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Millainen luonto tuottaa 
hyvinvointia?

Luonnon eri elementit vaikuttavat hyvinvointiin eri tavoilla! 
Havaittavia elementtejä ovat esimerkiksi (ks. Irvine ym. 2023; Siltanen 
2024): lajien määrä ja monipuolisuus, prosessit, vuorovaikutukset lajien 
välillä, luonnon äänet, hajut/tuoksut, tekstuurit, värit, muodot ja 
vuodenaikojen muutokset.

Luontoa voi olla esimerkiksi 

• Kaupunkimetsät ja puistot

• Vesialueet ja rannat

• Viherrakenteet kuten viherkatot, -seinät ja tienvarsien puut ja 

istutukset

• Kotien viherkasvit?

• Virtuaaliluonto?



1.Immunologiset vaikutukset

01. Ihmisessä elää monimuotoinen 
mikrobiyhteisö, jolla on elintärkeä 
rooli elimistön säätelyssä ja 
immuunipuolustuksen 
ylläpitämisessä. 

02. Ihmisen mikrobiyhteisöt ovat 
yhteydessä ympäristön kanssa. 
Monimuotoisessa luonnossa elää 
monipuolinen mikrobisto, joten 
siellä liikkuminen monipuolistaa 
myös ihmisen mikrobiomia. 
(Haahtela 2019.)

04. Tutkimus ihmisen terveyden ja 
ympäristön mikrobien 
vuorovaikutuksesta on vielä melko 
alussa. Yhteydestä on näyttöä, 
mutta esimerkiksi kaikkia 
vaikutusmekanismeja ei vielä 
tunneta. (Robinson ym. 2024.)

03. Vähäinen luontokosketus 
on yhteydessä mm. 
autoimmuunisairauksien (esim. 
tyypin 1 diabetes, allergiat, astma) 
lisääntymiseen (Haahtela 2019).



Luontokosketus 
kaupungeissa

Kaupungistumisen ja elintason nousun seurauksena altistuminen 
mikrobien monimuotoisuudelle on vähentynyt.

Lähimetsässä liikkuminen ja erityisesti läheinen 
vuorovaikutus ympäristön kanssa (esim. tekstuurien tunnustelu, 

marjastus, sienestys ja kävely paljain jaloin) lisäävät altistusta 
ympäristön mikrobien monimuotoisuudelle.

Luonnonmateriaalit päiväkodin pihoilla tai esimerkiksi mikrobeilla 
rikastettu leikkihiekka voivat monipuolistaa ihon mikrobistoa ja 

immuunisäätelyä (Roslund ym. 2020, 2021, 2022).

Sisäviljely mahdollistaa mikrobialtistuksen kotona (Saarenpää ym. 
2024), ja maaperän mikrobeille voi altistua myös ruokavalion kautta

(Roslund ym. 2024).

Päivittäinen mikrobialtistus on tärkeää positiivisten vaikutusten 
ylläpitämiseksi (Grönroos ym. 2019).



2. Voimavarojen 
palautuminen

Mieliala kohenee

Stressi laskee Tarkkaavaisuus paranee

Masennus- ja ahdistusoireet
vähenevät

Luonnonympäristössä liikkuminen on henkisen hyvinvoinnin 
kannalta hyödyllisempää kuin muissa ympäristöissä (Hartig ym. 

1991).

Luonnonympäristöt elvyttävät eli palauttavat voimavaroja, jotka 
kuluvat työssä ja arjessa.



Miksi luonto elvyttää? 

Biofiliahypoteesi (Wilson 1986):

• Hypoteesin mukaan ihmisillä on
synnynnäinen taipumus etsiä yhteyksiä 
muuhun luontoon ja elämänmuotoihin. 

Stressistä palautumisen teoria (Ulrich 1983; Ulrich ym. 
1991): 

• Luonnon elementit miellyttävät ja rauhoittavat 
alitajuisten positiivisten reaktioiden kautta.

• Selviytymisen eli turvan ja resurssien kannalta 
tärkeät luonnon elementit luovat turvallisuuden 
tunnetta ja vähentävät stressiä: luonnon 
monimuotoisuus, hyvä syvyysnäkyvyys ja 
esimerkiksi veden läheisyys.

