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Johdanto

Hyvinvoinnin ja terveyden perusta rakentuu jo
raskausaikana ja varhaislapsuudessa.

Lapsuudessa opitut elintavat ja koettu hyvinvointi heijastuvat pitkalle
aikuisuuteen.

Luonnossa oleilu ja liikkuminen tukevat terveytta ja hyvinvointia monella
tasolla. Raskauden aikana luonto voi vahentaa odottavan vanhemman
stressia, tukea mielialaa ja edistaa vanhemman fyysista hyvinvointia.
Tutkimusten mukaan luonnossa oleskelu helpottaa myds palautumista
stressista ja vahvistaa keskittymiskykya. Se lisaa myonteisia tunteita,
lievittaa ahdistusta ja masentuneisuutta seka virkistaa mielta usein
tehokkaammin kuin sisaymparistoissa toteutettu liikunta. Luonto voi
tukea myos lasten tunne- ja tarkkaavuustaitoja ja suojata mielenterveyden
ongelmilta mydhemmin eldmassa. Lisaksi luonnon monimuotoinen
mikrobisto vahvistaa vastustuskykya ja voi vahentaa allergioiden ja
autoimmuunisairauksien riskia. (Tyrvainen 2023.) Luonnossa leikkiminen
voi myos edistaa tehokkaalla tavalla lapsen motorisia taitoja (Dankiw ym.
2020).

Luonnon terveyshyodyt syntyvat parhaiten saanndllisesti toistuvista
luontokaynneista. Annos-vastesuhdetta on tutkittu toistaiseksi melko
vahan, mutta mydnteiset vaikutukset ovat useimmiten tyypillisesti
lyhytaikaisia ja paivia kestavia. (Tyrvainen 2023.) Kun luonnossa
liikkumisesta ja oleilusta tulee toistuva ja jatkuva tapa, lyhytaikaisista
vaikutuksista muodostuu ajan myoédta pysyvampia ja pitkaaikaisia
hyvinvointivaikutuksia. Hyvinvointia voidaan saada erityisesti arjen
[ahiymparistdn luonnosta. Monenlaiset luontoymparistdt kuten metsat,
puistot ja puutarhat tukevat terveytta ja tarjoavat mahdollisuuksia
palautumiseen ja virkistymiseen.

Laajemmin tarkasteltuna luonnon hyédyntaminen terveyden
edistamisessa tarjoaa myos koko yhteiskunnalle merkittavia mahdolli-
suuksia. Jos luonnon mydnteiset terveysvaikutukset saataisiin vahvemmin
osaksi ihmisten arkea ja terveydenhuollon kaytantdja, voitaisiin samalla
ehkaista kansansairauksia ja vahentaa niista aiheutuvia kustannuksia.
Arvioiden mukaan luonto voi tuottaa Suomelle jopa satojen miljoonien
eurojen vuotuiset saastdot muun muassa masennuksen ja tyypin 2
diabeteksen ehkaisyssa seka astman laakehoidon tarpeen vahentamisessa.
(Tyrvainen ym. 2024.)



Aitiys- ja lastenneuvolat lisidméassa
tietoisuutta

Tutkimustieto luonnon hyvinvointivaikutuksista taydentyy jatkuvasti ja
aiheesta tarvitaan edelleen lisaa ja tarkentavaa tutkimusta. Nykyisen
tutkimusnayton perusteella voidaan kuitenkin todeta, etta luonnolla on
monin tavoin myonteisia vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin.

Tassa kokonaisuudessa aitiys- ja lastenneuvoloilla voidaan nahda
erityisen tarkea rooli. Aitiys- ja lastenneuvolapalvelut edistavat raskaana
olevien, sikididen ja alle kouluikaisten lasten seka koko perheen terveytta
ja hyvinvointia tarjoamalla tietoa, tukea ja varhaista apua. Aitiys- ja
lastenneuvoloiden tavoitteena on turvata raskauden ja varhaislapsuuden
terve kehitys, vahvistaa vanhemmuutta ja kaventaa perheiden valisia
terveyseroja.

Neuvoloilla onkin erinomainen mahdollisuus vahvistaa perheiden
hyvinvointia tuomalla luonnon terveysvaikutukset osaksi neuvolatyon
elintapaohjausta. Koska neuvolat tavoittavat lahes kaikki odottavat perheet
ja pienten lasten huoltajat, luonnon hyodyista kertominen on luonteva
tapa tuoda terveys- ja hyvinvointivaikutukset osaksi perheiden arkea. Tieto
luonnon tarjoamista mahdollisuuksista voi vaikuttaa merkittavasti arjen
valintoihin ja neuvola voi kannustaa perheita hydodyntamaan lahiluontoa
osana terveellisia elintapoja. Luonnon terveyshyotyjen esiin tuominen
neuvolakayntien keskusteluissa on yksinkertainen, mutta vaikuttava tapa
lisata perheiden hyvinvointia.



Oppimateriaalin tavoite ja kohderyhma

Taman oppimateriaalin tavoitteena on, etta:

ymmarrat, mita terveys- ja hyvinvointivaikutuksia luonnolla on
odottavalle vanhemmalle, perheelle ja lapselle.

osaat hyodyntaa materiaalista saatavaa tietoa elintapaohjauksen
tueksi kohdatessasi odottavia perheita seka 0-2-vuotiaiden pikku-
lasten vanhempia.

osaat antaa odottavalle vanhemmalle ja perheelle ohjeita ja vink-
keja, joilla he voivat lisata luontokosketusta omassa arjessaan.

Oppimateriaalin ensisijaisena kohderyhmana ovat aitiys- ja lastenneu-
voloissa tydskentelevat sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset seka naiden
alojen opiskelijat. Materiaali on tarkoitettu myos kaikille asiasta kiinnos-
tuneille.

Materiaalissa esitellaan ensin tutkimustietoon perustuen luonnon terveys-
ja hyvinvointivaikutuksia odottavalle vanhemmalle ja perheelle seka
lapselle. Kunkin luvun lopussa on "Pahkinankuoressa”-osio, johon on
koottu luvun keskeisimmat asiat. Oppimisen tueksi materiaaliin on lisaksi
liitetty pohdintatehtavia, jotka ohjaavat soveltamaan sisaltda kaytannon
neuvolatydhdn ja pohtimaan, miten luonnon hyvinvointivaikutuksista voi
keskustella perheiden kanssa.

Teoriaosuuden jalkeen materiaalissa esitetaan konkreettisia ohjeita ja
vinkkeja luontoaltistuksen lisaamiseksi raskausaikana seka vauvan ja
taaperon kanssa. Taman jalkeen tarkastellaan, miten luonnon terveys-
ja hyvinvointivaikutuksia koskeva ohjaus voidaan liittaa osaksi aitiys- ja
lastenneuvolapalveluita. Loppuun on koottu lyhyesti tietoa yleisimmista
huolista ja kaytannon kysymyksista, jotka voivat mietityttaa perheita
luontoon menemiseen ja luonnossa olemiseen liittyen.

Ohjaustydn tueksi on saatavilla myds pdf-muodossa perheille suunnattu
opas Luonnon kasvattamat - Opas luonnon terveyshyddyistd odotus- ja
pikkulapsiaikana seka flyer luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksista.



Oppimateriaali on tuotettu osana Metsan kasvattamat — Luonto
osaksi neuvolan elintapaohjausta -hanketta. Sitran rahoittaman
hankkeen on toteuttanut Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun
Terveyden edistamisen tutkimusyksikké 1.9.2025-31.8.2026.

Oppimateriaalista on olemassa myos verkkoversio osoitteessa
https://urn fi/URN:NBN:fi-fe2026060260873. Oppimateriaalin
rinnalle on laadittu opas Luonnon kasvattamat - Opas luonnon
terveyshyddyista odotus- ja pikkulapsiaikana, jota neuvolat voivat
jakaa lapsiperheille, ja tulostettava esite. Materiaalit ovat saatavilla
osoitteessa xamk.fi/luonnonkasvattamat.



Luonnon terveyshyodyt odottavalle
vanhemmalle ja perheelle

Luonnon terveyshyotyja on tutkittu raskaana olevilla toistaiseksi melko
vahan, mutta aikuisvaestda koskevaa tutkimusta on jo runsaasti. Aikuisiin
liittyvia tuloksia voidaan monin osin soveltaa myos odottavan vanhemman
ja koko perheen tilanteeseen.

Tassa luvussa kasitellaan luonnon vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin,
sydan- ja verenkiertoelimistdn hyvinvointiin seka immuunijarjestelmaan.
Luvun lopussa on pohdintatehtavia, jotka auttavat nivomaan luvun tietoa
kaytannon tyéhon.

Luonto psyykkisen hyvinvoinnin edistajana

Luonnossa oleminen voi tukea ja vahvistaa odottavan vanhemman
ja perheen psyykkista hyvinvointia monin tavoin. Luontoymparistoilla
on selkea ja kokonaisvaltainen vaikutus mielialaan, uneen, stressista
palautumiseen seka tunteiden saatelyyn.

Raskauteen ja vauva-aikaan kuuluu tunteiden ja mielialan vaihtelua, joka
liittyy seka kehossa tapahtuviin muutoksiin etta elamanmuutokseen
(Tiitinen 2024a). Luonnossa oleminen voi tukea ja parantaa seka odottavan
ettd synnyttaneen vanhemman mielialaa ja tunteiden saatelya.

Luontoymparistoissa liikkumisen on todettu olevan yhteydessa parempaan
emotionaaliseen hyvinvointiin ja koettuun terveyteen (Pasanen 2020).
Lyhytkin vierailu metsaan tai muuhun viherymparistodn voi kohentaa
mielialaa, lisata positiivisia tunteita ja tasata mielialavaihteluita (Browning
ym. 2020; Hall ym. 2023; Tyrvainen ym. 2014). Useat tutkimukset ovat lisaksi
osoittaneet, etta luonnossa tapahtuva lilkunta ja oleilu parantavat mielialaa
huomattavasti tehokkaammin kuin vastaava toiminta kaupunkimaisessa
ymparistdssa (Stigsdotter ym. 2017; Tyrvainen ym. 2014).

Raskaus on merkittava elamanmuutos, joka saattaa aiheuttaa myos
psyykkista kuormitusta odottavalle perheelle. Parhaimmillaan luonto
voi tukea odottavaa vanhempaa kasittelemaan seka raskauden aikaista
etta synnytyksen jalkeista stressia ja palautumaan kuormituksesta. Jo
varhaiset tutkimukset osoittivat, etta luontomaisemien tai jopa pelkkien
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luontokuvien katselu nopeuttaa stressista toipumista (Ulrich 1984).
Luonnossa liikkuminen ja rauhallinen viherymparisto voivat laskea stressi-
hormoni kortisolin tasoa ja auttaa palautumaan arjen kuormituksesta
(Tyrvainen 2023). Myés talvisessa luonnossa kavelyn on todettu alentavan
kortisolitasoja (Konijnenberg ym. 2023).

Metsaymparistdissa on havaittu myds muita fysiologisia rentoutumisen
merkkeja, esimerkiksi sydamen syke on matalampi kuin rakennetuissa
ulkoymparistoissa (Lanki ym. 2017). Luontoaltistuksen on todettu myos
vahentavan stressiin liittyvien hermoverkkojen aktiivisuutta ja parantavan
tarkkaavaisuuteen liittyvien hermoverkkojen toimintaa (Baguedano ym.
2026).

