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Aivotyötä tekevät kuormittuvat työssään ja tarvitsevat palautumiseen runsaasti aikaa. Palautumisen
tavoitteena on stressioireiden vähentyminen (Kinnunen & Mauno, 2025, s. 566) ja sitä edistävät psykologinen
irrottautuminen työstä, erilaiset rentoutumiskeinot, uusien taitojen oppiminen ja onnistumisen kokemukset
sekä kokemus omasta hallinnasta vapaa-ajalla (Sonnentag & Fritz, 2007). Palautumisen keinot ovat
yksilöllisiä ja niille on tyypillistä, että ne sisältävät jotakin mielekästä toimintaa, joka tuottaa iloa ja edistää
hyvinvointia.

Puutarhaterapia on kasveihin perustuva terapeuttinen interventio, jonka on osoitettu edistävän palautumista,
lievittävän masennusoireita ja tukevan kuntoutumista (Gong ym., 2026). Sitä voidaan käyttää lääketieteellisen
hoidon tukena.

Puutarhaterapia stressiä vähentävänä
menetelmänä
Viime vuosien aikana sekä tutkijat että terveydenhuollon ammattilaiset ovat kiinnittäneet enenevästi huomiota
puutarhaterapian hyvinvointia lisääviin ja stressiä vähentäviin vaikutuksiin (Lu ym., 2023). Van Den Berg ym.
(2011) ovat osoittaneet syljestä mitattujen kortisolitasojen avulla puutarhaterapian ja puutarhan hoidon
edistävän erityisesti akuutista stressistä palautumista sekä neuroendokriinisen toiminnan että mielialan
näkökulmasta. Myös Yun ym. (2023) ovat todenneet puutarhaterapian vähentävän stressiä ja kortisolitasoja
sekä edistävän sosiaalista vuorovaikutusta ja fyysistä toimintakykyä.
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Lu ym. (2023) ovat kuvanneet systemaattisen kirjallisuuskatsauksen ja meta-analyysin pohjalta, että
puutarhaterapialla on merkittäviä myönteisiä vaikutuksia psykologiseen stressiin. Heidän mukaansa
puutarhaterapia on hyväksytty, lääkkeetön menetelmä stressin vähentämiseen, mutta sen terapeuttiset
vaikutukset voivat vaihdella kohderyhmän, toimintaympäristön ja käytettyjen puutarhaterapiainterventioiden
mukaan. Puutarhaterapiainterventiot sisältävät esimerkiksi kävelyä, kasvien istuttamista ja siirtelyä,
rikkaruohojen nyppimistä sekä esteettisiä, maku-, näkö- ja hajuaistiin perustuvia toimintoja.

Puutarhaterapian hyödyllisyyttä puoltavat monet seikat. Se kannustaa ihmisiä viettämään aikaa luonnossa,
minkä on osoitettu lievittävän stressiä ja palauttavan tarkkaavaisuutta (Han ym., 2018; Lu ym., 2023).
Tavallisen puutarhanhoidon voidaan huomata olevan terapeuttista ja palauttavaa toimintaa. Fyysisen
puutarhatyön myötä on mahdollista ”nähdä kättensä jälki” ja nauttia siitä, että on saanut jotakin näkyvää
aikaan. Puutarhan kukkaloisto tarjoaa myös esteettisiä elämyksiä sekä mahdollisuuden luovuuden
rajattomaan käyttöön erilaisten istutussuunnitelmien toteuttamisen myötä. On myös terapeuttista seurata
kasvien kasvun etenemistä ja kukkien avautumista sekä nauttia oman sadon marjoista, kasviksista ja
hedelmistä.

Puutarhaterapiainterventioiden vaikutuksia
Puutarhaterapiainterventioiden vaikutuksia on aikaisemmin tutkittu lasten (Kim ym., 2021; Shao ym., 2020),
koululaisten (Lee ym., 2018) ja ikääntyneiden näkökulmasta (Du ym., 2022; Gong ym., 2026; Tao ym., 2020;
Tu ym., 2020; Wang ym., 2022; Wei ym., 2020; Yun ym., 2023). Niillä on todettu olevan erityisen positiivisia
vaikutuksia yksinäisten ikääntyneiden hyvinvointiin. Pantirun ym. (2024) mukaan puutarhan hoidolla ja
puutarhaterapialla on vaikutuksia erityisesti mielen hyvinvointiin, elämänlaatuun ja terveydentilaan.

Hoitotieteen näkökulmasta tarkasteltuna puutarhaterapiaa on tutkittu erityisesti ikääntyneiden (Wang ym.,
2022; Yun ym., 2023), mielenterveyskuntoutujien ja Green Care -toiminnan näkökulmasta. Wang ym. (2022)
ovat kuvanneet puutarhaterapiaan osallistuneiden Alzheimerin tautia sairastavien iäkkäiden henkilöiden
mielialan olevan myönteisempi ja elämänlaadun parempi verrattuna henkilöihin, jotka eivät osallistu
puutarhatoimintaan. Heillä on myös parempi fyysinen toimintakyky ja alhaisempi painoindeksi (BMI). Lisäksi
puutarhaterapialla saattaa olla suotuisia vaikutuksia verenpaineeseen ja immuunijärjestelmän toimintaan.

