avulla voi myos
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helpommin sopeutua uuteen ymparistoon. (Mielenterveystalo 2020.) Luonnossa liikkkumi-
sen sosiaalinen puoli on erittain merkittava. Luonnossa liikkkuessa ja oleillessa jaetaan yh-
teinen kokemus, joka antaa ihmisille tunteen yhteenkuuluvuudesta, ja tata kautta lisaa so-
siaalista hyvinvointia. Luonto itsessdan antaa mahdollisuuden olla hiljaa, jolloin sosiaalisesti
kiusalliseksi miellettyja tilanteita ei valttamatta synny samalla tavalla. Luonto myds herattaa
keskustelua ja esimerkiksi luontoliikunnan yhteydessa keskustelu ymparoéivasta nakymasta
ja luonnon elementeista voi olla helpompaa. Luonnossa suhtautuminen muihin ihmisiin on
normaalia myonteisempaa. Luontoliikunta myds vahvistaa yksilon positiivista mindkuvaa,

jolloin sosiaalinen kanssakayminen helpottuu. (Bergstrom & Tronvik 2012, 29.)

Luonto vaikuttaa positiivisesti ihmisten keskindiseen sosiaaliseen kanssakaymiseen, ja sa-
malla se auttaa yksilda myds irtautumaan sosiaalista paineista ja elaman kuormittavuu-
desta. Sosiaaliset suhteet ja verkostot saattavat toisinaan tuntua pakollisilta ja vetaa ikaan
kuin mukanaan. Yhteiskunta asettaa odotuksensa ja yksilo saattaa kokea joutuvansa
osaksi sellaisia rakenteita, jotka eivat valttamatta ole hanen elamansa kannalta merkityk-
sellisia, mutta jotka koetaan sosiaalisen paineen takia pakollisiksi. Aikaa ei valttamatta
tunnu jaavan itselle, omiin ajatuksiin, luovuuteen ja pohdiskeluun, vaan aika menee sosiaa-
lisissa verkostoissa luovimiseen ja niiden eri pyrkimyksien toteuttamiseen. Arki tayttyy hel-
posti kiireesta, aikatauluista, muistettavista asioista ja ajanhallinnasta. Arjen keskella voi
olla vaikea erottaa ne kaikkein tarkeimmat asiat ja ajatusten jasentely voi vaikeutua kiireen
ja sisdisten ja ulkoisten paineiden keskella. Luonto tarjoaa ihmiselle pakotien ja se on keino,
jonka avulla voi paastd omaan rauhaan. Luonto mahdollistaa etaisyyden oton arjesta ja
sosiaalisista verkostoista. Luonnossa voi purkaa rauhassa omia tunteitaan ilman sosiaalista
painetta ja pelkdamatta muiden reaktioita. Luonto on todetusti erittdin hyva paikka negatii-
visten tunteiden kasittelyyn, esimerkiksi kiukun, raivon ja surun purkaminen luonnossa voi
olla helpompaa. Toisinaan muiden ihmisten I&sndolo voi hairitd luontokokemusta ja par-
haimman hyddyn sosiaalisen hyvinvoinnin kannalta saa, kun nauttii luonnosta yksin. (Si-
mula 2012, 128 - 130.)
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4 Menetelmat
4.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus kulkee myds nimilld perinteinen, narratiivinen tai laadullinen
kirjallisuuskatsaus. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on seka tiivistelma etta selvennys jo aiem-
min tutkitusta tiedosta ennalta rajatusta aiheesta. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tarkoi-
tuksena on tarjota lukijalleen tiivistetty kuvaus rajatusta aiheesta, analysoimalla ja tiivista-
malla aiheen keskeisimmat ja merkityksellisimmat tutkimukset ja teoriat. (Boss 2018, 6.)
Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on yksi yleisimmista kirjallisuuskatsauksen muodoista. Se on
luonteeltaan yleiskatsaus ilman kovin tiukkoja tai tarkkoja sdantdja, eikd mydskaan valintaa
rajaa metodiset saannot. Kaytetty aineisto on usein laaja, jonka vuoksi menetelmalla voi-

daan kuvata kattavasti suurempia ilmidita 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 kehittya
kirjallisuuskatsauksen edetessa, kun aiheesta tiedetddn enemman. Toisinaan voi olla, ettei
kysymykseen saada vastausta. Sen sijaan aiheesta voidaan saada syvempi ymmarrys, joka

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

Seuraava tarkea osa kuvailevaa kirjallisuuskatsausta on tiedonhaku — ja erityisen tarkeaa
lopputuloksen luotettavuuden kannalta on, ettd tiedonhaku on tehty systemaattisesti, 10y-
detty aineisto vastaa tutkimuskysymykseen, on tarpeeksi kattava ja se on peraisin luotetta-
vista tietolahteista. Tiedonhaku alkaa tutkimuskysymyksen asettamisesta, jonka jalkeen va-
litaan hakusanat kaytettavaksi valituissa tietokannoissa ja hakukoneissa. Tutkimuskysy-
mykset ohjaavat prosessia alusta loppuun asti. Loydettyjen lahteiden perusteella hakua
joko laajennetaan, supistetaan tai muutetaan hakusanoja, jonka jalkeen haku suoritetaan
uudelleen, kunnes loydetaan tutkimuskysymyksiin vastaava aineisto, joka sitten valitaan
kirjallisuuskatsauksen lahdeaineistoksi. Tiedonhaun jalkeen valitusta aineistosta muodos-
tetaan analysoimalla ja yhdistamalla jasennelty kokonaisuus vastaamaan aiemmin asetet-
tuihin tutkimuskysymyksiin. Tutkimuksista saatu tieto pitda sitoa yhdeksi kokonaisuudeksi,
jotta léydetaan valitun aineiston yhdenmukaisuudet ja suhteet. Tdman pohjalta voidaan
esittaa ja tarkastella 16ydettyja tuloksia suhteessa tutkimuskysymykseen. (Efron & Ravid
2019, 58, 121, 156.)
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4.2 Kirjallisuuskatsauksen aineiston haku ja valintaperusteet

Aineiston etsimisen ja valinnan ei tule olla sattumanvaraista, vaan se on oleellinen, suunni-
teltu osa tutkimusprosessia (Jyvaskylan yliopisto 2019). Aineiston tulisi koostua tieteellisista
ja luotettavista lahteistd. Taman saavuttaakseen ldhteiden valinnassa pitda muistaa lahde-
kriittisyys, eli tiedonlahteiden arviointi — I&hteiden tulisi olla vertaisarvioituja ja ensisijaisia.
Lisdksi aineiston tulisi olla mahdollisimman ajankohtaista, etenkin jos aiheesta 16ytyy paljon

tietoa, niin lahteen ika tulee huomioida. (Jyvaskylan yliopisto 2020.)

