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Sisalto ja tavoitteet

o Johdanto - mista tultu, mihin
matkalla?

o Uusimmat tutkimukset ja
kasitteet

o Tarjota tietoa luonnon
hyvinvointivaikutuksista

o Antaa tyodkaluja ja innostaa
luonnon hyoddyntamiseen
vapaaehtoistoiminnassa

o Jakaa vinkkeja toisille
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UUSIN TUTKIMUS (Luke ja THL 2024)
Luontoympariston terveysvaikutukset ja niiden taloudellinen merkitys

* Luonnon merkitys mielenterveyteen — eniten nayttoa

» Asuinalueen vehreys -> pienempi riski sairastua masennukseen (Gonzales-Inca et al. 2023, Klein et al. 2022)
« Saannodlliset luontokaynnit -> pienempi todennakoisyys kayttaa psyykelaakkeita (Turunen ym. 2023)

* Muutto alueelle, jossa enemman lahiluontoa -> pienempi riski sairastua masennukseen (Kivimaki ym. 2021)

« Aikuisilla helppo paasy viheralueille nayttaa suojaavan lihavuudelta tai ylipainolta (Toftager ym. 2011, Halonen
ym. 2014)

« Kohtalaista nayttoa siita, etta asuinalueen runsaampi lahiluonto suojaa tyypin 2 diabetekselta (Kivimaki ym.
2021, Sorensen ym. 2022)

» Kontakti maaperan/kasvillisuuden mikrobeihin vahvistaa elimiston puolustusjarjestelmaa (Roslund ym. 2022,
Saarenpaa ym. 2020)

Luke ja THL (2024) ovat Sitran rahoituksella ensimmaista kertaa Suomessa laskeneet, kuinka suuri
luontomme kansanterveystaloudellinen arvo vahintaan on.

Lahiluonnon terveystaloudellisen arvon katsottiin olevan Suomessa suuruusluokkaa 2,5 miljardia euroa
vuodessa - raportin mukaan luontokosketusta pitaisi suositella ja tarjota terveydenhuollossa seka luonto
huomioida hoitohenkilokunnan koulutuksessa.
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THL - Terveytta Luonnosta -ohjeilma

THL on nostanut luonnon terveysvaikutukset strategiseksi teemaksi,
kaynnissa on Terveytta luonnnosta —ohjeima (2026-2035)

o Tavoitteena on tuoda luonto osaksi arkea, palveluja ja
vapaaehtoistoimintaa.

o Luonto nahdaan keinona ehkaista sairauksia ja vahvistaa hyvinvointia
laajasti kunnassa.

o Ohjelma yhdistaa tutkimukseen perustuvan tiedon, kaytannon
toimenpiteet ja laajan yhteistyon eri sektoreille.

o Ohjelmaa koordinoi Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL).
Ohjelmaa suunnittelee ja toteuttaa koordinaatioryhma, joka koostuu
aktiivisesti mukana olevista tahoista, kuten Sitra, Luonnonvarakeskus
(Luke), Suomen ymparistokeskus (Syke), Tyoterveyslaitos, Allergia-, iho-
ja astmaliitto, Filha ry, MIELI ry, Hengitysliitto, Ikainstituutti, Kuntaliitto,
Vantaan kaunpunki, Terveystalo ja Metsahallituksen luontopalvelut.

+
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PLANETAARINEN TERVEYS

"We cannot have healthy people on a sick
planet” (Thomas Berry)

o Planetaarinen terveys on uusi kdsite, joka keskittyy

ihmisten terveyden, eldinten terveyden ja ympariston Plénetary‘y
terveyden vidliseen riippuvuuteen. Planeetan terveys One )

; o v L Health
vaikuttaa suoraan kaikkiin ihmisen elaman osa-alueisiin, 2 Ith ealf *,
mukaan lukien yhteiséjemme hyvinvointi, Global Healt
mielenterveytemme, ruoantuotanto- ja kulutustapamme ja Public

Health
Health Y

jopa kykymme luoda sosiaalista hyvinvointia.

)

¢~ llmastotyot ja luonnon suojeleminen ovat myos
ihmisten terveyden hoitamista

Zoonoosit: Covid -19 jne.

Ruuantuotanto: pdlyttajat valttdmattomia

Puhdas ruoka, ilma ja juomavesi

Mielenterveys: lahiluonto, vesistdt, biodiversiteetti
Ilmaston kuumeneminen

Saan aari-ilmiot, luonnonkatastrofit

Luonnon monimuotoisuus uhattuna: 6. sukupuuttoaalto

© O O O O O ©
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GREEN CARE?

o Green Care on sateenvarjokasite useille erilaisille tavoille
toteuttaa luontolahtdista hyvinvointitoimintaa.

o Green Care on luontoon ja maaseutuun liittyvaa toimintaa,
jossa luontoa kaytetaan tavoitteellisesti ihmisten
hyvinvoinnin yllapitamiseksi ja edistamiseksi.
Toiminta voi olla myods ennaltaehkaisevaa.

o GC toiminta sijoittuu usein luontoymparistéon, mutta
luonnon elementteja voidaan tuoda ja kayttaa myos
kaupunki- ja laitosymparistoissa.

o Hyvinvointia lisaavat vaikutukset syntyvat mm. luonnon
elvyttavyyden, osallisuuden ja kokemuksellisuuden avulla.

o Green Caren kolme peruselementtia ovat luonto, toiminta
ja yhteisollisyys.

o Green Care Finland (gcfinland.fi)
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https://www.gcfinland.fi/
https://www.gcfinland.fi/

YMPARISTOLLA ON TARKEA MERKITYS

e Ympariston teknistyessa vihrean ympariston
merkitys hyvinvoinnillemme on tullut entista
tarkedmmaksi

e Jatkuva arsyketulva on uusi normaali

e« Mahdollisuus antaa mielen elpya vahenee

e Luonnossa ihmisen on helppo toimia,
havainnoida ja lepuuttaa mieltaan

e Metsassa liikkuminen tuntuu luontaiselta ja
helpolta

e Metsa auttaa vasymyksesta palautumisessa
kaupunkiymparistéa paremmin

+
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Luonto osaksi hyvinvointia