Raikkaan ilman on todettu rentouttavan ja rauhoittavan aiteja ja luonto
ymparistdna voi auttaa unohtamaan velvollisuuksina koetut kotiaskareet
(Hall ym. 2023). Liikunta luontoymparistdissa liittyy myds vahentyneeseen
aktivaatioon niilla aivojen alueilla, jotka ovat yhteydessa toistuvaan,
kehamaiseen negatiivisten asioiden ajatteluun. Nama vaikutukset voivat
kertoa, etta luonto voi auttaa palautumaan seka psyykkisesti etta fysiolo-
gisesti. Luonnossa liikkuminen rauhoittaa ja auttaa ajatuksia kirkastumaan
(Pasanen 2020).
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Tutkimusten perusteella kotoa nakyva luonto seka kaynnit viher-

ja metsaymparistdissa ovat johdonmukaisesti yhteydessa myds
vahaisempaan univajeeseen ja pidempaan unen kestoon. Luontoal-
tistuksen myodnteiset vaikutukset uneen selittyivat paaosin luonnon
yhteydella parempaan psyykkiseen hyvinvointiin. (Martin ym. 2024, Shin
ym. 2020.)

Stressista palautumisen lisaksi luontoymparistot voivat tukea merkittavasti
myos tarkkaavuuden ja kognitiivisen toimintakyvyn elpymista. Luonto
tarjoaa ympariston, jossa aivot voivat levata jatkuvan arsyketulvan

keskella. Tama nakyy tarkkaavuuden ja muiden kognitiivisten toimintojen
vahvistumisena (James ym. 2015; Korpela ym. 2010; Pasanen ym.

2014). Luonnossa oleskelu palauttaa tarkkaavuuden tehokkaasti myds
kuormituksen jalkeen ja voi helpottaa keskittymista (Pasanen ym. 2018).

Luonnon myonteinen yhteys psyykkiseen hyvinvointiin nakyy usein
nopeasti, mutta luonnon vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin voivat
ulottua myds vuosien paahan. Tutkimuksissa on havaittu, etta asuinalueen
vihreys voi pienentad masennusdiagnoosin riskia ja vahentaa mielenterve-
ysdiagnoosien ilmaantuvuutta (Gonzales-Inca ym. 2022; Ihlebaek ym. 2018;
Klein ym. 2022). Vihreyden lisaantyminen asuinalueella voi myds pienentaa
psykoottisten hairididen ja mielialahairididen riskia (Kivimaki ym. 2021).

Luontokayntien maara vaikuttaa hyvinvointivaikutusten voimakkuuteen.
Mielenterveyshyotyja havaitaan jo, kun viheralueilla kdydaan kaksi tai
kolme kertaa viikossa vahintaan puoli tuntia kerrallaan, tai kun tehdaan
muutama pidempi luontoretki kuukaudessa (Turunen ym. 2023; Tyrvainen
2023). Mita useammin luonnossa vietetaan aikaa, sita voimakkaampaa

on stressin lievittyminen ja mielialan koheneminen (Hiscock ym. 2017
Pasanen ym. 2014, Stigsdotter ym. 2010; Vitale ym. 2022).

Kaytannossa luonto voi siis tarjota odottavalle vanhemmalle helposti
toteutettavan keinon rauhoittaa kehoa ja mielta arjen kuormituksen
keskella. Tama voi nakya esimerkiksi parempana unena ja stressioireiden
lievittymisena ja siten parempina voimavaroina raskauden aikana ja
pikkulapsiarjessa.
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Pahkinankuoressa

Mielenterveyshyotyja havaitaan jo, kun viheralueilla kaydaan
kaksi tai kolme kertaa viikossa vahintaan puoli tuntia kerrallaan.

Lyhytkin hetki luonnossa voi parhaimmillaan kohentaa
mielialaa, lisata positiivisia tunteita ja tasata mielialavaihteluita.

Luonnossa tapahtuva liikunta ja oleilu parantavat mielialaa
tehokkaammin kuin vastaava toiminta kaupunkiymparistossa.

Luonto voi auttaa odottaa vanhempaa ja perhetta palautumaan
stressista ja kuormituksesta.

Kaynnit metsaymparistoissa ovat yhteydessa vahaisempaan
univajeeseen ja pidempaan unen kestoon.

Luontoymparistot voivat tukea tarkkaavuuden ja kognitiivisen
toimintakyvyn elpymista.

Luonnolla ja asuinymparistéon vihreydella voi olla yhteys
mielenterveyshairididen ilmaantuvuuteen pitkalla aikavalilla.

Luontokayntien maara vaikuttaa hyvinvointivaikutusten
voimakkuuteen.
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Luonnossa liikkuminen seka sydan- ja
verenkiertoelimiston hyvinvointi

Saannollinen fyysinen aktiivisuus on yksi keskeisimmista tekijoista sydan- ja
verisuonitautien ehkaisyssa ja hoidossa. Se vahentaa ylipainon, lihavuuden
ja tyypin 2 diabeteksen riskia. (Kallio ym. 2021; Yang ym. 2024.) Luonto
toimii hyvana fyysisen aktiivisuuden edistajana. Luonnon laheisyys lisaa
liikkumaan hakeutumista ja helpottaa liikunnan sisallyttamista arkeen.
Luonnonymparistén ominaisuudet, kuten vaihteleva maasto, raikas ilma

ja visuaalinen rauha, tukevat jaksamista ja tekevat liikkumisesta monille
mielekkaampaa. Tutkimusten mukaan luonnossa liikkuminen tarjoaa
saman lilkkunnallisen terveyshyddyn kuin muukin fyysinen aktiivisuus - ja
usein enemman. (Elliott ym. 2023; Pasanen ym. 2014.)

Myos raskauden aikana liikunta yllapitaa sydan- ja verenkiertoelimiston
terveytta, parantaa fyysista kuntoa ja auttaa selviytymaan raskauden
fyysisesta kuormituksesta. Saannollinen liikkuminen tukee synnytyksesta
palautumista, kohentaa mielialaa, ehkaisee liiallista painonnousua

ja pienentaa raskausdiabeteksen riskia. (Tiitinen 2023.) Luonnossa
liikkuminen voidaan kokea vahemman kuormittavaksi kuin sisaliikunta,
mika on erityisen merkityksellista raskauden aikana.

Luonnon yhteytta sydan- ja verisuonitautien ennaltaehkaisyyn tukevat
useat aihetta kasittelevat tutkimukset. Metsaymparistdssa seka systolinen
etta diastolinen verenpaine on merkittavasti alhaisempi kuin kaupunkiym-
paristéssa (Ideno ym. 2017). Myo6s Turusen ym. (2023) mukaan saannolliset
viheraluekaynnit olivat yhteydessa vahaisempaan verenpainelaakkeiden
kayttoon, mika viittaa luontoympariston mahdolliseen suojaavaan
vaikutukseen korkeaa verenpainetta vastaan. Lisaksi on havaittu, etta
viheralueet voivat tukea sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksien ehkaisya
ja asuinalueen runsaampi lahiluonto voi suojata tyypin 2 diabetekselta
(Frank ym. 2022; Kivimaki ym. 2021; Sgrensen 2022).

Terveyden edistamisen nakdkulmasta viheralueiden laheisyys on tarkeaa,
koska helposti saavutettavat viheralueet lisdavat tutkitusti luonnossa
liikkumista (Neuvonen ym. 2022). Viheralueiden hyva saavutettavuus on
vhdistetty pienempaan lihavuusriskiin ja parempaan painonhallintaan.
Tutkimusten mukaan kauempana viheralueista asuvilla on suurempi riski
lihavuuteen (Toftager ym. 2011) ja muutto kauemmaksi viheralueista on
lisannyt lihomisen todennakdisyytta (Halonen ym. 2014).
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Raskaana oleville suositellaan reipasta liikkumista yhteensa ainakin 2
tuntia 30 minuuttia viikossa, jaettuna vahintaan kolmelle paivalle (UKK-ins-
tituutti 2025). Lisaksi lihaskuntoa ja lilkehallintaa tulisi harjoittaa kaksi
kertaa viikossa. Nama suositukset voi saavuttaa monin tavoin, esimerkiksi
hyotyliikuntana, kavelyna, ulkoiluna tai lahiluonnossa lilkkumisena.
Luontoymparistot soveltuvat erinomaisesti raskaudenaikaiseen lilkuntaan.
Ripea kavely metsassa tayttaa reippaan liikkumisen kriteerit. Pehmea ja
vaihteleva maasto voi parhaimmillaan auttaa kehittamaan lihasvoimaa

ja tasapainoa ja miellyttava ymparisto voi lisata liikkkumisen maaraa
huomaamatta. Myds ulkokuntosalit tarjoavat hyvan vaihtoehdon kuntosa-
liharjoitteluun. Kevytkin fyysinen aktiivisuus, kuten rauhallinen kavely
puistossa tai metsapolulla, tukee hyvinvointia ja voi helpottaa raskauden
aiheuttamia fyysisia tuntemuksia.

Pahkinankuoressa

Raskaana oleville suositellaan reipasta liikkumista yhteensa
ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa (UKK), jaettuna vahintaan
kolmelle paivalle. Lisaksi lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi
harjoittaa kaksi kertaa viikossa. Nama suositukset voi saavuttaa
monin tavoin, esimerkiksi lahiluonnossa liikkumisena.

Luontoymparistoilla on mahdollisesti suojaava vaikutus korkeaa
verenpainetta vastaan.

Viheralueiden saavutettavuuden on todettu tukevan
painonhallintaa.

Luontoymparistot soveltuvat erinomaisesti raskaudenaikaiseen
liilkuntaan.
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Luonnon monimuotoisuus immuunijarjestelman
tukena

Immuunijarjestelma on elimiston keskeinen puolustusmekanismi taudinai-
heuttajia vastaan, ja sen toiminta perustuu kykyyn erottaa elimiston omat
rakenteet vieraista ja haitalliset haitattomista. Tama kyky alkaa kehittya
varhain, mutta immuunipuolustus on koko elaman ajan toimiva ja
muokkautuva jarjestelma. (Anttila 2024.) Raskauden aikana immuunipuo-
lustuksella on erityinen tehtava: sen on suojeltava aitia infektioilta ja
samanaikaisesti mahdollistettava sikion turvallinen kasvu. Taman vuoksi
immuunijarjestelman tasapainoa tukevat tekijat ovat erityisen tarkeita
myos odotusaikana.

Luonnon terveysvaikutusten keskeinen mekanismi liittyy luonnon
mikrobiston ja ihmisen immuunijarjestelman vuorovaikutukseen. Tata
selittaa biodiversiteettinypoteesi. Hypoteesi sai alkunsa Karjala-tutki-
muksista, joissa havaittiin, etta suomalaisilla lapsilla esiintyi enemman
allergioita ja astmaa kuin venalaisilla ikatovereilla. Venalaisilla lapsilla tiivis
luontokosketus ja monimuotoisempi elinymparisto olivat yhteydessa
parempaan immunologiseen sietokykyyn. Biodiversiteettinypoteesin
mukaan saannollinen kosketus monimuotoiseen luontoon ja sen
mikrobeihin voi tukea immuunijarjestelman tervetta kehittymista ja
suojata erityisesti autoimmuunisairauksilta ja allergioilta. (Haahtela ym.
2017; Haahtela ym. 2023))

Nayttda luontoaltistuksen hyodyista on saatu useissa tutkimuksissa.
Altistuminen monimuotoiselle maaperalle voi mahdollisesti parantaa
mikrobiomin laatua ja tukea immuunisaatelya. Muun muassa kosketus
luonnon Monimuotoiseen Maaperaan seka altistuminen biologisesti
monimuotoiselle kasvualustalle voi monipuolistaa ihon mikrobistoa,
vahentaa taudinaiheuttajien suhteellista runsautta ja vaikuttaa
immuunijarjestelman saatelyyn. (Gronroos ym. 2019; Hui ym. 2019;
Saarenpaa ym. 2024.)