Preferenssi voi vaikuttaa elpymiseen. 

• Usein miellyttävinä koetut ympäristöt 
ovat myös elvyttäviä (Hartig ym. 2011).

Tarkkaavaisuuden elpymisen teoria (Kaplan & Kaplan
1989; Kaplan 1995):

• Elvyttävässä ympäristössä on paljon ja riittävän 
laajasti erilaisia elementtejä. Ne kiinnittävät 
pehmeästi huomion ja ajatus saa vaeltaa. Tällöin 
tahdonalainen mieli saa levätä ja tarkkaavaisuus 
palautuu.

• Tärkeää on myös ympäristön soveltuvuus 
kulloiseenkin aktiviteettiin sekä psykologinen 
etäisyys arjen kuormituksesta.



Millainen luonto elvyttää?

Puistot ja metsät ovat elvyttäviä ympäristöjä. Metsillä saattaa kuitenkin olla 
puistoja suurempi potentiaali lievittää stressiä (Tyrväinen ym. 2014). Puut 
tuottavat monia hyvinvointia lisääviä elementtejä (Fisher ym. 2023). Ne luovat mm. 
ääni- ja värimaisemaa sekä kolmiulotteisen tilan tuntua ja tuovat luonnon prosesseja 
näkyviin.

Metsissä suositaan luonnollisuutta ja vanhaa metsää, suuria puita, näkyvyyttä ja 
helppoa käveltävyyttä (ks. Simkin ym. 2021). Vanhat talous- ja luonnontilaiset 
metsät elvyttävät tehokkaammin kuin nuoret metsät. Kaupungin virkistysmetsät, 
joissa on enemmän ihmisen jälkiä sekä kaupungin ääniä, ovat vähemmän elvyttäviä 
kuin kaupungin ulkopuolella olevat samanikäiset metsät (Simkin ym. 2020). 

Lahopuu voi edistää tarkkaavaisuuden palautumista, sillä siihen kiinnitetään 
paljon huomiota. Lahopuu herättää kuitenkin usein myös negatiivisia tunteita. Ihmiset 
suosivat pitkälle lahonnutta puuta ja kantoja, kun taas lahopuun kappaleet 
(oksat, rungonpätkät) sekä tuore lahopuu koetaan negatiivisemmin. (Rathmann
ym. 2020.)



Millainen luonto 
elvyttää?

Biodiversiteetti eli luonnon 
monimuotoisuus vaikuttaa 
ympäristön elvyttävyyteen.

Ympäristön elvyttävyyden kannalta 
tärkeää on ihmisten kokemukset 
eri lajien ja luonnon elementtien 
määrästä ja vaihtelusta.

Kasvillisuuden monimuotoisuus 
edistää elpymistä ja psykologista 
hyvinvointia (Fuller ym. 2007; 
Robinson ym. 2024). Lajien kirjo 
lisää myös hyvinvointia lisäävien 
luonnon elementtien määrää, 
esimerkiksi erilaisia värejä, ääniä ja 
tuoksuja.

Jo ikkunasta näkyvä vihreä 
maisema voi lisätä hyvinvointia ja 
esimerkiksi lyhentää toipumisaikaa 
sairaalassa (Ulrich 1984), Myös 
virtuaalinen luontokokemus 
voi vähentää stressiä (Annerstedt
ym. 2013). 

Luonnon eri elementtien ja 
aistimusten määrä ja niiden herättämä 
uteliaisuus ja yllätyksellisyys edistävät 
myös luovuutta. Luovuutta tukee myös 
mahdollisuus astua ”uuteen 
maailmaan”, jossa ihmisen kädenjälki 
ja suunnitelmallisuus näkyy 
mahdollisimman vähän. Tällöin tilaa jää 
mielikuvitukselle. (Plambech & 
Konijnendijk 2014.)  

Viheralueen positiivinen vaikutus 
mielialaan voimakkaampi, kun 
lähistöllä on myös vesialue
(Barton & Pretty 2010). 

