
LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen 

aineistoja työhyvinvoinnin 

edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja 

esiopetuksessa

Luonnosta uutta motivaatiota, osallisuuden 

pedagogiikkaa ja arvokasvatusta



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen 

aineistoja työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

LUMOA-täydennyskoulutuksessa varhaiskasvatuksen toimijoita

innostettiin löytämään oma aktiivinen ja monipuolinen

luontoyhteytensä, liikkumaan, kokemaan, rentoutumaan ja

oppimaan luonnossa ja yhdistämään nämä kokemukset

pedagogisiksi mahdollisuuksiksi ja menetelmiksi, joita

hankkeeseen osallistujat voivat toteuttaa ja soveltaa omassa

työssään.

Samalla luontokokemukset ja niiden jakaminen edistivät

työhyvinvointia sekä mahdollistivat yhteisöllistä oppimista ja sitä

kautta toimintakulttuurin muutosta.

Luontoympäristöä tarkasteltiin myös työmotivaation,

innostumisen ja voimaantumisen näkökulmista.

Tähän visuaaliseen aineistoon on koottu pelkistetysti muutamia

työhyvinvointiin liittyviä luontopohjaisia menetelmiä,

tutkimustuloksia, ajatuksia ja ideoita, joita voidaan vapaasti

soveltaa varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa toimivan

kasvatus- ja ohjaushenkilöstön työhyvinvoinnin ja luontoyhteyden

edistämiseksi.

LUMOAvia luontohetkiä toivottaen,

Laurean LUMOA-tiimi

Riikka Kanervo, Annika Kultavirta ja Tiina Wikström



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Jo pienetkin luonnon ääressä 

vietetyt tauot vaikuttavat 

myönteisesti työssä 

jaksamiseen, keskittymiseen 

sekä yleiseen työhyvinvointiin.

Anna itsellesi lupa 

luontotaukoon jo tänään! 



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Aito luonto on paras taukopaikka.

Jos sinne ei aina pääse, digiluontokin voi 

tarjota rentouttavaa ”ensiapua” 

esimerkiksi luontokuvien, luonnon 

äänien ja luonto- ja eläinvideoiden 

muodossa.

Kuva: Bram Naus on Unsplash



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Luontoelämys voi olla esimerkiksi 

luonnossa vietetty hetki palaverien 

välissä tai tietokoneen avulla toteutettu 

rentoutumishetki pitkän työpäivän 

jälkeen. Itse palaverinkin voisi pitää 

vaihteeksi luonnossa, esimerkiksi 

luontokävelyn muodossa.



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Myös digitaalisen luonnon avulla 

voidaan luoda ja tuoda rentouttavia, 

luovuutta lisääviä ja työhyvinvointia 

tukevia pieniä elpymisen hetkiä 

työelämän arkeen.



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Metsäkävelyt 

eri vuodenaikoina antavat voimaa

ja rytmittävät arkea. Pidä tauko 

luonnossa!



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Japanilainen Shinrin Yoku eli 

metsäkylpy rauhoittaa mielen ja luo 

luonnollisen aistiyhteyden 

metsäluontoon. Metsäkylpijä toimii 

metsän rytmissä.



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Tietoinen läsnäolo ja kehon 

rentouttaminen luonnossa sekä eri 

aistikokemuksiin ja hengitykseen 

keskittyminen tukevat arjessa 

jaksamista. Ja aivan ilmaiseksi, 

milloin vain. 



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Kiitollisuuden kokeminen luonnossa 

kohentaa mielen hyvinvointia, kun 

muistamme, mitkä kaikki asiat meillä 

ovat hyvin kiireen ja haasteidenkin 

keskellä.



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Kun teemme luonnosta 

myönteisen rutiinin, luomme 

itsestään tilaa rauhoittumiselle ja 

rentoutumiselle arjessa.



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Siirrä luontoon kaikki, minkä voit. Kuva: 

Pixabay/marcisim



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Luonnosta voi 

löytää uusia työhyvinvointia tukevia 

rituaaleja ja rutiineja ja jokainen voi 

tehdä niistä itsensä näköisiä.



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Luonto auttaa 

myös sanomaan ei ja asettamaan 

terveitä rajoja työpaineen 

vähentämiseksi. Kaikkea ei tarvitse 

tehdä tai kantaa yksin.



