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Vastaa esityksen aikana
Mentimeteriin!

* Mene osoitteeseen menti.com ja
syota koodi 5772 1825.

 Vastauksista muodostetaan
sanapilvi.




Olemme osa luontoa
ja tarvitsemme luontoa

Biofilia-hypoteesi (Wilson 1986)

Luontosuhteen eri muodot

Kulttuurista/yksilosté riippumatta

Luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutukset

Motivaatio luonnossa litkkkumiseen

menti.com, koodi: 5772 1825




Luontosuhde

* Hyva luontosuhde on psykologinen perustarve!

 Ajatuksia, asenteita ja kokemuksia luontoa kohtaan
yksilollisella tavalla

 Tietynlainen kiintymyssuhde, joka usein vaihtelee elamén
eri vaiheissa

» Vahva luontosuhde usein tarkoittaa myds tarvetta vierailla
luonnossa ("tekis mieli metsdén —tunne")

» Kunnioitus luontoa kohtaan ja ymmarrys sen tarkeydesta
» Vahvasti yhteydessa liikkkumiseen eri ikdisill&!

* Luontosuhteeseen vaikuttavat erityisesti lapsuudenajan
kokemukset, peritty tieto ja ohjaus muilta ihmisilta

* Voidaan vahvistaa idsté ja persoonasta riippumatta
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Mielen hyvinvointi:

Luonnon terveys- ja
hYVinVOintivaikUtU.kS et Verenpaine laskee, stressihormonin eritys viéhenee =

Stressi- ja ahdistusoireet lievittyvit
Mieli virkistyy, rauhoittuu ja palautuu
Keskittymiskyky paranee
Elamén merkityksellisyys, luovuus ja onnellisuus lisdédntyvét

Kehon hyvinvointi:

Altistuminen raikkaalle ilmalle ja auringonvalolle
Motivaatio liikkua lisdantyy
Vastustuskyky voi parantua

Sosiaalinen hyvinvointi:

Vuorovaikutus ihmisten kanssa lisééntyy ja syvenee
Sosioekonomisella asemalla el merkitystéd luonnossa
Lukuisia harrastusmahdollisuuksia
Yhteisollisyys ja osallisuus
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"Jokaiselle jotakin
- Yksi tykkda
puista, toista

Luonnossa litkkkumisen etuja

* Luonto toimii puhtaana, virkistdvéna ja kannustavana
ympadristond kaikenlaiselle liikkumiselle ja kaikenlaisille
liikkujille

« Matalankynnyksen liikkkumista, ei suorituskeskeista

* Mahdollisuus sditéd kuormittavuus itse

« Kuormitus voi tuntua pienemmaltéd, sdannollisyys

» Kehittda tasapainoa, motoriikkaa ja vaihteleva maisema
kehittdd kuntoa

* Monipuolisuus ja edullisuus = tasa-arvoisuus

* Erityisesti positiivisia yhteyksid on 16ydettya vihreiden
ymparistéjen, vaihtelevan maiseman ja sinisyyden valilta

 Lahiluonnolla on suuri merkitys arjen liikkumisen
kannalta!
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Miksi luonto liikuttaa?

Shanahan et al., teoria (2016)

» Luontoaltistus edistéaa fyysista aktiivisuutta
erilaisten kanavien kautta

* Terveys- ja hyvinvointivaikutukset voivat
olla suurempia liikuttaessa luonnossa vs.
sisatiloissa

» Koskevat erityisesti kevytta ja
kohtuukuormitteista PA:ta

» Kulkevat kési kddessa toisiaan
paasaantoisesti tukien ja voimistaen

Shanahan, D. F, Franco, L., Lin, B. B, Gaston, K. J., & Fuller, R. A. (2016). The benefits of
natural environments for physical activity. Sports medicine, 46(7), 989-995.
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Benefits of physical

Benefits of time in

activity

Independent benefits Potential combined Description

nature

benefits

Synergistic benefits (greater than the sum of the parts):

could occur through a positive feedback loop; e.g. the
presence of natural spaces encourages physical activity,
and exposure to nature increases where physical activity
also increases.

st Additive benefits (equal to the sum of the parts):
i smam= b1+ R
could occur where benefits arise via different causal

Exposure pathways, or where the benefits are different and

in addition to those provided by physical activity.

Total wellbeing
benefits

via a different pathway than those of physical activity.

P
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et ‘ E.g. the cognitive benefits of nature exposure may arise

Exposure
Sub-additive benefits: (less than the total independent

benefits): could occur where a maximum threshold in
benefits is reached (e.g. blood pressure reduction), or
where a disbenefit from either nature or physical activity

Exposure reduces the total possible benefits.

1) Luonnossa oleskelu tuo lisdhyotyja
PA:han - enemmdén positiivisia
vaikutuksia

2) Jotkin vaikutukset kdynnistyvét vain
luonnon ja PA:n yhdistyessa

* Luonto lis&aa liiketta f'a liikkilminerhlis'aéi
tistua luonnolle

mahdollisuutta a

3) Epésopiva luontoymparisto tai
raskas fyysinen aktiivisuus voivat
kumota toistensa hyvia vaikutuksia



Mita pitaisi tehda?

