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KATSAUKSET

Luonnossa lilkkkuminen ja
seikkaileminen nuorten
hyvinvoinnin, arjessa jaksamisen
ja luontoyhteyden tukena

Riikka Puhakka, Mari Pienimdki & Maarit Marttila

uorten hyvinvoinnin heikenty-

minen ja fyysisen aktiivisuuden

viheneminen on huolestuttavaa.

Vuoden 2023 Kouluterveysky-
selyn mukaan noin kolmannes teini-ikaisis-
td tytdistd kokee ahdistuneisuutta. Saman
vuoden Move!-mittausten perusteella lihes
40 prosentilla 5.- ja 8.-luokkalaisista oppilaista
on fyysinen toimintakyky sellaisella tasolla,
joka voi vaikeuttaa arjessa jaksamista. Suuri
osa nuorista viettdd digitaalisten laitteiden
parissa aikaa suosituksia enemmin (Koskimaa
ym. 2023). Samanaikaisesti on kiinnitetty
huomiota luontokontaktien vihenemiseen.
Erityisesti teini-idn on nihty edustavan aika-
lisad” luontokiinnostuksessa (Kaplan & Kap-
lan 2002).

Luonnon monipuoliset hyddyt henki-
seen hyvinvointiin ja fyysiseen terveyteen
tunnistetaan yhi paremmin (Mygind ym.
2019). Luontoympiristossi oleskelu parantaa
mielialaa ja itsetuntoa sekid tukee stressistd
elpymistd sekd ongelmanratkaisu- ja kes-
kittymiskykyd. Luontoaktiviteettien onkin
havaittu vihentivin ADHD-oireita (Faber
Taylor & Kuo 2009). Varhaiset luontokon-
taktit suojaavat myohemmiltd mielentervey-
den sairauksilta (Engemann ym. 2019) seki
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immuunijirjestelmdn hiiriciltd (Haahtela
2019). Luontoympiristét houkuttelevat
litkkkumaan, ja yhteiset luontoharrastukset
tukevat sosiaalisia suhteita. Lapsuus- ja nuo-
ruusidn mydnteiset luontokokemukset voivat
my®6s vahvistaa luontoyhteyttd ja halua toimia
luonnon parhaaksi (Chawla 2020). Luonto-
yhteyden ja hyvinvoinnin vililld on todettu
positiivinen yhteys (Arola ym. 2023).

Nuorten yhteys luontoon ja vastuullinen
suhtautuminen ympiristoén ovat keskei-
sid kysymyksid globaalin kestivyyskriisin ja
planeettamme tulevaisuuden nikokulmasta.
Nuorisotutkimusseuran tutkimusprofessori
Sofia Laineen (2023) ehdotuksessa plane-
taarisesta nuorisotutkimuksesta korostetaan
harmonisemman ja tasapainoisemman luon-
tosuhteen tukemista sekd peradnkuulutetaan
ympiristoetiikkaa, joka perustuu kohtuuta-
louteen planetaarisen kantokyvyn sisilli ja
rakentaa kaikkien elollisten kestivia hyvin-
vointia.

Tissa puheenvuorossa tarkastelemme vii-
meaikaisten tutkimusten perusteella nuorten
luonnossa litkkkumista ja sen vaikutuksia hy-
vinvointiin sekd keinoja vahvistaa nuorten
luontosuhdetta ja -yhteytti. Teksti perustuu
Helsingin yliopiston NATUREWELL-hank-



keen (2019-2025; https://www.helsinki.fi/
en/researchgroups/nature-based-solutions)
ja Tampereen yliopiston NYT!-hankkeen
(2020-2023; https://projects.tuni.fi/nyt/)
tutkimuksiin.

Luonnossa liikkuminen

Valtakunnallisen Lasten ja nuorten vapaa-
aikatutkimuksen perusteella 90 prosenttia
7-29-vuotiaista lapsista ja nuorista liikkuu
luonnossa, tytdistd hieman useampi kuin
pojista. Suomalaislasten ja -nuorten luon-
toyhteys on verrattain vahva, ja suosittuja
ulkoiluympiristdjd ovat muun muassa lahi-
metsit ja vesiympiristot. Koronapandemian
aikana valtaosa liikkui enemmin luonnossa.
(Puhakka ym. 2023.) Tamperelaisten 9.-luok-
kalaisten kyselyn mukaan pandemian aikana
kaksi kolmannesta 6ysi lempipaikkansa juuri
luonnosta, kodin lihelti. Nuoret liikkuvat
luonnossa monipuolisesti ja vain kuusi pro-
senttia nuorista ilmaisi, ettei vithdy luonnossa.
(Marttila & Pienimiki 2024.)

Luonnossa liikkkuminen on yhteydessi
sosioeckonomiseen asemaan. Lahtelaisten
ylikoululaisten kyselyn (Kaipainen 2021)
mukaan luontoympiristdissi viettivit mui-
ta useammin aikaa koulutettujen ja hyvin
toimeentulevien vanhempien lapset seki
kantaviestd6n kuuluvat verrattuna maahan-
muuttajataustaisiin (Puhakka, Pitkdnen &
Oinonen 2021). Vapaa-aikatutkimus osoittaa,
ettd varsinkin osalla pojista luonnossa liikku-
minen ja luontoyhteys notkahtavat teini-idssi
mutta vahvistuvat jilleen nuoruusiin jilkeen
(Puhakka ym. 2023).