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Luonto opettaa meitä 

päästämään irti turhasta – siitä, mitä 

ei enää tarvita. Näin tulee tilaa 

uudelle. 



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Luonto 

voi tehdä meidät yhdessä 

onnelliseksi kiireenkin keskellä. 

Tämä yksinkertainen oivallus tukee 

myös perheen kokonaisvaltaista 

hyvinvointia. 



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Luonnon 

voi tuoda työpaikalle ja kotiin 

monella tapaa.



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Luonnon hyvinvointivaikutuksia on 

tutkittu paljon: luonto tukee väestön 

terveyttä ja vaikuttaa myönteisesti esim. 

tarkkaavuuteen, stressin jälkeiseen 

elpymiseen tai kuormittavasta tilanteesta 

palautumiseen.



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Luontokokemukset ja 

luonnonympäristön elementit, kuten 

kasvit, puut ja vesistöt, vähentävät 

stressiä ja masentuneisuutta.



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Kasvit, puut ja vesielementit 

edistävät myös tarkkaavaisuuden 

elpymistä uuvuttavien kokemusten 

jälkeen. Olo tyhjenee ja ihminen voi 

vastaanottaa uutta.



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Kotia ympäröivä luonto on 

tutkimusten mukaan ollut 

pandemiankin aikana avainasemassa 

pyrittäessä tukemaan omaa 

resilienssiä eli psyykkistä 

palautumiskykyä ja mielenterveyttä.



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Viheralueiden runsas hyödyntäminen ja 

vehmaat näkymät sekä lintujen 

liverryksen kuuleminen kodin ikkunasta 

lisäävät tyytyväisyyttä elämään ja tukevat 

subjektiivista onnellisuuden kokemusta.



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Säännöllinen annos luontoa voi tukea 

mielenterveyttä monin tavoin – erilaiset  

”luontoreseptit” lisäävät monipuolisesti 

hyvinvointia. 



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Vehmaat näkymät ja luonnon läheisyys 

vähentävät koettua masennusta, 

ahdistusta ja yksinäisyyttä.



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Urbaani, moniaistinen luontokokemus voi 

tarjota ”luonnollisia” ratkaisuja 

työssäjaksamisen ja työterveyden 

edistämiseksi.



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Luontokokemukset skaalautuvat, ja 

jokainen voi uppoutua luontoon ajan ja 

paikan sallimissa rajoissa, oman tarpeen 

ja omien mahdollisuuksien mukaan. 

Kuva: Pixabay / NoName_13 / 2494 images



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Ns. viher- tai luontoliikunta edistää 

kokonaisvaltaisesti fyysistä ja mielen 

terveyttä.  



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Luonto mahdollistaa myös 

yhteisöllisyyden kokemista yli 

sukupolvirajojen – mennään yhdessä 

luontoon koko suvun voimin. 



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Luova luontopäiväkirja, luonnon 

terveysvaikutusten seuraaminen ja 

erilaiset luontohavainnot mahdollistavat 

rauhoittumisen ja tyyntymisen luonnon 

eri vuodenaikojen ääreen.



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Luonto voimistaa tutkitusti positiivisia 

tunteita ja kohentaa mielialaa. Jokainen 

voi kokea nämä tutkimustulokset 

paikkansa pitäviksi omassa arjessaan. 



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Luontoaltistus tukee myös 

kaupunkilaisten psyykkistä hyvinvointia 

ja auttaa palautumaan stressistä. Green 

Care -ajattelu on mahdollista myös 

urbaanimmassa ympäristössä.



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Luonnossa voit toteuttaa myös 

hyväksyvää läsnäoloa, syvempää 

tietoisuutta ja ajatusta ihmisestä 

erottamattomana osana luontoa.



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Mikä on sinun oma luonnon 

voimalauseesi? 
Kuva: Pixabay / pasja1000



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Luo oma stressittömän luonto-olemisen 

huoneentaulusi ja ota 10 kiireetöntä ja 

elvyttävää kohtaamista luonnon kanssa 

hyväksi tavaksi.



