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Tama kandidaatintutkielma on kirjallisuuskatsaus, jossa kdytetiédn ldhteind sekd kotimaisia etti
kansainvilisid vertaisarvioituja tutkimusartikkeleita. Tamén kandidaatintutkielman tarkoitus on
selvittdd, miten luontoliikunta on yhteydessd psyykkiseen hyvinvointiin. Keskityn
tutkielmassani suomalaisten luontoliikunta-aktiivisuuteen sekd psyykkiseen hyvinvointiin,
mutta esittelen myos kansainvilisid tutkimustuloksia.

Luontoliikunnalla tarkoitetaan vapaa-ajalla luontoympaéristossa tapahtuvaa fyysisesti aktiivista
toimintaa, joka on tarkoituksellista, suunniteltua, tavoitteellista tai eldmyksid tuottavaa.
Tallaista toimintaa on esimerkiksi polkujuoksu, kévely, hiihto, suunnistus, pyordily sekd
retkeily. Luontolitkunnan késite voidaan liséksi rinnastaa ulkoilun ja luonnon virkistyskdyton
kisitteisiin, silld myos nditd késitteitd kaytetddn luontoliikunnasta puhuttaessa.
Luontoliikuntaympiristot jaetaan yleensd kolmeen ryhmédin: aitoon, muokattuun ja
rakennettuun ymparistoon, joissa thmisen toiminnan jélki nikyy eri tavoilla. Suomessa luonto
on helposti saavutettavissa sekd kaikkien kaytettdvissd. Jokaisenoikeudet mahdollistavat
luonnossa litkkumisen laajasti koko Suomen alueella. Luonto onkin suomalaisille tdrked
litkuntaympéristd. Melkein kaikki suomalaiset kertovat harrastavansa luonnossa litkkumista
vuosittain ja nimedvét suosituimmiksi luontoliikuntalajeiksi kdvelyn, pyoréilyn ja juoksemisen.
Samat lajit toistuvat my0Os kansainvélisissd tutkimuksissa. Suomalaisista aktiivisimpia
luontoliikkujia ovat korkeasti koulutetut seka keski-ikdiset kansalaiset.

Luontoliitkunnan sddnnolliselld harrastamisella on tutkimusten mukaan yhteys parempaan
psyykkiseen hyvinvointiin. Psyykkinen hyvinvointi on mielenterveyden alakédsite, johon
kuuluu monia elementtejd. Luontolitkunnan harrastaminen esimerkiksi rentouttaa, parantaa
mielialaa ja itsetuntoa sekd vidhentdd masennus- ja ahdistusoireita. Toisaalta joissain
tutkimuksissa selvdd yhteyttd ei ole voitu osoittaa tai tuloksista selvidd, ettd luontoliikunta onkin
aiheuttanut kielteisid tuntemuksia. Kansainvilisten tutkimusten tulokset eivdt mielestdni ole
tdysin yleistettdvissd esimerkiksi suomalaisiin, silld luontolitkunnan vaikutukset psyykkiseen
hyvinvointiin voivat vaihdella yksilon oman luontosuhteen tai kansallisen litkuntakulttuurin
mukaisesti.
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1 JOHDANTO

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2024) mukaan liikunta vaikuttaa positiivisesti sekd fyy-
siseen, psyykkiseen ettd sosiaaliseen terveyteen ja hyvinvointiin. Sddnnoéllinen litkunta vaikut-
taa myoOnteisesti esimerkiksi painonhallintaan, auttaa sairauksien ehkdisyssi, vahentdd masen-
nuksen riskiéd ja alentaa kohonnutta verenpainetta. (THL 2024a) Psyykkinen hyvinvointi on
laaja késite, johon kuuluvat esimerkiksi myonteinen suhtautuminen itseensé ja muihin, hyvalla

tuulella oleminen seka itsensé ja ympéariston arvostaminen (Ojanen & Liukkonen 2007).