Luonnon vaikutus psyykkiseen
terveyteen

e parantaa mielialaa

e vahentaa henkistda uupumusta ja koettua
stressia

e vOi lievittaa psyykkista jannittyneisyytta,
masennusta, suuttumusta, vasymysta ja
sekavuutta

e lisaa psyykkista elinvoimaisuutta
e lievittaa lasten ADHD-oireita

Vaikutusta onnellisuuteen,
elamaéntyytyvaisyyteen ja unen laatuun

+
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Luonnon vaikutus fyysiseen

terveyteen

e alentaa verenpainetta

e vahentaa stressihormoneja veressa
e vahvistaa fyysista kuntoa

e lihastasapaino ja motoriset taidot
vahvistuvat

e vahvistaa
puolustus/immuuni/jarjestelmaa

e aistit herkistyvat
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Luonnon vaikutus sosiaaliseen

terveyteen
e saa omaa aikaa ja rauhaa
e yhdessaoloa laheisten kanssa

e yhdistaa vieraita ihmisia, suhtaudumme
myonteisemmin muihin ihmisiin

e |dhiluonto lisaa yhteisdllisyytta
e vahentaa yksinaisyyden tunnetta
e vOi toteuttaa itseaan harrastusten parissa

+

Luonto osaksi hyvinvointia Punainen Risti




LUONTOTOIMINTA VASTAA ESIMERKIKSI
SEURAAVIIN TARPEISIIN

Ennaltaehkadiseva toiminta
Hyvinvoinnin yllapito ja virkistyminen
Erilainen kuntoutus

Muistisairaudet

Somaattiset sairaudet

Psyykkiset hairiot

Paihdeongelmat

Pitkaaikaistyottomyys ja syrjaytyminen
Sosiaaliset ongelmat

Sydan- ja verisuonitaudit

i . ) . “"Kauneutta voi l6ytada katsomalla
Ikaihmisten toimintakyky ja elamanlaatu ympérilleen ja pysahtymalla

ihmettelemaan.

O O 0O O O O O O O O O

Se pysdhtyminen tekee hyvaéa
aikuisellekin.”

Lahde: http://www.metsaemo.fi/

+
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http://www.metsaemo.fi/

MIHIN LUONTOTOIMIEN ANTI KOHDISTUU?

Toimintakyky

eluonto on joustava
toimintaymparistd ->

Esteettisyys /
merkityksellisyys

) eonnistumisen
haastavuutta voidaan kokemukset
saadella e e

eviihtyisa ymparisto
etoiminta keskustelua yisa ymp

eoman kadenjaljen

tehokkaampaa nakeminen

aalisuus

sosiaalinen
kanssakayminen

eyhteisollisyyden tunne

aistien stimulointi

emonipuoliset keholliset
kokemukset

ehyva olo
etunteiden heraaminen

gonto aktivoi
syvamuistia
etutut toimet

emuistelun merkitys
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LUONNOSSA VIETETTY AIKA JA VAIKUTUKSET

Hengitystiheys, syke ja verenpaine laskevat.
Stressihormonit vahenevat.

Mieliala kohenee. Elpymisen kokemus 4
lisdéntyy 15 min ja elinvoimaisuuden 4
kokemus 30 min jalkeen.

Tarkkaavaisuus lisaantyy. va

Elimiston puolustusmekanismit elpyvat.

Elimiston puolustusmekanismit vahvistuvat.
Stressihormonien maara pienenee.

Verensokeriarvot tasaantuvat. Kohonnut verenpaine
laskee. Masennuksen ja vasymyksen tunne vahenee.
Elinvoimaisuuden tunne lisaantyy.

il

+
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IHANTEELLISEN ELAMAN RESEPT]

o Asuinalue 300 metrin sateella Iahiluonnosta (paivittainen lahiluonto,
viherkasvit, raitis ilma jne.)

o Viikoittaiset retket puistoihin ja vesialueille — ainakin tunti viikossa
(suhteellisen vaivatonta matkustamista)

o Seuraavaksi paikat, joihin on hankalampi paasta - kerran
kuukaudessa (matkat kunnon metsiin tai muihin levollisiin ja
kaukaisempiin luontokohteisiin — yksi viikonloppu kuukaudessa
vahvistamaan immuunijarjestelmaa)

o Huipulla harvinaiset, mutta perusteelliset eramaa annokset - kaksi
kertaa vuodessa.
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Punainen Risti

LUONTOTOIMINTAA JOKAISEEN VUODENAIKAAN




JAA KOKEMUKSESI

Miten olette hyodyntaneet
luontotoimintaa
vapaaehtoistoiminnassa?
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MIELIPAIKKA

o Arkiympariston paikka, joka koetaan
yksilotasolla tarkeaksi, arvokkaaksi ja
turvalliseksi. Stressinhallintakeino.

e —

MIELIPAIKKA ARJESSA MUKANA
o valokuva mielipaikasta

o mielipaikasta mukaan poimittu
luontoelementti

o mielikuvat

o Aivot eivat erota, etta onko tieto luonnosta
oikeasti aistittu vai kuviteltu -> mielikuva x
voi vaikuttaa samoin kuin aito

11 uva: Pixaba
luontokokemus (Salonen 2005). ///K/Py
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MIELIPAIKKAHARIJOITUS

Laittakaa hetkeksi silmat kiinni ja
matkustakaa omaan mielipaikkaan.

Mita nait ja koit?

Miksi juuri tama on sinun
mielipaikka?

Luonto osaksi hyvinvointia



VINKKI: mielipaikkaharjoitus ulkona

Rauhoitu ja hengita syvaan. Hiljaisuus saattaa tuntua oudolta, mutta odota, ja anna keholle
ja aisteille aikaa herata. Voit sulkea silmat ja vain olla. Nyt ei ole kiire minnekaan.

Kun tunnet mielesi rauhoittuneen, avaa silmét ja katso maisemaa ja ympaéristéa. Anna jalkojesi kuljettaa sinua
eteenpéin. Alé ajattele ja suunnittele liikaa. Ole vain téssé ja nyt. Kuuntele itse&si. Miké paikka kutsuu sinua
luokseen? Kulje sinne. Katsele ympairillesi, voit istua tai liikkua. Miké sinusta tuntuu hyvalta juuri télla hetkellad?