Aineisto kerattiin erilaisista kirja- ja internet -lahteista, kayttamalla LUT-tiedekirjaston tieto-
kantahakua, Research Gatea ja Google Scholaria. Ennen aineistohakua tehtiin kasitekartta
oleellisten hakusanojen I6ytamiseksi (kuvio 1). Mahdollisimman kattavan aineiston saa-
miseksi kaytettiin hakusanoja niin suomeksi kuin englanniksi. Kaytettyja hakusanoja olivat
muun muassa: luonto, hyvinvointi, terveys, vaikutus, mielenterveys, fyysinen, psyykkinen,
sosiaalinen, ympéristé, nature, wellbeing, health, benefit, mental health, physical, social,

environment, restorative, qualities, effetcs.
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Kuvio 1 Kasitekartta hakusanojen Ioytamiseksi
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Valittua aihetta on tutkittu ilmeisen paljon, silla haku tuotti paljon tuloksia. Aineiston valinnan
taustalla taytyy olla kriteerit, joita ohjaa itse tutkimuskysymys. Naiden kriteereiden taytyy
olla Iapinakyvia ja niiden taustalla tulee olla jarkevat 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 parikymmenta tutkimusta ja tie-
teellista artikkelia sen perusteella, miten osuvilta aineistot vaikuttivat otsikoinnin ja tiivistel-
man perusteella. Taman jalkeen aineistoon tutustuttiin paremmin, ja useita artikkeleita hy-
[attiin valinta- ja poissulkukriteereiden perusteella. Poiketen naista kriteereista kirjallisuus-
katsaukseen valikoitui kaksi yli 10 vuotta vanhaa tutkimusta niiden tieteellisen arvon vuoksi.

Uuden haun ja valikoinnin jalkeen paadyttiin kymmeneen erilaiseen tutkimukseen (liite 1).

Valintakriteeri Poissulkukriteeri
Mahdollisimman uusi tutkimus Yli 10 vuotta vanhat tutkimukset
Suomen tai englanninkielinen Muut kielet

Saatavilla kokonaisuudessaan omalle lait- | Ei saatavilla omalle laitteelle

teelle

Maksuton aineisto Maksullinen aineisto

Lahde on ensisijainen Lahde on toissijainen
Tieteellinen tutkimus Ei tieteellinen tutkimus

Vastaa tutkimuskysymykseen Ei vastaa tutkimuskysymykseen

Taulukko 1. Aineiston valinta- ja poissulkukriteerit.
4.3 Sisalldbnanalyysi

Aineiston analysointi menetelmana kaytettiin sisalldonanalyysia. Sisalldnanalyysin avulla py-
ritdan saamaan aineistosta tiivistetyn ja yleistavan kuvauksen, samalla sailyttaen aineiston
informaatioarvo. Tarkoitus on poimia aineistossa esiintyvat yhtalaisyydet ja erot, ja kuvata
niitd tiivistetysti. Aineistolahtoinen analyysi aloitetaan pelkistamalla, eli redusoimalla ai-
neisto, jolloin aineiston oleelliset kohdat etsitdan ja kirjoitetaan ne uudelleen tiivistettyyn

muotoon. (Leinonen 2018.) Aineiston valikoinnin jalkeen tutkimukset jaettiin puoliksi, siten,
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ettd kummallekin tekijalle tuli noin kuusi tutkimusta kasiteltaviksi. Tutkimukset olivat valittu
yhdessa, joten kumpikin tekija tiesi tutkimusten sisallon paapiirteittain. Lisdksi ennen aineis-
ton redusointia sovittiin, mihin kysymyksiin teksteista etsittaisiin vastauksia, jotta kumman-
kin aineistoista valikoituisi tutkimuskysymysten kannalta olennaisimmat poiminnat. Nain toi-

mimalla pyrittiin takaamaan, ettd molemmat tekivat sisalldnanalyysin samalla tavalla.

Osa valikoiduista tutkimusta oli englanninkielisia, osa suomenkielisia. Sisallonanalyysin
avulla tutkimuksista oli tarkoitus 10ytaa tiivistetty ja yleistava kuvaus tutkimusten keskeisista
sisalldista samalla sailyttaen tutkimuksista kaikkein olennaisin ja tarkein informaatioarvo.
Sisalldnanalyysi aloitettiin siten, etta tutkimuksista valikoitiin opinnaytetydssa esitettyjen tut-
kimuskysymysten perusteella keskeisin sisaltd kooten ne yhdelle asiakirjalle tiivistetysti, si-
ten, etta jokaisen virkkeen jalkeen perassa oli sivunumero. Yhteensa tassa vaiheessa si-
salldnanalyysia muistiinpanoja tutkimuksista tutkimuskysymysten perusteella syntyi useita
kymmenia sivuja, ja seuraavaksi aineistoa pelkistettiin lisda ensimmaisen kierroksen jal-

keen.

Taman jalkeen aineisto ryhmitellaan, eli klusteroidaan, jolloin saman sisaltdiset ilmaukset
jaetaan alaluokkiin ja nimetdan sisaltdd kuvaavasti (Leinonen 2018). Seuraavaksi sisaltd
siis klusteroitiin ja jaettiin alaluokkiin. Klusteroinnissa syntyneet alaluokat olivat opinnayte-
tydn tutkimuskysymysten perusteella: fyysinen, psyykkinen & sosiaalinen hyvinvointi seka
millainen luontoympéristd. Opinndytetydon ensimmainen kysymys selvittdd minkalaisia hy-
vinvointivaikutuksia luonnolla on, joten luonnollisesti hyvinvoinnin osatekijat jaettiin alaluok-
kiin. Toinen opinnaytetyon tutkimuskysymys selvittda, millainen luontoymparisto tarjoaa hy-
vinvointivaikutuksia, joten tasta syysta toinen klusteroinnin alaluokka oli “millainen luonto-
ymparistd”. Klusteroinnin tarkoitus oli ryhmitelld saman sisaltoiset ilmaukset alaluokiksi,

jotta tutkimusten yhtenevaisyydet I6ydettiin mahdollisimman tehokkaasti.

