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Luonto hyvinvoinnin edistajana

21.12.2022

Seindjoen ammattikorkeakoulussa on toteutettu Hyvinvointia kylille ja koteihin — kulttuuria ja likuntaa etana -
hanke (KuHy) (Kulttuurihyvinvointia etédnd, 2022). Tavoitteena on kehittaa liilkunta- ja kulttuurihyvinvointia
edistavia palveluita maaseudun lapsiperheille ja ikdihmisille. Hankkeen toisena tavoitteena on kaytannon
infrastruktuurin rakentaminen ja kulttuurihyvinvointia koskevan etatapahtumaosaamisen kehittéminen. KuHy-
hanke toimi Eteld-Pohjanmaalla, ja siind on ollut mukana viisi kylataloa: Hyypankyla Kauhajoelta, Keskikyla
Jalasjarvelta, Hautakyla Soinista, Luoma-aho Alajarvelta ja Alapaan kyla Ylistarosta. Kylataloille on
suunniteltu ja rakennettu etayhteysymparist6t kulttuurihyvinvointiin liittyvien tapahtumien toteuttamista ja

valittamista varten. Hanke paattyy vuoden 2022 lopussa.

KuHy -hankkessa on pyritty siihen, etta kansalaisilla on hyvat mahdollisuudet osallistua kulttuurihyvinvointiin
liittyviin tapahtumiin asuinpaikasta ja tilanteesta rippumatta. Hanke on osaltaan pyrkinyt pilotoimaan ja

edistamaan kulttuurin harrastamista ja kulttuurihyvinvointia.

Yhteiskehittamisellda innovaatioita — SOTE Living Lab -hankkeessa tavoitellaan laajaa toimijaverkostoa ja
pyritdédn avoimeen ja ketterdan kehittdmiseen seké tarjotaan yrityksille mahdollisuuksia kokeilla ja pilotoida
muun muassa uusia teknologioita (Yhteiskehittamisella innovaatioita — SOTE Living Lab, 2022).
Yhteiskehittdmisen ydinajatuksena on huomioida kayttajalahtoisyys ja tydelamalaheisyys, arvon luominen
mukana oleville toimijoille ja ratkaisujen etsiminen tarvelahtoisesti.

SOTE Living Lab -hankkeen yhtena tavoitteena on kehittda sosiaali-, terveys- ja hyvinvointialojen ammattityén
menetelmia seka pilotoida kayttajalahtoisia teknologioita, toimintatapoja ja prosesseja. Tassa
hankeyhteistydsséd SOTE Living Lab -hanke on saanut olla mukana kehittiméssa digitaalisesti toteutettavaa
ennaltaehkaisevaa ja hyvinvointia edistavaa sisdllontuotantoa ammattilaisten kanssa. Sosiaali-, terveys- ja
hyvinvointialojen yrittajat ovat paasseet kokeilemaan videovdlitteistd ohjaamista sekéd saaneet siihen tarpeen
mukaan ohjausta ja palautetta.
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Hankkeet Kulttuurihyvinvointia etdna ja Y hteiskehittdmisellda innovaatioita — SOTE Living Lab tarjosivat
loppuvuodesta 2022 yhteistydsséa hyvinvointiluentojen sarjan. Luentoja oli mahdollisuus seurata striimina joko
KuHy-hankkeessa mukana olevista muista kylataloista tai kotoa kasin. Sisall6iltdan erilaiset videovalitteiset
tuokiot olivat teemoiltaan KuHy-hankkeeseen osallistuvien kylien asukkaiden toivomia. Toiveet keréttiin
webropol-kyselylld, minka jalkeen eniten aania saaneita ideoita lahdettiin toteuttamaan yhteistydssa

pienyrittdjien ja asiantuntijoiden kanssa.

Luennot valitettiin Google Meet -palvelun tai Microsoft Teamsin kautta. Luennot olivat vuorovaikutteisia
tilanteita, joissa myds osallistujilla oli mahdollisuus kysya ja osallistua toiminnallisiin tilanteisiin. Luentojen
aiheina olivat eldaimet ja luonto hyvinvoinnin edistgjing, ikAantyneiden ravinto, hevoset ja tunnetaidot, ryhti ja
hengitys. Tassa artikkelissa tuodaan kulttuurihyvinvointia esille Hannu Raition (2022) esittaméan luennon
pohjalta ja vastataan kysymykseen, miten luonto voi edistda hyvinvointia. Raitio toimi
Metséantutkimuslaitoksen ylijohtajana vuosina 2004 — 2015. Vuodesta 2015 lahtien Metla on ollut osana

Luonnonvarakeskusta (Luke).

Terveytta ja hyvinvointia luonnosta

Hannu Raitio (2022) toi Terveytta ja hyvinvointia luonnosta -luennossaan esille, ettéd ihmiset ovat aina
tunteneet sisimmassaan luonnon virkistavan ja voimaannuttavan vaikutuksen. Ihmisilla on biologinen tarve
kokea yhteytta luontoon, koska ihmiset ovat vuosituhansien saatossa kehittyneet luonnossa. Vaikka ihminen
itsessaén on jo monimuotoinen ekosysteemi, emme tule toimeen irrallaan luonnosta. Ihmiskunta on osa
luonnon suurta ekosysteemia. Niinp4 monimuotoinen luonto onkin ihmisen terveyden ja hyvinvoinnin

nakokulmasta ehdoton perusedellytys (Aivelo & Lehtiméki, 2021).

