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Luonnosta hyvinvointia: 
lasten luontokokemusten 
erityispiirteet ja niiden tukeminen

Tieteellistä tietoa

Tieteelliset tutkimukset osoittavat, 
että luontoympäristö tarjoaa lapsille 

ja nuorille (mm. Piccininni ym., 2018) 
sekä aikuisille (mm. Bowler ym., 2010) 
hyvinvointia. Lyhytkin luontoaltistus el-
vyttää tarkkaavuutta (Kaplan & Kaplan, 
1989) ja vähentää stressiä (Ulrich ym., 
1991). Psyykkisen tai ympäristöllisen itse-
säätelyn avulla ympäristöstä voi tunnistaa 
itselle mieluisia paikkoja (Korpela, 1989), 
joiden avulla voi tietoisesti tai tiedosta-
mattaan säädellä minuutta, esimerkiksi 
mielialan kautta. 

Luontoympäristö voi helpottaa muun 
muassa tarkkaavuuden häiriöihin liittyviä 

oireita (esim. ADHD; Faber &amp; Kuo, 
2009). Huomion arvoista on, että erilaisiin 
ympäristöihin liittyvät mieltymykset eivät 
välttämättä ole yhteydessä hyvinvointivai-
kutuksiin. Esimerkiksi lapsilla, joilla oli 
enemmän lähiluontoa, oli tutkimuksen 
mukaan alhaisempi raportoitu tarkkaa-
mattomuus, mutta mielenkiintoista kyl-
lä, tämä ei liittynyt lasten mieltymyksiin 
(Meidenbauer ym., 2019). Toisin sanoen 
luonnosta voi saada tarkkaavuuden yllä-
pitoon liittyviä hyötyjä, vaikka kokisikin 
rakennetun ympäristön mieluisammaksi. 
Lapsuuden luontokokemuksilla näyttäisi 
olevan myönteinen yhteys aikuisuuteen. 
Lapsuuden elinympäristön korkeammal-
la vihertiheydellä on nimittäin havaittu 
olevan yhteys nuoruusiän ja aikuisuuden 
parempaan mielenterveyteen (Engemann 
ym., 2019).

Hyväksyvä läsnäolo ja luontoyhteys

Arkihavaintojen ja tutkimusten mukaan 
oleellisimmat erityispiirteet lasten luon-
tokokemuksissa lienevät moniaistisuus 
(kuten konttaaminen ja hypistely) ja 
luontoyhteys, jolloin luonto ja luonnon 
materiaalit houkuttavat liikkumiseen, luo-
vuuteen, rauhoittumiseen ja itseilmaisuun 
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(mm. O’Brien, 2005). Nämä luontoko-
kemusten näkökulmasta hyvät ominai-
suudet saattavat kuitenkin tulla estetyksi, 
koska ne voivat aiheuttaa lapsen hoidosta 
vastaavalle aikuiselle vaivaa. 

Tarkastelin väitöskirjassani kokonais-
valtaisen luontokokemuksen eri ulottu-
vuuksia (Salonen, 2020). Ulottuvuuk-
sista hyväksyvä läsnäolo ja luontoyhteys 
kuvastavat lasten luontokokemusten 
erityispiirteitä, ja niillä on havaittu yh-
teys elpymiseen eli esimerkiksi rauhoit-
tumiseen ja mielialan kohoamiseen sekä 
tervehtymiseen. Jälkimmäinen tarkoittaa 
sitä, että elpymisen lisäksi henkilö kokee 
luonnon parantavan, vähentävän oireita 
tai olevan elintärkeä omalle hyvinvoin-
nille.

Väitöskirjani (Salonen, 2020) tulosten 
mukaan moniaistinen luontokokemus 
mahdollistaa hyväksyvää läsnäoloa: mie-
li voi olla tässä ja nyt hetkessä hyväksy-
vällä tavalla, jolloin luonnon tarjoamat 
hyvinvointivaikutukset mahdollistuvat. 
Esimeriksi ADHD-oireisilla lapsilla tämä 
tarkoittaa sitä, että tarkkaavuuden yllä-
pito tulee helpommaksi. Luontoyhteys 
mahdollistaa sen, että henkilö havaitsee 
oman sisäisen kokemusmaailmansa näyt-
täytyvän myös luonnossa. Esimerkiksi 
lapsella sisäisen maailman (kokemus) ja 
ulkopuolisen maailman (luontoympäris-
tö) yhteys vahvistuu ja on molemmin-
puolinen: luontoympäristö aktivoi tai 
rauhoittaa sisäistä maailmaa.

Miten tukea lasten luontokokemuk-
sia?

Tärkeintä on, että lapsen hoidosta vas-
taava aikuinen mahdollistaa luontoko-
kemuksia käytännössä. Kuntoutuksen 
ammattilainen voi tukea lapsen luon-
tosuhdetta ulkoilemalla lapsen kans-
sa luonnossa ja kannustamalla lapsen 
läheisiä lähtemään yhdessä luontoon. 
Lyhytkin luontoaltistus, kuten lähi-
luonnossa käynti elvyttää tarkkaavuutta 
ja vähentää stressiä, joten se kannattaa 
ottaa osaksi arkea, vaikka luonto ei olisi-
kaan aluksi lapsen tai nuoren mieluisin 
valinta. 

Lasten luontokokemusten moniais-
tisuutta, joka mahdollistaa hyväksyvää 
läsnäoloa, sekä luontoyhteyttä ei edes 
välttämättä tarvitse tukea, koska useim-
miten he osaavat tämän ”luonnostaan”. 
Jos lapsi tai nuori on jo vieraantunut 
luonnosta eikä hänellä ole tottumusta 
luonnossa ulkoiluun, tai hän on sisäis-
tänyt vaivannäköön liittyvät kiellot, ku-
ten sotkemiskiellon, hän saattaa tarvita 
rohkaisua.

Luonnossa voi ammattilaisen ohjaa-
mana niin sanottujen luontolähtöisten 
menetelmien kuten Luonnosta Virtaa 
-kuntoutuksen avulla (Salonen ym., 
2022) saada tukea myönteisten koet-
tujen vaikutusten lisäksi myös myön-
teiseen minäkuvaan. Tällöin sisäisen 
ja ulkoisen maailman yhteys voi tukea 
psyykkistä prosessia, jolloin luonnosta 
voi tunnistaa sellaisia luontokohtei-
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ta, jotka kuvastavat itseä tai pulmallisia 
kokemuksia. Näiden havaintojen avulla 
kokemuksista voi jutella ja niiden hel-
pottamiseen löytää keinoja. Näitä keinoja 
(esimerkiksi voimavarapaikkoja) voi-
daan tunnistaa myös luonnosta ja ”ank-
kuroida” niitä tukemaan psyykkistä tai 
ympäristöllistä itsesäätelyä myös muissa 
tilanteissa yhdistämällä luontoelementti 
tietoisesti omaan kokemukseen.

Aikuisen tehtävänä on huolehtia, että 
tilanne on lapselle turvallinen sekä fyy-
sisesti että psyykkisesti. Jälkimmäinen 
tarkoittaa, että aikuinen luo turvallisen ja 
sallivan ilmapiirin, jossa lapsi voi rauhassa 
tutustua sekä sisäiseen maailmaansa että 
ulkoiseen maailmaan. Psyykkinen ja fyy-
sinen turvallisuus tarkoittavat myös, että 
väkivalta kaikissa muodoissaan (myös 
luontoa kohtaan) on kiellettyä ja näissä 
rajoissa myötätunto itseä, toista ja luon-
toa kohtaan voi kasvaa ja vahvistua.
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