Taman jalkeen muodostetaan yleiskasitteet, eli abstrahoidaan, jolloin klusteroinnissa luodut
alaluokat yhdistetaan aihepiireittain ylaluokiksi, naista ylaluokista muodostetaan paaluokkia
ja naista yksi yhdistava luokka. Jokainen luokka nimetaan sisaltéa vastaavalla nimella. (Lei-
nonen 2018.) Klusteroinnissa syntyneille alakasitteille luotiin aiheittain sopivat ylakasitteet.
Alakasitteet sosiaalinen, psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi jaoteltiin ylakasitteen hyvinvointi
alle, kun taas millainen luontoympdristé jai kasitteen luontoympéristé alapuolelle. Molem-
mat ylakasitteet mahtuvat kasitteen hyvinvointia luonnosta alle. Prosessin edetessa luotiin
my0s kaksi kasitekarttaa kokonaisuuden hahmottamiseksi (kuvio 2 ja kuvio 3). Kasitekart-

tojen avulla tekstin tydstaminen ja lukujen auki kirjoittaminen helpottui merkittavasti.
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Kuvio 2 Kasitekartta hyvinvointivaikutusten hahmottamiseksi
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Kuvio 3 Kasitekartta luontoymparistdon merkityksen hahmottamiseksi
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5 Tulokset
5.1 Psyykkista hyvinvointia luonnosta

Luonnon antamia hyvinvointi- ja terveysvaikutuksia on tutkittu paljon, ja vahvin naytto luon-
non tuomista hyvinvointivaikutuksista liittyy pitkalti mielialoihin ja mielenterveyteen (Jappi-
nen, Tyrvainen, Reinikainen & Ojala. 2014, 18, 30). Luonto lisda ihmisen psyykkista hyvin-
vointia monin eri tavoin. Mielialoihin luonnossa liikkuminen vaikuttaa mielihyvan tuntemus-
ten ja positiivisten ajatusten ja tunteiden kautta — ajatusten koetaan myos monesti selkiyty-
van ja vahvistuvan luonnossa. Luonto vaikuttaa tietenkin myds negatiivisiin tunteisiin — sen
koetaan auttavan kielteisten tunteiden kasittelyssa ja unohtamaan mieltad painavat murheet.
Luonto voi helpottaa jopa toipumaan menetyksista tai vastoinkaymisista, ja omassa tervey-
dentilassa tapahtuviin muutoksiin sopeutuminen on helpompaa. (Jappinen ym. 2014, 40;
Raatikainen 2018, 30; Salonen & Kirves 2016, 146.) Toisinaan luonnosta voidaan saada
myos kielteisia tunteita. Ne useimmiten liittyvat jonkinlaiseen pelkoon luontoa tai sen elai-
mistoa kohtaan, mutta esimerkiksi hyonteiset tai huonot saaolosuhteet voivat vaikuttaa tun-

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

Luonto koetaan usein elvyttadvana ja voimaannuttavana (Kaikkonen, Virkkunen, Kajala, Erk-
konen, Aarnio & Korpelainen 2014, 38; Raatikainen 2018, 3). Luonto on paikka, jota moni
suosii kiireisen ja stressaavan elamantilanteen 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 tdysin oma itsensa ja nain Idsndolon tunne ja oman itsen hyvaksyminen
on helpompaa. (Raatikainen 2018, 30; Salonen ja Kirves 2016, 144.) Luonto itsessaan on
elamys kaikille aisteille, se nahdaan, kuullaan, tunnetaan ja haistetaan (Jappinen ym. 2014,
32). Luonto saa ihmisen mielen kukkimaan, silla luonnossa ihmisen mielikuvitus ja luovuus
paasevat valloilleen — moni kokee I0ytavansa luontoliikunnan aikana ratkaisun ongelmiinsa
tai keksivansa kokonaan uusia ideoita. My0s lasten luovuus ja mielikuvitus kehittyvat luon-
toymparistossa. (Raatikainen 2018, 30; Kaikkonen ym. 2014, 39.) Luonnossa liikkkuessa
koetaan myO0s kognitiivisten toimintojen aktivoituvan ja parantuvan. Naihin lukeutuvat muun
muassa muistitoiminnot ja keskittymiskyky — luonnon koetaan kohentavan molempia. (Raa-
tikainen 2018, 30.)

Luonnon vaikutukset ihmisen psyykkiseen hyvinvointiin ovat usein valittémia, ja ne koetaan
luonnossa liikkuessa. Hyvinvointi- ja terveysvaikutukset eivat kuitenkaan ole kovin pitka-
kestoisia. (Jappinen ym. 2014, 30.) Toisaalta kuitenkin psyykkisten hyvinvointivaikutusten

kestoon vaikuttaa moni asia. Luontokokemuksen kesto on suoraan verrannollinen
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hyvinvointivaikutusten kestoon — mitad pidempaan luonnossa viivytaan, sitd pidempaan
psyykkiset vaikutukset kestavat. Luonnossa yonsa viettavat kokevat psyykkisen hyvinvoin-
nin lisdantyneen enemman kuin luonnossa vain paivawvisiitilla olijat. Kauempaa luontokoh-
teeseen tulleiden ulkoilijoiden kokemat psyykkiset hyvinvointivaikutukset kestavat lahialuei-
den ulkoilijoita pidempaan. Lisaksi luonnossa liikkkujan oma terveydentila vaikuttaa hyvin-
vointivaikutusten kestoon, terveempi henkild nauttii psyykkisesta hyvinvoinnista pidem-
paan. (Jappinen ym. 2014, 30; Kaikkonen ym. 2014, 32.) On tarkedad myds huomata, ettd
mitd enemman ja pidempaan luonnossa liikutaan, sitd suurempina hyoddyt koetaan (Jappi-
nen ym. 2014, s.32).

5.2 Fyysista hyvinvointia luonnosta

Luonnon tuomat fyysiset hyvinvointi- ja terveysvaikutukset liittyvat pitkalti jo itse liikuntasuo-
rituksen toteutumiseen (Kaikkonen 2014, 36). Sen lisdksi, etta fyysinen rasitus kohottaa ja
yllapitda kuntoa, se lisaa sen ohella myos kestavyytta, tasapainoa, koordinaatiokykya, liik-
kuvuutta ja lihasvoimaa. Kuitenkin luonto tuo lisaarvoa liikkunnalle niin paljon, etta se itses-
saan kannustaa liikkumaan ja pitdmaan huolta omasta kunnostaan. Luontoymparistdssa
likunta koetaan hyvin miellyttdvaksi, jonka vuoksi luonto toimii hyvana motivaattorina saan-

nolliselle liikunnalle ymparivuotisesti. (Raatikainen 2018, 27-28.)