Kangasniemen ym. (2009) mukaan varsinkin kaupungissa asuvat ovat vieraantuneet luonnosta:
luonto ei endd kuulu heidédn péivittiisiin litkuntaympéristihinsé ja lapsien luontotuntemuksen
taso saattaa olla erittdin vaihtelevaa. Sama pitee my0s aikuisviestoon, silld luonnon mahdolli-
suuksia ja hyddyntdmisen keinoja ei tunneta endd samalla tavalla kuin aiemmin. (Kangasniemi
ym. 2009) Luontoliikunnan kisite voidaan Metsédhallituksen (2023) mukaan rinnastaa ulkoilun
ja luonnon virkistyskdyton késitteisiin ja sithen voidaan katsoa kuuluvan monia erilaisia lajeja.
Naitd ovat esimerkiksi hiithto, lumikenkiily, maastopyoréily ja kalliokiipeily. (Metsdhallitus
2023) Kansainvilisissd tutkimuksissa kéytetty termi luontoliikunnalle on yleensd viherliikunta
(eng. green exercise), joka on kuitenkin Suomessa harhaanjohtava késite vuodenaikojen mu-
kaisen luonnon padvérin vaihtelun vuoksi (Pasanen & Korpela 2015). Liikunta on kansalaisten
yhteinen harrastus Suomessa (Vuolle 1992). Jokaisenoikeuksien puitteissa suomalaiseen luon-
toon on helppoa paistéd liikkumaan: se 16ytyy léheltd ja on ldhes poikkeuksetta maksuton lii-

kuntaympéristd (Allergia-, iho- ja astmaliitto 2023).

Luonnossa liikkkumisella ja olemisella on todettu olevan monia terveysvaikutuksia, kuten mie-
lialan kohentuminen, stressitason, sykkeen ja verenpaineen alentuminen sekd vastustuskyvyn
paraneminen (UKK-instituutti 2021). Koska liikkuminen luontoymparistossd on melko yksin-
kertaista, eikd sielld liikkkumiseen tarvitse hankkia erityisvarusteita tai opetella erityistaitoja, on
se kaikkien ihmisten saavutettavissa (Kangasniemi ym. 2009). Luonnossa liikkumiseen ei siis
tarvita sddnmukaisten varusteiden lisdksi oikeastaan mitdédn muuta. L&hiymparistossa litkku-

minen on myos ekologista, helposti saavutettavaa seké edullista (UKK-instituutti 2021).

Bartonin ja Prettyn (2010) tutkimuksen mukaan jo lyhytaikainen luonnossa tapahtuva liikku-
minen parantaa liikkkujan mielialaa seké itsetuntoa liikkkumisen intensiteetisté, kestosta tai liik-

kujan idstd tai sukupuolesta riippumatta. Epamiellyttévit tunteet ja jopa masennuksen oireet



voivat vihentyé luontoliikuntaa harrastamalla (UKK-instituutti 2021). Ulkona liitkuntaa harras-
tavien ihmisten on todettu myos ldhtevin herkemmin liikkumaan verrattuna sisélld liikuntaa
harrastaviin ihmisiin (Metsdhallitus 2024a). Luontoliikunnan vaikutuksia tutkittaessa sitd ver-
rataan yleensi joko sisilld tapahtuvaan litkuntaan tai kaupunkiympéristossa tapahtuvaan litkun-
taan. Téllaisista vertailuista on saatu myos ristiriitaisia tuloksia luontoliikunnan yhteydesté hy-
vinvointiin. Esimerkiksi Lahartin ym. (2019) ja Klaperskinin ym. (2019) tutkimuksissa ei huo-
mattu merkittdvid eroja psyykkisessi hyvinvoinnissa verrattaessa luonnossa ja sisétiloissa ta-

pahtuvaa liikuntaa.

Luontoliitkunnan vaikutuksia hyvinvointiin voidaan tarkastella fyysisen, psyykkisen ja sosiaa-
lisen ndkokulman sekd myonteisten ja kielteisten vaikutusten kautta. Téméin kandidaatin tut-
kielman tarkoituksena on selvittia kirjallisuuskatsauksen avulla, millaisia yhteyksid luontolii-
kunnalla on psyykkiseen hyvinvointiin. Tuon tutkielmassani esiin sekd kansainvilisten etti ko-
timaisten vertaisarvioitujen artikkeleiden tuloksia luontolitkunnasta psyykkisen hyvinvoinnin
edistdjdnd. Lisdksi syvennyn luontolitkunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin késitteisiin tarkem-
min. Koen aiheen tarkastelun tdrkedna tulevaisuudessa opettajana toimimisen nakokulmasta,
silld haluan osata perustella tuleville oppilailleni, miksi luontoliikunta on tirkedd oppilaiden
psyykkisen hyvinvoinnin edistdjanéd. Koska luontoliitkunta-aktiivisuus on viahentynyt varsinkin
suomalaisten keskuudessa (Kangasniemi ym. 2009), haluan olla kannustamassa oppilaitani