» Lahes KAIKKI luonnossa oleskelu edellyttaa fyysista
aktiivisuutta = Ensiaskel elintapojen muutokseen?

* Luodaan pohjaa liikkkumiselle ja mielen hyvinvoinnille

* Luonnon hyédyntdminen védhénliikkuvien/mielenterveyden
haasteita karsivien keskuudessa voi olla mahdollisuus

 Paljon positiivisia kokemuksia esim. ODL
Liikuntaklinikan kehittdmishankkeista

» Luonnossa oleskelu/liikkuminen tulisi ottaa huomioon yha
useammassa SOTE-alan haarassa (liikuntaneuvonta, neuvola,

Luonnonvara- ja biotalouden tutkimus 76/2024

L) Luontoympariston
i R terveysvaikutukset ja niiden
* Erityisen tarked rooli ennaltaehkdisyssé, ei pelkéstddn taloudellinen merkitys

oireiden jo hallitessa arkea

Liisa Tyrvainen, Jaana |. Halonen, Tytti Pasanen, Ann Ojala, Martin Taubel,
Santtu Kivela, Riikka-Leena Leskela, Paula Pennanen, Juulia Manninen,

» Edistetddn luontosuhdetta kaikissa eldaménvaiheissa ADER T i i o o i g
 Erityisasemassa perheet ja lapset
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Miten asuinymparisto
ja luonto ovat
yhteydessa
mielenterveyteen?
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Kaupungit ja mielenterveys

* Mielenterveysongelmien (mm. masennus, ahdistus, skitsofrenia)
on todettu useissa tutkimuksissa olevan yleisempaa
kaupunkialueilla tai olevan yhteydessa asuinympariston
kaupunkimaisuuteen (esim. Rautio et al. 2024, Sampson et al. 2020, Peen et al. 2010).

* Masennuksen riskia lisaavat mm. turvaton ymparisto,
ympariston matalampi sosioekonominen asema, melu ja
autoliikenne (putriketal. 2015, Generaal et al. 2019) ja elinympariston koettu
rikollisuus (Baranyi et al. 2022).

* Myos ilmansaasteilla ja masennus- ja ahdistusoireilulla zundetetal.

2022) seka nuorten psykoottisilla kokemuksilla on havaittu yhteys
(Newbury et al. 2019).

* Alhaisempaan masennusriskiin on yhdistetty palveluiden
laheisyys (cariepy et al. 2015), ja erityisesti ikaantyneilla kaveltavyys,
turvallisuus ja naapuruston korkeampi sosioekonominen
asema seka yhteenkuuluvuus (Berke et al. 2007, Barnett et al. 2018).

* Kaupunkilaisten masennusoireilun taustalla vaikuttavaksi
tekijoiksi on esitetty lisaksi mm. valikoivaa muuttoliiketta,
sosiaalista stressia ja luonnollisten alueiden vahaisempaa
Maaraa (esim. Krabbendam et al. 2021).
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Luontoymparisto
ja mielenterveys

Asuinympariston vihreys on yhteydessa
pienempaan masennusoireiden riskiin (rautio
et al. 2024, Gonzales-Inca 2022), ahdistukseen (wang et al.
2024) ja stressiin (Stigsdotter et al. 2010).

Vihreamman asuinympariston on todettu
vahentavan mielenterveysdiagnoosien
ilmaantuvuutta noin 18% keskimaarin 14
vuoden seurantajakson aikana (kivimaki et al. 2021).

Luontoympariston (vesialueet, viheralueet,
maatalousalueet) laheisyydessa
kasvaminen lapsuudessa on Tanskassa
yhdistetty matalampaan skitsofrenian
riskiin aikuisena (verrattuna

kaupunkialueella kasvamiseen) (Engemann et al.
2020).



Vierailu vihreassa

* Vierailu kaupunkipuistoon tai -metsaan vahentaa
stressia, lisaa positiivisia tunteita seka
elinvoimaisuutta verrattuna kaupunkikeskustassa
vierailuun, joka puolestaan lisaa vahentaa ko.
tuntemuksia (tyrvainen et al. 2014).

e Suurin osa suomalaisten mielipaikoista on
luonnossa,ja luontoympariston mielipaikoissa
vierailu voi auttaa saatelemaan tunteita ja
selviamaan stressista (Korpela et al. 2010, Korpela et al. 2018).
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Kuinka usein?

* Jo 15 minuutin puistokavely lounastauolla voi
vahentaa stressia ja vasymysta seka parantaa
keskittymiskykya tyopaivan aikana. (sianojaym. 2018)

* Mielenterveyshyotyja saavutetaan, kun
viheralueilla vieraillaan vahintaan puolen tunnin
ajan 2-3 kertaa viikossa...

 TAltehdaan kuukaudessa 2-3 pidempaa
luontoretkea kaupungin ulkopuolisiin
luontokohteisiin. (Tyrvainen, Terveyskirjasto 2023)
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Mitd luonto antaa sinulle?
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