Tietotyosta palautuminen vaatii
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Nykyajan tydeldama kuormittaa aivojamme monin eri tavoin. Erityisesti tietotydsséa tapahtuva jatkuva
informaatiotulva, keskeytykset, useiden tehtdvien samanaikainen hallinta seka erilaisten digitaalisten
tydvalineiden kayttd edellyttavat tarkkaa keskittymistd, jatkuvaa tarkkaavaisuuden suuntaamista ja
ponnistelua. Vaikka tietoty6 ei kuormita kehoa fyysisesti, sen aiheuttama kognitiivinen kuormitus saattaa
tuntua seké mielessa etté kehossa. Palautuminen onkin keskeinen osa tyokyvyn ja hyvinvoinnin yllapitamista.

Luontoymparisttt voivat tarjota yhden mahdollisuuden vastapainon Iéytamiseen. Luonnossa oleskelun
myonteisid vaikutuksia psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin on tutkittu laajasti ja tutkimustieto tukee luonnon

merkitysta stressista palautumisessa, mielialan kohentumisessa ja tarkkaavuuden elpymisessa.

Miksi luonto auttaa palautumaan?

Luonnon elvyttaviad vaikutuksia voidaan selittdéa kahden keskeisen teorian avulla. Kaplanin ja Kaplanin (1989)
tarkkaavuuden elpymisen teoria (Attention Restoration Theory, ART) mukaan luontoymparistdssa huomio
kiinnittyy ymparistén arsykkeisiin kuin itsestdén ja vaivattomasti. Esimerkiksi tuulen humina, puiden lehtien
kahina tai veden liike voivat herattda kiinnostuksemme ilman tietoista keskittymisen ponnistelua. Talldin
saadaan mahdollisuus suunnatun tarkkaavuuden elpymiseen, jolloin kognitiivinen kuormitus voi vahentya.

Toinen keskeinen nédkdkulma on Ulrichin (1991) stressista palautumisen teoria (Stress Reduction Theory,
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SRT). Teorian mukaan miellyttavaksi ja turvalliseksi koettu luontoympaéristo voi edistaa stressireaktioista
palautumista seka fysiologisella ettd emotionaalisella tasolla. Luonnossa oleskelu voi esimerkiksi rauhoittaa
autonomisen hermoston (sympaattinen hermosto) toimintaa, vahentaa koettua stressia ja edistdd myonteisia

tunnetiloja.

Nama kaksi teoriaa taydentavat toisiaan siten, ettd luontoymparisto voi tukea seka tiedonkasittelyn
kuormituksesta etta stressista palautumista. Luonnon hyvinvointivaikutukset eivat siis rajoitu pelkastaan

subjektiivisesti miellyttaviin kokemuksiin, vaan niilla on myos fysiologisia ja psykologisia perusteita.

Luonnon hyvinvointivaikutuksilla on myos
kansanterveydellista merkitysta

Suomalaisille luonto ja metsat ovat tarkea osa hyvinvointia ja elaméanlaatua. Luonnon terveys- ja
hyvinvointivaikutuksista on kertynyt runsaasti kansainvalista tutkimustietoa, mutta myos kotimaisen
tutkimustiedon merkitys on tarked. Luonnon kokemiseen liittyvat kulttuuriset tekijat, ympariston ominaisuudet
ja ihmisten luontosuhde voivat vaikuttaa siihen, millaisia hyvinvointivaikutuksia luonnossa oleskelulla

Saavutetaan.

Luonnon mahdollisuuksia on alettu tarkastella yha enemméan myds kansanterveyden ja terveydenhuollon
nakokulmasta. Luontolahtdisid menetelmia voidaan hyodyntéda yha enemman terveyden edistamisessa,
sairauksien ennaltaehkaisyssa seka kuntoutuksen tukena. Luonnon hyvinvointivaikutusten laajempi
hyddyntaminen voisi tulevaisuudessa muodostaa merkittavan osan ennaltaehkéisevaa terveydenhuoltoa.