Kun olosi on taas tasaantunut, katsele ympairillesi. Miké sinua paikassa miellyttaa ja kutsuu luokseen? Onko
paikassa jotain tuttua ja turvallista vai kiehtovaa ja mielenkiintoa heréttdavaa? Onko jokin tietty kasvi tai
kukkiva niitty kutsunut sinua puoleensa? Anna ajatusten tulla mieleesi, mutta &alé kuitenkaan jaa pohtiman
niitéa lilkaa. Hengittele rauhassa. Voit taas sulkea silméasi ja kuunnella, milté juuri siind paikassa kuulostaa.
Tuntuuko nendssési jokin hento tuoksu? Syvenny tuoksuun. Onko siina jotain tuttua vai onko se outo tai
yllattdva? Hengittele rauhassa.

Voit avata silmé&si ja kokeilla Idhelld olevia kasveja tai puun runkoa. Milté ne tuntuvat sormenpdissé, enta
kdmmenilla tai poskella kokeiltuna? Onko tunne sileé, piikikads, Iammin? Voit sulkea silmét ja tuntea kasvin
késissasi. Hengittele rauhallisesti, nauti hetkestad. Nyt ei ole kiire minnekaan.

Ryhman niin halutessa tehtavaa voi jatkaa viela ns. vierailulla. Vapaaehtoiset voivat vierailla
toistensa mielipaikoissa ja kertoa miksi juuri se paikka tuntui hyvalta.

Ldhde:https://peda.net/hankkeet/geenivaraoppi/opastukset/p/oejal/hpl/4ml
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KULTTUURIEN HUOMIOIMINEN

O

Keskeiset paikkamieltymykset nayttaisivat heijastavan evoluution sanelemaa
sopeutumaa ja olevan siten kulttuurista riippumattomia. Kaikkialla maailmassa
arvostetaan puun antamaa suojaa, tulta, kirkasvetista puroa tai hyvaa
tahystyspaikkaa.

Ihmisten tapa hahmottaa luontoa vaihtelee eri kulttuureissa, silla seka
luonnonolosuhteet etta arvot ja uskomukset vaihtelevat.

Tutut puulajit ovat ihmisille merkityksellisia ja voivat edesauttaa kuulumisen
tunnetta.

Luontosuhteen kannalta integroitumisen voidaan nahda onnistuneena silloin kun
maahanmuuttaja on omaksunut uudelle kotimaalleen tyypillisia tapoja kayttaa
luontoalueita, kuitenkaan omassa kulttuurissaan tarkeina pidettyja perinteita
unohtamatta.

Jokaisenoikeudet, Suomi on poikkeuksellinen: Jokaisen oiekudet Visa l0ytyy
monella eri kielella (voi tehda ryhman kanssa vaikka niotiolla)

+
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Kokeiltuja ja hyvaksi havaittuja

e TyGoskentelyssa kaytetaan (menneisyydesta)
tuttuja kasveja: yrtit, perennat, kukat ja muut
kasvit.

e Huomion kiinnittdminen kasvien
ominaisuuksiin: muodot, tuoksut, varit,
tuntoaistiin vaikuttavat tekijat.

e Aistikokemukset.
e Erikoiskasvit (orkideat, stevia).

KUVA: PIXABAY

KUVA: PIXABAY
KUVA: PIXABAY
KUVA: PIXABAY
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Kokeiltuja ja hyvaksi havaittuja
o Kavelyretket luontoon, roskakavelyt.

o Luonnonmateriaalien keraaminen
koristeeksi ja materiaaliksi kadentaitoihin.

Ikkunanakymat, ikkunat auki, jolloin
tuoksut ja daanet paasevat sisaan.

KUVA: MINNA MALIN/VIHREA VERAJA
KUVA: MINNA MALIN/VIHREA VERAJA

\ y L8
E L Ny +

S yy.sasetelma

< <
& g
> >
<C <L
w w
[o4 o<
T T
> = |
z z
- -
< <0
> >
< <
Z P
z z
> >
£ <
2 2
4 h4

KUVA: VIHREA VERAJA

. A% o ¥
lkkunandkymidit Heindtyot Salaatti

Luonto osaksi hyvinvointia




Kokeiltuja ja hyvaksi havaittuja

o Vuodenaikojen esiintuominen
niin sisa- kuin ulkotiloissakin.

Nayttelyt tehdyista
tuotoksista, yhteiset juhlat,
valokuvat itsesta.

<
.
>
<
[}
[o4
I
2
:
|
<
b
<
4
Z
b
$
o)
4

KUVA: MINNA MALIN/VIHREA VERAJA

KUVA: VIHREA VERAJA
PIXABAY

KUVA:

Valokuvandyttely luontotoiminnasta Ruskalehdet Havukranssi
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Kokeiltuja ja hyvaksi havaittuja
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Kokeiltuja ja hyvaksi havaittuja

(@)

KUVA: MINNA MALIN/VIHREA VERAJA

KUVA: MINNA MALIN/VIHREA VERAJA KUVA: MINNA MALIN/VIHREA VERAJA

Yhteinen tekeminen, jutustelu,
muistot, ajatusten vaihtaminen.

Yhteisen puutarhan suunnittelu ja
perustaminen.

Ruokareseptien ja puutarhan
hoitovinkkien vaihtaminen.

Oleskelupaikat.

Viljelysuunnitelma

Sukupolvien valinen vuorovaikutus.

KUVA: MINNA MALIN/VIHREA VERAJA

KUVA: VIHREA VERAJA

Ruisleivéin valmistaminen
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VINKKI: Minkalainen on sinun luontomandalasi / mielenmaisema?

Kuvassa hauki. Tekija halusi kertoa muille,

Keskimmaisessa kuvassa nuoren parin . e :
etta tykkaa kalastamisesta.

ensimmainen yhteinen koti.
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VINKKI: luontotaidetta

o Kehystetty taideteos

o Pahvista tehdyt kehykset mukaan luontoon.
Sovitulta alueelta etsitdan mieleinen luonnon
taideteos. Asetetaan kehys rajaamaan taideteosta.
Lopuksi kuljeskellaan ihailemassa taideteoksia
luonnon taidesalissa.

o Kehykset voi tehdd myo6s vaikka oksista tms. ja
niiden sisaan tehdaan taideteos luonnon
materiaaleista.