Vapaa-aikatutkimuksen mukaan luonnos-
sa litkkkuminen ja luontoyhteys ovat mydntei-
sesti yhteydessi niin ympiristohuoleen kuin
elimintyytyviisyyteen (Puhakka ym. 2023).
Tamperelaisnuorten kyselyssi todettiin vah-
van luonto- ja ympiristdsuhteen yhteys ha-
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luun vaikuttaa ympiristoasioihin (Pienimiki,
Marttila & Colliander 2021).
Lahtelaisnuorten kyselyn mukaan usein
luontoympiristoissi litkkuvien nuorten koet-
tu hyvinvointi on korkeampi. Laadullisten
aineistojen perusteella nuorten luontokoke-
mukset ovat tyypillisesti arkista ja spontaania
liikkumista lahiluonnossa. Samalla luonto
auttaa irtautumaan arjen huolista ja mur-
heista. (Esim. Puhakka & Hakokongis 2024;
Puhakka, Hakokongis & Peura 2023.) Nuo-
ret ovat esimerkiksi kuvailleet, miten luonto
rauhoittaa ja rentouttaa, auttaa keskittymain
ja selvittimiin ajatuksia sekd tuo turvaa ja
lohtua (my6s Marttila & Pienimiki 2024).

Luontoseikkailujen hyodyt

Nuorten luontosuhteen ja -yhteyden vahvis-
tamisessa on kiytetty seikkailukasvatuksen ja
elimyspedagogiikan menetelmii. Lahdessa
ammatillisen oppilaitoksen opiskelijat osal-
listuivat Luonto- ja elimystoiminnan ohjaa-
minen -kurssille, johon sisiltyivit kolmen
pdivin vaellus- ja melontaretket. Osallistujat
kokivat usein myonteisid tuntemuksia ret-
kill4, ja he tunsivat itsensd melko elpyneik-
si. Heiddn elimintyytyviisyytensi lisddntyi
kurssin aikana. Osallistujat kokivat retkien
parantavan ryhmin yhteenkuuluvuutta seki
lisddvin heidin kiinnostustaan luontoa koh-
taan. (Puhakka 2023.)
NATUREWELL-hankkeessa jirjestettiin
kolmen piivin vaellus lahtelaiselle 9.-luokalle,
ja samaan aikaan verrokkiluokka osallistui
draamaleirille pddasiassa sisitiloissa. Yon yli
kestineet leirikoulut vaikuttivat mydnteisesti
nuorten sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja
ryhmihenkeen. Vaikka nuoret kokivat fyy-
sisesti ja henkisesti haastavalla vaelluksella
myos kielteisid tuntemuksia, luontoseikkailun
ominaispiirteet — luontoympiristdssi alkeelli-
sissa olosuhteissa oleminen, arjen rutiineista
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irtautuminen ja osallistuminen haastaviin ak-
tiviteetteihin — tukivat nuorten hyvinvointia.
Vaelluksella nuoret irtautuivat arjen huolista,
kokivat minipystyvyyttd vahvistavia onnis-
tumisen elimyksid sekd pystyivit olemaan
omana itsendin. (Puhakka tulossa.)

NYT!-tutkimuksen seikkailukasvatuk-
sellisiin leirikouluihin osallistui eri puolilta
Suomea kolme 9. luokkaa ja yksi 8. luokka,
joiden kanssa tutkijat liikkuivat, pelasivat
ja viettivdt aikaa luontoympiristossi noin
viikon ajan. Valtaosa nuorista koki luonnossa
olemisen mukavana, rauhoittavana ja silti
virkistavini sekd tuovan mieltd ilahduttavia
esteettisid elimyksid, kuten luonnon tuoksuja,
44nid ja kauneuden kokemuksia. (Ks. Marttila
& Pienimiki 2024.) Luontoa ja ympirist6-
ongelmia koskevien pienryhmikeskustelujen
sijoittuminen luontoympiristo6n toimin-
nan lomaan osoittautui merkitykselliseksi.
Juuri koettujen luontoseikkailujen jilkeen
nuorten oli mielekisti pohtia luonnon arvoa
itselleen, miki toi oivalluksia luonnossa ole-
misen merkityksestd omalle hyvinvoinnille.
Keskustelut kevensivit nuorten mielti, kun
he saivat puhua ympiristdhuolistaan fasilitoi-
dun pienryhmin turvallisessa tilassa ja kuulla
luokkakavereiden jakavan samoja tuntemuk-
sia ja ajatuksia. Keskustelut auttoivat nuoria
hahmottamaan omaa luontosuhdettaan ja
tiedostamaan ihmiselimin moninaisen yh-
teyden luontoon.