Systemaattinen tutkimuskatsaus on linjassa havaintojen kanssa: viherym-
paristéille altistuminen rikastaa seka ihon etta suoliston mikrobistoa ja
muuttaa sita terveempaan suuntaan (Zhang ym. 2024). Myds asuin- ja
toimintaymparistdt vaikuttavat inmisen ihon ja suoliston mikrobiston
monimuotoisuuteen. Kaupunkimaisessa ymparistossa mikrobiomi koyhtyy
ja yksipuolistuu, mika voi lisata taipumusta immuunivalitteisiin sairauksiin
kuten allergioihin ja autoimmuunisairauksiin. (Lehtimaki ym. 2021; Rautava
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ym. 2023; Ruokolainen ym. 2020.) Suoran luontokosketuksen lisaksi myos
sisatiloissa toteutettu kaupunkiviljely osoittautui toimivaksi keinoksi lisata
mikrobialtistusta myos talvella (Saarenpaa ym. 2024).

Kaikkia taustalla olevia mekanismeja ei viela taysin tunneta eika viela

ole varmaa nayttoa siita, etta luontokosketus estaisi jonkin sairauden
puhkeamisen tai lievittaisi oireita. Tutkimukset viittaavat kuitenkin vahvasti
siihen, etta kosketus luonnon mMmonimuotoiseen mikrobistoon tukee
immuunijarjestelman tasapainoista toimintaa. Parantunut immuunisaately
VoI pienentaa riskia useisiin immuunivalitteisiin sairauksiin, kuten
allergioihin ja autoimmuunisairauksiin. Lisaksi luonto tarjoaa stressia
lievittavan ympariston, mika voi vahvistaa immuunijarjestelmaa
epasuorasti.

Pahkinankuoressa

Altistuminen luonnon Mmonimuotoiselle maaperalle
Voi parantaa elimistdn mikrobiomin laatua ja vahvistaa
immuunisaatelya.

Kosketus luontoon ja sen mikrobeihin voi mahdollisesti tukea

immuunijarjestelman tervetta kehittymista ja suojata erityisesti
autoimmuunisairauksilta ja allergioilta.
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Luontoaltistuksen vaikutukset sikion
terveyteen

Luontoaltistus raskauden aikana voi olla hyddyllista odottavan aidin
lisaksi myds sikidlle. Raskausaika ja lapsen kaksi ensimmaista ikavuotta
muodostavat erittain tarkean vaiheen ihmisen kehityksessa. Perinataa-
liaikana keskushermoston keskeiset rakenteet rakentuvat jo kohdussa, ja
aivojen nopea kehitys jatkuu varhaislapsuudessa. Naiden vuosien aikana
luodaan pohja seka psyykkiselle ja fyysiselle terveydelle. (Tiitinen 2024a.)

Sikidaikainen kasvu ja syntymapaino saattavat vaikuttaa monin tavoin
lapsen terveyteen seka lapsuudessa etta myohemmin aikuisuudessa.
Taysiaikaisena syntyminen on tarkeaa, koska sikidon kasvu ja elimiston
kypsyminen etenevat voimakkaasti viimeisten raskausviikkojen
aikana. (Tiitinen 2024b.) Ennenaikaisen synnytyksen ehkaisy ja riskin
ennustaminen on vaikeaa ja siihen voivat vaikuttaa monet tekijat.

Tutkimusnaytdn perusteella raskaudenaikainen luontoaltistus ja
viheralueiden laheisyys voivat tukea syntyvan lapsen tervetta kasvua ja
kehitysta.

Torres Todan ym. (2022) laaja tutkimus tarkasteli aidin altistumista
luonnonymparistoille raskauden aikana ja sen yhteytta lapsen syntyma-
painoon. Tulosten mukaan suurempi vihrean alueen maara aidin
asuinalueen ymparilla oli yhteydessa pienempaan pienipainoisuuden
riskiin. Vastaavasti suurempi etaisyys vihreaan alueeseen liittyi suurempaan
riskiin syntya pienikokoisena. Heon ym. (2025) mukaan suurempi
raskaudenaikainen altistuminen viheralueille seka suurempi viheralueiden
maara kodin laheisyydessa olivat yhteydessa pienempaan ennenaikaisen
synnytyksen riskiin. Tutkimustulosten vahvistaminen ja syy-seuraus-
suhteiden osoittaminen edellyttavat kuitenkin viela lisatutkimusta.
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Luontoaltistus raskauden aikana voi mahdollisesti tukea syntyvan lapsen
terveytta myds vastustuskyvyn kehittymisen nakokulmasta. Lapsen
immuunijarjestelman kehitys alkaa jo kohdussa ja jatkuu syntyman jalkeen,
kun lapsi altistuu monenlaisille ymparistotekijoille (Apostol ym. 2020; Faas
& Smink 2025). Mikrobialtistuksen lisaksi aidin raskaudenaikaisen liilkunnan

on todettu olevan yhteydessa pienempaan lapsen astmariskiin (Musakka
ym. 2025).

Luonnossa oleilu raskauden aikana voi siis tehda hyvaa seka vanhemmalle

etta syntyvalle vauvalle ja jo pienetkin hetket luonnossa voivat olla tarkeita
lapsen terveydelle.

Pahkinankuoressa

Lapsen immuunijarjestelman kehitys alkaa jo kohdussa ja

jatkuu syntyman jalkeen, kun lapsi altistuu monenlaisille
ymparistotekijoille.

Aidin raskauden aikainen luonnossa oleskelu on mahdollisesti

yhteydessa pienempaan pienipainoisuuden riskiin seka
pienempaan ennenaikaisen synnytyksen riskiin.
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Luonto lapsen immuunijarjestelman
vahvistajana

Ihmisen immuniteetin kehitys alkaa synnynnaisten ja perinnollisten
tekijoiden ohjaamana. Immuniteetin perusta muodostuu jo sikiokehityksen
aikana ja vahvistuu heti syntyman jalkeen, kun ymparistdn mikrobit alkavat
muokata immuunipuolustusta. Elaman aikana kohdatut vieraat mikrobit ja
aineet, joko luonnollisesti tai rokotteiden kautta, muokkaavat immuunijar-
jestelmaa ja rakentavat sille lisasuojaa. (Anttila 2024.)

Immuunijarjestelman kehityksessa varhaislapsuus on erityisen tarkea
vaihe. Lapsen ensimmaisten elinvuosien aikana ymparistdn mikrobit
muokkaavat ihon, suoliston ja hengitysteiden mikrobistoa ja voivat nain
vahvistaa luonnollista immuunipuolustusta (Haahtela ym. 2017; Lehtimaki
ym. 2017).

Riittava ja monipuolinen altistus opettaa immuunijarjestelmaa erottamaan
vaarattomat ja haitalliset aineet toisistaan, mika todennakdisesti vahentaa
immuunijarjestelman ylireagointia ja ehkaisee tulehduksellisia sairauksia,
kuten allergioita, astmaa, atooppisia sairauksia, suolistosairauksia ja tyypin 1
diabetesta. (Haahtela ym. 2019

Immuunijarjestelma hyotyy erityisesti fyysisesta kontaktista monimuo-
toiseen luontoon. Maaperan, kasvien, eldinten ja ulkoilmaymparistén
mikrobit lisdavat elimiston mikrobiston monipuolisuutta ja tukevat
immuunipuolustuksen tasapainoa. (Haahtela ym. 2017.) Mita enemman
kodin ymparilla on metsaa ja maatalousmaata, sita pienempi on lasten
riski atooppiseen herkistymiseen (Ruokolainen ym. 2015). Myds metsainen
elinymparisto voi olla yhteydessa lasten hengitysterveytta edistaviin
vaikutuksiin (Erkkola ym. 2025). Vastaavasti mikrobiston monimuotoisuutta
heikentavat muun muassa vahainen kosketus elaimiin, kasveihin ja
maaperaan (Haahtela ym. 2017; Haahtela ym. 2019; Roslund ym. 2020).

Suomalainen tutkimusnayttd osoittaa, etta luontokosketuksen suotuisat
vaikutukset immuunijarjestelmaan nakyvat nopeasti. Paivakotien pihojen
viherryttaminen, esimerkiksi metsanpohjan, siirtonurmen ja istutuslaa-
tikoiden tuominen lasten arkeeni monipuolisti lasten iho- ja suolistomi-
krobistoa jo 28 paivan aikana ja vahvisti immuunijarjestelman toimintaa
(Roslund ym. 2020). Saannollinen kosketus maaperaan lisasi lasten
mikrobiston rikastumista ja nakyi seka iholla, suolistossa etta veriarvoissa.
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Viherretyissa paivakodeissa olevilla lapsilla
mikrobiston muutokset sailyivat havaittavina
viela vuoden kuluttua, ja ihon seka syljen
mikrobistossa esiintyi suhteellisesti vahemman
mahdollisia taudinaiheuttajia (Roslund ym.
2021).

Koska kaupunkiymparisto rajoittaa

lasten mahdollisuuksia kohdata luonnon
mikrobikirjoa, on tarkeaa tuoda luontoa
tietoisesti lahemmas lasten arkea.
Lahiluonnossa ajan viettaminen, paivakoti-
pihojen viherryttaminen ja luonnonmate-
riaalien kaytto leikeissa ovat sopivia keinoja
tukea lasten immuunijarjestelman kehitysta
myos kaupunkiolosuhteissa. Tutkimusten
perusteella jo pienetkin toimet, kuten kasvien
kasittely, maaperan koskettaminen ja luonnossa
leikkiminen, voivat merkittavasti lisata lapsen
mikrobialtistusta.

Pahkinankuoressa

Ensimmaiset elinvuodet ovat keskeisia lapsen immuunijar-
jestelman kehittymiselle.

Immuunijarjestelma hyotyy erityisesti fyysisesta kontaktista
monimuotoiseen luontoon.

Maaperan, kasvien ja ulkoilmaympariston mikrobit lisaavat
elimistdn mikrobiston monipuolisuutta ja tukevat immuunijar-

jestelman tasapainoa.

Luontokosketuksen suotuisat vaikutukset voivat nakya
immuunijarjestelman toiminnassa nopeasti.

Luonto ja luonnossa vietetty aika ovat hyvia ja helppoja keinoja
vahvistaa lapsen vastustuskykya.
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Luonto lapsen psyykkisen terveyden ja
hyvinvoinnin edistajana

Luonto toimii kokonaisvaltaisena voimavarana lapsen psyykkisen terveyden
ja hyvinvoinnin tukemisessa. Tutkimusten mukaan luonnossa oleilu voi
lievittaa stressia, helpottaa tunnesaatelya ja vahvistaa lapsen myonteista
minakuvaa. Luontokokemukset mahdollistavat lapselle rauhoittumisen
paikkoja, iloa, leikin vapautta ja mahdollisuuksia sosiaaliseen vuorovaiku-
tukseen. Luontoymparistot tarjoavat lapsille luontaisesti palauttavan ja
rauhoittavan ympariston.

