
Luontoon perustuvan toiminnan 
ja luontokontaktien terveysvaikutukset
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Luontokokemuksen hyvinvointivaikutuksista on useita teorioi-

ta. Eko- ja ympäristöpsykologiassa käytetyimmät teoriat liitty-

vät joko tarkkaavuuden elpymiseen tai stressin jälkeiseen el-

pymiseen. Biophilia-hypoteesin mukaan tarve luontoyhteyteen 

periytyy geenien mukana.1 2  

Tarkkaavaisuuden elpymisen teorian (ART = Attention Res-

toration Theory) mukaan luonnossa kokeminen ja tekemi-

nen aktivoivat sellaisia hermoston alueita, jotka eivät aktivoi-

du rakennetussa ympäristössä. Tämä edistää suoriutumista 

tehtävissä sekä vähentää stressiä ja masentuneisuutta. Luon-

tokokemukset edistävät tarkkaavaisuuden elpymistä uuvut-

tavien kokemusten tai tehtävien jälkeen.3 4 Tutkimustulokset 

osoittavat, että luontoympäristö elvyttää ja tuottaa hyvinvoin-

tia paremmin kuin rakennettu ympäristö.5 Luonnonympäris-

töissä miellyttävät eniten kasvit, puut, vesistöt sekä maise-

man korkeusvaihtelut.6

Psykofysiologisen stressin vähenemisen teorian (SRT = Stress 

Reduction Theory) mukaan positiiviset vaikutukset syntyvät 

alitajuisissa reaktioissa erilaisiin luonnon elementteihin. Ve-

renpaine, syke, hengitystiheys, stressihormonien määrä ja li-

hasjännitys laskevat; mieliala, ja myönteiset tunteet lisään-

tyvät. Luonnonympäristössä elimistö palautuu kuormitusta 

edeltäneelle tasolle nopeammin kuin rakennetussa ympäris-

tössä. Elvyttävät kokemukset liitetään luontoympäristöihin ja 

luontoelementteihin kuten puihin, pensaisiin, kukkiin ja veteen.7  

Luontosuhdetta ja luontoyhteyttä korostavissa kokonaisval-

taisemmissa näkemyksissä painotetaan hyväksyvän läsnä-

olon ja syvemmän tietoisuuden merkityksiä.8 9  Ihminen käyt-

tää fyysistä ympäristöään psyykkiseen itsesäätelyyn, ja on 

havaittu, että luontomielipaikassa ihminen säätelee olotilaan-

sa terveyttä edistävään suuntaan.10 11 12  

Luontoaltistus lisää väestön terveyttä ja hyvinvointia. Luonto-

altistuksella on selvä yhteys kaupunkilaisten psyykkiseen hyvin-

vointiin. Vaikutus on havaittavissa, kun lähiviheralueita käyte-

tään vuositasolla yli viisi tuntia kuukaudessa tai kun kaupungin 

ulkopuolisilla luontokohteilla vieraillaan 2–3 kertaa kuukaudes-

sa.13  Lyhytkin käynti luontoalueella edistää palautumista stres-

sistä ja parantaa mielialaa. Luontokäynti näkyy fysiologisina 

muutoksia, kuten sydämen sykkeen ja verenpaineen alenemise-

na sekä lihasjännityksen ja stressihormonipitoisuuksien vähe-

nemisenä.14 15 

Luontokontaktien väheneminen on osaltaan johtanut aller-

gioiden ja astman yleistymiseen länsimaissa. Luontokontaktin 

hyödyt liittyvät ihon ja suoliston mikrobikannan monipuolistu-

miseen ja sitä kautta vastustuskyvyn paranemiseen.16  Maati-

laympäristön astmalta ja allergialta suojaava vaikutus näyttää 

johtuvan runsaasta mikrobeille altistumisesta.17  Metsäympäris-

töllä on suuri vaikutus veren vasta-ainepitoisuuksiin.  Tämä eli-

mistön puolustuskykyä lisäävä vaikutus voi säilyä viikon met-

sässä oleskelun jälkeenkin.18 

Eläinkontaktit vaikuttavat suoraan ihmisen fysiologiaan. Si-

littäessään koiraa ihmisen mielihyvähormonien tasot nou-

sevat, samoin koiran. Nämä hormonit parantavat sosiaalis-
ta vuorovaikutusta, ja vähentävät stressin tai kivun tunnetta. 
Stressihormonitasot puolestaan laskevat. Verenpaineen las-
keminen ja sykkeen rauhoittuminen on todettu useissa eläi-
ninterventioissa. 19
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