Luonnossa liikkumisella on myds ennaltaehkaisevia vaikutuksia, ja yllapitddkseen toiminta-
kykyaan, on tietenkin pidettava huolta fyysisesta kunnostaan. Luontoliikunnan koetaan en-
naltaehkaisevan sairauksia, mutta parhaimmillaan sen koetaan jopa lievittdvan fyysisia oi-
reita ja kipua — voidaan puhua jo kuntouttavasta vaikutuksesta. Erilaisia polkuja, reitteja ja
tapoja liikkkua luonnossa on monia, ja erilaisista sairauden tuomista rajoituksista huolimatta
likunnan harrastaminen onnistuu luontoymparistdssa. (Jappinen ym. 2014, 18; Raatikainen
2018, 27-29.) Fyysinen aktiivisuus luonnossa antaa niin fyysistéd energiaa, tarmokkuutta
kuin hyvaa oloa. Uniterveyden kannalta luontoliikunnalla on suuri merkitys. Nukahtamisen
on koettu olevan helpompaa luonnossa liikkumisen jalkeen, ja unen on koettu virkistavan

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

Luonnon tuomat terveyshyddyt ovat osin lyhytkestoisia, mutta osa niista syntyy saannélli-
sen luonnossa liikkkumisen avulla, jonka vuoksi luonnon tulisi olla lahella (Jappinen 2014,
18). Toisaalta fyysisen hyvinvoinnin koetaan lisdantyvan enemman, jos luontoon tullaan
|&hialueita kauempaa. Etenkin luontokohteessa ydpymisen on koettu lisdavat merkittavasti
fyysista hyvinvointia. Taman taustalla voi myés olla selityksena se, ettd kauempaa tulevat
viipyvat luonnossa pidempaan ja valitsevat pidempia reitteja kuin lahialueiden luontoliikku-

jat, jolloin koetut terveyshyddyt ovat suuremmat. (Kaikkonen ym. 2014, 18-20.)



20

Naiden koettujen fyysisten vaikutusten lisdksi luonnon aikaan saamia fysiologisia vaikutuk-
sia on myds tutkittu jonkin verran. Vaikka muutokset ovat mitattavissa olevia arvoja, vaikut-
tavat ne kuitenkin ihmiseen kokonaisuutena, niin fyysisina kuin psyykkisina tuntemuksina.
Luonnossa liikkkuminen nakyy fysiologisina muutoksina ainakin verenpaineessa. Tutkimuk-
sissa on havaittu, ettd kaupunkikavelyyn verrattuna metsassa kavelylla on myoénteinen vai-
kutus verenpaineen alenemiseen. On mahdollista, etta tama luonnossa likkuminen pienen-
tda sympaattisen hermoston toimintaa, aktivoi parasympaattista hermostoa ja talla tavoin
vaikuttaa verenpaineeseen. Luontoliikunnan on todettu myds vaikuttavan suotuisasti veren
adiponektiini ja DHEA-S pitoisuuksiin verrattuna kaupunkikavelyyn. (Li ym. 2011, 2847-
2851.) Adiponektiini on hormoni, joka erittyy verenkiertoon rasvakudoksesta, joka vaikuttaa
verenkiertoelimistéon. Alhainen adiponektiinin maara veressa korreloi muun muassa ylipai-
non, tyypin 2 diabeteksen ja sydan- ja verisuonitautien kanssa (Santaniemi 2010). DHEA-
S hormoni on lisdmunuaisista erittyva 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
vaihteluvaleja, kuin vahemman vihreilla alueilla. Suuremmat vaihteluvalit kertovat parem-
masta stressin saatelykyvysta, kun taas matalat vaihteluvalit kortisolitasoissa viittaavat
usein krooniseen stressiin. Vehredmmat asuinalueet on yhdistetty pienemmaksi koettuihin
stressitasoihin ja parempiin kortisoliarvoihin. Asuinalueilla, joilla ei ole paljoa luontoympa-
ristdéa, kortisolitasojen vaihteluvali on verrattain pienta ja stressinsieto huonompaa. (Roe
ym. 2013, 4093-4097.) Voidaan siis ymmartaa, ettd luonto vaikuttaa kortisolitasoihin ja

stressiin suotuisasti.
5.3 Sosiaalista hyvinvointia luonnosta

Luonnossa liikkkuminen ja oleilu lisda sosiaalista hyvinvointia ja yhteiséllisyytta. Luonnossa
voi liikkua niin yksin, kaksin tai isommassa ryhmassa oman mieltymyksen mukaan. Ihmisilla
on erilaisia mieltymyksia siita, kokevatko he luonnossa liikkumisen mielekkaammaksi yksin
vai seurassa. Monelle luontoliikunta laheisten ja ystavien kanssa on tarkeaa. Luonnossa
yhdessa oleminen koetaan luontevaksi ja luonnossa liikkuminen on oivallinen keino ysta-
vyyssuhteiden vaalimiseen. Luonnon koetaan antavan mahdollisuus irtaantua arjesta ja
nauttia yhdessaolosta ja yhteisesta harrastuksesta itselle tarkeiden ihmisten parissa. Luon-
tokokemuksesta yhdessa nauttiessa koetaan usein yhteenkuuluvuuden tunteita. Yhdessa-
olon luonnossa voidaan kokea jopa lujittavan ihmissuhteita itselle tarkeiden ihmisten
kanssa. (Kaikkonen ym. 2014, 24; Raatikainen 2018, 26, 32.) Toisinaan luonto voidaan
kokea pelottavana paikkana, ja yhdessa luonnossa liikkuminen antaa turvallisuudentun-

netta. Muiden lasndolo helpottaa pelkoja, jolloin luonnosta nauttiminen mahdollistuu.
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(Kaikkonen ym. 2014, 24; Salonen ja Kirves 2016, 151.) Seurassa luonnossa liikkkuvat ko-
kevat sosiaalisen hyvinvointinsa lisdantyvan merkittdvasti enemman kuin yksin luonnossa
likkuvat. Luonnosta saadut myoénteiset vaikutukset sosiaaliseen hyvinvointiin usein kesta-
vat myds pidempaan ryhmassa liikkuvilla kuin luonnossa yksin kulkevilla. (Kaikkonen ym.
2014, 38.)

Kaikki eivat kuitenkaan halua liikkkua luonnossa muiden kanssa, vaan yksin likkuminen 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 yksinaisyydesta.
Toisinaan yksin luonnossa liikkuminen ei valttamatta ole oma valinta, vaan kyse voi olla
sosiaalisten suhteiden vahyydesta tai puuttumisesta. Luontoliikunta auttaa myds yksinai-
syyteen, silla itsensa yksinaisiksi kokevat saattavat kokea luonnossa liikkumisen voimaan-
nuttavaksi — luonnossa yksinaisyyden mukanaan tuomat negatiiviset tunteet vahenevat.
(Kaikkonen ym. 2014, 39; Raatikainen 2018, 32.)