Luonto osaksi arkea

Luonto on merkityksellinen osa arkea valta-
osalle nuorista, miki on tirkedi tunnistaa niin
kasvatuksessa, koulutuksessa kuin vapaa-ajan
toimintaa jirjestettdessd. Luonnossa liikkumi-
sen lisidntyminen pandemian aikana osoittaa,
ettd luonnon virkistyskdytto6n on poten-
tiaalia, jota voitaisiin hyddyntdd vaikkapa
harrastustoimintaa kehitettdessi. Toisaalta
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luontokiinnostuksen siilyttimiseen tarvitaan
tukea erityisesti teini-idssd. Monikulttuurises-
sa Suomessa on myds tunnistettava erilaiset
luonnossa virkistdytymisen tavat ja turvat-
tava kaupungeissakin luontoympiristéjen
saavutettavuus eri viestoryhmille. Luonto-
ympiristdt voivat tukea monikulttuuristen
nuorten kotoutumista (Puhakka, Pitkinen
& Oinonen 2021).

Nuorten luontokiinnostusta voidaan he-
rittdd yksinkertaisin keinoin: tekemalli heille
tutuksi erilaisia luontoympiristdji. Paitsi ala-
ja ylikoulussa myds toisella asteella opetus-
suunnitelmat mahdollistavat toiminnalliset,
luontoon tukeutuvat opetuskokonaisuudet
(Marttila 2016). Luontoa voidaan kiyttda
koulujen ja oppilaitosten ryhmiytymistoi-
minnassa; esimerkiksi sosiaalisten klikkien ha-
joaminen ja nuorten vakiintuneiden roolien
muuttuminen informaalissa luontoympiris-
tOssd voivat auttaa vahvistamaan ryhmihen-
ked. Nuorisotydssd ja harrastustoiminnassa
voitaisiin hyddyntii erilaisia luontoympiris-
t6jd nykyistd laajemmin ja tukea luonnossa
litkkumisen taitojen kehittymisti.

Vaikka pidemmit luontoseikkailut voivat
olla hyvinkin vaikuttavia, nuorten luontosuh-
teen ja -yhteyden vahvistamisessa jo pienet
askeleet ovat merkityksellisid. Lahiluonto
tarjoaa monipuolisia, nuoria kiinnostavia
kokemuksia ja elimyksii, joiden toteutta-
minen ei vaadi erityisosaamista toimijoilta.
Koulujen ja nuorisotilojen lihimetsit ja -puis-
tot ovat helposti saavutettavia, eikd niihin
kulkemiseen mene paljon aikaa. Niihin siir-
ryttiessd litkkeen miiri lisddntyy ja istuvaan
arkeen saadaan hyvinvointia lisddvia hetkia.
Viherympirist6t ovat tirkeitd myds koulujen
ja oppilaisten pihoissa.

Luontokiinnostuksen herittimisessi voi-
daan hyddyntdd myos nuorten kiinnostusta
teknologiaa kohtaan. NATUREWELL-tut-
kimuksen tulosten perusteella geokitkoily
ja ulkona pelattavat mobiilipelit voivat mo-



tivoida nuoria liikkkumaan luontoympiris-
tossd. Kun aloitetaan lyhyistd aktiviteeteista
lzhiluonnossa, nuoret padsevit tutustumaan
erilaisiin ympirist6ihin, tottumaan vaihtele-
viin olosuhteisiin sekd havaitsemaan luonnon
vaikutuksia omaan hyvinvointiin.

Harrastamisen Suomen mallia kehitettiessd
on tirkeid huomioida luonnossa liikkumi-
nen. Sen lisaksi ettd se voi vahvistaa nuorten
luontosuhdetta, hyvinvointia ja fyysistd ak-
tiivisuutta, ldhiluonnossa tapahtuva toiminta
on usein edullista ja helposti toteutettavaa.
Luontoympiristdssi toteutettuun opetukseen
tai nuorisotyohon voi saada tukea tekemilld
yhteistyotd esimerkiksi luontokummien tai
yhdistysten ja seurojen luontotoiminnan osaa-
jien kanssa. Lihipuistot, -metsit ja -rannat ovat
varteenotettavia ympirist6ja myds koulujen ja
vanhempien kesken tehtiviin yhteistyohon —
vaikkapa nuorten kanssa yhdessi suunniteltuja
vanhempainiltoja voitaisiin toteuttaa ulkona.
Tillaisten pienten luontokokemusten avulla
kannustetaan myos perheitd viettiméin enem-
min vapaa-aikaa luontoympiristdssi.

Suomen nykyisen hallitusohjelman mu-
kaan etenkin lasten ja nuorten luonnossa
liikkumisen mahdollisuuksiin panostetaan.
Lasten ja nuorten kanssa toimivien eri tahojen
onkin tirkedd tunnistaa luontoympiristo-
jen tarjoamat mahdollisuudet hyvinvoinnin,
luontoyhteyden ja ympiristovastuullisuuden
vahvistamiseen sekid pohtia keinoja kytked
luonto entistd tiiviimmin osaksi lasten ja
nuorten arkea.
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