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Luonnossa me kaikki löydämme, 

voimaannumme, rauhoitumme, elvymme 

ja rentoudumme – luonto tekee hyvää niin 

lapsille kuin myös varhaiskasvatuksen ja 

esiopetuksen koko henkilöstölle. 



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Minkä nuorena oppii, sen vanhana taitaa.

Kestävän elämäntavan ja luontoyhteyden 

vahvistaminen lapsuudessa kantaa läpi 

elämän ja edistää kestävää ja hyvinvoivaa 

huomista.



LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Ja se tärkein:

Minulla on lupa mennä luontoon, pitää tauko, 

huolehtia itsestäni ja unohtua hetkeksi 

lumoavan luonnon helmaan. 
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LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 
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LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Hyödyllisiä lähteitä ja lisätietoa (linkit tarkastettu 23.2.2023):

Kestävää kehitystä ja ilmasto-asiaa

•VAKAn ilmasto-opas

•Olli Oravan matkassa kestävän kehityksen opas

•MAPPA ilmastonmuutos

•Luontoaskel hyvinvointiin

Luontokasvatusta meillä ja muualla

•Green Care: Luonto lasten kehityksessä

•Metsähallituksen luontokasvatus

•Ulkoluokan aineistoja

•MAPPA

•Metsämörri Suomen Latu

•Luontokoulut

•Udeskole: Children and Nature

•Natur och miljö: Naturskola

•Natural Start Nature Preschools

https://vakanilmasto-opas.fi/
https://www.nokiankaupunki.fi/wp-content/uploads/2020/06/Olli-Oravan-matkassa-kestavan-kehityksen-perehdytysopas-lapsille.pdf
https://mappa.fi/materiaalit/mika-ilmastonmuutos/
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/138943/Luontoaskel_hyvinvointiin_raportti.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.gcfinland.fi/green-care-/vaikuttavuus/luonnon-terveytta-edistavat-vaikutukset/luonto-lasten-kehityksessa-/
https://www.metsa.fi/vapaa-aika-luonnossa/luontokasvatus/
https://ulkoluokka.fi/materiaalit/
https://mappa.fi/
https://www.suomenlatu.fi/ulkoile/lastentoiminta/metsamorri.html
https://www.luontokoulut.fi/
https://www.childrenandnature.org/resources/udeskole-in-scandinavia-teaching-learning-in-natural-places/
https://www.naturochmiljo.fi/naturskola/
https://naturalstart.org/resources


LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Hyödyllisiä lähteitä ja lisätietoa (linkit tarkastettu 23.2.2023):

GREEN CARE

•Green Care Finland

Pedagogisia ja muita luontotutkimuksia

•Tutkimus: Luonnon mikrobien lisääminen hiekkalaatikon hiekkaan voi vahvistaa

lasten vastustuskykyä

•SITRA: Luonnonlukutaito

•LUONTOYMPÄRISTÖN YHTEYDET TYÖHYVINVOINTIIN JA TYÖSSÄ 

SUORIUTUMISEEN: KYSELY-, INTERVENTIO- JA HAASTATTELUTUTKIMUKSEN 

TULOKSIA

•Lähetää tonne mettää

•Luonto ja työhyvinvointi – Meijän polku (meijanpolku.fi)

•Luonto työympäristönä lisää työhyvinvointia - Haastattelututkimus kokeneiden 

varhaiskasvatuksen opettajien työskentelystä luontoryhmissä (tuni.fi)

•Luonto tekee hyvää – mikä on oma mielipaikkasi? | Työterveyslaitos (ttl.fi)

•Terveyttä ja hyvinvointia luonnosta - Luontoon.fi

•air-tyohyvinvointi.pdf (metsa.fi)