5.4 Millainen luontoymparisto vaikuttaa hyvinvointiin?

Luonnon hyvinvointivaikutuksista tiedetdan paljon, mutta myos silld on merkitysta, millainen
luontoymparistd on kyseessa. Tietenkin ihmisten mieltymykset luonnosta ja esimerkiksi val-
litsevista olosuhteista vaihtelevat, mutta voidaan myds tehda yleistyksia siita, millaisen luon-
toymparistdn luontoliikkujat kokevat antavan eniten hyvinvointivaikutuksia. Metsaisemmat,
kauempana asutuksesta ja liikenteesta sijaitsevat luontoymparistét koetaan usein miellyt-
tavimmiksi. Tallaisessa ymparistdssa ilma on puhdasta, voi nauttia luonnon aanista ja tuok-
suista, ja niiden koetaan lisdavan erityisesti mielen hyvinvointia. Vastaavasti autojen lahei-
syys, liikenteen ja ihmisten danet koetaan luontokokemusta hairitsevina asioina. (Vattulai-
nen ym. 2011, 26-28; Raatikainen 2018, 31.) Mitd kauempana kaupunkialueen keskustasta
luonto sijaitsee, sitd enemman siita saa positiivisia tuntemuksia. Myds luonnon monimuo-
toisuus vaikuttaa, ja biodiversiteetiltddn mahdollisimman monimuotoinen luonto on se, joka
saa herkemmin aikaan naita positiivisia tunteita. Ihmiset kokevat itsensa onnellisemmaksi
elaimistoltaan rikkaalla luontoalueella. Tavallisten lintulajien nakeminen lisaa positiivisia
tuntemuksia, mutta harvinaisempien lintujen ja monipuolisemman linnuston nakeminen li-

saa naita tuntemuksia entisestdan. (Cameron ym. 2020, 304-308.)

Ihmisilla kuitenkin on usein erilaisia mieltymyksia, ja lempipaikkoja voi olla monenlaisia.
Usein vallitseva kasitys on, etta luonto on se, joka elvyttaa ja kaupungin vilske luo ihmiselle
stressia ja on jotain, josta tulisi pyrkia pois. Mielipaikka voidaan nahda ikaan kuin tapahtu-
mahorisonttina, jossa mielentila, toiminto ja paikka yhdistyvat. Voisi ajatella, etta elvyttava

vaikutus riippuu enemman siita, mita kokija voi paikassa tehda ja mihin han on mieltynyt,
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kuin siita onko kyseessa luonto vai kaupunki. (Besson 2020, 74-75.) Lempipaikkojen ja el-
vyttavyyden yhteyttd on tutkittu. Useimmiten ihmiset kokevat lempipaikakseen erilaiset
luonnon alueet, kuten metsat, pellot tai niityt, myds rakennetut viheralueet ovat monen suo-
siossa. Kuitenkin palauttavimmat kokemukset saadaan usein niissa lempipaikoissa, jotka
sijaitsevat liilkunta- ja harrastuspaikoilla, vesiymparistdissa tai luonnon alueilla. Huomionar-
voista on kuitenkin se, etta liikunta- ja harrastuspaikkojen palauttavuus on voimakkain, ja
valtaosa naista paikoista sijaitsee luontoymparistdssa, kuten virkistyspoluilla, paikat, joissa
likunta ja luonto yhdistyvat ihminen kokee voimakkaampaa elpymistd. Kaupunkialueilla ja
rakennetuilla viheralueilla sijaitsevat mielipaikat antavat kokijalleen merkittavasti heikom-
man palauttavan kokemuksen. (Korpela, Tyrvainen, Silvennoinen & Ylén 2007, 204-207.)
Kaikkien rentoutumisen mielenmaisema ei kuitenkaan koostu vihreista metsista ja hiljaisuu-
desta, vaan jotkut saavuttavat suuren rentoutumisen tason vierailemalla kahviloissa ja ra-

vintoloissa ihmisvilinaa tarkkaillen (Besson 2020, 44).

Luontoympariston antamiin hyvinvointivaikutuksiin vaikuttaa tietenkin myos saaolosuhteet
ja muut luonnon elementit — ndma ovat pitkalti kokijasta riippuvia asioita. Erilaiset saaolo-
suhteet voidaan kokea niin positiivisena kuin negatiivisena asiana. Usein pimean vuoden-
ajan ja huonon saan koetaan vaikuttavan negatiivisesti luontokokemukseen, erikoista kui-
tenkin on, etta pilviselld saalla luonnossa kulkevat ovat aurinkoisella saalla kulkevia tyyty-
vaisempia. On kuitenkin myos niita, jotka hakeutuvat luontoon kaikkina vuodenaikoina ja
myds niilld huonommilla keleilld. Negatiivisten tuntemusten sijaan erilaiset luonnonilmiét,
kuten vaihtuvat sddolosuhteet, vuodenajat ja luonnon kiertokulku voidaan myos kokea ni-
menomaan hyvaa oloa lisdavina elementteind. Haastavista olosuhteista voidaan saada uu-
sia elamyksia, joista ammentaa hyvaa oloa. (Salonen & Kirves 2016, 145-146; Raatikainen
2018, 31; Vattulainen ym. 2011, 17-19.) Luonto tuo vaistdmattd mukanaan myds niitd va-
hemman myonteisia puolia, jotka saattavat haitata luontokokemusta ja vaikeuttaa terveys-
hyétyjen saamista — erilaiset hydnteiset, kuten hirvikarpaset ja hyttyset koetaan usein kiel-
teisena asiana, jotka lisdavat kokemuksen epamiellyttavyytta (Salonen & Kirves 2016, 145;
Raatikainen 2018, 24.)



23
6 Pohdinta
6.1 Tulosten tarkastelu ja johtopaatokset

Tutkimuksista |I6ydetyt tulokset ovat hyvin samankaltaisia kuin jo aiemmin tutkittu tieto.
Luonto on merkittava hyvinvoinnin lisédaja 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 ennaltaehkaisevia kuin kuntouttavia vaikutuksia. Kokonaisvaltaisista luonnosta saata-
vista hyvinvointivaikutuksista, fyysiset hyvinvointivaikutukset ovat selkeimmin ja helpoim-
min mitattavissa — positiiviset muutokset verenpaineessa ja kortisolitasoissa ovat selvasti
havaittavia hyotyja. Fyysisten hyvinvointivaikutusten taustalla on hyvin usein saanndllinen

luontoliikunta.