Ihmiset ovat kautta aikojen hyddyntaneet luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksia, aluksi kokemuspohjaisen
perimatiedon ja sittemmin my@s tietoisen voimaannuttavan vaikutuksen ohjaamina (Raitio, 2022). Vahitellen
myds tieteellinen tutkimustieto on lisdantynyt ja osoittanut, kuinka merkittava tekija luonto on ihmisten
terveyden ja hyvinvoinnin kannalta. Luonto antaa aikaa ja tilaa itsensa kanssa olemiselle, edistda seka
fyysista, psyykkisista ettd sosiaalista hyvinvointia. Luonnossa liikkkuminen vahvistaa selviytymiskykya kohdata
haasteita. Luonnosta on laht6isin myds monet ladke-, elintarvike- ja kosmetiikkateollisuuden raaka-aineet.
Suomalaisille etenkin metsaluonto on aina ollut sielunhoitaja, mielen huoltaja, ruoka-aitta, luontoapteekki ja

taloudellisen hyvinvoinnin [&Ahde (Leppé&nen & Pajunen, 2021, Orelma, 2018).



Talvinen metsa (Kuvapankki, Microsoft 365).

Luonnon hyvinvointivaikutuksia

Luonnon fyysisid, psyykkisié ja sosiaalisia hyvinvointivaikutuksia on useita. Raitio (2022) esitteli luennossaan
luonnon fyysisia ja psyykkisia vaikutuksia. Luonnossa liikkuminen laskee stressihormonien maaraa ja
lihasjannitystad, parantaa palautumista ja unen laatua. Luonnossa ihmisen verenkierto elpyy, verenpaine, syke
seka hengitystiheys laskevat. Luonnon mikrobit suojaavat allergia- ja autoimmuunisairauksilta ja
monimuotoinen luonto tukee ihmisten terveytta kokonaisvaltaisesti.

Luonnolla on myds sosiaalisia hyvinvointivaikutuksia, kun ajatukset selkiytyvét, etéisyys huoliin ja murheisiin
kasvaa (Raitio, 2022). Luonto auttaa kohtaamaan ja kasittelemaan elamén ongelmia ja luonnossa oleilu ja
luonnon nakeminen lieventavat kivun tunteita. Luonto voi elvyttaa tarkkaavaisuutta, parantaa
keskittymiskykya ja muistia, lisdd myonteisia tunteita, rauhoittaa mielté ja vahentaa ahdistusta. Luovuus,
ongelmien ratkaisukyky ja tarkkaavaisuus paranevat ja luontoympaéristot lisdavat sosiaalista paaomaa,
yhteisollisyytta ja voimaantumista. On huomattu, etté luonnossa liikkuvat nayttavéat suhtautuvan
mydnteisemmin muihin ihmisiin. Erilaisten ryhmien vélinen kanssakayminen on luontoymparistdéssa

helpompaa tuoden lisaa sosiaalisia siteitd ja yhteisollisyytta. Luonto aktivoi ihmisté liikkumaan.

Luonnossa liikkumisella on siis hyvinvointia edistavia vaikutuksia (Raitio, 2022). Luontoliikunta parantaa
itsetuntoa ja mielialaa seka elvyttaa ja lisda energiaa. Liikkuminen luonnossa vahentaa jannitysta, sekavuutta,
vihaa ja masennusta seka yllapitaa ja parantaa tasapainoa ja nivelten likkkuvuutta. Luonnossa siedetaan

yleensa rasitusta paremmin kuin sisatiloissa ja luonnossa liikunta tuo suurempaa nautintoa ja tyytyvaisyyden



tunnetta. Kun luonnossa liikkkuminen tuntuu vdhemman suorittamiselta, syntyy ihmiselle mydnteinen
sitoutuminen ja halu jatkaa liikuntaa. Luonnossa voi kukin liikkua omaan tahtiin ja kynnys lahted liikkeelle on

matala, kun liikkumiseen ei tarvita erityisvalineita.

Raitio (2022) painotti luennossaan, ettéd luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutukset latautuvat luonnossa seka
tietoisesti etta tiedostamatta. Tutkimusnaytto terveilla henkil6illa terveyteen ja hyvinvointiin, erityisesti luonnon
myonteisista vaikutuksista mielialaan, on varsin vahva (Tyrvainen ym., 2018). Sen sijaan tietoa hyddyista

sairauksien hoidossa on viel& varsin vahan.

Jatkonakymia

Hyvinvointiluennosta kerattiin osallistujilta luennon paatteeksi palautetta. Luento sai erittdin hyvaa palautetta,
ja osallistujia kiinnosti tieto metsan virkistysmahdollisuuksista ja luontovaikutuksista terveyteen. Metsan
tuotteet herattivat kiinnostusta, kuten metsapoly, jolla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia terveyteen.
Jarjestavat saivat kylien edustajilta ja osallistujilta kriittistd palautetta hyvinvointiluentojen markkinoinnista,
silla tietoa luennoista ei vélitetty hyvissa ajoin. Lahes kaikki luennot kuitenkin nauhoitettiin luennoitsijoiden

luvalla jatkokaytt6a varten.

Yhteiskehittamisella innovaatioita — SOTE Living Lab -hanke jatkaa viel&a elokuuhun 2023. Hankeen teemoihin
kuuluvat muun muassa erilaisten teknologisten ratkaisujen ja valineiden pilotointi sosiaali-, terveys- ja
hyvinvointialoilla. Hankeen toimijoihin voi ottaa yhteytta myds, jos erilaiset ammatillisen etdohjauksen tavat

kiinnostavat ja haluaa kokeilla ja kehittaa niitd omassa tydssaan.

Hannu Raitio, FT, ylijohtaja emeritus, Metla/Luke
Tiina Hautamaki, YTT, yliopettaja, SeAMK
Marika Kaariainen, ft, projektipdallikkd, SeAMK
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