KUVA: VIHREA VERAJA

Jéidlyhty

o Kehyksiin voi hakea myds aidon luontomaiseman.

o Ymparistotaide.
o Jaataide.

o Peilin ja luupin avulla luonnon ihastelu

o Peilin kautta katseltuna luonto nahdaan uudella
tavalla.

KUVA: PIXABAY

Lumiukko
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VINKKI: Aistin aktivoiminen

Tuntoaisti Nako

. eKavyt, kivet. Tuuli, eKauniit asiat. Varit
Ma |Ste| kaa l@mpo, kosteus. Puun (ilon vari, surun vari,
- halaus. Maan kesan vari...)
Ma kUJa / pinnanmuodot. eIkkunanakymat
mu |Ste| kaa Pintojen materiaalit. 360 astetta ympaéri -

mika on kaunein
nakemasi asia

makuja

Luonnon tuoksu

eSulje silmat ja
tuoksuttele, voi myo6s
katsella hakea

Kuulo

eTuuli, puiden havina
vesi, linnut, karpaset

oSilmat kiinni, .
tuoksun kohteen kuunnellaan mit& Miten
eKuivatut ja tuoreet aania kuullaan, kuinka il ?
yrtit. Sammal, multa monta? VarIOIda.

eTuoksuilla on
erikoinen kyky tuoda
mieleen kaukaisia
asioita ja ihmisia

Luontotoimintaa jokaiseen vuodenaikaan

+
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VINKKI:
jarjesta
aistikavelyita

KATSO

Katso miltd luonto ymparilldsi nayttaa.
Luonnossa nakee paljon kesan merkkeja
kevailla. Mitd kevaan merkkeja voi ndahda
ymparilldsi juuri nyt?

Kertokaa toisillenne.

Roda Korset
Punainen Risti

KUUNTELE

Ymparistomme on taynna aania ja melua eri
koneista, luonnosta seka meidan ihmisten
tuottamista aanista.

Pysahdy pariksi minuutiksi ja kuuntele
minkalaisia dania kuulet ymparillasi, pystytko
tunnistamaan niita?

Kertokaa toisillenne. Roda Korset
Punainen Risti

TUNNE

Pysahdy ja valitse jokin esine luonnosta tai
ymparistosta.

Milta se tuntuu ihoasi tai kasiasi vasten. Milta
esim. pinta, muoto, materiaali tuntuu. Onko|
kyseinen esine kylma vai lammin?

Kertokaa toisillenne.

HAISTELE

Pysahdy ja tunnista mitka hajut sinulla on
ymparillasi, pystytko erottamaan ne
toisistaan?

Herattavatko hajut sinussa tunteita tai
muistoja?
Kertokaa toisillenne. +

Punainen Risti
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VINKKI: Luonnon seuraaminen livekameroista

Webkamerat tuovat luonnon ja elaimet
meita lahelle.

Parhaat luonnon livekamerat | Luonto | vle.fi

Lintuja
o Talvilintu = WWEF:n Luontolive —= WWF Suomi

o BirdLife Suomi | Lintulive
o Saaksi - WWF:n Luontolive = WWF Suomi

Nisakkaita
o Saaristomeren norppalive = WWF Suomi

Luonto osaksi hyvinvointia

Saa, ilmasto, maailma

o Saakamerat kartalla, koko maailma
o Revontuli livet

Maisemia ympari maailman
o Niagaran putoukset

o Avaruusasema
Korkeasaari

o Livekamerat mm. Mangustit
Muita

o Pandalive, Suomi

o Ilveskamera, Suomi

o Afrikan eldimia mm. norsuja, virtahepoja,
kirahveja

+
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https://yle.fi/aihe/artikkeli/2015/02/05/parhaat-luonnon-livekamerat
https://wwf.fi/luontolive/talvilintu/
https://wwf.fi/luontolive/talvilintu/
https://wwf.fi/luontolive/talvilintu/
https://wwf.fi/luontolive/talvilintu/
https://wwf.fi/luontolive/talvilintu/
https://wwf.fi/luontolive/talvilintu/
https://www.birdlife.fi/suojelu/lintulive/
https://www.birdlife.fi/suojelu/lintulive/
https://wwf.fi/luontolive/saaksi/
https://wwf.fi/luontolive/saaksi/
https://wwf.fi/luontolive/saaksi/
https://wwf.fi/luontolive/saaksi/
https://wwf.fi/luontolive/saaksi/
https://wwf.fi/luontolive/saaksi/
https://wwf.fi/luontolive/itamerennorppa/
https://wwf.fi/luontolive/itamerennorppa/
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VINKKI: tarkkailua ja
ihmeteltavaa

o Lintujen tarkkailu ja tunnistaminen

o Kalastus (kalastusvalineet, kalan kasittely,
kalaruuat)

KUVA: PIXABAY

o Luontoaiheiset tietovisat

Lintujen ruokinta

o Vuodenaikojen seuraaminen & luonnon
seuraaminen (seurantalomakkeet)

o Elainten jattamat jaljet (jaljet, kavyt, jatokset..)
o Hyodnteisten elaman seuraaminen
o Kevatseuranta, saapaivakirjat, luontopaivakirja

o Talvitutkimukset (mm. lumipeitteen paksuus, kasvit
lumen alla, talventdrrottajat

KUVA: PIXABAY

Mustikat
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VINKKI: Ymparivuotista kasvatustoimintaa

KEVAALLA

e Esikasvattaminen

e Kylvaminen

e Kasvien kouliminen

o Viljely (Ikkunalaudalla,

parvekkeella, palstalla/kasvimaalla)

e Rairuoho

e Kukkasipulit ruukkuun
kevaalla (esim. varjolilja)

e Kasvimaavihko

KESALLA
e Kasvun seuraaminen

o Yllapitotehtavat: kastelu,
kitkenta...

e Kylvaminen

e Sadonkorjuu

e Kasvimaavihko
e Puutarhavierailut

SYKSYLLA

e Sadonkorjuu ja sadonkorjuujuhlat
e Siemenia talteen

e Kasvimaavihko

e Sipulikasvien hydtaminen
jouluksi

TALVELLA

e Suolan "kasvattaminen” lasipurkissa

e Versojen kasvatus

e Yrttien viljely ikkunalaudalla

e Siemenia voi kylvaa jo aikaisin

¢ Jouluasetelmien viherkasvit omiin
ruukkuihin kukkamultaan

e Sisdkasvien mullanvaihto

e Pistokaslisays

e Hedelmien siemenista huonekasveja

e Kylvdjen suunnittelu

e Aarrekartta

- mita haluan kasvattaa/syéda syksylla?