Tassa luvussa kasitellaan luonnon vaikutuksia lapsen yleiseen psyykkiseen
hyvinvointiin, stressin ja tunteiden saatelyyn ja sosiaalisten taitojen
kehittymiseen seka luonnon pitkakestoisia vaikutuksia psyykkiseen
terveyteen. Luvun lopussa on pohdintatehtavia, jotka auttavat nivomaan
luvun tietoa kaytannon tydhon.

Luonto edistaa lapsen yleista psyykkista
hyvinvointia

Laaja kansainvalinen tutkimusnaytto osoittaa, etta luonto ja vihreat ympa-
ristot tukevat lasten psyykkista hyvinvointia monella tasolla. McCormickin
(2017) katsauksen mukaan luonnon laheisyys ja vihrea elinymparistd ovat
yhteydessa lasten parempaan mielenterveyteen seka parempaan koko-
naisvaltaiseen hyvinvointiin. Vastaavasti viheralueiden puute nayttaytyi li-
saantyneina tunne-elaman haasteina ja yleisena psyykkisena oireiluna.

Laadulliset tutkimukset tuovat esiin, etta lapset kokevat luonnossa olemi-
sen vahentavan ahdistusta, alakuloa ja vihan tunteita. Arolan ym. (2023)
systemaattinen katsaus osoittaa, etta luonto lisda lasten positiivisia tuntei-
ta ja vahvistaa mielialaa. Lapset kuvaavat luonnon tekevan heidat iloisem-
miksi ja auttavan jaksamaan paremmin. Vaikka maarallisia tutkimuksia
aiheesta on vahemman, niissakin on havaittu yhteys luontoyhteyden ja
vahaisempien huolen seka ahdistuksen tunteiden valilla. Luontoyhteys kor-
reloi suuremman onnellisuuden seka vahvemman sosiaalisen hyvinvoinnin
kanssa.

Vapaa leikki lahiluonnossa vahvistaa myos itseluottamusta, lisaa jous-
tavuutta ja tukee lapsen psyykkista palautumiskykya. Nama tekijat ovat
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keskeisia lapsen kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. (Ginsburg 2007.) Lisak-
si laheiset viheralueet nayttavat tukevan myds lapsen resilienssia eli kykya
selviytya ja sopeutua elaman haasteisiin (Chawla ym. 2014).

Myo6s ymparistda muokkaavissa interventioissa on saatu samansuuntaisia
tuloksia. Puhakka ym. (2019) osoittivat, etta paivakotien pihojen viherryt-
taminen — esimerkiksi metsanpohjan, siirtonurmen ja istutuslaatikoiden
tuominen leikkiymparistodn — lisasi lasten fyysista aktiivisuutta, mielikuvi-
tusleikkia ja ymparistdn havainnointia. Tama johti lasten parantuneeseen
mielialaan, lisdantyneeseen energisyyteen ja vahvistuneeseen psyykkiseen
hyvinvointiin. Myds muut saman ilmidn parissa tehdyt tutkimukset osoit-
tavat, etta vihreat pihat edistavat myonteista mielialaa (Bikomeye ym. 2021).

Vanhemman kanssa yhdessa luonnossa vietetty aika voi lisaksi olla yhtey-
dessa lapsen pidempaan yduneen ja erityisesti tytoilla hyvaan unen laa-
tuun. Luonnossa vierailut ovat helppo tapa parantaa lapsen unen laatua.
(Kokkonen ym. 2021.)

Parhaimmillaan kaynnit luonnossa tukevat lapsen palautumista paivan
tapahtumista. Lapsen kiukun ja levottomuuden maara voi vahentya seka
unen pituus ja laatu parantua. Lapsi jaksaa paremmin myos seuraavana
paivana ja myods vanhemman oma kuormitus voi keventya. Nain koko per-
heen hyvinvointi voi kohentua.
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Luonto voi auttaa stressin ja
tunteiden saatelyssa

Kansainvaliset tutkimukset osoittavat johdon-
mukaisesti, etta luonto seka luonnossa tapahtu-
va leikki voi vahentaa lasten stressia seka tukea
tunteiden tunnistamista ja tunnesaatelya moni-
puolisella tavalla (Chawla 2015; Ginsburg 2007; Mc-
Cormick 2017).

Myos laadulliset tutkimukset osoittavat, etta lap-
set kokevat luonnon rauhoittavana ja palauttava-
na. Luonnossa oleminen voi vahentaa stressia seka
rentouttaa tarjoamalla erilaisia aistikokemuksia.
Luonnon tuoksut, aanet ja varit auttavat lasta ir-
rottautumaan arjen kuormituksesta ja siirtymaan
myonteisempaan tunnetilaan. (Arola ym. 2023.)
Vihreiden leikkiymparistdjen merkitysta tukevat
myos koulupihoja ja varhaiskasvatusymparistéja
koskevat tutkimukset; vihreat pihat tukevat lasten
rauhoittumista ja lievittavat stressia (Bikomeye ym.
2021).

Luontomaisemat voivat vaikuttaa myos lapsen it-
sesaatelyyn ja vihreiden maisemien on todettu tu-
kevan impulssikontrollia ja itsehillintaa (Taylor ym.
2002). Luonto luo siis olosuhteet, jotka edistavat
keskittymista, rauhoittumista ja tunnetilojen tasa-
painottumista.

Kaytannossa luonnon rauhoittava vaikutus voi
nakya lapsen arjessa esimerkiksi siten, etta lapsi
rauhoittuu ulkoilun jalkeen helpommin ja siir-
tymatilanteet sujuvat levollisemmin. Luonto voi
myos tarjota lapselle hengahdyspaikan, jossa kuor-
mitus hellittaa ja lapsi saa purkaa energiaa lilkkeen
ja leikin kautta.
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Luonto tukee sosiaalisten taitojen kehittymista

Luonnossa olemisella ja leikkimisella on todettu positiivisia vaikutuksia
myos lasten sosiaalisiin taitoihin. Luontoyhteyden on havaittu liittyvan esi-
merkiksi lasten empatiakykyyn, mydnteisiin sosiaalisiin suhteisiin ja sosiaa-
lisuutta tukevaan kayttaytymiseen (Arola ym. 2023).

Myos kansainvaliset tutkimukset osoittavat, etta luonto, vihreat ymparistot
ja vapaa leikki luonnossa vahvistavat lasten myénteisia sosiaalisia suhtei-
ta (Chawla 2015; Dankiw ym. 2020; McCormick 2017) seka parantavat lasten
valista vuorovaikutusta (Bikomeye ym. 2021). Vaikka tutkimustieto on viela
osin rajallista, tulokset ovat johdonmukaisia.

Luonnonmateriaalit tarjoavat lapsille erilaisia ja vaihtelevia mahdollisuuksia
leikkiin. Luonnosta loytyvat materiaalit innostavat mielikuvitusleikkiin ja tu-
kevat rauhallista vuorovaikutusta muiden lasten kanssa. Naissa leikkitilan-
teissa harjaantuvat keskeiset tunnetaidot ja vuorovaikutus. (Puhakka ym.
2019))

Luonnossa leikkiminen voi siis helpottaa lapsen kaveritaitojen kehittymista.

Tama voi nakya arjessa sujuvampina leikkeina ja vahemman kuormittavina
sosiaalisina tilanteina myos perheelle.
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Luonnon pitkaaikaiset vaikutukset
psyykkiseen terveyteen

Lapsena saatujen luontokokemusten hyodyt ei-
vat rajoitu ainoastaan lapsuuteen. Tanskalaiset
laajat vaestdtutkimukset osoittivat, etta lapsilla,
joiden kasvuymparistdssa oli vahiten viheralueita,
oli huomattavasti suurempi riski mielenterveyden
hairidihin aikuisuudessa. (Engemann ym. 2019; En-
gemann ym. 2020a.)

Lapsuuden viherymparistoa ja aikuisian skitsofre-
nian riskia tarkastelluissa tutkimuksissa havaittiin
johdonmukaisesti, etta korkeampi asuinalueen
vihreyden maara lapsuudessa liittyy pienempaan
skitsofreniariskiin aikuisuudessa. Kaikki tutkitut
luontotyypit, kuten vesialueiden laheisyys, luon-
nonmukaiset viheralueet ja maatalousalueet,
pienensivat sairastumisriskia verrattuna tiiviis-

ti rakennettuihin kaupunkiymparistoihin. Vahvin
suojaava vaikutus havaittiin vesialueiden lahei-
syydessa. Tutkimuksissa huomioitiin laaja joukko
mahdollisia sekoittavia tekijoita, kuten sukupuoli,
ika, vanhempien sosioekonominen asema ja kou-
lutus- ja tydllistymistilanne seka perheen mielen-
terveyden hairididen historia. Viherympariston
suojaava yhteys sailyi muuttumattomana myoés
naiden tekijdiden kontrolloinnin jalkeen. Tama
viittaa siihen, etta viherymparisto itsessaan toimii
itsenaisena ja vahvana suojaavana tekijana. (Enge-
mann ym. 2018; Engemann ym. 2020b; Engemann
ym. 2020c.)
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Pahkinankuoressa

Luonto ja vihreat ymparistot tukevat lasten psyykkista
hyvinvointia monella tasolla.

Luonnon laheisyys ja vihrea elinymparistd ovat yhteydessa
lasten parempaan mielenterveyteen ja kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin. Luonto lisaa positiivisia tunteita ja vahvistaa

mielialaa.

Luonnossa tapahtuva leikki voi vahentaa lasten stressia seka
kehittaa tunteiden tunnistamista ja saatelya.

Luonnossa leikkiminen voi vahvistaa lasten sosiaalisia taitoja.

Lapsena saatujen luontokokemusten hyddyt eivat rajoitu
ainoastaan lapsuuteen.
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Luonto ja oppiminen

Leikki on lapselle luonnollisin tapa oppia. Leikin kautta lapsi harjoitte-

lee sosiaalisia taitoja, kuten jakamista, neuvottelua ja ongelmanratkaisua.
Samalla kehittyvat kognitiiviset ja motoriset taidot. Leikki tuottaa iloa ja
onnistumisen kokemuksia, jotka vahvistavat motivaatiota ja uteliaisuutta.
Aikuisen tehtavana on tukea tata luontaista oppimisen halua tarjoamalla
kannustusta ja tilaa oivalluksille. Luonto tarjoaa lapselle erinomaisen ympa-
riston leikkiin ja leikin kautta tapahtuvaan oppimiseen.

Tassa luvussa tarkastellaan luonnon merkitysta lapsen kognitiiviselle ke-
hitykselle seka vaikutuksia tarkkaavuuteen ja oppimisvalmiuksiin. Luvun
lopussa on pohdintatehtavia, jotka auttavat nivomaan luvun tietoa kaytan-
non tyohon.
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Luonnon merkitys lapsen
kognitiiviselle kehitykselle

Kognitiivisilla taidoilla tarkoitetaan tiedonkasitte-
lya, jonka avulla lapsi havainnoi ymparistdoaan, ajat-
telee, muistaa, ratkaisee ongelmia ja kayttaa kielta.
Lapsen kognitiivinen kehitys on monitekijainen
prosessi, jossa seka perinndlliset ominaisuudet
etta ymparisto vaikuttavat toisiinsa. Kehitykseen
vaikuttavat esimerkiksi ravitsemus, fyysinen aktii-
visuus, sosiaaliset suhteet, oppimiskokemukset ja
lapsen elinymparistdn virikkeellisyys. (Korhonen
2021.)

Luonto toimii lapselle erityisen monipuolisena,
muuntuvana ja aistillisesti virikkeisena toiminta-
ja leikkiymparistona. Luonnossa leikki on moni-
puolisempaa, pitkakestoisempaa ja mielikuvitusta
aktivoivaa. Lapset kayttavat luonnossa kehoaan ja
aistejaan monipuolisemmin kuin rakennetuissa
ymparistdissa. (Prins ym. 2022.)

Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan
luontoleikeilla on johdonmukaisia positiivisia vai-
kutuksia lasten kognitiivisiin taitoihin ja oppimi-
seen (Dankiw ym. 2020). Luonnossa liikkuminen
edistaa ongelmanratkaisua, luovaa ajattelua ja kie-
lellisia taitoja (Kuo ym. 2019).

On osoitettu, etta lapset kayttivat monipuolisem-
paa kielta leikkiessaan luontopohjaisella leikki-
kentalla, verrattuna perinteiseen, rakennettuun
leikkikenttaan (Prins ym. 2023). Vaihteleva maasto,
luonnonmateriaalit ja rakentamattomat ymparis-
tét antavat enemman tilaa mielikuvitukselle kuin
valmiiksi suunnitellut leikkipaikat.Lahella sijaitse-
vat luontoymparistot, luonnossa oleminen seka
mahdollisuus leikkia ja liikkua luonnossa voivat siis
tukea monipuolisesti lasten kognitiivista kehitysta.
(Chawla 2020; McCormick 2017; Prins ym. 2022.)
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Luonto tarkkaavuuden ja oppimisvalmiuden
vahvistajana

Yksi luonnon keskeisista oppimista tukevista mekanismeista liittyy
tarkkaavuuden palautumiseen. Tarkkaavuuden elpymista selittaa
ART-teoria (Attention Restoration Theory), jonka mukaan luonnonym-
paristét palauttavat tahdonalaista tarkkaavuutta ja parantavat kykya
keskittya (Kaplan 1995). Tama on erityisen tarkeaa oppimisessa, silla
tarkkaavaisuuden saately on keskeinen edellytys uuden omaksumiselle.
Myos useat tuoreemmat tutkimukset osoittavat, etta luontoymparistoissa
oleskelu voi vahvistaa tarkkaavuutta ja parantaa suoriutumista tarkkaa-
vuustehtavissa. Luontoymparistdihin paasy tukee myos lasten toiminnan-
ohjausta. (McCormick 2017.)

Do Carmo ym. (2025) tarkastelivat systemaattisen kirjallisuuskatsauksen
avulla luonnolle altistumisen neurobiologisia vaikutuksia lapsilla ja alle
25-vuotiailla nuorilla. Tutkimuksen analyysi osoitti, etta luontoaltistus
vaikuttaa hermoston toimintaan ja autonomisen hermoston saatelyyn.
Luonto voi lisata valppautta ja samanaikaisesti rentouttaa. Tallaista tilaa
voidaan pitaa erityisen suotuisana oppimiselle. Parantunut tarkkaavuus,
vahentynyt stressi, vahvistunut itsesaately ja tehokkaampi tiedonkasittely
muodostavat kokonaisuuden, joka tukee oppimista monipuolisesti.

Erityisen vahvaa nayttdéa luonnon hyddyista tarkkaavuuden tukemisessa
on kertynyt myds tutkimuksista, jotka kasittelevat tarkkaavuuden
haasteita ja ADHD-oireita. Jo varhaiset tutkimukset ovat osoittaneet,
etta vihreat ymparistot tukevat lasten toiminnanohjausta ja impulssi-
kontrollia (Taylor ym. 2002). Myés Taylor & Kuo (2009) havaitsivat, etta
ADHD-diagnoosin saaneiden lasten tarkkaavuus parani merkittavasti

jo 20 minuutin luontokavelyn jalkeen. Tama vaikutus oli verrattavissa
jopa laakityksen tehoon. Kaupunkiymparistdssa vastaavaa vaikutusta

ei syntynyt. McCormickin (2017) tutkimuskatsaus tukee tata: vihreyden
maara asuinalueella oli kaanteisessa yhteydessa ADHD:n ydinoireisiin,

ja luonnossa tehtyjen kavelyjen havaittiin parantavan tarkkaavuutta ja
tyomuistia paremmin kuin kavely kaupunkiymparistdssa. Nama tulokset
osoittavat, etta luonnolla on erityisen suuri vaikutus niille lapsille, joilla on
tarkkaavaisuuden tai itsesaatelyn haasteita.
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Tutkimusnaytto tukee myds nakemysta

siita, etta luonnossa oleskelu voi parantaa
oppimistuloksia ja oppimismotivaatiota
(Mygind ym. 2019). Kuo ym. (2019) tunnistivat
useita mekanismeja, jotka selittavat luonnon
myonteisia vaikutuksia oppimiseen. Naita
olivat muun muassa parantunut tarkkaavuus,
stressin vaheneminen, parempi itsesaately ja
fyysisen aktiivisuuden lisaantyminen. Vaikka
viela ei voida osoittaa tarkkaa vahimmaisaikaa,
joka tarvitaan oppimishydtyjen syntymiseen,
on selvaa, etta luonnolla on lapsen oppimisen
ja hyvinvoinnin kannalta merkittava rooli.
Lapsen mahdollisuus lilkkua, leikkia ja tutkia
luonnonymparistoa voivat edistaa oppimista
tavalla, jota keinotekoiset ymparistot harvoin
pystyvat tarjoamaan.

Pahkinankuoressa

Luonto tarjoaa lapselle monipuolisen, aistillisesti virikkeisen
ympariston leikkiin ja leikin kautta tapahtuvaan oppimiseen.

Luontoleikeilla on havaittu positiivisia vaikutuksia lasten
kognitiivisiin taitoihin ja oppimiseen.

Luonto voi lisata valppautta ja samanaikaisesti rentouttaa.
Tallaista tilaa voidaan pitaa erityisen suotuisana oppimiselle.

Luonnossa liikkuminen voi edistaa ongelmanratkaisua, luovaa
ajattelua ja kielellisia taitoja.

Luontoymparistot voivat tukea lasten tarkkaavuutta, toiminnan-
ohjausta ja impulssikontrollia.

Luonnossa oleskelu voi parantaa oppimistuloksia ja oppimismo-
tivaatiota.
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Luonto motoristen taitojen kehittymisen
tukena

Lapsen motoristen taitojen kehitys on intensiivisimmilladan ensimmaisien
ikavuosien aikana. Toisen ikavuoden aikana lapsi alkaa vakiinnuttaa
lilkkumistaan ja perusliikkeet kuten juokseminen, kiipeaminen seka
hyppaaminen alkavat kehittymaan.(Sipi & Isoherranen 2024.)

Tassa vaiheessa fyysisen aktiivisuuden merkitys korostuu, silla toistuvat
kokemukset ja monipuolinen liikkuminen eri ymparistoissa vahvistavat
hermoston ja lihaksiston yhteistyota. Jotta lapsi voi saavuttaa optimaalisen
motorisen kehitystason, han tarvitsee paivittain vahintaan kolme tuntia
monipuolista ja kuormitukseltaan vaihtelevaa fyysista aktiivisuutta, joka
voi koostua leikista, ulkoilusta seka perusliikkumisesta (Saakslahti 2016;
Saakslahti & Korhonen 2016).

Luonnon erilaiset maastot, alustat ja materiaalit mahdollistavat paljon
erilaisia aistiarsykkeita.Luonto tarjoaa leikin ohella lapselle monipuclisia
mahdollisuuksia erilaisiin fyysisiin haasteisiin, kuten kiipeilyyn,
juoksemiseen ja rakenteluun. Luonnossa leikkiminen voikin edistaa
tehokkaalla tavalla lapsen motorisia taitoja, kuten erityisesti tasapainoa ja
koordinaatiota (Dankiw ym. 2020).

Norjalaistutkimuksessa selvitettiin, miten monipuolinen leikki luonnossa
vaikuttaa 5-7-vuotiaiden lasten motoriseen kehitykseen. Tutkimuksessa
vertailtiin lapsia, jotka leikkivat metsassa paivittain 1-2 tuntia lapsiin, jotka
leikkivat perinteisella leikkipihalla. Tulosten mukaan metsassa leikkineet
lapset paransivat merkittavasti motorisia taitojaan, kuten tasapainoa,
koordinaatiota, nopeutta, voimaa ja ketteryytta verrattuna vertailuryhmaan.
(Fjortoft 2001.)

Naita tuloksia tukevat myds suomalaistutkimukset. Niemiston ym.
(2019) tutkimuksessa havaittiin, ettd maaseudulla asuvat suomalaiset
lapset viettivat enemman aikaa ulkona ja omaavat paremmat motoriset
perustaidot kuin paakaupunkiseudulla asuvat ikatoverinsa. Johtopaa-
tdksena voidaan todeta, etta ympariston virikkeisyys ja mahdollisuudet
liikkumiseen liittyvat vahvasti motoristen perustaitojen kehittymiseen.

Luonnon vaihteleva ymparistd edistaa lasten motorisen kehityksen lisaksi
myos fyysista aktiivisuutta. (Dankiw ym. 2020; Saakslahti & Niemistd 2021.)
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Erityisesti vaihtelevat luonnonolosuhteet ja vuodenajat voivat innostaa
lasta liikkumaan (livonen ym. 2021). Luonnossa tapahtuva leikki tukee
lapsen liikkumisen vapautta ja rohkaisee kokeilemaan erilaisia liikkeita ja
leikkeja (Prins ym. 2022). Myds vanhemman kanssa yhdessa luonnossa
vietetty aika on yhteydessa korkeampaan fyysiseen aktiivisuuteen
(Kokkonen ym. 2021).

Luonnossa liikkumisesta ja leikkimisesta voi olla perheelle hyvin
konkreettista hydtya. Luonnonymparistd toimii monipuolisena leikki- ja
oppimisymparistona, joka edistaa lasten motorisia taitoja. Kun lapsi saa
lilkkua vaihtelevassa maastossa, hanen tasapainonsa ja ketteryytensa
vahvistuvat. Tama voi nakya arjessa varmuutena liikkua myos muilla
epatasaisilla alustoilla, kuten portaissa tai liukkaalla tiella. Lapsen saadessa
paivan aikana enemman luontaista lilkketta, myés rauhoittuminen voi
onnistua sujuvammin. Perheen kannalta luontohetket ovat myos helppo
tapa lisata liikkumista ilman erillista harrastusta. Samalla mahdollistuu
yhteisen ajan viettaminen, joka tukee arjen rytmia ympari vuoden.

Pahkinankuoressa

Luonnon erilaiset maastot tarjoavat paljon erilaisia aistiar-
sykkeita ja monipuolisia mahdollisuuksia erilaisiin fyysisiin
haasteisiin, kuten kiipeilyyn, juoksemiseen ja rakenteluun.

Luonnossa leikkiminen voi edistaa tehokkaalla tavalla lapsen
motorisia taitoja, kuten tasapainoa, koordinaatiota, nopeutta
Jja ketteryytta verrattuna perinteisessa pihaymparistéssa
leikkimiseen.

Luontoymparistot motivoivat lasta liikkumaan ja kokeilemaan
taitojaan ja edistavat lasten fyysista aktiivisuutta.

Erityisesti vaihtelevat luonnonolosuhteet ja vuodenajat voivat
toimia voimakkaasti liikuntaan innostavina tekijoina.
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Luontosuhteen kehittyminen

Ihmisen ja luonnon valista yhteytta on maaritelty kirjallisuudessa usein eri
tavoin. Luontoyhteys ja luontosuhde voidaan ymmartaa laajemmmaksi koko-
naisuudeksi, johon sisaltyy useita eri kasitteita, vaikka teoriat eivat ole taysin
yhtenevia. Luontosuhteen voidaan ajatella tarkoittavan ihmisen kokonais-
valtaista yhteytta luontoon, joka sisaltaa tunneperaisen kiinnittymisen,
luontoon liittyvat tiedot ja uskomukset seka omakohtaiset kokemukset ja
toiminnan luonnossa. (Hayrinen & Pynnénen 2020.)

