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OPPAAN LUKIJALLL

Hei lukija!

Tervetuloa Luonto osaksi arkea -oppaan pariin. Opas on tarkoitettu Mielen
voimavaroja luonnosta -hankkeen (2024-26) vapaaehtoisille, mutta toki oppaasta
saavat ottaa ajatuksia ja vinkkeja kaikki, jotka haluavat vahvistaa omaa tai tukea
muiden luontosuhdetta.

“Luonto osaksi arkea” siksi, etta luonto tekee meille niin monella tapaa hyvaa, ja
koemme, etta sen tulisi olla luonnollinen osa arkeamme - ihan kaiken ikaisina.
Monesti ajattelemme ettd luonto on jotain minne pitéisi aina “lahted” tai “siirtya”
tai “hakeutua”? Pitaisi pukea saankestavat varusteet ja pakata evaat mukaan ja
kunnon kengat? Toki sen nainkin voi tehda, mutta luontoa on kaikkialla ja siita voi
nauttia vaikka poistumatta kotoa. Toivottavasti loydat tasta oppaasta siihen
vinkkeja ja innostusta seka kynnyksesi madaltuu tuoda luontoa osaksi
vapaaehtoistoimintaa ja osaksi ikdihmisten arkea. Luontosuhteemme on kaikilla
henkildkohtainen ja jatkuvasti muuttuva, sita voi uudelleen heratella ja syventaa
my0s ikaantyneena.

Terveisin oppaan laatijat,

luontohankeohjaaja Laura Annila ja
luontohankekoordinaattori Anne Rauma

toukokuu 2025
Mielen voimavaroja luonnosta -hanke (2024-26)
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TTETOA

LUONNON HYVINVOINTIVAIKUTUKSET

Luonto hoitaa meitd monella tavalla, ja uutta tutkimustietoa
hyvinvointivaikutuksista saadaan jatkuvasti. Kattavasti voisi sanoa, etta luonnossa
oleskelu elvyttda ja vahvistaa meita. Luonto ihan kuin “palauttaa meidan
tehdasasetukset”.

Luonnon hyvinvointivaikutuksista on hyva jutella yhdessa ikaantyneen ystavan tai
ryhman kanssa, ja tietoisesti hakeutua yhdessa luonnon aarelle - tehda yhteisia

hyvinvointitekoja!

Luonnossa oleskelu mm.

rauhoittaa sydamen syketta ja laskee verenpainetta

lisaa positiivisia ja vahentaa negatiivisia tunteita

lievittaa masennuksen ja ahdistuksen tunteita

parantaa keskittymista

altistaa hyodyllisille mikrobeille ja vahvistaa immuunipuolustusta
tehostaa palautumista stressitilasta

Huomaathan, etta edella mainitut hyvinvointivaikutukset tulevat vain luonnossa
OLESKELUSTA, eli ei todellakaan tarvitse lahtea suorittamaan mitaan lenkkia.
Esimerkiksi lahimetsassa tai takapihalla istuskelu riittaa. Myos luonnon katselu
esim. ikkunasta, parvekkeelta tai luontokuvin vaikuttaa positiivisesti mielen
hyvinvointiin.
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TTETOA

LUONNON VAIKUTUS OSALLISUUTEEN

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL esittelee verkkosivuillaan Luonto ja osallisuus
-tietopaketissa viher- ja luontoymparistdjen hyvinvointivaikutuksia eri

osallisuuden osa-alueiden mukaan seuraavasti:

1. Luonnon vaikutus osallisuuteen omassa elamassa

Parantaa palautumista ja unen laatua.

Auttaa kohtaamaan ja kasittelemaan elaman ongelmia.

Luonnossa oleilu ja luonnon ndkeminen lieventavat kivun tunteita.

Mikrobit suojaavat allergia- ja autoimmuunisairauksilta.

Elvyttaa tarkkaavaisuutta, laskee verenpainetta, syketta ja hengitystiheytta seka
stressihormonien maaraa ja lihasjannitysta.

Lisad myodnteisia tunteita, rauhoittaa mielta ja vahentaa ahdistusta.

