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Mitä luonto merkitsee sinulle?

Kuvien oikeudet: Microsoft Office kuvapankki



Luonto tukee hyvinvointia

Luonnon läheisyys ympäristössä:

• Edistää hyvinvointia, vähentää sairastavuutta ja lisää 
onnellisuutta.

• Luonto edistää yhteenkuuluvuuden tunnetta ja yhdistää 
toisiin ihmisiin.
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(Twohig-Bennett & Jones 2018; Petersen ym. 2019) 
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Luonnolla on lukuisia 
terveysvaikutuksia

• Verenpaine alenee.

• Lievittää stressiä: lyhytkin luonnossa vietetty aika voi 
vähentää stressiä ja vaikuttaa myönteisesti mielialaan.

• Lisää fyysistä aktiivisuutta, kannustaa liikkumaan.

• Kaupunkialueilla oleva viherpeite on yhteydessä 
vähäisempään masennukseen ja tyypin 2 diabetekseen.
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(Hartig ym. 2014, Korpela 2014, Tyrväinen ym. 2014, Twohig-Bennett & Jones 2018, Ewert & Chang 2018; Jimenez ym. 2021; Sudimac ym. 2022; 

Ccami-Bernal ym. 2023; Liu ym., 2023 ) 
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Luontoyhteys ja luontokokemukset 
ovat hyödyllisiä iäkkäille ihmisille

• Ulkoilu vihreässä ympäristössä voi luoda hyvinvointia. 

• Luontokontakti tukee terveyttä ja hyvinvointia erityisesti 
henkilöillä, joilla on heikentynyt psyykkinen hyvinvointi.

• Henkilöt, jotka kokivat vahvaa yhteyttä luontoon, raportoivat 
enemmän positiivisia tunteita, suurempaa elinvoimaisuutta ja 
korkeampaa elämäntyytyväisyyttä kuin ne, joiden luontoyhteys oli 
heikompi.

• Iäkkäille palvelutalon ja tehostetun palveluasumisen asukkailla 
vahvempi luontoyhteys oli yhteydessä parempaan 
mielenterveyteen.
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(Rappe & Topo 2007; Korpela ym., 2008; Litt ym., 2023; Nguyen ym., 2023 ; Capaldi ym. 2014; Aarninsalo 2026; Kolster 2026) 
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This project has received funding from the European Union’s 
Horizon 2020 research and innovation programme under grant 
agreement No 945095

• 854 henkilöä vastasi kyselyyn 25 
palvelutalosta ja tehostetun palveluasumisen 
yksilöstä pääkaupunkiseudulta vuosien 
2022-2023 aikana.

Vastaajat:

• Keski-ikä oli 83 vuotta ja 73 % oli naisia. 

• Vain harva pystyi ulkoilemaan itsenäisesti 
(24 %).

• Vaikka suurin osa (85%) koki ulkoilun 
tärkeäksi, vain 51% koki pääsevänsä ulos 
niin usein kuin haluaa. 

Strukturoitu kysely iäkkäille ihmisille – 
palveluasuminen ja tehostettu palveluasuminen
RECETAS-tutkimus, Suomi

(Kolster ym. 2025a; Kolster ym. 2025b; Rautiainen ym. 2025)
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Luonnon merkitys iäkkäille asukkaille
RECETAS-tutkimus, Suomi

• Luonto koettiin tärkeäksi (96 %).

• 88% koki, että luonto auttaa rentoutumaan.

• 92% kertoi luonnon tuovan positiivisia 
muistoja. 

• Luonto vähensi kipua ja tarjosi 
keskustelunaiheita. 

• Naiset kokivat miehiä useammin, että ulos on 
vaikea lähteä.

• 57% ilmoitti pelkäävänsä kaatumista ulkona, 
naiset useammin kuin miehet. 

7
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RECETAS-projektin tuloksia 
Suomen osalta

• Yksinäisyys: 
• Interventio vähensi yksinäisyyttä interventioryhmässä 

kontrolliryhmään verrattuna (3kk mittauspiste).
• Vaikutus heikkeni seurannan aikana.

• Terveyteen liittyvä elämänlaatu (15D): 
• Interventio ei parantanut terveyteen liittyvää elämänlaatua, mutta 

unen ulottuvuus parani interventioryhmässä verrattuna 
kontrolliryhmään.

• Yksinäisyyden vähenemisen ja unen laadun paranemisen lisäksi 
iäkkäät asukkaat hyötyivät ryhmäinterventiosta myös kognitiivisen 
toimintakyvyn osalta.
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(Pitkälä ym. 2026)
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Kuvan oikeudet: RECETAS



• Luonto on iäkkäille ihmisille tärkeä ja merkityksellinen osa elämää 
palveluasumisen ja tehostetun palveluasumisen yksiköissä.

 

• Tästä huolimatta asukkaat kokevat pääsevänsä liian harvoin ulos 
ja luonnon äärelle. 
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Johtopäätökset

Palvelutaloissa ja tehostetussa palveluasumisessa tulisi 

tukea nykyistä paremmin asukkaiden mahdollisuuksia 

päästä ulos ja heidän toiveidensa mukaisiin 

luontoympäristöihin. 

Luonto ja ulkoilu voivat olla iäkkäille ihmisille merkittävä 

hyvinvoinnin lähde.
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Kiitos mielenkiinnosta
ja mukavaa syksyä!
Laura Rautiainen
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