kohti luontoliikuntarikasta elamii sekd hyvaa psyykkistd hyvinvointia.



2 LUONTOLIIKUNTA

Metsihallituksen (2024) maéritelmén mukaan luontoliikunnalla tarkoitetaan laajaa kisitettd,
jonka voi rinnastaa esimerkiksi luonnon virkistyskéyton ja ulkoilun kisitteisiin. Luontoliikunta
pitdd sisillddn myos erilaisia lajeja, kuten lintujen tarkkailu, geokétkoily, polkujuoksu ja luon-
topoluilla liikkuminen. (Metséhallitus 2024) Kangasniemi ym. (2009) méirittelevit luontolii-
kunnan luonnon ja kulttuuriympériston elamykselliseksi kokemiseksi, jonka avulla ihminen voi
ymmartdd oman riippuvuutensa luonnonvaroja sekd ympdariston tilaa kohtaan. Allergia-, iho- ja
astmaliitto ry:n (2023) mukaan mika tahansa luonnossa tapahtuva litkunta on luontoliikuntaa ja
luonto tarjoaa hyvidn ympériston monelle liikuntamuodolle. Esimerkeiksi luontoliikunnasta
nostetaan ldhimetsédssd tapahtuvat kivelylenkit, erilaiset retket sekd meditointi pihalla. Vuolle
(1992) madrittelee kasitteen koskemaan pelkéstdan sellaista luonnossa vapaa-ajalla tapahtuvaa
fyysisesti aktiivista toimintaa, jonka pdaméérand on litkunnan tai muiden tarpeiden tyydyttdmi-
nen. Tdma madritelma ottaa huomioon siis pelkdstdidn vapaa-ajalla tapahtuvan toiminnan, eika

esimerkiksi luonnossa tapahtuvaa toimeentulon hankintaa.

2.1 Luontoliikuntaan liittyvii kisitteiti

Opetushallituksen (2024) mukaan luonnolla tarkoitetaan kaikkea sitd, mitd ihminen voi havaita
ympdérilldin olevassa maisemassa. Tdmén madritelmin mukaan sekd luonnontilainen ymparisto
ettd ihmisen rakentama ympdaristd ovat osa luontoa ja luonnontilainen ympéristo voi vaihdella
enemmaén tai vihemmaén luonnonvaraisena. Yksityiskohtaisemmin tarkasteltuna luonto muo-
dostuu sellaisista elottomista ja elollisista tekijoistd, joista elamd maapallolla on riippuvaista.
Luonto-késitteelld voidaan laajemmin tarkoittaa myos luonnonvaraista maisemaa tai luonnon-
varaisen maiseman ja ihmisen aikaansaaman maiseman yhdistelméd. (Opetushallitus 2024)
Yleinen suomalainen ontologia (YSO) (2024) taas médrittelee luonnon moniselitteiseksi kisit-
teeksi, jota kdytetddn yleensd erottamaan luonnonympiristd thmisen muokkaamasta ympéris-
tostd. Luonnolle tarjotaan liséksi kahta maédrittelytapaa, joista toinen kertoo luonnon olevan
vesi- ja ilmakehd sekd maaperd eldimineen, kasveineen ja muine elidineen ja toinen médrittelee
luonnon kaikkialla ldsné olevaksi ympériston ekologiseksi ulottuvuudeksi (Yleinen suomalai-
nen ontologia 2024). Metsdhallitus (2024a) taas médrittelee kdsitteen monipuoliseksi ja usein

ilmaiseksi litkuntapaikaksi omatoimiselle liikkujalle.