2. Luonnon vaikutus osallisuuteen yhteiséissa ja vaikuttamisen prosesseissa

Helposti saavutettavat luontoymparistdt voivat lisata sosiaalista paaomaa,
yhteisollisyytta ja voimaantumista.

Luonnossa liikkuvat nayttavat suhtautuvan myonteisemmin muihin ihmisiin.
Erilaisten ryhmien valinen kanssakayminen vaikuttaisi olevan luontoymparistéssa
helpompaa.

Aktivoi lilkkkumaan.

Lisaa sosiaalisia siteita ja yhteisollisyytta.

Naapurit tuntevat toisensa paremmin.

3. Luonnon vaikutus osallisuuteen yhteisesta hyvasta

Eri vaestoryhmien kuolleisuuserot ovat pienempia alueilla, joissa on enemman
luontoa.

Nayttaa hyddyttavan heikoimmassa asemassa olevia enemman.

Mita vihreampi asuintalon ymparistd on, sita vahemman ilmoitettiin rikoksia.
Lahella olevat viheralueet vaikuttavat politiikkaan osallistumiseen suotuisasti.



https://thl.fi/aiheet/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-johtaminen/osallisuuden-edistaminen/heikoimmassa-asemassa-olevien-osallisuus/osallisuuden-edistamisen-mallit/uudista-asiakastyota-luovasti-ja-leikkisasti/luonto-ja-osallisuus
https://thl.fi/aiheet/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-johtaminen/osallisuuden-edistaminen/heikoimmassa-asemassa-olevien-osallisuus/osallisuuden-edistamisen-mallit/uudista-asiakastyota-luovasti-ja-leikkisasti/luonto-ja-osallisuus
https://thl.fi/aiheet/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-johtaminen/osallisuuden-edistaminen/heikoimmassa-asemassa-olevien-osallisuus/osallisuuden-edistamisen-mallit/uudista-asiakastyota-luovasti-ja-leikkisasti/luonto-ja-osallisuus
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VINKKEJA KOHTAAMISIHIN

MONIAISTISUUS JA LASNAOLO

Luonnon hyvinvointivaikutukset mielelle tehostuvat kun pyrkii olemaan tietoisesti
lasna ja vuorovaikutuksessa luonnon kanssa. Yhteinen “uppoutuminen” luonnon
ihmettelyyn tuo myds mukavaa yhteista tekemistéd kohtaamisiin ja tukee
entisestdan sekd vapaaehtoisen etté tuettavan/osallistujien mielen hyvinvointia.
Alla joitakin vinkkeja miten tukea lasnaoloa hengityksen ja aistien avulla.

Hengitys

Luontoymparistddn saavuttaessa, oli se sitten metsa, pihapiiri tai parveke, on hyva
hetkeksi pysahtyd, sulkea halutessa silmat, ja syventaa hengitysta niin ettd antaa
sen laskeutua vatsaan ja kylkiin. Muutama hieman syvempi hengitys omaan tahtiin
riittaa. Myos pidempi usean minuutin hengittely omaan tahtiin, vain ympariston
aania kuunnellen ja maaperaa aistien jalkojen alla, on maadoittava siirtyminen
arjen suorittamisesta rauhalliseen luonnon tarkkailuun.

Kuuloaisti

Hiljentykaa hetkeksi kuuntelemaan aania omassa rauhassa ja keskustelkaa sen
jalkeen. Silmien sulkeminen tehostaa aaniin keskittymista. Mita aania kuulitte?
Mita luonnon ja mita ihmisen tuottamia? Milté vuodenajalta danet kuulostaa?
Onko siella ehka jo aania tulevasta tai jaanteita edellisesta vuodenajasta? Herasiko
aanista muistoja tai ehka tunteita?