OHEISPUUHAA

e Kukkaruukkujen
maalaaminen

e Nimikyltit esim. kivista
e Perhosbaari

e Hyonteishotelli
e Linnunpelatin

Yksinkertainen hyonteishotelli. Kuva: Elisa Vesterinen
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YRTIT, VILLIVIHANNEKSET, MARJAT, SIENET

o Villivihannekset ovat superruokaa: terveellist3,
aarimmaisen herkullista ja kaikille ilmaista.

o Horta on ladhiruokaa, joka matkaa luonnosta lautaselle
todella nopeasti ja helposti. Horta on kreikkaa ja
tarkoittaa kaikkea villia, kasviperdista syotavaa.

o Oman kasvupaikkansa valinneet
villit kasvit ovat helpollapdasseita
viljelykasveja voimakkaampia ja
sitkeampida. Niissa on enemman
antioksidantteja, vitamiineja ja
hivenaineita kuin viljellyissa
kasveissa.

KUVAT: PIXABAY

KUVA: MINNA MALIN/VIHREA VERAJA

o Yrttiteet ja kasi-/jalkakylvyt
o Tuoreet yrtit
o Kuivatut yrtit

Yrttitee

KUVAT: PIXABAY

Ruokana hyddynnettavia luonnonantimia ovat muun
muassa erilaiset yrtit, kasvit, marjat ja sienet, joiden
keraamisessa taytyy kuitenkin olla tarkkana.
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VINKKI: virkistdva ja rentouttava kasi-/jalkakylpy

e Kayta yhdessa kylvyssa 1-3 erilaista yrttia e 1/2 dl kuivattua TAI 1/2 litraa tuoretta kevyesti murskattua yrttia

e Veden lampdtilan olisi hyva olla +37-39 * (meri- tai kristalli)suolaa

celsiusastetta. Diabetesta sairastaville, pahoista ¢ (1/2 dl kasvioljya)
suonikohjuista karsiville tai veritulppapotilaille

kylpyveden tulisi olla haaleaa (noin +35
celsiusastetta) e (muutama tippa eteerista o6ljya (esim. laventeli, sitruuna, rosmariini)

e (Kukkia tai kukan teralehtid)

¢ (2 rkl hunajaa)

« Suola - poistaa jannitysta ja turvotusta, virkistaa

jalkoja, kuorii ja pehmentaa ihoa, auttaa ihottumiin 1.Yrttihauduke: lisaa yrtit 1/2-2 litraan lahes kiehuvaa
vettd. Hauduta 20 minuuttia kannen alla. Siiviloi
« Kasviéljyt (esim. auringonkukka-, kookos-, yrttimassa pois.
manteli-, oliivi-, rypsi-, tai seesamidljy) - 2. Lisaa yrttihauduke kylpyveteen. Kylpyveden olisi hyva
pehmentavat ihoa, sisaltdvat ihoa hoitavia ja ulottua ainakin nilkan yli.
suojaavia rasvahappoja ja antioksidantteja 3. Lisd&d veteen suola ja halutessasi hunajaa tai 6ljya.

4. Ripottele pinnalle kukkia tai kukkien teralehtia mielen iloksi.
5.Rentoudu ja nauti!

« Hunaja - ravitsee ja syva puhdistaa ihoa,
kosteuttaa, alentaa turvotusta, tekee ihosta pehmean.

« Sitruunamelissa - rentouttaa, rauhoittaa,
puhdistaa, tuoksuu hyvalta

« Mintut - virkistavat, puhdistavat, rentouttavat,
viilentavat, tuoksuvat hyvalta

KUVA: VIHREA VERAJA
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VINKKI: Bonkei

o Bonkein ideana on luoda mahdollisimman luonnonmukainen
pienoismaisema luonnonmateriaaleja kayttaen.

o Bonkei on darettéman halpa tai jopa ilmainen harrastus.
o Hiekkaa ja kivia 16ytyy luonnosta.
o Bonkeihin voi kayttaa myods kaikenlaista hylkymateriaalia.

o Kepeista voi rakentaa
pitkospuita tai riukuaitaa
minikokoiseen
perinnemaisemaan.

KUVA: VIHREA VERAJA
KUVA: VIHREA VERAJA

KUVAT: PIXABAY

Pienoispuutarha Pienoispuutarha Pienoispuutarha
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PIXABAY
KUVA: VIHREA VERAJA
KUVA: MINNA MALIN/VIHREA VERAJA

KUVA:

Risukranssi Pdidsidiiskranssi Vaahteranlehtikranssit

VINKKI: Kranssin tekoon tarvitset

& Havuja ¥ Hanskat

© Kehikko

% Koristeita B Rautalankaa
99 Sakset tai pienet leikkurit

KUVA: MINNA MALIN/VIHREA VERAJA

KUVA: VIHREA VERAJA

Kranssipohja sanomalehdestdi Havukranssi
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VINKKI: Tahtitaivaan tarkkailu

o Tahtitaivas

o Ursan tahtikartta
o Kiikarit

o Kompassi

Planisfaari — Ursan
verkkokauppa

+
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VINKKI: Vuosikello tyoskentely

* Pohja, jolle suunnitellaan
toimintaa jokaiselle vuodenajalle

« Osallistuvan kohderyhman tarpeet
huomioiva.

« Tarkoituksena on helpottaa
toiminnan toteuttamista
etukateissuunnittelun avulla.