Liikunnalla tarkoitetaan tarkoituksellista ja suunniteltua fyysista aktiivisuutta, joka on tyypilli-
sesti toistuvaa seka pyrkii kohti jotakin tavoitetta tai toiminnasta saatavaa eldmysté. Liikunnan
avulla tavoitellaan yleensd kokonaisvaltaisen fyysisen kunnon tai jonkin sen osatekijidn paran-
tamista tai ylldpitoa. Erilaisia osatekijoitd ovat esimerkiksi tasapaino, kehon liikkuvuus ja
voima. Liikunta voi olla myds harrastus, kuten voimistelu tai jalkapallo, ja se voi tapahtua or-
ganisoidusti esimerkiksi ryhmissa. (Liikuntatieteellinen Seura ja Sanastokeskus 2023) Liikun-
talain (390/2015, 2015) mukaan liikunta-késite kattaa taas kaiken omatoimisen seké organisoi-

dun urheilu- ja litkuntatoiminnan, mutta ei ota midritelmaidn mukaan huippu-urheilua.

Luonnossa liikkumisesta voidaan kayttdd myos muita késitteitd, kuten luonnon virkistyskaytto
ja ulkoilu. Luonnon virkistyskadytolld tarkoitetaan luonnonympéristdissd vapaa-ajalla tapahtu-
vaa oleskelua ja litkkumista, joka tapahtuu virkistymistarkoituksessa ja jossa painotetaan eri-
laisten alueiden, kuten vesistdjen tai metsien, kdyttamistd virkistysmielessd. Virkistyminen ta-
pahtuu yleisesti asuntojen ldheisilld ulkoilu- ja luontoalueilla seka talousmetsissd, mutta myds
vapaa-ajan asuntojen ldhelld olevassa luonnossa seké esimerkiksi retkeily- ja luonnonsuojelu-
alueilla. Ulkoilu taas voidaan mééritelld vapaa-ajan luonnossa kdytoksi virkistymis- tai harras-
tamistarkoituksessa. Ulkoilusta puhutaan yleensd silloin, kun tarkoitetaan jonkin tietyn
thmisryhmén ulkoilukdyttdytymisestd. Tallainen ryhmé voi esimerkiksi olla veneilijat tai
marjastajat. Ulkoilua on lisdksi myos liikunta-késitteen alle kuulumaton toiminta, kuten
luonnontarkkailu, siitd nauttiminen ja oleskelu luonnossa. Myds jotkin moottoroidut

litkkkumistavat, kuten moottoriveneily ja -kelkkailu, lasketaan ulkoiluksi. (Sievdnen 2010, 12)

2.2  Luontoliikuntaymparistot

Liikuntaympéristot voidaan Vuolteen (2003, 11) mukaan jakaa kolmeen ryhmaéén: aitoon, muo-
kattuun ja rakennettuun. Aidot litkuntaymparistot eivét sisélld ollenkaan rakenteellisia ratkai-
suja. Ndihin ympéristdihin voidaan lukea esimerkiksi ihmisen koskemattomissa olevat erdmaa-
alueet. Muokattuihin luonnonympdéristdihin taas luetaan erilaiset kuntopolut, hiihtoladut, las-
kettelurinteet ja ulkokentdt. Liikunta tapahtuu siis ulkona luontoon rakennetuilla liitkuntapai-
koilla. (Vuolle 2003, 10) Téllaisiin liitkuntapaikkoihin kuuluu my®os 1dhiluonto. Lahiluonnolla
tarkoitetaan Kangasniemen ym. (2009) mééritelmén mukaan yleensd kaupunki- ja taajama-alu-
een luontoa eli puistoja, metsikoitd, pihoja ja tienvarsia. Lahiluontoa kohdataan péivittdin esi-

merkiksi kotipihalla, ty6- tai koulumatkan aikana tai koulujen pihoilla. Rakennetut ympéristot



taas ovat paikkoja, joista puuttuu viliton yhteys luontoon. Téllaisiin ymparistoihin kuuluvat
esimerkiksi litkuntahallit ja -salit. Aidossa luonnonympéristdssad tapahtuvan liikunnan avulla
ihminen pédsee vuorovaikutukseen luonnon kanssa, kun taas muokatuissa luonnonympéris-
toissd monipuoliset luontokokemukset jadvat ihmiseltd saavuttamatta. Sisdtiloissa tapahtuva lii-

kunta ei tarjoa ollenkaan vuorovaikutusta luonnon kanssa. (Vuolle 2003, 10, 13)