Hajuaisti

Tuoksut herattavat herkasti muistoja. Mita tuoksuja loydatte? Loytyisiko lahelta
ehka neulasia mita rapsuttamalla saa tuoksut esiin? Tai ehka koivunlehtia? Oman
“Sibeliusboxin” kokoaminen voisi olla kiva yhteinen ajanviete.



https://www.sll.fi/ajankohtaista/kulje-sibeliuksen-jalanjaljissa-ja-talleta-mukaasi-luonnon-tuoksut/
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VINKKEJA KOHTAAMISIHIN

MONIAISTISUUS JA LASNAOLO

Néakéoaisti

Mita kaunista naette? Miten valo lankeaa? Minkalaisia maisemia ymparistosta
l6ytyy kun katsoo kauas? Enta millaisia yllattavia yksityiskohtia jos katsoo ihan
lahelle vaikka kukan emia tai puun runkoa? Voisiko lahiymparistosta kerata vaikka
viisi pienté aarretta luontoa tuhoamatta ja koota niista yhteisen kauniin
asetelman?

Makuaisti
Luontoa maistellessa pitaa varmasti tietda mita maistaa tai onko allergioita.
Makuja voi kuitenkin tuoda mukana vaikka kesan marjojen tai yrttien muodossa.

Tuntoaisti

Luonnon koskettaminen tekee hyvaa monestakin syysta: koskettaminen aktivoi
aivoja, herattaa mielihyvan tunteita seka muistoja, koskettamalla saa myos
enemman luonnon suojaavia mikrobeja. Milta tuntuu kuusen oksien hively
“myotakarvaan”? Enta lammin kallio tai marka sammal? Miten kokemus muuttuu
silmat kiinni tai auki?

Tasapaino

Luonnossa lilkkuminen epatasaisella alustalla on oivaa aivojumppaa ja kehittaa
tasapainoa. Tata varten ei kuitenkaan tarvitse lahtea pienille poluille vaan
tasapainoon voi keskittya ihan tasaisellakin tiella: Kokeilkaa kavella
mahdollisimman hiljaa, niin ettei teista lahtisi aantakaan kun etenette. Tata
tehdessa tulee mietittya mihin jalan asettaa ja miten, aivot todella keskittyy.
Samalla voi yllattya miten muu luonto ymparilla heraa kun teista ei lahde enaa
aanta.
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VINKKEJA KOHTAAMISIHIN

MUISTELU

Muistelu on meille ihmisille ominaista toimintaa ikaan katsomatta, se auttaa meita
jasentamaan ja ymmartamaan elamaamme ja mm. lisaa itsetuntemusta. Se on
myOs oiva tapa tutustua uuteen ihmiseen ja léytaa yhteisia kiinnostuksen kohteita
tai itselle uutta mielenkiintoista ajateltavaa. Ikaantymiseen usein liittyy oman
menneen elaman pohtiminen ja jasentely, paluu lapsuuden ja nuoruuden paiviin
muistelun avulla.

Luonto tukee vuorovaikutusta monella tapaa, mm. tarjoamalla neutraaleja
keskustelunaiheita ja rauhoittavan ympariston, joten myos muistelu
luontoymparistéssa tai luontoelementtien avulla on mukavaa yhteistd puuhaa
ikaihmisen kanssa. Monipuolinen aistien kayttaminen luonnon havainnointiin myos
herattdaa muistoja itsessaan ja sita kautta hyvia keskustelunaiheita.

Mieli ry:n kehittamat, kaikkien maksutta saatavilla olevat Mydnteisen muistelun
kortit sisaltavat oivia keskustelunaiheita, joita hydédyntaa kohtaamisissa ikaihmisen
kanssa. Luonnon ihmettelyn lomassa on mukava rupatella vaikka teemasta
mieleenpainunut matka, silloin olin sinnikdas tai lempikappaleeni kautta aikojen.
Korttien aiheista loytyy toki myoOs luontoaiheita kuten: maisema, jossa mieli ja
keho lepaavdt tai minulle tarked eldin.

Ryhmarenki-sivustolla on myods paljon maksutonta materiaalia suunniteltu ihan
varta vasten keskustelun ja muistelun tueksi, kuten esimerkiksi tietoa ja kuvia
vanhoista karkeista, apteekkituotteista, saunasta tai tdma Vanhustydn keskusliiton
laatima Muistoissamme 50-luku -aineisto.



https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/myonteisen-muistelun-kortit/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/myonteisen-muistelun-kortit/
https://ryhmarenki.fi/
https://ryhmarenki.fi/muistoissamme-50-luku/
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VINKKEJA KOHTAAMISIHIN

VUODENAJAT JA LUONNON RYTMISYYS

Henkildillg, jotka oleskelevat luonnossa vahintaan kerran viikossa on tilastollisesti
selkeasti pienempi riski mielenterveyden ongelmiin. Monesti kuulee, erityisesti
ikdantyneiden suusta, etta oikein pelottaa tulevan talven pimeys ja liukkaus, ja
kyseinen vuodenaika koetaan masentavaksi.

