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Luonto on elvyttänyt, rauhoittanut, edistänyt terveyttä ja
innoittanut.

Ihmisellä ja muulla luonnolla on ikiaikainen yhteys (biofilia). Luontoon on
hakeuduttu luontaisesti ja tarkoituksellisesti.  Jokaisella on luontosuhde.

Ihmisen ja ympäristön välinen suhde vaikuttaa kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin: niin psyykkiseen, fyysiseen, kognitiiviseen kuin sosiaaliseen.
   

LUONNOSTA
HYVINVOINTIA -MITÄ
SE TARKOITTAA?
Kokemus ja ilmiö





MITEN LUONTO VAIKUTTAA
TERVEYTEEN JA HYVINVOINTIIN?

Vähentää masentuneisuutta
Vähentää astmaa ja allergioita
Vähentää stressiä

Alentaa verenpainetta
Alentaa verensokeria

Parantaa hapenottokykyä
Lisää vastustuskykyä
Lisää kivunsietokykyä
Parantaa keskittymiskykyä ja muistia
Lisää elpymistä ja energisyyttä

Helpottaa painonhallinnassa

Avainsana on säännöllisyys! Vähintään kerran
viikossa, mutta mieluummin useammin. Mieluiten
20 minuuttia kerrallaan.



Lähiluonnolla erityinen merkitys tietyille sairausryhmille. 

WHO suosittelee “metsäaltistusta” hyvinvoinnin näkökulmasta.

LUONTO OSANA ARKEA JA
ASIAKASTYÖTÄ
kansantaloudellinen merkitys ja 3-30-300

Monikerroksiset hyödyt mahdollisia niin lähiluonnossa (mikä
on tärkeää monille ryhmille) kuin muillakin metsäalueilla.

Luonto on subjektiivinen kokemus



POHDITTAVAKSI
•Miten pystyisit lisäämään luontoaltistusta omaan
arkeesi joka päivä tai miten se osana arkeasi jo nyt?
 
•Miten helposti voisit lähteä ohjaamaan asiakastasi
itsenäisesti luontoympäristöön? 

•Miten helposti voisit lähteä itse asiakkaan /
asiakasryhmän kanssa luontoympäristöön?



Elämys-, matkailu- ja virkistyspalvelut,
kasvatus- ja koulutuspalvelut, sote-

palvelut. 

MONENLAISIA MAHDOLLISUUKSIA

Luontohyvinvointipalveluita

Usein julkisen toimijan tarjoamia
palveluita esimerkiksi retkeilyyn ja

lähiliikkumiseen. Kursseja ja
luonnonsuojelutyötä.

Luontopalveluita

Miten paljon käytät tai voisit käyttää arjessasi ja työssäsi näitä palveluita?



•Jokaisella on luontosuhde

•Luontosuhde kehittyy lapsuudessa, mutta sitä voidaan vahvistaa läpi elämän.
•Luontosuhteeseen voi liittyä monenlaisia tunteita (Pelot, aiemmat kokemukset, elämäntilanteen
haasteet)

•Luontoon voi mennä jonkun kanssa yhdessä, jos yksin meneminen ei tunnu luontevalta (Ystävät,
kaveri- ja harrastusporukat, oma perhe, muut läheiset tai jopa ammattilaisen ohjauksessa)

•Luontosuhdetta voi vahvistaa ihan jokaisen kohdalla (Maahanmuuttajat, erilaisia rajoitteita omaavat
ihmiset, ikäihmiset, jopa vuodepotilaat)

•Tapoja vahvistaa luontosuhdetta on monia (Metsään meneminen, lähipuiston puun läheisyydessä
oleskelu, sisätiloissa luontoelementtien hyödyntäminen, luonnon materiaalit, kuvat, virtuaaliluonto,
äänimaisemat)

LUONTOSUHTEEN
VAHVISTAMINEN



Tutkitusti elimistömme monimuotoisuus on
yhtä monimuotoista, kuin se ympäristö, jossa
oleskelemme
Vastustuskykymme kasvaa, kun elimistö saa
ympäristöstään monipuolista altistusta.

OIKEUS LUONTOON JA LUONNONOIKEUDET

Luonnosta “hyödytään”
ekosysteemipalveluiden avulla

Ihmislajilla on myös velvollisuus auttaa ympäristöä.
Elämme antroposeenin aikakautta; ensimmäistä kertaa
planeettamme on uhattuna yksittäisen lajin toimesta.
Ihmislajin velvollisuus on myös tehdä korjausliike ja
palauttaa ympäristömme elpymisuralle.

Käytännössä terveytemme on kiinni
siitä, miten terve ympäristömme on



POHDITTAVAKSI
•Oletko pohtinut mikä on sinun luontosuhteesi ja
miksi se on sellainen, kuin se on?

•Voisitko pohtia asiakkaasi kanssa, mikä hänen
luontosuhteensa on ja olisiko sen pohtimisesta
hyötyä?
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