Luonnon vihreä ja sininen 
värimaailma rauhoittaa
(Franco ym. 2017). Värikkäät
kasvit myös kiinnittävät huomion 

ja piristävät (Siltanen 2024).



Image: Morkel, H. 2021. Unsplash.

Luonnon 
äänimaailma

• Luonnon kokeminen kaikilla aisteilla lisää läsnäolon kokemusta ja siten elvyttää 
tehokkaammin (Ratcliffe ym. 2021).

• Luonnon äänet, kuten eläinten äänet (linnunlaulu, hyönteiset), tuulen 
humina ja muut kasvillisuuden äänet sekä veden äänet koetaan yleisesti 
miellyttävinä ja rentouttavina ja ne vähentävät stressiä, ärsytystä sekä melun 
negatiivisia vaikutuksia (Buxton ym. 2021; Ratcliffe ym. 2021).

• Monimuotoinen linnunlaulu elvyttää yksittäisiä ääniä paremmin (Hedblom ym. 
2014). Myös lajilla on vaikutusta: melodisesti laulavat linnut koetaan 
elvyttävämpinä ja lajiin liitetyt mielikuvat ja muistot vaikuttavat elpymisen 
kokemukseen (Ratcliffe ym. 2013). Siten myös erilaiset kulttuuriset 
merkitykset sekä aikaisemmat luontokokemukset määrittelevät sitä, 
miten elvyttäviä erilaiset luonnon äänet ovat.

• Linnunlaulu voi saada liikenteen melun tuntumaan vähemmän äänekkäältä, 
koska lintujen vaihtelevat äänet kiinnittävät huomion pois tasaisesta liikenteen 
melusta. Linnunlaulu voi myös lisätä äänimaailman miellyttävyyttä silloin, kun 
läsnä on liikenteen ääniä. (De Coensel ym. 2011.)



Luonnon 
tuoksumaailma

• Hajut ja tuoksut ovat yhteydessä mm. tunteisiin, muistiin, mielialaan, 
käyttäytymiseen ja älylliseen toimintaan (Franco ym. 2017; Bentley ym. 2022). 

• Luonnon hajut ja tuoksut (esim. havupuu, ruoho) saattavat vähentää stressiä 
tehokkaasti, jopa enemmän kuin äänet tai visuaalinen kuva (Hedblom ym. 2019; 
Pálsdóttir ym. 2021).

• Luonnossa esiintyvät tuoksut koetaan usein miellyttävinä. Tuoksut voivat 
tuoda mieleen positiivisia muistoja ja mielleyhtymiä luonnosta, jolloin niiden 
kautta voi kokea myös epäsuorasti luonnon hyvinvointivaikutuksia (Franco ym. 
2017). 

• Lajisto ja ekologiset prosessit vaikuttavat tuoksumaailmaan ja siten myös 
koettuihin hyvinvointivaikutuksiin. Esimerkiksi havu- ja lehtipuuvaltaisissa 
metsissä on erilaiset tuoksumaailmat. Tietyt lajit kiinnittävät huomion vahvan 
ominaistuoksunsa vuoksi, esim. kielo ja suopursu (Siltanen 2024). Nämä lajit 
voivat olla siten erityisen merkittäviä hyvinvoinnille.

• Luonnon tuoksut herättävät muistoja ja niihin liittyviä tunteita (Bentley ym. 
2022; Siltanen 2024). Siten tuoksumaailman 
hyvinvointivaikutukset voivat vaihdella yksilöiden sekä eri kulttuurien välillä. 



Elpymisen lisäksi oleskelu luonnossa vahvistaa ja tukee voimavarojen 
rakentumista, joita tarvitaan arjessa ja elämän haastavissa tilanteissa. 
Voimavarojen rakentumisen kautta luonnon ympäristöissä oleminen voi tuottaa 
hyvinvointia myös pitkällä aikavälillä. 

Vahva luontosuhde on yhteydessä hyvään terveyteen ja hyvinvointiin (Capaldi
ym. 2014; Pritchard ym. 2020). 

Luonnossa oleminen vahvistaa muun muassa spirituaalista ja sosiaalista 
hyvinvointia sekä lisää fyysistä aktiivisuutta ja liikunnan monipuolisuutta. 