Luonnossa liikkuminen tuottaa iloa ja luonnossa voi nauttia olostaan seurassa tai yksin.
Jokainen maarittelee itselleen parhaimman luontoympéaristén — sellaisen luonnon, joka tuot-
taa itselle eniten hyvinvointivaikutuksia. Se voi olla kaupunkiin rakennettu puisto tai se voi
olla tihea ja koskematon metsa syvalla ja kaukana kaupungista. On myds hyva pohtia sita,
ettei rajaa luonnon maaritelmaa turhan suppeaksi. Jos Helsingin ydinkeskustassa asuva
kokee itselleen parhaaksi luonnoksi kaupunkiymparistdn, jossa on siella taalla vahan puita
ja puistoja, voidaanko se hanelta jonkin termin maaritelmalla kieltda? Kiistatta suurin osa
suomalaisista vastaajista jokaisessa tdman kirjallisuuskatsauksen tutkimuksessa linkittivat
merkittdvimman luonnon itselleen verrattain tiheisiin metsiin kaukana asutuksesta, mutta
osa tutkituista koki olonsa rentoutuneeksi ja elpyneeksi jo verrattain kaupunkimaisessa ym-

paristdssa.

Luonto vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin kokonaisvaltaisesti. Myos se, millainen luontoympa-
ristd on kyseessa, vaikuttaa saatuihin hyvinvointi- ja terveysvaikutuksiin. Mitéd vehreampi, ja
biodiversiteetiltddn monipuolisempi luonto on, keskim&arin sitd suuremmat ovat yksilén ko-
kemat hyodyt. Tietyt piirteet luontoymparistdéssa voivat vahentaa tai heikentda saatuja hyo-
tyja — liikenteen melu tai [&heisyys, ihmisen muovaamat alueet, esimerkiksi hiekkakuopat,
huonot sddolosuhteet, tai esimerkiksi hairitsevat hyonteiset. (Vattulainen ym. 2011, 26-28.)
Vaikka kaupunkien ulkopuoliset luontoalueet vaikuttavat hyvinvointiin tehokkaammin, niin
myo6s kaupunkiymparistdn puistoista voi saada elvyttavia kokemuksia ja hyvinvointi- ja ter-
veysvaikutuksia (Luonnonvarakeskus 2020). Oikeanlainen luontoymparistd parantaa
psyykkista hyvinvointia elvyttavyytensa ja voimaannuttavuutensa ansiosta. Luontoliikunta

vaikuttaa positiivisesti mielenterveyteen luonnosta saatavien mielihyvan tunteiden ja
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positiivisten ajatusten kautta. Luonnosta saadut psyykkiset hyvinvointivaikutukset ovat suo-
raan yhteydessa siihen, kuinka paljon luonnossa on vietetty aikaa. (Luonnonvarakeskus
2020; Jappinen ym. 2014, 18.)

Kuitenkaan kaikki ihmiset eivat ole eivatka koskaan tule olemaan varsinaisia luontoihmisia,
ja luonto saattaa aiheuttaa enemman negatiivisia aistimuksia kuin positiivisia tuntemuksia.
Luonnon aanet, hydnteiset ja vaihtelevat sdaolosuhteet voivat aiheuttaa kokijalleen enem-
man negatiivisia tuntemuksia kuin positiivisia. Luonnossa liikkuminen ja oleilu vaikuttaa fyy-
sisisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin hyvinvoinnin osatekijoihin, joten luonnossa liikkumisen voi
todeta olevan ihmisen hyvinvoinnin kannalta aarimmaisen tarkea paikka, silld suurin osa

kokee, etta luonnossa liikkumisella oli itselle hyvin merkittavia vaikutuksia.

Parhaat terveyshyddyt saadaan toistuvilla kaynneillda luontoymparistéssa arjen lomassa
(Ojala, Tyrvainen 2015). Luonnossa liikkkumisen ja oleilun hienous piilee siina, etta periaat-
teessa jokaisella on mahdollisuus nauttia luonnosta hyvin matalalla kynnykselld, eika luon-
nossa liikkkuminen kysy sosioekonomista asemaa — luonnossa liikkkuminen ja oleilu on il-
maista. Toki tdssa yhteydessa on hyva mainita, etta kaikilla ei ole samanlaisia valineita
saavuttaa luontoa, esimerkiksi osa ihmisistda asuu niin tiheissa asutuskeskuksissa, etta
luontoon on matkustettava autolla tai bussilla, ja se ei ole valttdmatta aina aikataulullisista
ja taloudellisista syistd mahdollista. Huomioiden tdma osatekija, voitaneen silti todeta, etta
luonto on lahestulkoon kaikille samanlainen — sielld oleiluun ei tarvitse harrastepasseja eika
sinne meneminen maksa mitdan. Luonto on tasa-arvoinen ja kaikki saavat nauttia sen tuo-
mista hyvinvointivaikutuksista yhta lailla, luonto ei vaadi asiakkuutta mihinkaan sosiaalialan
toimijaan. Luontokokemukset lisdavat tyytyvaisyytta elamaan. Luonto huomaamattomasti
auttaa johdattaa ajatuksia pois negatiivisesta ja usein luonnossa oleillessa asiat saavat

luonnollisen rauhoittumisen mydta realistiset suhteet.
6.2 Kirjallisuuskatsauksen eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytety6ta tehdessa taytyy olla perehtynyt ammattikorkeakoulujen opinnaytetdiden
eettisiin ohjeisiin ja suosituksiin. Kirjallisuuskatsausta tehdessa ei valttamatta kohtaa sa-
malla tavalla eettisia ongelmia, kuin esimerkiksi toiminnallista opinnaytetyéta tehdessa. Kui-
tenkin myds kirjallisuuskatsausta tehdessa on hyva ottaa huomioon tiettyja eettisia seikkoja.
Tarkeaa on sopia toimeksiantajan kanssa keskeisista opinnaytety6hon liittyvista pelisdan-
ndista, kuten aiheesta ja aikataulutuksesta. Lisaksi kirjallisuuskatsauksen tieto perustuu
muiden kirjoittamiin tieteellisiin artikkeleihin, tutkimuksiin ja aineistoihin, joita tekijanoikeus-
laki sdanndkset koskevat. Naitd muiden omistamia aineistoja kayttaessa, tulee opinnayte-

tyota kirjoittaessa mainita aineiston alkupera, tekijat ja lahteet hyvan tutkimustavan ja
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lainsdadanndn mukaisesti. Valmis opinnaytetyd myds tarkistetaan samankaltaisuudentun-

nistusjarjestelmassa ennen arvioitavaksi lahettamista. (Arene 2020, 6-7, 12.)