Suosittelemmekin luontoaltistusta ihan kaikkina vuodenaikoina ja kannustamme
elamaan mahdollisimman paljon luonnon rytmissa. Voisiko marraskuun
harmaudessa nahdakin lohtua ja lupaa hidastamiseen ja lepoon? Tuntea silloin
ilman raikkauden ja hapekkuuden kevaan polyjen tilalla. Voisiko talvella hyodyntaa
valoisat tunnit edes pieneen ulkoiluun tai happihyppelyyn parvekkeella? Loytaa
talventorrottajista voimaa ja syksyn tuulista energiaa? Sita sanotaan etta Suomen
luonto olisi lumettomana talvena vain harmaa, mutta viela mita! Jos pysahdytte
katsomaan koivun kaarnaa ihan laheltd, niin mika savyjen sinfonia! Vahalumisena
talvena metsakin odottaa ihan vehreana, sammalet ja ikivihannat kasvit
kukoistavat talven ihmeena.

Talvella luontoon hakeutuminen vaatii toki hieman sita varustautumista, mutta
pienikin piipahdus kannattaa! Lamminta paalle ja vaikka kaakaot termariin mukaan.
Huonolla saalla voi myés mm:

e katsella luontokuvia ja videoita

e ihailla maisemaan ikkunasta ja happihypelld parvekkeella

e hoivata yrttitarhaa ikkunalla

e muistella menneitd talvia ja lapsuuden leikkeja

e tehda aarrekarttaa tulevien vuodenaikojen puuhasteluun

e hakea lisaa vinkkeja oppaan lopusta léytyvien linkkien luontoresepteista ja

Marttojen opeista
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TURVALLISUUS

Turvallisuudessa tarkeinta on ennakointi. Hyva varautuminen ja riskien
tiedostaminen on tarkeimpaa kuin lahtemisen valttiminen!

Jos sinua yhtaan mietityttaa tuettavasi toimintakyky ja teille soveltuvat
luontokohteet, niin olethan yhteydessa Omakotisdation Senioritoiminnan
tyontekijaan.

lhanaa jos innostutte yhdessa tekemaan pidempia retkia ja tutustumaan uusiin
luontokohteisiin, mutta huomioittehan aina reitin pituuden sekd maaston
vaativuuden suhteessa osallistujien toimintakykyyn seka paivan kuntoon.
Tuntemattomaan kohteeseen on hyva kdyda ensin tutustumassa itsendisesti.
Luontoa loytyy valtavasti ihasteltavaksi myoés ihan lahipuistosta tai oman kodin
pihalta.

Aurinkoisella ja lampimalla saalla on hyva huomioida juominen ja syéminen seka
mahdollisuus varjoon. Lahiluonnon ja maiseman tarkkailu on oivaa puuhaa helteella
liikkkumisen sijaan.

Voimakkaalla tuulella on hyva pysya poissa etenkin vanhoista metsista lentavien
oksien ja risujen takia. Tuulen voimaa on voimauttava ihastella vaikka meren
rannassa tai parvekkeelta kasin.

Talvella metsapolut saattavat olla yllattavankin liukkaita. LAhdettehan vain reiteille
mista loytyy talvikunnossapito seka varustautukaa omin liukuestein. On myés ihan
hyva kapertya viltin alle ja haaveilla tulevasta kesasta tai tehda talvinen kavely
netista loytyvien videoiden avulla!

Pidattehan huolen, etta teilld on aina mukana ladatut puhelimet seka tiedatte missa
liikutte, jos pitdd hilyttda apua. Alypuhelimessa on hyvi olla ladattuna maksuton
112-sovellus.
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LISATIETOA

LINKKEJA MATERIAALEIHIN

Mielenterveystalon hyvinvointia luonnosta -omahoito-ohjelma

Mielenterveystalosta lOytyy kaikille avoimia, maksuttomia omahoito-ohjelmia
avuksi moneen mielenterveyteen liittyvaan asiaan, kuten masennukseen,
unettomuuteen tai ahdistukseen. Hyvinvointia luonnosta -omahoito-ohjelma
tarjoaa tietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista seka vinkkeja luontohyvinvoinnin
lishdmiseen omassa elamassa.