Lapsuuden luontokokemukset vaikuttavat luontosuhteeseen vielä aikuisenakin, 
joten lasten kanssa ulkoilulla voi olla pitkäaikaisia positiivisia vaikutuksia lasten 
elämään. 

Luontosuhde vaikuttaa myös ympäristövastuulliseen käyttäytymiseen (Mayer 
& Frantz 2004), joten sillä on yksilön hyvinvointia laajempi merkitys. 

3. Voimavarojen rakentuminen



Spirituaalinen hyvinvointi

• Spirituaaliseen hyvinvointiin kuuluu kokemus elämän 
merkityksellisyydestä sekä yhteydestä johonkin itseään 
suurempaan (Linton ym. 2016). 

• Yhteys luontoon ja ympäristöön on yksi osa spirituaalista 
hyvinvointia (Fisher 2011).

• Elvyttävät luonnonympäristöt tukevat myös spirituaalista 
hyvinvointia. Mielen saadessa vaeltaa vapaasti syntyy samalla 
tilaa reflektoida spirituaaliseen hyvinvointiin liittyviä teemoja.

• Spirituaalisen hyvinvoinnin määritteleminen ja määrällinen 
mittaaminen on haastavaa, minkä vuoksi luonnon vaikutusta 
spirituaaliseen hyvinvointiin on tutkittu melko vähän (Irvine ym. 
2019).



Miten luonto tukee
spirituaalista hyvinvointia?

• Tutkimukset keskittyvät usein kansallispuistoissa tapahtuvaan
virkistystoimintaan, mutta myös kaupunkien viheralueiden virkistyskäyttö
ja esimerkiksi puutarhanhoito voivat edistää spirituaalista hyvinvointia
(Irvine ym. 2013; Irvine ym. 2019; Siltanen 2024). 

• Eri lajien kohtaaminen luonnonympäristössä herättää ihastusta ja 
kunnioitusta. Itsetietoisuus vähenee samalla kuin tietoisuus ja 
yhteenkuuluvuus ympäröivään luontoon lisääntyy, jolloin myös ajantaju voi
kadota tai muuttua. Kokemuksessa on tärkeää lajien lisäksi myös muut
luonnon elementit, jotka stimuloivat eri aisteja samanaikaisesti. Yhtä
merkityksellisiä luontoelämyksiä ja -kohtaamisia voi kokea niin
luontomatkoilla kuin arjenkin keskellä (esim. lintujen tarkkailu omassa
puutarhassa). (Curtin 2009.) 



• Erilaiset ympäristöt tuottavat erilaisia syvällisiä kokemuksia: jylhät
elementit, kuten suuret puut tai kalliot herättävät kunnioitusta ja 
tunteen omasta pienuudesta. Tutut, usein avoimet
luonnonympäristöt, joissa on helppoa olla, luovat useammin
kiintymystä ja yhteenkuuluvuuden tunnetta ympäristön kanssa
(Williams & Harvey, 2001).

• Luonnon prosessit (esim. kasvu, maatuminen, vanhat 
kalliot), vuodenaikojen muutokset ja erilaisten luonnon tekstuurien 
koskettaminen luovat tunteen kuulumisesta luontoon ja auttavat 
reflektoimaan. Esim. luonnon prosessit ja kiertokulku voivat tarjota 
näkökulmia elämään ja tuoda lohtua vaikeina hetkinä. (Siltanen 2024.) 



Sosiaalinen hyvinvointi

• Sosiaalisella hyvinvoinnilla kuvataan yhteyttä muihin ihmisiin. Tähän 
kuuluu sosiaalinen kanssakäyminen, suhteiden syvyys sekä 
sosiaalisen tuen mahdollisuus. (Linton ym. 2016.) 

• Sosiaalinen hyvinvointi vaikuttaa myös keskeisesti psyykkiseen ja 
fyysiseen terveyteen ja luo siten pohjaa terveelle ja hyvinvoivalle 
elämälle (Arbuthnott 2023). 