Vuolle (1992) méiirittelee luontolitkunnan késitteen koskemaan pelkastddn sellaista toimintaa,
joka tapahtuu vapaa-ajalla ja jossa on pddmadrand tyydyttdd jokin litkunnallinen tarve. Vuol-
teen madritelma sulkee siis pois erilaiset tydmuodot eli elannon hankinnan, mutta pitda sisdlldén
esimerkiksi kotitarpeen mukaisen marjastuksen, metsistyksen, sienestyksen, kalastuksen seka
metsétyot, joita tehdddn harrastuksena. Muita luontoliikunnan muotoja ovat esimerkiksi suun-
nistus (Kangasniemi ym. 2009), geokétkdily, lumikenkadily, kalliokiipeily, maastopyoraily, ret-
kiluistelu, polkujuoksu, sukellus, soutu, melonta ja uinti luonnon vesissé (Sievinen & Neuvo-

nen 2019, 11).

Jokaisella Suomessa oleskelevalla on mahdollisuus kayttdd maksutta luontoa riippumatta siita,
kuka hallitsee tai omistaa alueen. Néitd oikeuksia kutsutaan jokaisenoikeuksiksi (ent. jokamie-
henoikeudet). Oikeuksien mukaan yksilo saa litkkua luonnossa ilman maanomistajan lupaa,
mutta jokaisella on kuitenkin vastuu vilttaa haitan tai hdirion aiheuttamista. Parhaimmat mah-
dollisuudet jokaisenoikeuksien kadyttoon sijaitsevat laajoilla luonnonalueilla sekd harvan asu-
tuksen alueilla. Suomessa on kuitenkin erilaisia lakeja, jotka ohjaavat tai rajoittavat niitd oi-
keuksia. Jokaisen oikeuksiin kuuluvat esimerkiksi oikeus pilkkimiseen ja onkimiseen, vesis-
tossd ja jailla kulkemiseen, hiithtden, pydriillen seké jalan litkkuminen piha-alueiden ja erityis-
alueiden ulkopuolella sekd esimerkiksi telttailu riittdvén etdisyyden pddssd asutuksesta. Jokai-
senoikeuksiin ei kuitenkaan kuulu oikeudet roskaamiseen, kotirauhan, ympériston ja eldinten

héirintddn tai puiden kaataminen tai vahingoittaminen. (Ympéristoministerié 2024)

Luonnossa liikkuminen kehittd4d monipuolisesti ihmisen liikkumistaitoja. Esimerkiksi motoriset
perustaidot voivat kehittyd tiedostamatta vaihtelevissa maastoissa monipuolisesti litkkuessa
(Kangasniemi ym. 2009), koska vaihteleva maasto haastaa esimerkiksi tasapainoa ja liikehal-
lintaa sekd vahvistaa keskivartalon lihaksia (UKK-instituutti 2020). Luonnossa on mahdollista
litkkua myos erilaisissa olosuhteissa, kuten valoisalla tai pimeélld sekd eri vuodenaikoina. Uu-
sia kokemuksia voi néiden lisdksi saada myds yksin tai yhdessd luonnossa liikkuessa. (Kangas-

niemi ym. 2009) Kaupunkisuunnittelulla on suuri merkitys ihmisten litkkumisaktiivisuuteen.



Oikein suunniteltuna kaupunkiympiristd kannustaa ihmisiéd esimerkiksi kévelemién ja pyoréi-
lemddn sekd kiyttdmédn rakennettuja liikuntapaikkoja, kuten puistoja. Liikuntapaikkojen 14-
heisyys onkin yksi suurimmista liikkumiseen kannustavista asioista kaupunkiymparistdssa.