 Oppaat | Vihrea Veraja
(vihreaveraja.fi)

Green Care

toiminnan
vuosikello
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VINKKI: SAAPAIVAKIRJA / LUONTOPAIVAKIRJA / KEVATSEURANTA

Kuukausi

: KESAKUU

Vuosi:

VHKDONPAIVA
+
PVIVI

g o

SAATILA

MUUT HUOMIOT

o Paivamaarat/nimipaivat/juhlapaivat
ja niihin liittyvat sanonnat.

o Millainen saa?
o Saan ennustaminen.

o Lintujen tarkkailu

o Lintujen tunnistaminen.

o Mita luonnossa tapahtuu?

o Ikkunandakymat. Miten lumi/jaa

muuttavat ymparistoa?
o Mm. karhu synnyttaa

Kustaanpaiva. Vanhan kansan
mukaan viimeinen p3iva

poikasettalvipesaan, made kutee,

norppa synnyttaa kuutin.

o Mitd maatilalla/puutarhassa
tapahtuu?

o http://kevatseuranta.fi/

10

o Erilaisia seurantalomakkeita: Oppaat
| Vihrea Veraja (vihreaveraija.fi)
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VINKKI: Paratiisin tunnusmerkit— [6ytyyko lahiluonnostasi?

. Vaatii ponnistuksen tullakseen saavutetuksi.

. On resursseja, kuten runsaasti kasvillisuutta, vetta ja elaimia.
On turvallinen, vaarat eivat uhkaa, kukaan ei ole kaymassa
Kimppuun, ei nay rikottuja asioita.

. Kasvillisuus on kirkasvarista, heleaa ja kaunista.

. On pinnanmuotoja, eli makia ja laaksoja.

. On paikkoja, joista nakee kauas.

. Ja joissa voi olla nakbésuojassa.

. Rakennettua ymparistéa on vahan tai ei ollenkaan.

. On sopivasti lajikumppaneiden seuraa eli yhdessaoloa ilman
tungosta ja mahdollisuus olla yksinkin.

SJUNI—*

O Oo0ONNO U DA

Lahde: Narhi, J. (2009) Paratiisin synty: Ihmismieli, evoluutio ja taivaalliset puutarhat. Helsinki: Art House.
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VINKKI: Marraskuu ja kaamos, uhka vai mahdollisuus?

o Luonto hiljenee ja siirtyy lepotilaan, valo vahenee, [ampdtila
laskee ja kasvillisuus 'kuolee' talven lahestyessa.

o Puhumme innokkaasti kevaalla luonnon herdaamisesta, mutta
myds marraskuulla on oma sanomansa. Se on kutsu
hidastamiseen, lepoon ja sisdisen valon I6ytamiseen.

o Marraskuu opettaa meita kunnioittamaan luonnon
kiertokulkua, sen tarvetta vetaytya, uudistua ja valmistautua
uuteen kasvuun. Marras muistuttaa, etta myos ihminen
tarvitsee aikaa uudistumiseen, palautumiseen ja
oleellisen aarelle pysahtymiseen. Voimme kohdata
itsemme tavallista syvemmin ja hyvaksya, ndhda ja kuulla ne
ulottuvuudet, jotka muulloin jaavat kiireen varjoon.

o Samalla on erityisen tarkeaa huolehtia omasta jaksamisesta,
unesta ja riittdvasta valon saannista.

16 HYVINVOINTIVINKKIA MARRASKUUHUN/KAAMOKSEEN:
https://sowl.fi/blogi
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KUVA: MINNA MALIN/VIHREA VERAJA

PIXABAY
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KUVA: VIHREA VERAJA

KUVA:

e o A o

Vaahteranlehtiruusu Unisieppari luonnonmateriaaleista Kukkaruukkujen maalaus
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Aarrekartta-tekniikka
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Luonnonkasvi tietovisa
Luonnonkukka-asetelma
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Sipulikasvien kasvatus ruukuissa

Ampidiriperunat
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KUVA: MINNA MALIN/VIHREA VERAJA

Kankaan painantaa puunlehtien avulla

“‘? i

&3

v

PIXABAY
KUVA: VIHREA VERAJA
KUVA: VIHREA VERAJA

KUVA:

a—— > A

Saunavihdat Kankaanpainantaa kasvisten avulla Tuoksupussi
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KUVA: MINNA MALIN/VIHREA VERAJA
KUVA: MINNA MALIN/VIHREA VERAJA

KUVA: PIXABAY
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Maalatuista kivistd ta Saunavihta Maalatut pddidismunat
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KUVA: MINNA MALIN/VIHREA VERAJA

Tonttuaskartelua puun paloista. Valokuvandyttely luontotoiminnasta
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Tdhti pajusta
Tdéihti oljista
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Taman 10 minuutin luontomeditaatioharjoituksen voit lukea aaneen sisatiloissa, kayttaen
taustalla luonnon aania. Harjoitus auttaa luomaan mielikuvan olemisesta luonnossa ja
tarjoaa rauhoittavan kokemuksen.

Oma Spotify-soittolista luonnondanista "Metsdkylpy sisatiloissa” (tarvitset kaiuttimen)
Vaihtoehtoisesti video, esim.: https://www.youtube.com/watch?v=4S3yJkGWM4E

Alkusanat:
1. Istu mukavasti ja sulje silmadsi. Hengita syvaan ja hitaasti. Anna itsesi rentoutua kokonaan.
2. Kuvittele, ettid olet siirtymadssa pois arjen kiireesta ja stressisti. Olet matkalla rauhalliseen, luonnonkauniiseen paikkaan.

Mielikuvamatka luontoon:

1. Metsdn rauha: Kuvittele itsesi vehredaan metsaan. Ymparillasi on korkeita puita, ja auringonsdteet pilkottavat oksien lomasta. Kuulet lintujen
laulavan ja lehtien kahisevan tuulessa.

2. Vuolas virta: Mielikuvamatkasi jatkuu metsan halki virtaavalle joelle. Kuulet veden solisevan kivien yli. Istahda joen rannalle ja tunne, kuinka
vesi virkistdaa mieltasi.

3. Madntymetsdssa tuulee: Siirryt kallioiseen, avoimeen mantykangasmetsadn. Ndet edessdsi paksut kaarnakilpirungot, kiemurtelevan polun ja
kirkkaan sinisen taivaan. Hengita raikasta metsiilmaa.

4. Merellinen rauha: Matkasi vie sinut rannikolle, missa aallot lyovit pehmeadsti hiekkaan. Tunne merituulen kosketus kasvoillasi ja kuuntele
aaltojen rauhoittavaa danta.

5. Yollinen taivas: Ilta on laskeutunut, ja katsot tdhtitaivasta. Tunne yon rauha ja avaruuden ihme. Kuuntele yéllisid dania, kuten sirkkojen siritysta
tai tuulen huminaa.