• Eri luonnon elementtien vaikutusta sosiaaliseen hyvinvointiin ei ole 
tutkittu paljon. Laatutekijät, esimerkiksi luonnon monimuotoisuus, 
voivat kuitenkinvaikuttaa esimerkiksi ympäristön houkuttelevuuteen ja 
sitä kautta sosiaaliseen hyvinvointiin (De Vries ym. 2013; Wan ym. 
2021).



Miten luonto tukee sosiaalista 
hyvinvointia?

• Luontokontakti edistää yhteydentunnetta ympäristöä kohtaan, mikä luo 
välittämistä ja läheisyyden tunnetta myös muihin ihmisiin (Weinstein ym. 
2015). Altruistinen käyttäytyminen, esimerkiksi toisten auttaminen, 
lisääntyy ja sosiaaliset tavoitteet saavat enemmän painoarvoa suhteessa 
henkilökohtaisiin tavoitteisiin (Arbuthnott 2023). 

• Sekä pitkä- että lyhytaikainen luontokosketus niin ulkona kuin virtuaalisestikin 
lisää sosiaalista käyttäytymistä ja päätöksiä sekä vähentää 
antisosiaalista käyttäytymistä kuten aggressiivisuutta ja rikollisuutta
(Arbuthnott 2023).

• Vihreä asuinympäristö herättää paikkakiintymystä ja luottamusta, mikä 
lisää sosiaalista koheesioita eli yhteenkuuluvuuden tunnetta esimerkiksi 
naapureiden ja muiden lähialueen ihmisten kanssa (Arbuthnott 2023).

• Luonnonympäristöt ja -elementit tarjoavat puitteet sosiaaliselle toiminnalle 
ja kanssakäynnille (Wan ym. 2021) ja toisaalta niistä irtautumiselle.



Fyysisen aktiivisuuden 
lisääntyminen

• Vihreä ja miellyttävä ympäristö kannustaa liikkumaan.

• Luonnossa liikkuminen tuntuu kevyemmältä kuin sisätiloissa tai rakennetussa 
ympäristössä, jolloin liikkuminen on miellyttävämpää ja palkitsevampaa 
(Gladwell ym. 2013). 

• Eräässä tutkimuksessa fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttivat viheralueella olevat 
kävely/pyöräilypolut, metsäinen alue, miellyttävä maisema, vesielementti, 
valaistus sekä saapumisen helppous (pyöräteline tai parkkipaikka) (Schipperijn
ym. 2012). Sekä miellyttävyys sekä käytännön fasiliteetit vaikuttavat 
viheralueen potentiaaliin lisätä fyysistä aktiivisuutta. 

• Luonnon elementtien monipuolisuus, etenkin erilaiset muodot 
(pinnanmuodot, kivet, puut) lisäävät mielenkiintoa ja halua tutkia ympäristöä 
ja viihtyä siellä pidempään. Tällä voi olla yhteys myös fyysisen aktiivisuuden 
lisääntymiseen. (Siltanen, 2024; ks. Kaplan & Kaplan, 1989.)



• Lasten vapaa ja aktiivinen leikki metsässä tukee mm. 
motorisia taitoja ja luovuutta. Epätasaisella alustalla 
liikkuminen sekä kivet, kannot ja kaatuneet puut tarjoavat 
mahdollisuuksia kehittää liikehallintaa, kuten koordinaatiota 
ja ketteryyttä. Lihaskunto kehittyy esimerkiksi ylä- ja 
alamäissä.

• Luonnossa liikkuessa pääpaino ei välttämättä ole 
liikuntasuorituksessa, jolloin liikuttua tulee kuin vahingossa
(esim. marjastus, sienestys tai lintujen tarkkailu). 
Monimuotoinen luonto tarjoaa mahdollisuuksia 
monenlaisiin aktiviteetteihin.

• Luonnossa liikkuminen voi tarjota haasteita uusien
aktiviteettien (esim. melonta) ja olosuhteiden kautta (esim. 
vaihtelevat säätilat), joiden ylittäminen voi lisätä 
minäpystyvyyden kokemusta ja itseluottamusta. 
Kokemukset voivat kannustaa kokeilemaan uusia asioita 
myös arjessa ja lisätä henkistä resilienssiä. (Puhakka 2023.) 
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