Vuonna 2026 on kaynnistynyt Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) koordinoima kansallinen Terveytta
luonnosta -ohjelma (2026 — 2035). Ohjelman tavoitteena on parantaa vaeston terveytta ja hyvinvointia seka
vahentééa kansansairauksia vahvistamalla luontoaltistusta ihmisten arjessa ja sosiaali- ja terveydenhuollossa.
Osana ohjelmaa vuonna 2027 vietetaan valtakunnallista Terveytta luonnosta teemavuotta, jonka
tarkoituksena on lisata tietoisuutta luonnon terveyshyddyista ja kannustaa vaesttd hyddyntamaan

luontoympaéristoja arjessa.

Luontoymparistot tarjoavat helposti [ahestyttavan ja usein edullisen mahdollisuuden tukea vaeston
hyvinvointia. Samalla kuitenkin on tarkedaa huomioida luonnon saavutettavuus ja ihmisten erilaiset

mahdollisuudet ja intressit hyédyntaa luontoymparistoja.

Luonto osana tyokyvyn ja aivoterveyden
edistamista

Tybkyky muodostuu fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten voimavarojen seké tyon vaatimusten valisesta
tasapainosta. Palautumisen nakokulmasta on tarke&a tunnistaa, millaiset ympéristot ja toiminnot tukevat
yksilon voimavarojen uusiutumista. Luonnossa oleskelu ja likkuminen yhdistaa useita hyvinvointia edistavia
tekijoita. Fyysinen aktiivisuus tukee terveytta ja toimintakykyd, kun taas luontoympaérist6 voi tarjota



mahdollisuuden psyykkiseen rauhoittumiseen ja kognitiiviseen palautumiseen. Luonnossa ei kuitenkaan
tarvitse valttamatta liikkua aktiivisesti hyotydkseen sen elvyttavistd ominaisuuksista. Myos rauhallinen

oleskelu, maisemien katselu ja ympariston aistiminen voivat tukea palautumista.

Lahes valittdmia positiivisia vaikutuksia saadaan jo 5 — 10 minuutin luonnossa vietetyn ajan jalkeen, jolloin
hengitystiheys, syke, verenpaine ja stressihormonitasot kuten adrenaliini ja kortisoli laskevat (Stier-Jarmer
ym. 2021). Psykologiset vaikutukset ilimenevat myods suhteellisen nopeasti, 20 minuutin jalkeen mieliala
kohenee, kun mielihyvaa tuottavien serotoniinin ja oksitosiinin maara lisdantyy ja 60 minuutin jalkeen
puolestaan tarkkaavaisuus lisaantyy. Tietotydssa luonnon mahdollisuuksia voidaan hyodyntaéa esimerkiksi
tyopaivan aikaisilla tauoilla tai tyopaivan jalkeen. Lyhytkin kévely puistoissa tai metsaisessa ymparistossa voi
tarjota vastapainoa nayttopaatetyoskentelylle ja jatkuvalle tiedonkasittelylle. Luonnossa palautumisessa ei
aina ole olennaisinta suorituksen teho, méaré tai kesto vaan se, ettéd saa mahdollisuuden irrottautua hetkeksi

tydtehtavista tai tyopaivasta.



Luontoymparisto voi tukea seké tiedonkasittelyn kuormituksesta etta stressista
palautumista (kuva: Marjut Koskela).

Palautumista voi harjoitella luonnossa

Luonnon elvyttavia vaikutuksia voi vahvistaa pysahtymalla tietoisesti ympariston aarelle. Yksinkertainen
harjoitus on pysahtya hetkeksi ja suunnata huomio omaan hengitykseen. Hengityksen rytmia voi tarkkailla
pyrkimattd muuttamaan sitéd. Taman jalkeen huomion voi siirtdd ymparistén aaniin, tuoksuihin ja nakymiin.

Rauhallinen havainnointi [ahimetsassa, puistossa tai miellyttavassa viherymparistéssa voi auttaa
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suuntaamaan ajatukset pois arjen kuormitustekijoista ja vahvistaa lasnaolon kokemusta seka tarjota
mahdollisuuden hengahtaa.

Luonnon hyvinvointivaikutusten hyddyntadmisessa on keskeista oivaltaa, ettei palautuminen ole vain
tekemistd, vaan myods mahdollisuus pysahtya ja antaa mielelle ja keholle aikaa elpya. Vireystila, voimavarat ja
tarpeet voivat maarittda sen, mika kulloinkin on itselle juuri télla hetkella tarpeellisinta.
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