Luontopuuhaa

• Metsäretkipäivä

• Suomen lasten metsäretkipäivä youtube

• Kevätseuranta

• Kevätseuranta lomake tulostettava

• Mikä on lempilajisi Suomen luonnossa? Lue tarinoita, miksi tietyt lajit ovat muille 

tärkeitä. – Luonto – yle.fi

• Pietu-pöllön aistiretki metsään

https://www.gcfinland.fi/green-care-/vaikuttavuus/luonnon-terveytta-edistavat-vaikutukset/luonto-lasten-kehityksessa-/
https://www.hs.fi/tiede/art-2000008991128.html?share=895c735c8d5b75816f3ff6f09bf8f5f8
https://www.sitra.fi/app/uploads/2017/02/Luonnonlukutaito-3.pdf
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/59340/978-951-39-7539-5_edit.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/165920/L%C3%A4het%C3%A4%C3%A4tonnemett%C3%A4%C3%A4KailioHyrk%C3%A4s.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.meijanpolku.fi/luonto-ja-tyohyvinvointi/
https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/123749/TammisaloVenla.pdf?s
https://www.ttl.fi/tyopiste/luonto-tekee-hyvaa-mika-on-oma-mielipaikkasi
https://www.luontoon.fi/terveyttajahyvinvointialuonnosta
https://julkaisut.metsa.fi/assets/pdf/lp/Muut/air-tyohyvinvointi.pdf
https://blogs.helsinki.fi/metsaretkipaiva/
https://www.youtube.com/channel/UCvDGa1WlfHVzMxtkrdoQrag
http://kevatseuranta.fi/opetukseen/
https://kevatseuranta.fi/tulostettava-lomake-lapsille/
https://yle.fi/aihe/a/20-10002744
https://blogs.helsinki.fi/metsaretkipaiva/metsaretkelle/ideoita-metsaretkelle/pietu-pollon-aistiretki-metsaan/


LUMOAVAAN LUONTOON!

LUMOA-täydennyskoulutuksen aineistoja 

työhyvinvoinnin edistämiseen 

varhaiskasvatuksessa ja esiopetuksessa

Hyödyllisiä lähteitä ja lisätietoa (linkit tarkastettu 23.2.2023):

Metsähallituksen vinkkejä: Lisätietoa luontoilun terveysvaikutuksista

•Kaikkonen H. ym. (2014) Terveyttä ja hyvinvointia kansallispuistoista - Tutkimus kävijöiden

kokemista vaikutuksista

•Kaikkonen H. ja Rautiainen M. (2014) Terveyttä ja hyvinvointia valtion mailta - tarkastelussa

metsästäjät ja kalastajat

•Luonto liikuttamaan -hankkeessa.

•Mansikkaviita, R. toim. (2019) Polku luontoon! Näkökulmia yhdenvertaisen luontoliikunnan

edistämiseen

•Metsähallitus: Hyvinvoiva luonto, hyvinvoiva ihminen - Terveys ja hyvinvointi 2025 -

ohjelma

•Metsähallitus, Savon ammatti- ja aikuisopisto (2015) Luonto liikuttamaan. Opas

ryhmäytymiseen, oppimiseen ja hyvinvoinnin edistämiseen luonnossa

•Puhakka, Soile. Pyky, Riitta. Lankila, Tiina. Kangas, Maarit. Rusanen, Jarmo. Ikäheimo, 

Tiina M. Koivumaa-Honkanen, Heli. Korpelainen, Raija. (2018). Physical Activity, Residential 

Environment, and Nature Relatedness in Young Men-A Population-Based MOPO 

Study. International Journal of Environmental Research and Public 

Health, 15 (10), 2322. 10.3390/ijerph15102322.

•UKK-instituutti: tietoa terveysliikunnasta

•Vähäsarja V. (2014) Luontoympäristön terveys- ja hyvinvointivaikutusten taloudellinen

arvottaminen (pdf, julkaisut.metsa.fi)

Kuvat: Jos ei muuta mainittu, Stock Images Microsoft

https://julkaisut.metsa.fi/assets/pdf/lp/Asarja/a208.pdf
https://julkaisut.metsa.fi/assets/pdf/lp/Asarja/a209.pdf
https://julkaisut.metsa.fi/assets/pdf/lp/Muut/luonto-liikuttamaan-loppuraportti.pdf
https://julkaisut.metsa.fi/assets/pdf/lp/Muut/polkuluontoon.pdf
https://julkaisut.metsa.fi/assets/pdf/lp/Muut/hyvinvoivaluonto.pdf
https://julkaisut.metsa.fi/assets/pdf/lp/Muut/luontoliikuttamaan.pdf
https://erepo.uef.fi/handle/123456789/7124
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/
https://julkaisut.metsa.fi/assets/pdf/lp/Asarja/a210.pdf
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