(Kérmeniemi 2017)

Neuvonen ym. (2019) tutkivat kaupunkiluontoa asukkaiden liikunnan edistijana internetpoh-
jaisella paikkatietokyselylld kolmella tutkimusalueella Helsingissd. Tutkimuksen mukaan vas-
tanneiden vapaa-ajan litkunnasta 36 prosenttia tapahtui luonnonympéristossd, johon sopiva
kohde 16ytyi keskiméérin 1,28 kilometrin pédsti. Liikuntapaikan valintaan vaikuttivat ainakin
alueen saavutettavuus, turvallisuus sekéd hyvit reitit ja litkuntamahdollisuudet. Naiden lisdksi
my06s maiseman kauneus ja mahdollisuus hiljaisuuteen sekéd luontokokemuksiin lisdsivit alueen
kiinnostavuutta. Luontoympaéristostd epamieluisan taas teki esimerkiksi metsdhakkuut, epésiis-
teys sekd rakentaminen. Melun, epamiellyttivd maiseman, turvattoman ympériston, ruuhkai-
suuden sekd ilmanlaadun heikkouden koettiin heikentdvan luonnossa litkkumisen mahdolli-

suuksia luontokohteissa. (Neuvonen ym. 2019)

Peralta ym. (2023) tutkivat systemaattisessa katsauksessaan puistojen lisidmisen sekéd niiden
parantamisen vaikutusta véeston fyysiseen aktiivisuuteen. Katsaukseen otettiin mukaan yh-
teensd 26 tutkimusta lahinnd englanninkielisistd maista, kuten USA:sta, Englannista, Irlannista
ja Australiasta, mutta mukana oli tutkimuksia my6s muista maista, kuten Kiinasta, Alanko-
maista sekd Tanskasta. Katsauksessa kdvi ilmi, ettd sekd uusien puistojen rakentamisella ettd
vanhojen puistojen kunnostuksella on lupaava myonteinen vaikutus sekd puistojen kédyttoon

ettd vieston fyysisen aktiivisuuden kasvuun. (Peralta ym. 2023)

Vuonna 2021 julkaistun Skotlannin ympéristoministerion tutkimuksen mukaan rajallinen tieté-
mys ldhialueen litkuntamahdollisuuksista vihensi liikuntaan osallistumista. Jos ithmiset eivét
olleet tietoisia ldhialueen kivelyreiteistd tai pyoréteistd, vihensi se niiden kéyttod. Liikunta-
paikkojen helppo saavutettavuus sekéd laadukkuus lisdsi ihmisten ulkoiluun osallistumista.
Luontoliikuntapaikkojen tuli tutkimuksen mukaan olla luonnonkauniita, vihreité, roskattomia,
rauhallisia (ei liikaa tungosta) ja sijaita kaukana liikenteestd sekd muista héiriotekijoistd, kuten
saasteista. My0s infrastruktuurin tuli olla luontokohteissa vierailua tukevaa: tutkimuksessa toi-
vottiin helpon saavutettavuuden takaavia asioita, kuten polkuja ja parkkipaikkoja. Vastanneet
tunnistivat kuitenkin ristiriidan sen vililld, ettd luontokohteilta toivottiin hiljaisuutta, mutta nii-

den kdyton takaamiseksi tarvittiin myos hiljaisuutta rikkovia asioita, kuten pysakdintipaikkoja



sekd julkista liikennettd. Toisaalta luontokohteiden kdyton esteend saattoi olla myos se, ettd
esimerkiksi viikonloppuisin parkkipaikan 16ytdminen tiettyjen kohteiden ldheltd on vaikeaa.

(Ministry of Environment and land reform 2021)