Yhteisistd pelisdanndista huolehtii toimeksiantajan kanssa tehty toimeksiantosopimus,
jonka puitteissa kirjallisuuskatsaus tehtiin. Projektin edetessa toimeksiantajaan pidettiin yh-
teytta tarvittaessa sahkopostitse. Nain sopimuksen kummatkin osapuolet pysyivat ajan ta-
salla projektin etenemisesta. Lisaksi tyon eettisyyden varmistamiseksi jokainen 1ahde mer-
kittiin oikeaoppisesti LAB- ammattikorkeakoulun ohjeiden mukaisesti. Lahteiden oikeaoppi-
nen merkitseminen takaa kirjallisuuskatsauksen luotettavuuden ja antaa mahdollisuuden
tekstin oikeellisuuden varmentamiseen — nain ollen kirjallisuuskatsauksen tieto on hyédyn-

nettavissa myos muissa yhteyksissa.

Opinnaytetyon tulee olla luotettava. Tieteellisen tyon luotettavuus koostuu useista eri teki-
joista. Onko esimerkiksi tutkimuksen teoreettiset [ahtokohdat johdonmukaisia, ovatko kes-
keiset kasitteet ja tutkimusongelmat selkeasti maariteltyja ja onko aineiston perusteella
tehty analyysi luotettavaa? Tutkimuksen tekijan tulee huomioida mahdollisen virheriskin

mahdollisuus opinnaytety6ta tydstaessa. (KAMK 2020.)

Kirjallisuuskatsauksen luotettavuus varmistettiin valitsemalla aineisto huolellisesti ja luotet-
tavista lahteista. Luotettavan aineiston valitsemiseksi kummallakaan kirjallisuuskatsauksen
tekijoista ei saanut olla minkaanlaisia ennakkokasityksia aiheesta ja saatavista tuloksista.
Kummallakin tekijalla on vahva suhde luontoon, joten kirjallisuuskatsauksen ainestoa vali-
tessa tuli kiinnittaa erityistd huomiota siihen, ettei aineistoa valikoitu likaa omien mielenkiin-
tojen pohjalta, vaan mahdollisimman monipuolisesti. Loydettyihin lahteisiin 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 nakokulmista, jaa
aiheen kasittely verrattain suppeaksi ja katsaukseen valikoitui vain murto-osa aihetta kasit-

televista tutkimuksista.

Tyon luotettavuutta vahentaa se, etta tekijat jakoivat kirjallisuuskatsauksen redusointia var-
ten puoliksi. Vaikka tekijoilla oli selva viitekehys, jolla redusointi toteutettiin, on silti mahdol-
lisuus siihen, ettd kumpikin on tulkinnut teksteja omalla tavallaan. Lisaksi luotettavuutta va-
hentaa se, etta tekijat ovat joutuneet tekemaan kirjallisuuskatsauksen taysin verkkovalittei-
sesti koronatilanteen takia. Verkkovalitteisyys on hankaloittanut yhdenmukaisen tekstin
tuottamista. Tutkimustuloksista keskusteleminen ja johtopaatosten vetaminen vaikeutui toi-
sinaan huonon internet-yhteyden vuoksi. Myos taman kaltainen tydymparisto aiheutti her-
kasti sen, ettda kummalle tekijalle tuli selkeat omat vastuualueet, jolloin teksti ei ole taysin

yhdenmukainen kuin vaikkapa jos ty6ta olisi tehty fyysisesti yhdessa. Tydn luotettavuutta
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lisdava tekija on myds se, etta aihetta on tutkittu todella paljon ja siita [0ytyy valtavasti tietoa.

Lisaksi tutkimustulokset aiheesta ovat keskendan hyvin samankaltaisia.

Tyon luotettavuutta lisaa tyon lapinakyvyys — prosessin kulku, aineiston haku, valinta ja
analysointi on avattu kirjallisuuskatsaukseen mahdollisimman yksityiskohtaisesti ja tarkasti.
Vaikka aineisto jaettiin puoliksi tekijoiden kesken, ohjasi kummankin redusointia tietyt viite-
kehykset ja selkedt kysymykset yhdenmukaisen redusoinnin toteuttamiseksi. Sisallénana-
lyysin jalkeen muodostettu ymmarrys aiheesta kasiteltiin mahdollisimman objektiivisesti il-
man ennakkokasityksia- ja oletuksia, ja keratty tieto on myds pyritty kirjoittamaan auki mah-

dollisimman kattavasti ja monipuolisesti.

6.3 Jatkotutkimusideat

Luonto vaikuttaa merkittavasti ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Jatkotutkimukselle
on varmasti paljon sijaa. Luonnon ennaltaehkaisevaa ja kuntouttavaa vaikutusta olisi var-
masti syyta tutkia lisaa etenkin sosiaali- ja terveysalan nakokulmasta. Luonto kuitenkin on
ilmainen hyvinvoinnin lahde, ja sen terveysvaikutukset ovat merkittavia jo ihan lahiluon-
nossa. Olisiko syyta miettia miten luontoa voisi kayttaa saannollisesti hyodyksi sosiaali- ja
terveysalan eri toimijoiden tydssa? Kirjallisuuskatsausta tehdessa havaittiin, etta siitd mil-
lainen luontoymparist6 antaa parhaat hyvinvointi- ja terveysvaikutukset vahemman tutkittua
tietoa — aihetta olisi varmasti syyta tutkia lisda. Liséksi voisi tutkia sita lisaa, ettd miten pit-
kakestoinen ja kuinka saanndllinen luontoaltistuksen tulee olla, jotta siitd saa kauaskantoi-

simmat hyodyt.