Lopetusmeditaatio:

1. Palaa hitaasti takaisin nykyhetkeen. Tunne, kuinka luonnon rauha on tayttianyt mielesi ja kehosi.
2. Ota muutama syvad hengitys ja tunne, kuinka olet rauhoittunut ja virkistynyt.

3. Kun olet valmis, avaa silmadsi ja venyttele kevyesti.

Loppusanat:
- Kiita itsedsi tasta matkasta ja siita ajasta, jonka annoit itsellesi. Muista, etta voit palata tahdn mielikuvamatkaan aina kun tunnet tarvetta
rauhoittua ja palautua.

Voit saatda harjoituksen pituutta tarpeesi mukaan. Voit kdyttaa taustalla lintujen laulua, veden solinaa, tuulen huminaa, lehtien kahinaa, sateen
ropinaa tai aaltojen kohinaa, jotta kokemus olisi mahdollisimman aidon tuntuinen.
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https://www.youtube.com/watch?v=4S3yJkGWM4E

MUISTA: TOIMINTA MAHDOLLISTA RAJOITTEISTA HUOLIMATTA

@)

(@)

(@)

(@)

(@)

(@)

©)

Suunnittelu rajoittuneimman toimintakyvyn mukaan.
Samasta materiaalista useita eri versioita.
Ty6vaiheiden pilkkominen osiin ja selkea opastus.

Toiminta on mahdollista rajoitteista huolimatta:

o Poytien korkeudet, mahdollisuus toteuttaa toimintaa poytien daaressa,
pyoratuolissa istuen

o Kukkien paksut varret, pillerdidyt siemenet, isommat pistokkaat...
o Tydvélineiden valinta: kevyet vélineet, paksut ottimet, suurennuslasi... Lahde: papunet
o Tybohjeiden selkeys. Varien valinta. Valaistus. Kontrastit.

Allergioiden huomioiminen.

Luontoa voi vieda myos sisadlle esimerkiksi palvelutaloihin: viherkasvit,
ikkunanakymat, musiikki, muistelu, valokuvat, avoin ikkuna, josta dania ja tuoksuja, vuodenajat
sisalle, ruuat, sisustuselementit...

Erilaisia apuvalineitd on saatavilla: Valineet (valineet.fi)
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https://www.valineet.fi/

LUONTO PODCASTIT

o Tiina Pulska / Villiinny on

o Lappilainen luontoterapeutti ja Villiinny on luontolahtoisia
hyvinvointipalveluja tarjoava pienyritys. Tiina tyoskentelee
luontoyhteyden, hermoston saatelyn ja ihmisten luontaisten
rytmien edistamisen tukijana ja vahvistajana.

o 3 Podcast jaksoa tuotettu yhdessa SPR:n kanssa
Luontopodcast | VOIMA-hanke | Suomen Punainen Risti

+
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Hyodyllisia luontoaiheisia sivustoja: TALVIBINGO

Lapsille raitiloityja materiaaleja: gg'::u’:;& /T;}';’\%;;J *
Aarteenetsintaa luonnossa
http://www.luontoliitto.fi/kouluille/luontopolku-lapsille HAVU

Luontosivusto tarjoaa elamyksia, tietoa ja tekemista luonnon - i
parissa.

_T PIPOPAINEN
Videometsakavelyita: Hyvan mielen metsakavely -videot - MIELI ry g 3 KIVA KAVERI
Ymparistd vaikuttaa mieleen - MIELI ry o
Luontoseurantalomakkeita: Oppaat | Vihrea Veradja (vihreaveraja.fi)  HARAKKA

Vihrealta Veraja ja vihrean verajan vuosikello

Vahvikkeen sivuilta I6ytyy tulostettava 8-rastinen ‘
luontopolkumateriaali ja 11-rastinen Tunnista kasveja - OMA VARIO .
luontopolkumateriaali -4
Mappa.fi EHaA

Tervetuloa hyvinvointia luonnosta ohjelmaan! | Mielenterveystalo.fi

JAAPUIKKO

OTOKKA

http://www.orvokkioravanluontokoulu.fi/kapyvarasto/luontoleikkeija

/

https://www.vihreaveraja.fi/materiaalit-palvelut/materiaalia- m m
luontoavust... KAULALIINA

Luontobingo - Suomen Latu

KOIRANKAKKA
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https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/hyvan-mielen-metsakavelyt/
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https://www.vahvike.fi/fi/luonto
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Luontopolku_1_1.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Luontopolku_1_1.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Luontopolku_1_1.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Luontopolku_1_1.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Luontopolku_2.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Luontopolku_2.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Luontopolku_2.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Luontopolku_2.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Luontopolku_2.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/hyvinvointia-luonnosta
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/hyvinvointia-luonnosta
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Aarteenetsintaa_metsassa_1.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Aarteenetsintaa_metsassa_1.pdf
http://www.luontoliitto.fi/kouluille/luontopolku-lapsille
http://www.luontoliitto.fi/kouluille/luontopolku-lapsille
http://www.luontoliitto.fi/kouluille/luontopolku-lapsille
http://www.luontoliitto.fi/kouluille/luontopolku-lapsille
http://www.orvokkioravanluontokoulu.fi/kapyvarasto/luontoleikkeja/
http://www.orvokkioravanluontokoulu.fi/kapyvarasto/luontoleikkeja/
http://www.orvokkioravanluontokoulu.fi/kapyvarasto/luontoleikkeja/
https://www.vihreaveraja.fi/materiaalit-palvelut/materiaalia-luontoavusteisen-toimin/lasten-ja-perheiden-luontotoimin/
https://www.vihreaveraja.fi/materiaalit-palvelut/materiaalia-luontoavusteisen-toimin/lasten-ja-perheiden-luontotoimin/
https://www.vihreaveraja.fi/materiaalit-palvelut/materiaalia-luontoavusteisen-toimin/lasten-ja-perheiden-luontotoimin/
https://www.vihreaveraja.fi/materiaalit-palvelut/materiaalia-luontoavusteisen-toimin/lasten-ja-perheiden-luontotoimin/
https://www.vihreaveraja.fi/materiaalit-palvelut/materiaalia-luontoavusteisen-toimin/lasten-ja-perheiden-luontotoimin/
https://www.vihreaveraja.fi/materiaalit-palvelut/materiaalia-luontoavusteisen-toimin/lasten-ja-perheiden-luontotoimin/
https://www.suomenlatu.fi/ulkoile/perheliikunta/luontobingo.html
https://www.suomenlatu.fi/ulkoile/perheliikunta/luontobingo.html
https://www.suomenlatu.fi/ulkoile/perheliikunta/luontobingo.html
https://www.suomenlatu.fi/ulkoile/perheliikunta/luontobingo.html

>, ety Vo

"‘.-‘_‘..\ \ ‘
o el 1‘:3"}.
NN £} 14 4
S w.{?flr
I'v 3

Onnellinen on se, joka on niin
terve, etta voi lahtea retkelle,
ja viela onnellisempi on se
terve, joka ymmartaa lahtea

retkelle”

p

-

SN
.ﬂr\
.V ." .