Arolan ym. (2023) systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan useat tut-
kimukset osoittavat, etta lapset ymmmartavat hyvin itseaan osana luontoa.
Laadullisten tutkimusten mukaan lapset hahmottavat luonnon konkreet-
tisten kokemusten ja luonnossa tapahtuvien toimintojen kautta. Lapset
kuvaavat luontoa esimerkiksi puiden, lintujen ja auringonpaisteen kautta
seka erilaisten toimintojen, kuten uimisen, kalastuksen ja ulkona leikkimi-
sen avulla. Monet tutkimukset tuovat esiin, etta lapset kokevat luonnon
ensisijaisesti aistien kautta. Luonnon tuoksut, aanet, varit ja fyysinen kos-
ketus muodostavat lasten luontosuhteen ytimen. Luontosuhde muuttuu
vuodenaikojen mukaan. Lapset kokevat myos empatiaa ja vastuuntuntoa
elaimia ja ymparistda kohtaan ja monille lapsille luonto merkitsee yhteytta
muihin elollisiin olentoihin.
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Luontosuhde muotoutuu
lapsesta saakka

Ihmisen luontosuhde alkaa rakentua lapsuu-
dessa ja se muodostuu siita, mita luonto mer-
kitsee yksildlle ja miten se ilmenee taman
elamassa. Vanhempien luontosuhteella on suu-
ri merkitys lapsen luontosuhteen kehittymisel-
le. Barrable & Boothin (2020) tutkimus osoitti,
etta luonnossa vietetyn ajan maara seka van-
hempien oma luontosuhde vaikuttavat siihen,
millaiseksi lapsen oma suhde luontoon muo-
dostuu. Myéds Chawlan (2020) tutkimuskatsaus
osoittaa selvasti, ettd suorat luontokokemukset
lapsuudessa lisaavat luonnon arvostusta lapi
elaman.

Luontosuhde on tarkea tekija myos ymparisto-
vastuullisuuden kehittymisen taustalla. Savo-
laisen (2021) tutkimus tukee tata nakemysta.
Lapset, jotka osallistuivat luontopainotteiseen
paivakotiin ja viettivat siten enemman aikaa
luonnossa, kokivat vahvempaa vastuullisuutta
luontoa kohtaan kuin tavallisissa paivakodeissa
olevat lapset. Luonnossa vietetty aika on yhtey-
dessa ymparistovastuullisuuden kehittymiseen
jo varhaislapsuudessa.

Luontosuhdetta tarkasteltaessa nakdokulmaa
voikin laajentaa yksiléon hyvinvoinnista plane-
taariseen terveyteen. Planetaarinen terveys ja
hyvinvointi tarkoittaa, etta ihmisen ja muun
luonnon terveys ja hyvinvointi ovat riippuvaisia
toisistaan. Inmisten toiminta vaikuttaa ympa-
ristdén ja toisaalta muutokset ymparistossa
vaikuttavat inmisten terveyteen ja hyvinvoin-
tiin. (THL 2025.) Lapsuuden luontokokemukset
auttavat ymmartamaan, etta ihminen on osa
luontoa ja etta ihmisen hyvinvointi ja luonnon
hyvinvointi liittyvat toisiinsa.
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Vaikuttaa vanhemman ja lapsen vuorovaikutukseen

Luonnossa yhdessa vietetylla ajalla voi olla myds myonteisia vaikutuksia
vanhemman ja lapsen valiseen vuorovaikutukseen. Aikuisten ja lasten
vuorovaikutus vahvistaa osaltaan luontoleikin laatua ja toisaalta luontoym-
paristd nayttaa helpottavan mydnteista vuorovaikutusta (Prins ym. 2022).
Aidit ovat kuvailleet, ettd luontoymparisto tarjoaa merkityksellisia, jaettuja
kokemuksia vauvojen ja lasten kanssa. Yhteiset luontokokemukset tukevat
myos aitien ja vauvojen valisen vuorovaikutussuhteen kehittymista.
Luonnossa ollessaan aidit kokivat olevansa onnellisempia ja rennompia
vauvojensa kanssa. (Hall ym. 2023.)

Myos Cameron-Faulkner ym. (2018) totesivat tutkimuksessaan, etta
vanhemman ja lapsen valinen vuorovaikutus syvenee luonnossa ja
luontoymyparistd parantaa vanhemman ja 3-4-vuotiaan lapsen valista
kommunikaatiota verrattuna sisatiloihin. Lapset puhuivat luonnossa
enemman kuin sisatiloissa ja vanhemman ja lapsen keskustelut

olivat luonnossa pidempia ja vastavuoroisempia. Tata voidaan pitaa
merkittavana, koska vastavuoroinen keskustelu tukee lapsen kielellista
kehitysta ja vahva vuorovaikutus edistaa lapsen sosiaalista ajattelua ja
oppimista.

Luontoymparistot tukevat yleisesti myods sosiaalista hyvinvointia (Tyrvainen
2023). Luontosuhteen tukeminen onnistuu antamalla lapselle myonteisia,
lapsilahtdisia luontokokemuksia omassa lahiymparistdssa. Saanndllinen
vierailu luonnossa, retket ja luonnon tutkiminen yhdessa vanhemman
kanssa ovat tarkeita lapsen luontosuhteen rakentumisessa. Kaytanndssa
luontosuhteen vahvistuminen voi nakya perheen arjessa niin, etta
ulkoiluun ja luontoon lahtemisen kynnys madaltuu. Luonnossa oleminen
tarjoaa luontevia hetkia jutella ja olla lasna, mika voi vahvistaa vuorovai-
kutusta lapsen ja vanhemman valilla.
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Pahkinankuoressa

Luontosuhde rakentuu jo lapsuudessa.

Vanhempien luontosuhteella on suuri merkitys lapsen
luontosuhteen kehittymiselle.

Luontoymparisto tukee sosiaalista vuorovaikutusta.

Vanhemman ja lapsen valinen vuorovaikutus syvenee
luonnossa.

Luontosuhde on tarkea tekija myods ymparistovastuullisuuden
kehittymisen taustalla.
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Luonnon elementtien kaytto sisatiloissa

Luontoon meneminen ja aito luontokosketus ovat tarkeita koko perheen
hyvinvoinnille. Arjessa siihen ei kuitenkaan aina ole mahdollisuutta ja erilai-
set tekijat kuten Kiire, asuinymparisto tai sairaudet voivat rajoittaa luontoon
paasya. Taman vuoksi myos kodissa ja muissa sisatiloissa voidaan hyodyn-
taa luonnon hyvaa tekevia elementteja tukemaan rauhoittumista, palautu-
mista ja hyvaa oloa.

Tutkimusten mukaan sisatiloihin tuodut luontoelementit, kuten kasvit,
luonnonmateriaalit, luontonakymat ja luontoaanet, voivat edistaa fyysista,
psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia. Jon ym. (2019) systemaattisen katsa-
uksen mukaan jo luonnon katselu voi rauhoittaa kehoa ja mielta, vaikka
luontoon ei paasisikaan. Esimerkiksi ikkunasta avautuvat luontonakymat
seka luontokuvat, -videot ja virtuaaliset luontoymparistdt auttavat kehoa
rentoutumaan enemman kuin keinotekoiset tai kaupunkimaiset nakymat.
Myos aidot luontoelementit, kuten viherkasvit, kukat ja puupinnat, vaikut-
tavat mydnteisesti kehoon ja tukevat rauhoittumista. Luontoelementtien
terveysvaikutukset liittyvat siihen, etta ymparistd koetaan miellyttavana, ja
ne voivat vahvistua, kun useat aistit ovat mukana kokemuksessa (McSwee-
ney ym. 2015).
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Edella mainittua tukee myos Kumpulaisen ym. (2025) tutkimus. Siina ha-
vaittiin, etta luontopohjainen aanimaisema paransi merkitsevasti osallis-
tujien psykofysiologista hyvinvointia verrattuna vertailukohteena olevaan
kahviladaanimaisemaan. Luontopohjainen aanimaisema sisalsi muun muas-
sa veden, lintujen, tuulen ja sateen aania. Se lisasi sydamen sykevaihtelua
seka alensi sydamen syketta ja hengitystiheytta, mika viittaa vahvistunee-
seen parasympaattiseen aktiivisuuteen ja parempaan palautumiseen. Li-
saksi osallistujat kokivat luontopohjaisessa aanimaisemassa vahemman
ahdistusta ja masentuneisuutta seka enemman innostuneisuutta, luo-
vuutta ja yhteenkuuluvuuden tunnetta. Yhteenvetona voidaan todeta, etta
luontopohjainen aaniymparisto tuki osallistujien fysiologista, emotionaalis-
ta, kognitiivista ja sosiaalista hyvinvointia.

Pahkinankuoressa

Sisatiloissa voidaan hyodyntaa luonnon hyvaa tekevia
elementteja tukemaan rauhoittumista, palautumista ja hyvaa
oloa.

Sisatiloihin tuodut luontoelementit voivat tukea palautumista ja
vahentaa stressia
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Ohjaus luonnon hyvinvointivaikutuksista
osana aitiys- ja lastenneuvolapalveluita

Altiys- ja lastenneuvolapalvelut edistavat raskaana olevien, sikididen ja alle
kouluikaisten lasten seka koko perheen terveytta ja hyvinvointia tarjoamal-
la tietoa, tukea ja varhaista apua. Aitiys- ja lastenneuvoloiden tavoitteena
on turvata raskauden ja varhaislapsuuden terve kehitys, vahvistaa vanhem-
muutta ja kaventaa perheiden valisia terveyseroja.

Altiys- ja lastenneuvoloiden terveystarkastusten ajankohdista ja sisalldista
saadetaan Valtioneuvoston asetuksessa neuvolapalveluista seka koulu- ja
opiskeluterveydenhuollosta (22.1.2026/93). Aitiysneuvolan terveystarkas-
tuksissa seurataan muun muassa raskaana olevan fyysista ja psyykkista
vointia, sikidn kasvua seka raskaudenaikaisia riskeja. Lastenneuvolan ter-
veystarkastuksissa seurataan laajasti lapsen kasvua ja kehitysta. Kaynneilla
kartoitetaan laajasti perheen hyvinvointia ja arkea. Elintapoihin liittyen neu-
vola antaa ohjausta muun muassa paihteettomyyteen, ravitsemukseen,
liilkuntaan seka uneen. Neuvolassa arvioidaan perheen voimavaroja, van-
hemmuutta, vuorovaikutusta seka mahdollisia kuormitustekijéita ja tarjo-
taan ohjausta.

Myos luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutukset voivat olla osa neuvolatyén
elintapaohjausta. Koska neuvolat tavoittavat lahes kaikki odottavat perheet
ja pienten lasten huoltajat, luonnon hyddyista kertominen on luonteva tapa
tuoda terveys- ja hyvinvointivaikutukset osaksi perheiden arkea.
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Millainen on perheen luontosuhde?

Selvittamalla perheen luontorutiineja ja vanhemman suhdetta luontoon saat
kasityksen siita, millainen rooli luonnolla on perheessa. On tarkeaa kartoittaa
perheen suhdetta luontoon, jotta ohjaus on yksildllista ja tarpeen mukaista.