Tulevaisuustalo Sitran 9 vinkkia, joiden avulla tuot luonnon
hyvinvointivaikutukset osaksi arkeasi

Artikkelissa 7 tutkijaa vinkkaa kaytannon keinoja miten jokainen voi lisata
luontohyvinvointia omassa elamassa. Sitran sivuilta loytyy muutenkin paljon
materiaalia luontoon liittyen.

IkiOma Ik ry:n luontoreseptit

Vaivattomia luontoresepteja inspiraation ja innostuksen lahteeksi. Miten olisi
esimerkiksi metsa tasting, hiljaisuuden kavely tai lokakuukasvio?

Miina Sillanpaan saation kehittama Luontosivusto

Helppokayttoiseltd sivustolta loytyy ikadntyneille suunnattua maksutonta
materiaalia mm. luontokuvia, -viedeoita, ja -tietovisoja.

11


https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/hyvinvointia-luonnosta
https://www.sitra.fi/artikkelit/9-vinkkia-joiden-avulla-tuot-luonnon-hyvinvointivaikutukset-osaksi-arkeasi/
https://www.sitra.fi/artikkelit/9-vinkkia-joiden-avulla-tuot-luonnon-hyvinvointivaikutukset-osaksi-arkeasi/
https://www.ikiomaika.fi/luontoreseptit
https://www.luontosivusto.fi/
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LISATIETOA

LINKKEJA MATERIAALEIHIN

Luontoportti

Maksuton ja kaikille avoin Luontoportti on oikea lajitunnistuksen aarreaitta.
Erityisena plussana mainittakoon aanitteet lintujen aanista. Milta se kuikan laulu
kesaisella jarvella kuulostikaan...?

Pappa pitkospuille, mummo marjaan -opas

Maksuttoman oppaan voi ladata Suomen luonnonsuojeluliiton sivuilta. Oppaasta
l&ytyy aisteja, ajattelua ja liikkumista virittavia luontorasteja.

Opi lisaa luonnosta

Suomen luonnonsuojeluliiton sivustolla paljon tietoa luonnosta.

Suomen ladun Metsamieli-maistiainen

Luonnollisia hyvinvointiharjoituksia +65-vuotiaiden hyvinvoinnin tueksi ja ulkoilun
iloksi.

Hyvan mielen metsakavelyt

Suomen mielenterveysseuran upeat metsakavelyvideot mahdollistavat
luontohyvinvointia myds sisatiloissa.
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https://luontoportti.com/
https://www.sll.fi/materiaalipankki/pappa-pitkospuille-mummo-marjaan-opas/
https://www.sll.fi/opi-lisaa/
https://www.suomenlatu.fi/media/hyvinvointia-ulkoilusta-65-vuotiaille_metsamielimaistiainen.pdf
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/hyvan-mielen-metsakavelyt/
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LISATIETOA

LINKKEJA MATERIAALEIHIN

Hyvinvointia metsésta ja eri vuodenajoista Marttojen vinkeilla

Luontotietoa ja vinkkeja esim. vuodenaikojen ihasteluun.

Luontoliiton kevatseuranta

Iloirti kevaan tulosta Luontoliiton vinkein! Halutessa voi osallistua
seurantaviikonloppuihin netin valityksella.

KIRJAVINKKEJA

Luonnon rytmissa yli vaikeiden aikojen. Leppanen, Marko & Pajunen,
Adela

Monimuotoisuus - lyhyt oppimaara. Kauppinen, Juha.
Suomalainen metsakylpy. Leppanen, Marko & Pajunen, Adela

Terveysmetsa: Tunnista ja koe elvyttava luonto. Leppanen, Marko &
Pajunen, Adela
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https://www.martat.fi/teemat/metsa/
https://luontoliitto.fi/kevatseuranta/