“E s

- Kaarina Karin-

5

,,,,,,

;:“"‘- 3;‘
w1 ~ MRS
— e ’ 3y 2 -

4 s — -

KT

Luonto osaksi hyvinvointia Punainen Risti




Tutkimuksia luonnosta

Tyrvainen, L. ym. (2024). Luontoymparistdn terveysvaikutukset ja niiden taloudellinen merkitys. Luonnonvara- ja

biotalouden tutkimus 76/2024. Luonnonvarakeskus, Helsinki.
Ulrich, R. S. (1984). View through a window may influence recovery from surgery. Science, 224(4647), 420-421.

Kaplan, S. (1995). The restorative benefits of nature: Toward an integrative framework. Journal of Environmental
Psychology, 15(3), 169-182.

Bowler, D. E., Buyung-Ali, L. M., Knight, T. M., & Pullin, A. S. (2010). A systematic review of evidence for the added

benefits to health of exposure to natural environments. BMC Public Health, 10, 456.

Tyrvainen, L., Ojala, A., Korpela, K., Lanki, T., Tsunetsugu, Y., & Kagawa, T. (2014). The influence of urban green

environments on stress relief measures: A field experiment. Journal of Environmental Psychology, 38, 1-9.

Korpela, K., Ylén, M., Tyrvainen, L., & Silvennoinen, H. (2008). Determinants of restorative experiences in everyday
favorite places. Health & Place, 14(4), 636-652.

+

Luonto osaksi hyvinvointia | Punainen Risti




	Dia 1:     LUONTO OSAKSI VAPAAEHTOISTOIMINTAA      Elisa Vesterinen 26.5.2026 
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4: Luonnon merkitys mielenterveyteen – eniten näyttöä Asuinalueen vehreys -> pienempi riski sairastua masennukseen (Gonzales-Inca et al. 2023, Klein et al. 2022) Säännölliset luontokäynnit -> pienempi todennäköisyys käyttää psyykelääkkeitä (Turunen ym
	Dia 5: THL - Terveyttä Luonnosta -ohjelma
	Dia 6: PLANETAARINEN TERVEYS
	Dia 7: GREEN CARE?
	Dia 8
	Dia 9
	Dia 10
	Dia 11
	Dia 12
	Dia 13: MIHIN LUONTOTOIMIEN ANTI KOHDISTUU?
	Dia 14: LUONNOSSA VIETETTY AIKA JA VAIKUTUKSET
	Dia 15: IHANTEELLISEN ELÄMÄN RESEPTI
	Dia 16: LUONTOTOIMINTAA JOKAISEEN VUODENAIKAAN
	Dia 17: JAA KOKEMUKSESI 
	Dia 18: MIELIPAIKKA
	Dia 19: MIELIPAIKKAHARJOITUS  
	Dia 20: VINKKI: mielipaikkaharjoitus ulkona
	Dia 21: KULTTUURIEN HUOMIOIMINEN
	Dia 22: Kokeiltuja ja hyväksi havaittuja
	Dia 23: Kokeiltuja ja hyväksi havaittuja
	Dia 24: Kokeiltuja ja hyväksi havaittuja
	Dia 25: Kokeiltuja ja hyväksi havaittuja
	Dia 26: Kokeiltuja ja hyväksi havaittuja
	Dia 27: VINKKI: Minkälainen on sinun luontomandalasi / mielenmaisema?
	Dia 28: VINKKI: luontotaidetta
	Dia 29: VINKKI: Aistin aktivoiminen
	Dia 30: VINKKI:  järjestä aistikävelyitä
	Dia 31: VINKKI: Luonnon seuraaminen livekameroista
	Dia 32: VINKKI: tarkkailua ja ihmeteltävää
	Dia 33: VINKKI: Ympärivuotista kasvatustoimintaa
	Dia 34: YRTIT, VILLIVIHANNEKSET, MARJAT, SIENET
	Dia 35: VINKKI: virkistävä ja rentouttava käsi-/jalkakylpy
	Dia 36: VINKKI: Bonkei
	Dia 37
	Dia 38: VINKKI: Tähtitaivaan tarkkailu
	Dia 39: VINKKI: Vuosikello työskentely
	Dia 40: VINKKI: SÄÄPÄIVÄKIRJA / LUONTOPÄIVÄKIRJA / KEVÄTSEURANTA
	Dia 41: VINKKI: Paratiisin tunnusmerkit– löytyykö lähiluonnostasi?
	Dia 42: VINKKI: Marraskuu ja kaamos, uhka vai mahdollisuus?
	Dia 43
	Dia 44
	Dia 45
	Dia 46
	Dia 47
	Dia 48
	Dia 49: RENTOUTUSHETKI – ÄÄNIMATKA LUONTOON (ohje seuraavalla sivulla)
	Dia 50:  Tämän 10 minuutin luontomeditaatioharjoituksen voit lukea ääneen sisätiloissa, käyttäen taustalla luonnon ääniä. Harjoitus auttaa luomaan mielikuvan olemisesta luonnossa ja tarjoaa rauhoittavan kokemuksen.  Oma Spotify-soittolista luonnonäänistä 
	Dia 51: MUISTA: TOIMINTA MAHDOLLISTA RAJOITTEISTA HUOLIMATTA
	Dia 52: LUONTO PODCASTIT
	Dia 53
	Dia 54
	Dia 55: Tutkimuksia luonnosta