Esimerkkikysymyksia joilla voit kartoittaa perheen
luontosuhdetta:

Arjen luontorutiinit
> Millaisia ulkoilutapoja teidan arjessanne jo on?
> Kuinka usein vietatte aikaa luonnossa tai lahiluonnossa (pihalla, puistossa,
metsassa)?
> Onko teilla arjessa saannollisia luontohetkia?

Vanhemman oma suhde luontoon, lapsen suhtautuminen luontoon,
perheen luontosuhde
> Millainen oma suhteesi luontoon on?
> Millaisia luontokokemuksia sinulla oli lapsuudessa?
> Milta ulkoilu tai luonnossa oleminen teista perheena tuntuu?
> Onko luonnossa jotain, joka on teille erityisen tarkeaa?
> Miten lapsi yleensa reagoi luontoon: onko han utelias, varovainen, innostunut?
>Mitka asiat luonnossa kiinnostavat lasta (ymparisto, aanet, liike, aistimukset,
leikki)?

Kaytannon esteet tai haasteet
> Millaiset luontoymparistdt tuntuvat teista mieluisilta tai helposti
lahestyttaviltd vauvan/taaperon kanssa?
> Mitka asiat helpottavat luonnossa liikkumista?
> Mitka asiat vaikeuttavat luontoon lahtemista (aika, varusteet, siirtyminen, saa,
turvallisuus)?
> Onko luonnossa jotain, mika mietityttaa tai tuntuu hankalalta?

Toiveet ja mahdolliset tavoitteet
> Haluaisitteko perheena lisata luonnossa olemista ja jos, niin milla tavalla?
> Millaista tukea toivoisitte, jotta luonnossa oleminen olisi luontevampaa?
> Mita luontoon liittyvaa asiaa haluaisitte kokeilla tai tehda?
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Luonnon hyvinvointivaikutukset keskustelun aiheena

Tieto luonnon tarjoamista mahdollisuuksista voi vaikuttaa merkittavasti
arjen valintoihin ja neuvola voi kannustaa perheita hyddyntamaan
lahiluontoa osana terveellisia elintapoja. Luonnon terveyshydtyjen esiin
tuominen neuvolakayntien keskusteluissa on yksinkertainen, mutta
vaikuttava tapa lisata perheiden hyvinvointia.

Aitiysneuvolan ohjeenmukaisissa keskustelun aiheissa luonnon terveys-
ja hyvinvointivaikutuksista kertominen nivoutuu luontevasti useisiin eri
teemoihin. Raskaudenaikaisilla kaynneilla terveysneuvonta on mukana
kaikilla vastaanotoilla ja erityisesti raskausviikkojen 30-32 kotikaynnilla
painopisteena ovat lilkuntatottumukset, ulkoilu ja yhteys luontoympa-
ristoihin (Korpilahti ym. 2022).

Tama tarjoaa erinomaisen mahdollisuuden nostaa esiin luonnon hyvinvoin-
tivaikutukset seka odottavan perheen etta sikién terveyden nakokulmasta.
Synnytyksen jalkeisella vastaanotto- tai kotikaynnilla korostuvat mielialaan,
palautumiseen ja varhaiseen vuorovaikutukseen liittyvat kysymykset, ja
MyOos naissa teemoissa luonnon tarjoamat myonteiset vaikutukset ovat
luonteva osa neuvontaa (Hakulinen ym. 2023a).

Myos lastenneuvolan terveystarkastuksissa luonnon hyvinvointivaiku-
tuksista voidaan keskustella useiden kayntien yhteydessa. Neuvolassa
puhutaan saanndllisesti esimerkiksi ulkoilusta, leikkimisesta ja liikunnasta
lapsen kanssa. Perheen ulkoilu, arkiliikunta, muut liikuntatottumukset seka
kontaktit luontoymparistéihin nousevat esiin useimmilla O-2-vuotiaiden
maaraaikaistarkastuksilla ja terveytta tukeva mikrobisto on aiheena kolmen
kuukauden ikaisen lapsen terveystarkastuksessa (Hakulinen ym. 2023b;
Hakulinen ym. 2023c; Korpilahti ym. 2023; Saarinen ym. 2023 & Saarinen
ym. 2024). Luontoa koskeva ohjaus voidaan nain liittaa luontevasti osaksi
neuvolan kokonaisvaltaista terveysneuvontaa.

Luonnon hyvinvointivaikutuksia ja luontokosketuksen tarkeytta on tarkeaa
pitda neuvolakaynneilla aktiivisesti esillg, silla elintapamuutokset syntyvat
harvoin kerralla. Luontohyétyjen saanndllinen esilla pitaminen voi myos
auttaa perheitd hahmottamaan luonnon osana tavallista arkea ja muita
terveytta tukevia elintapoja. Kun perheille tuodaan saannollisesti esiin
pienten ja helposti toteutettavien luontohetkien merkityksellisyys, voi
luontorutiineista vahitellen muodostua pysyva osa perheen hyvinvointia
tukevaa arkea.
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Luontoaltistusta arkeen

Kannusta perheita lisdaamaan luontokosketusta arjen pieniin hetkiin
tarjoamalla perheelle helposti toteutettavia vinkkeja (katso luku Ohjeita ja
ideoita luontoaltistukselle s. 54).

Ohjaa liittamaan luontohetkia paivittaisiin rutiineihin, kuten asiointi-
matkoihin. Ohjauksessa on tarkea huomioida perheen voimavarat seka
lapsen ika- ja kehitysvaihe.

Taman ohjaustydn tueksi on laadittu perheille suunnattu opas luonnon
terveys- ja hyvinvointivaikutuksista odotus- ja pikkulapsiaikana. Opas

(suomi, englanti, ruotsi) ja muut esittelymateriaalit ovat vapaasti
hyddynnettavissa osoitteessa www.xamk fi/luonnonkasvattamat.

Luonnon kasvattamat -opas on tehty perheille jaettavaksi.
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Hyvinvointialueen ja kunnan palvelut osana
luontoon ohjaamista

Ohjatessa perhetta lisaamaan luontokosketusta arjessa on hyva hyddyntaa
tarpeen mukaan myoés hyvinvointialueen ja kunnan tarjoamia palveluja,
kuten elintapaohjausta seka erilaisia palvelu- ja hyvinvointitarjottimia.
Elintapaohjaus tukee vaestdn terveytta, toimintakykya ja hyvinvointia
tarjoamalla vaikuttavaa ja tarpeisiin perustuvaa ohjausta. Hyvinvointi-
tarjottimilta perheet voivat puolestaan loytaa lahiluontoon ja luonnossa
liikkumiseen liittyvia palveluja ja materiaaleja.

Ohjaus luonnon hyvinvointivaikutuksista osana aitiys- ja lastenneuvola-
palveluja on havainnollistettu oheiseen kuvaan.

Ohjaus luonnon hyvinvointivaikutuksista osana ditiys- ja lastenneuvolapalveluja.
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Pahkinankuoressa

Neuvoloilla on erinomainen mahdollisuus vahvistaa perheiden
hyvinvointia tuomalla luonnon terveysvaikutukset osaksi
neuvolatydn elintapaohjausta.

Luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksista voi luontevasti
keskustella kaikkien terveysneuvontaan liittyvien teemojen
yhteydessa.

Altiys- ja lastenneuvolan terveystarkastusten keskustelusi-
salldissa on jo mainittuna kontaktit luontoymparistdihin seka
terveytta tukeva mikrobisto. Laajenna naiden yhteydessa
nakokulmaa liikkumisesta myos luonnossa oleiluun ja arjen
luontokontakteihin.

Hyodynna lisaksi erityisesti uneen, ulkoiluun, lilkuntaan,
mielialaan ja varhaiseen vuorovaikutukseen liittyvat keskustelu-

ja ohjaushetket.

On tarkeaa kartoittaa perheen suhdetta luontoon, jotta ohjaus
on yksildllista ja tarpeen mukaista.

Luonnon hyvinvointivaikutuksia ja luontokosketuksen tarkeytta
on tarkeaa pitaa neuvolakaynneilla aktiivisesti esilla.
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Ohjeita ja ideoita luontoaltistukselle

Neuvolassa terveydenhoitaja on perheiden tarkea tukija, joka voi auttaa ja
ohjata perheita lisdamaan luontokosketusta arjen pieniin hetkiin. Ohjaus-
tilanteissa terveydenhoitaja voi keskustella perheen elamantilanteesta ja
tavoista lilkkua arjessa luonnossa seka tarjota siihen sopivia, helposti toteu-
tettavia vinkkeja.

Terveydenhoitaja voi tukea perheita huomaamaan mahdollisuuksia luon-
tokosketukselle perheen omassa ymparistdssa. Lahimetsa, puisto tai tien-
varsien puistikko voivat tarjota monipuolisia luontokokemuksia. Perheen
kanssa voidaan yhdessa etsia keinoja luontohetkien lisdamiseksi paivittais-
ten rutiinien yhteyteen, esimerkiksi matkalla kauppaan tai kerhoon.

Ohjauskeskusteluissa terveydenhoitaja huomioi lapsen ian ja kehitysvai-
heen seka perheen voimavarat. Pienten lasten perheissa luontokosketuk-
sen lisaaminen voi tarkoittaa vauvan viemista paivittaisille vaunulenkeille
tai maassa kolldttelya peiton paalla seka turvallisten luonnonmateriaalien
tunnustelua. Isompia vauvoja ja taaperoita voi aktiivisesti ohjata tunnuste-
lemaan, milta nurmikko tuntuu sormissa ja sammal varpaiden alla. Ter-
veydenhoitajan tarjoama tuki, kannustus ja ideat voivat auttaa perheita
I6ytamaan juuri heille sopivia tapoja viettaa aikaa luonnossa.
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Lisaa luontokosketusta raskausaikana
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Hyédynna asiointi-
matkat ja jos
mahdollista, kulje
viheralueen kautta.
Valitse reittej3, joissa
on puita ja metsaa.

Valitse valilla
ulkokuntosali sisalla
liikkumisen sijaan.
Treenaa valilla
metsassa.

Jos vasymys
tai sda estaa
ulkoilun, kuuntele
luontoaania tai katso
ikkunasta puita ja
taivasta. Hyodynna
luontokuvia, -aania ja
-videoita
rauhoittumisen
tukena.

Hanki kotiisi
kasveja ja kukkia,
jos mahdollista.

Kasvata esimerkiksi
salaatteja ja yrtteja.

Tee pienia arjen
rutiineja
mahdollisuuksien
mukaan ulkona.
Soita ystavalle
metsakavelylla. Juo
aamukahvi tai -tee
parvekkeella, pihalla
tai metsassa.

Asettele huonekaluja
siten, etta naet ulos
ikkunasta.

Vaihda
tietokoneelle
tai puhelimeen
luontoaiheinen
taustakuva.
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Tee lyhyt kavely

lahiluontoon. Ei
tarvitse retkeill3,
riittaa ettda menet.

Kosketa ja
tunnustele
sammalta, lehtia tai
heinikkoa.

Vaihda tuttu
lenkkeilyreitti silloin
talléin kaupunki-
ymparistosta
metsaan.

Kun olet luonnossa,
kiinnita huomiota
ympariston aaniin,
tuoksuihin ja
muotoihin.

Tuo luontoa kotiin
kasilla
kosketeltavaksi.
Keraa kapyja, pienia
oksia ja tee niista
asetelma.