Toimeksiantaja hyotynee erityisesti kirjallisuuskatsauksen luontoymparistéa kasittelevista
tuloksista. Lahden kaupunki aikoo rakentaa luontoreitin Likolammelle osaksi Kintteron ter-
veysmetsakokonaisuutta. Kirjallisuuskatsauksessa tulee erityisen hyvin ilmi, millaista asi-
oista ihmiset luonnossa pitavat ja mista saadaan parhaat terveyshyodyt. Lisaksi kirjallisuus-
katsauksessa kay ilmi ne seikat, jotka vahentavat hyvinvointivaikutuksia, ja joita ihmiset pi-
tavat vahemman miellyttavina. Naita tietoja hyodyntamalla Lahden kaupunki voisi rakentaa
luontoreitin, joka takaisi parhaat mahdolliset terveys- hyvinvointivaikutukset reitilla vieraile-
ville. Kirjallisuuskatsauksessa kay esimerkiksi ilmi, etté biodiversiteetiltdan mahdollisimman
monipuolinen luonto lisdd hyvinvointia ja esimerkiksi erilaiset hydnteiset kuten hyttyset ai-
heuttavat kielteisia ajatuksia — voisi olla hyva idea rakentaa luontoreitin varrelle erilaisille
linnuille ponttoja, ja talla tavoin laajentaa alueen linnustoa ja samalla vahentaa hyttysia

luontoreitilta luonnollisella tavalla.
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Kirjallisuuskatsaus Go Green Routes -hankkeeseen siita, mita
olemassa oleviin tutkimuksiin perustuen tiedetdan luonnossa
likkumisen terveys- ja hyvinvointivaikutuksista.




TOIMEKSIANTOSOPIMUKSEN EHDOT

Ammattikorkeakoulu vastaa opinnaytetyén ohjauksesta. Ammat-
tikorkeakoulu ja opettaja eivat ole konsulttivastuussa tyosta. Toi-
meksiantaja sitoutuu antamaan opiskelijan kayttéén opinnayte-

Ohjaus tydn tekemiseen tarpeelliset tiedot ja antamaan tarvittavaa asian-
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taan opinnaytetyéohjeen mukainen kirjallinen esitys. Se julkais-
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Dokumentointi sessa opinnavtetyolleen verkkoiulkaisuluvan ennen tyon tallen-

Opinnaytetydn tekijanoikeudet kuuluvat tekijalle. Toimeksiantaja
saa rinnakkaisen kayttdoikeuden tyon tuloksiin opinnaytetydn
valmistuttua. Sopijaosapuolet voivat sopia muista opinnaytetyon
tuloksia koskevista oikeuksista. Ammattikorkeakoululla on jatku-
Oikeudet vasti voimassa oleva oikeus kayttaa tuloksia omassa opetus- ja

Jos opinnaytetydn tekija on osallisena keksintdéén, joka patentoi-
daan, mainitaan hénet yhtena tekijéista. Mahdollisesta keksinto-
korvauksesta sovitaan erikseen noudattaen Lahden ammattikor-
Keksinnot keakoulun innovaationrosessia.

Mahdollisesta tydsuhteesta tai opinnaytetyon tekemisesta mak-
settavasta palkkiosta toimeksiantaja ja opinnaytetydn tekija sopi-
vat erikseen. Mikali opiskelijalla ei ole tydsuhdetta toimeksianta-
Ty6suhde jaan, han on Lahden ammattikorkeakoulun tapaturmavakuutuk-

Opinnaytetyon esitys on julkinen. Tyon tekija ja toimeksiantaja
maarittavat yhdessa esityksen sisallon siten, ettei esitys loukkaa
salassapitosopimusta. Tyd on julkinen heti, kun se on arvioitu.
Opinnéytety6n julkisuus Obinnavtetvdn on oltava avoimesti luettavissa.

Ohjaavilla opettajilla ja opinnaytetydntekijoilla on salassapitovel-
vollisuus toimeksiantajan liikke- ja ammattisalaisuuksiin nahden.
Julkaistaviin opinnaytetdihin ei sisallyteta salassa pidettavaa ai-
neistoa. Toimeksiantajan liike- tai ammattisalaisuudet ano-
nymisoidaan tai jatetdan tyén tausta-aineistoon erilliseen liittee-
seen, jota ei julkaista.

Kun opiskelija jattda opinnaytetyon arvioitavaksi ammattikorkea-
koululle, han toimittaa sen myos toimeksiantajalle. Toimeksian-
taja varmistaa, etta opinnaytety0 ei sisalla salassapidettavaa ai-
Luottamukselliset tiedot neistoa. Mikali toimeksiantaja ei 14 vuorokauden aikana vaadi

Toimeksiantajan niin vaatiessa kaytetaan erillistd opinnaytetydn
liteaineiston salassapitosopimusta, jossa opinnaytetyon liitteiden
salassapito perustellaan ja salassapitoaika maaritellaan. Salassa
Salassapitosopimus pidettavalle tiedolle on oltava lakiin perustuva peruste.

Sopijaosapuolet ovat vastuussa toisilleen sopimusrikkomuksen
aiheuttamista valittémista vahingoista. Vastuun syntyminen edel-
Vastuut lyttaa tahallaan tai torkealla huolimattomuudella aiheutettua va-

[J Tydelama maksaa opinnéytetydn tekemisesté opiskelijalle tai ammattikorkeakoululle.

[J Opinnaytetyd ei sisélla salassa pidettavaa aineistoa.

Muut selvitykset opinnaytetydn kustannuksista, tekijanoikeuksista, aikataulusta ja muista erikseen so-
vituista yksityiskohdista voidaan liittda tdman sopimuksen liitteeksi.

Liitteitd yhteensa sivua.




Talla sopimuksella toimeksiantaja ja opiskelija sopivat, ettd opiskelija suorittaa opinnaytetyksi maa-
ritellyn tutkimuksen tai kehittdmistyon toimeksiantajalle. Osapuolet sitoutuvat noudattamaan toimek-
siantosopimuksen ehtoja.

ALLEKIRJOITUKSET

Pinja Leinonen
OPISKELIJA
Paikka ja paivays 26.5.2020
Allekirjoitus

Katarina Leivo
OPISKELIJA
Paikka ja paivays 26.5.2020
Allekirjoitus

Paivikki Lahtinen
OHJAAJA Lahden ammattikorkeakoulu

Paikka ja paivays

Allekirjoitus

OHJAAJA

Paikka ja paivays

Allekirjoitus

llkka Vaananen

TOIMEKSIANTAJA Go Green Routes -hanke

Paikka ja paivays

Allekirjoitus

Tata sopimusta on tehty kolme (3) samansisaltdista kappaletta, yksi (1) opiskelijalle, yksi (1) toimeksiantajalle
ja yksi (1) ohjaajalle. Kopio sopimuksesta toimitetaan jokaiselle opinnaytetydn tekijalle. Sopimuksen kopioista
vastaavat opinnaytetydn tekija/tekijat. YAMK-opiskelijoiden ei tarvitse toimittaa lomaketta ohjaajalle.

Sopimus perustuu ammattikorkeakoulun hyvaksymaan opinnaytetydsuunnitelmaan ja se astuu voimaan alle-
kirjoitushetkella.

Paéivitetty 22.11.2017