Tu ym. (2022) ovat toteuttaneet RCT-tutkimuksiin perustuvan meta-analyysin, joka tarjoaa vahvaa näyttöä
siitä, että puutarhaterapialla on myönteinen vaikutus mielenterveyteen. Heidän mukaansa puutarhaterapia on
hyödyllinen hoitomuoto, joka voidaan integroida terveydenhuollon toimintaympäristöihin potilaiden
mielenterveyden edistämiseksi. Hoitotyön osana hyödynnettäviä puutarhaterapiainterventioita ovat muun
muassa sisä- ja ulkotiloissa toteutettavat kasveihin liittyvät toiminnot sekä kasviaiheiset taide- ja
käsityöaktiviteetit.

Gong ym. (2026) ovat toteuttaneet kartoittavan kirjallisuuskatsauksen puutarhaterapian käytöstä masennusta
sairastavien henkilöiden hoidossa. Katsaukseen mukaan otetut tutkimukset oli toteutettu sairaaloissa,
hoivakodeissa, kouluissa ja erilaisissa yhteisökeskuksissa. Tutkimusten puutarhaterapiainterventiot vaihtelivat
aktiivisesta osallistumisesta, kuten istutuksesta ja kukka-asetelmien tekemisestä, passiivisempaan
osallistumiseen, kuten luontokävelyihin. Puutarhaterapiainterventioiden tuloksia mitattiin hyödyntäen



psykologisia mittareita, joilla arvioitiin masennuksen ja ahdistuneisuuden tasoa, sekä fysiologisia mittareita,
kuten syljen kortisolipitoisuutta ja sydän- ja verenkiertoelimistön vasteita. Kirjallisuuskatsaus kuvaa
puutarhaterapiaa lupaavana täydentävänä menetelmänä erityisesti masennuksen kuntoutuksessa. Se
korostaa kuitenkin tarvetta kehittää standardoituja toimintamalleja sekä kulttuurisesti soveltuvia toteutustapoja
tulevaisuuden puutarhaterapian tutkimusta varten.

Tu ym. (2022) ovat todenneet, että näyttöön perustuvan hoitotyön ja lääketieteen näkökulmasta
puutarhaterapian hyödyistä on toistaiseksi vain rajallisesti vahvaa näyttöä. Heidän mukaansa vahvempaa
tutkimusnäyttöä puutarhaterapian ja mielenterveyden välisestä yhteydestä tarvittaisiin terveyspoliittisen
päätöksenteon tueksi sekä terveydenhuollon päättäjien että hallitusten tasolla.

Pohdintaa
Puutarhaterapiainterventioita on tutkittu eniten lasten, nuorten, ikääntyneiden ja mielenterveyskuntoutujien
näkökulmasta. Tarvittaisiin tieteellistä tutkimusta myös siitä, onko puutarhaterapiasta hyötyä työikäisten
kuormittavasta aivotyöstä palautumiseen. Olisi tärkeää ja mielekästä tutkia myös, onko puutarhaterapeuttisilla
interventioilla merkitystä lasten ja nuorten sosiaalisen median runsaasta käytöstä aiheutuvien
keskittymisvaikeuksien vähenemiseen. Miten lapset ja nuoret saataisiin innostumaan puutarhan hoidosta?

Puutarhaterapialla on kytköksiä Green Care -ajatteluun, jossa luontoa hyödynnetään tavoitteellisesti ihmisten
hyvinvoinnin, terveyden, kuntoutuksen, kasvatuksen tai osallisuuden tukena. Luontoa ei nähdä vain fyysisenä
toimintaympäristönä, vaan aktiivisena osana hyvinvointipalvelua. Suomessa Green Care -toiminta perustuu
luonnon hyvinvointivaikutuksiin sekä ammatilliseen, tavoitteelliseen työskentelyyn.

Olisi olennaista pohtia, miten voitaisiin mahdollistaa puutarhan hoidon ja puutarhaterapian positiiviset
vaikutukset myös niille ihmisille, jotka asuvat esimerkiksi kerrostaloissa ja joilla ei ole omaa puutarhaa, josta
huolehtia. Kaupunkien siirtolapuutarhoilla saattaa olla positiivista vaikutusta innokkaimpien
puutarhapeukaloiden mielen hyvinvointiin, elämänlaatuun ja työstä palautumiseen. Osa kasvattaa suuria
määriä kasviksia ja kesäkukkia myös kerrostalojen parvekkeilla.
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