Lisaa luontokosketusta vauvaiassa
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Tunnustelkaa vauvan
kanssa yhdessa
kaarnaa, sammalta,
keppeja ja kapyja.
Anna vauvalle
kateen luonnon-
materiaaleja.

Laske vauva maahan
potkdttamaan, kun
olette luonnossa.

Vie vauva sylissa
[ahemmas puita
ja pensaita. Anna
vauvan kurkotella ja
koskea.

Oikaise puiston
tai metsan kautta
vauvan kanssa
kulkiessa.

Ota vauva syliin
tai kantoreppuun
metsassa.
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Anna vauvan istua ja
kontata
sammaleella ja
nurmikolla, myos
viltin ulkopuolella.

Anna vauvan
tunnustella maata
paljain kasin ja jaloin.

"Poimi marjoja”
vauva sylissa. Anna
vauvan kosketella

varpuja ja lehtia.

Tehkaa
vaunulenkkeja
mahdollisuuksien
mukaan puistoissa ja
metsissa.

Vie vauva vaunuissa
paivaunille puiden
lahettyville.



Lisaa luontokosketusta taaperoiassa
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Vie taapero
metsaan ja poluille
kavelemaan ja
leikkimaan.

Leikkikaa yhdessa
kuraleikkeja veden,
hiekan ja
ruohonkorsien
kanssa. Anna lapsen
myds "sotkea”.

Istuttakaa yhdessa
rairuohoa, yrtteja ja
parveke- tai
puutarhakukkia.

Askartele
taaperon kanssa
luonnon-
materiaaleja hyddy-
ntaen.

Poiketkaa lapsen
kanssa valilla poluilta

pois. Kokeilkaa kavelya

polun ulkopuolella

juurakossa ja mattailla.

Kiipeilkaa kantojen ja
kivien paalle.

Valitkaa valilla metsa
leikkipuiston sijaan.

Kutsukaa kavereita
metsaretkelle.

Tutkikaa luontoa
yhdessa. Koskekaa ja
haistelkaa maaperaa,

sammalta, oksia,

havuja, kapyja,
kasveja ja otokaita.

Poiketkaa luontoon
arjen keskella.
Hyodyntakaa

asiointimatkoilla
reittien varrella
olevat metsikot ja
puistikot.

Hoitakaa ja kastelkaa
kukkia ja kasveja
yhdessa.

Rakentakaa
yhdessa oma pieni
"luontokori” kotiin.
Laittakaa laatikkoon
tai koriin sammalta,
kapyja, kivia ja risuja

tunnusteltavaksi.

Kaykaa retkilla
lahimetsassa.
"Metsan” voi

muodostaa
muutamakin puu.

Keratkaa yhdessa
(luvallisia)
luonnon-

materiaaleja
leikkeihin ja leikkikaa
niilla yhdessa.

Rakentakaa
kerrostalon pihaan
yhdessa yhteinen

"luontolaatikko”
viljelylaatikosta.



Huomioon otettavia asioita ja erityistilanteita

Luontoon ja luonnossa olemiseen liitetaan usein mydnteisia mielikuvia ja
monille luonto onkin luonteva ja mieluisa osa arkea. Kaikille luontoon lahte-
minen ei kuitenkaan ole itsestaan selvaa tai helppoa. Luonnossa olemiseen
voi liittya huolia ja epavarmuutta, kuten turvallisuuteen ja terveydentilaan
liittyvia kysymyksia. Naiden kysymysten tunnistaminen ja niista tarpeen
mukaan keskusteleminen on tarkea osa luontoon kannustavaa ja perhei-
den tarpeet huomioivaa ohjausta. Seuraavassa kaydaan lapi muutamia
yleisimpia kysymyksia, jotka pienten lasten vanhempia saattavat mietityt-
taa.

Siitepolyallergisen lapsen ulkoilu

Siitepolyallergian tyypillisimpia oireita ovat muun muassa nenan kutina
ja tukkoisuus, aivastelu seka silmien kutina ja punoitus. Allergiaoireet

on tarkeaa hoitaa hyvin, silla hoitamattomina ne heikentavat lapsen
kokonaisvaltaista hyvinvointia ja vaikuttavat esimerkiksi uneen ja yleiseen
jaksamiseen. Siitepdlyallergian diagnoosin tekee laakari. (Blomgren 2025.)

Siitepolylle allerginen lapsi voi useimmiten ulkoilla siitepdlyaikaankin
tavalliseen tapaan, jos oireet pysyvat hallinnassa sopivan laakityksen
avulla ja olo on riittavan hyva. llman kautta leviavaa siitepdlya voi olla
lahes mahdoton valttaa, mutta lasta voi auttaa vahentamaan siitepolylle
altistumista muutamilla kaytannon toimilla arjessa. Ulkoilua voi pyrkia
valttamaan silloin, kun siitepdlypitoisuus on erityisen korkea ja ajoittaa
ulkoleikit ensisijaisesti varhaiseen aamuun tai iltaan, jolloin siitepdlya

on ilmassa vahemman. Ulkoilun jalkeen lapsen vaatteet kannattaa
vaihtaa seka pesta iholle ja hiuksiin kertynyt siitepoly pois ennen
nukkumaanmenoa. Allergialaakityksen tarve ja annostus on hyva varmistaa
l[aakarilta. (Siitepdlyallergian hoito s.a.)

Astmaa sairastava lapsi

Astmaa sairastava lapsi voi ulkoilla normaalisti, kun astma on hyvassa
hoitotasapainossa. Ulkoilu ja liikunta ovat lapselle hyddyllisia, silla

liilkunta parantaa elimistdn kestavyytta ja hapenottokykya. Saanndllinen
liikkuminen ehkaisee sairauksia, vahvistaa immuunijarjestelmaa, parantaa
unen laatua ja lisaa energisyytta. (Kuitunen 2024, Parkkari 2024.)

Ulkoillessa on hyva huomioida olosuhteet. Kylma ja kuiva ilma saattavat
arsyttaa hengitysteita, ja pakkasen kiristyessa astmaoireiden riski
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kasvaa. Talloin lapsi kannattaa pukea lampimasti ja suojata
lapsen hengitystiet esimerkiksi huivilla, joka lammittaa ja
kostuttaa sisaanhengitettavaa ilmaa. Myds kova tuuli voi lisata
hengitysteiden arsytysta. Ulkoilua voi pyrkia ajoittamaan hetkiin,
jolloin oireiden riski on pienempi. Avaavaa ladketta voi ottaa
laakarin ohjeen mukaisesti ennen ulkoilua oireita helpottamaan
ja jos lapsi oireilee ulkoillessa toistuvasti, on hyva kaantya
hoitavan tahon puoleen. Muutoin lapsi voi lilkkua ja leikkia
ulkona kuten muutkin lapset, ja ulkoilu tukee seka keuhkojen
toimintaa etta yleista hyvinvointia. (Kuitunen 2024; Parkkari
2024.)

Punkit ja kaarmeet luonnossa

Punkkeja eli puutiaisia esiintyy lahes koko Suomessa pohjoisinta
Lappia lukuun ottamatta. Niita esiintyy seka metsassa etta
ruohikossa erityisesti kosteilla alueilla. Punkkien maara on
kasvanut ilmastonmuutoksen myo6ta ja ne voivat levittaa
borrelioosia seka puutiaisaivokuumetta. Puutiaisaivotulehdus on
punkkien levittama virustauti, johon ei ole saatavilla parantavaa
laakehoitoa. Sita vastaan on kuitenkin olemassa rokote, joka
tarjoaa suojan tautia vastaan. Borrelioosi on punkin valityksella
tarttuva bakteerin aiheuttama tauti, jota voidaan hoitaa
antibiootein. Borrelioosiin ei ole olemassa rokotetta. (THL 2023.)

Punkeilta voi suojautua hydnteiskarkottein seka oikeaoppisella
pukeutumisella riskialueilla liikuttaessa. Vaaleat, pitkahihaiset-
ja lahkeiset vaatteet voivat auttaa punkeilta suojautumisessa.
Ulkoilun jalkeen iho kannattaa tarkastaa saanndllisesti ja poistaa
iholle ja vaatteisiin tarttuneet punkit. Kun punkki poistetaan
nopeasti, vahenee riski borrelioositartunnalle. (THL 2023))

Kyykaarme on ainoa Suomen luonnossa elava myrkkykaarme ja
niita esiintyy laajalti koko maassa. Kadarmeet viihtyvat lampimissa
ja suojaisissa paikoissa kuten kivikoissa, metsanreunoissa ja
niityilla. Suojautuminen onnistuu parhaiten pysymalla poluilla,
kayttamalla tukevia kenkia ja valttamalla kulkemista kaikkein
tiheimmassa kasvillisuudessa. Jos kdarmeeseen tormas, sille
kannattaa antaa tilaa ja vaistaa rauhallisesti, silla kyykaarmeet
eivat hyokkaa ilman provokaatiota. Jos kyy puree, tulee soittaa
hatanumeroon 112 ja kysya lisaohjeita. (Halinen 2025.)
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Huoli likaantumisesta ja tautitartunnoista

Luonto on taynna mikrobeja, joista suurin osa on ihmiselle vaarattomia

ja monin tavoin hyddyllisia. Maaperassa elaa valtavia maaria mikrobeja,
mutta vain pieni osa niista on taudinaiheuttajia. On silti joitakin tilanteita,
joissa luonnosta voi tarttua haitallisia bakteereja, vaikka riski onkin arjessa
hyvin pieni. Tallaisia tilanteita voivat olla esimerkiksi saastunut maapera,
likaantunut vesi tai elainten ulosteet, joista bakteerit voivat siirtya kasiin tai
ihoon.(Anttila 2023.)

Legionellabakteeria esiintyy luonnostaan maaperassa ja seisovassa
vedessa, minka vuoksi sita 1dytyy myos erilaisista eloperaisista
kasvualustoista kuten multa- ja kompostituotteista. Tartunta tapahtuu
useimmiten hengitysteiden kautta, mutta bakteeri voi aiheuttaa infektion
myos rikkoutuneen ihon kautta. Legionellabakteerin aiheuttama
legionelloosi on harvinainen tauti. Sairastumisriski on suurin iakkailla
henkiléilla seka niilla, joiden vastustuskyky on heikentynyt. Lapsilla tauti

on harvinainen ja vain 1 % sairastuneista on lapsia. Useimmat terveet
ihmiset eivat sairastu, vaikka altistuisivat legionellabakteerille. (Anttila 2026;
Ruokavirasto 2026.)

Mullan ja kompostin kasittelyssa on hyva kiinnittaa huomiota polyamisen
valttamiseen, silla hengitysilmaan nouseva poly voi lisata altistumista
legionellabakteerille. Multapussi kannattaa avata niin, etta aukko on
poispain kasvoista, ja tarvittaessa multaa voi kostuttaa kevyesti pdlyn
vahentamiseksi. Kasien suojaaminen on tarkeaa ja haavat ja rikkoutunut
iho tulee peittaa. Tyon jalkeen kadet pestaan huolellisesti. (Anttila 2026;
Ruokavirasto 2026.)

Tavallinen leikki metsassa tai pihalla on kuitenkin turvallista ja perushy-
gienialla riskeja voidaan vahentaa helposti. Kadet kannattaa pesta ulkoilun
jalkeen ja tuoreet haavat on hyva puhdistaa ja suojata ennen ulkoleikkeja.
Selvasti likaantuneita alueita tai elainten ulosteita on syyta valttaa ja
rokotussuojan on hyva olla ajan tasalla.
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