2.3 Luonnossa liikkuminen suomalaisten elimassé

Suomen pinta-alasta noin 75 prosenttia on metsidd (Maa- ja metsétalousministerio 2024). Suurin
osa suomalaisista pitdd luontoa tarkednd tai melko tirkednd osana omaa eldmiénséd ja kokee
luonnon hyviksi paikaksi rauhoittua sekd palautua (Sitra 2021). Luontosuhteella tarkoitetaan
yleisesti luontoa koskevaa ajattelutapaa tai asennetta, eikd niinkdén konkreettista vuorovaiku-
tusta thmisen ja luonnon vililla. Késite voidaan siis mééritelld yksilon tai jonkin ihmisryhmén
tavaksi suhtautua luontoon. (Valkonen 2013, 6—7). Suomalaisilla on useita erilaisia tapoja olla
vuorovaikutuksessa luonnon kanssa, eikd luontosuhteelle ole mitéén tiettyd esimerkkié. Se voi
ilmentya esimerkiksi tietokirjojen lukemisena, metsdssd patikoimisena, luontokuvien tarkaste-
luna, henkisiné arvoina tai haluna marjastaa, sienestia tai metsastéé. (Sitra 2021) Luontosuhde
voi ndyttdytyd ndiden lisdksi my0s esimerkiksi mielipaikkojen kautta. Mielipaikat ovat ihmisen
itse valitsemia paikkoja ldhiymparistossd, johon ihminen hakeutuu useimmiten virkistyméén,
rauhoittumaan tai vain nauttimaan luonnosta. Mielipaikoissa kdyminen voi auttaa palautumi-
sessa, ajatusten selvittdmisessé sekd keskittymiskyvyn ja mielialan parantamisessa. (Pasanen &

Korpela 2015)

Luonnon merkitys voi poiketa merkittdvésti eri ihmisten vililld. Siksi Tyrvdnen ym. (2018)
muistuttavatkin tutkimuksessaan, ettid kansainvélisten tutkimusten tulosten soveltaminen tietyn
valtion vdestoon on ongelmallista. Jokaisessa maassa on nimittdin omat tapansa suhtautua luon-
toon. Esimerkiksi suomalaiset arvostavat metsdé ja luontoa kansainvilisesti tarkasteltuna kes-
kiméardistd enemmaén ja se on meille tyypillinen ymparistd virkistyé. Tarkastelussa tdytyy kui-
tenkin ottaa huomioon myos se, ettd suhtautuminen vaihtelee myos suomalaisten keskuudessa
esimerkiksi erilaisten arvojen takia. Siksi suomalaisten luontosuhdetta pohtiessa tulee tarkas-

tella vain suomalaisille toteutettuja tutkimuksia. (Tyrvinen ym. 2018)

Pasasen ja Korpelan (2015) mukaan suomalaisessa yhteiskunnassa luonnon ldheisyyttd ihmis-
ten hyvinvoinnin tukemisessa pidetiin itsestdéin selvdni. Luonnon ldheisyys nidkyy myds suo-

malaisten mokki- sekd ulkoilukulttuurissa. (Pasanen & Korpela 2015) Vuonna 2020 toteutetun



tutkimuksen mukaan yli 95 prosenttia 15-80-vuotiaista suomalaisista harrasti ulkoilua. Saman
tutkimuksen mukaan naiset ulkoilivat vuoden aikana hieman miehid enemmaén, silli naiset ul-
koilivat keskimddrin hieman yli 190 kertaa vuodessa, kun taas miehet yli 170 kertaa. Eri iké-
ryhmid tarkasteltaessa tutkimus osoitti, ettd nuoremmat ikdryhmét ulkoilevat vanhempia
ikdiryhmid enemmin, vaikka yli 65-vuotiaiden ulkoiluaktiivisuus oli kasvanut 20 vuoden
takaiseen tutkimukseen verrattuna. Mokkeilyd kertoi harrastaneensa vuonna 2020 noin 56
prosenttia suomalaisista, kun vastaava luku oli vuonna 2010 vield noin 65 prosenttia.
(Neuvonen ym. 2022, 28-29) Ulkoilua luonnossa voidaan siis pitdd suomalaisten kannalta

tarkedna ja ldheisend asiana.

Neuvosen ym. (2022, 28—-29) tutkimuksen mukaan yksinasuvista yli 45-vuotiaista suomalaisista
litkkkuu ulkona vain noin 93 prosenttia, joka on véhiten eri eliméntilanteessa olevia thmisid
tarkasteltaessa. Kahdestaan asuvat yli 45-vuotiaat litkkuvat taas tdtd ryhmaa tarkasteltaessa eni-
ten (ldhes 99 prosenttia). Myds lapsiperheistd 1dhes 99 prosenttia liikkkuu vuoden aikana véhin-
tddn kerran ulkona. Mielenkiintoista oli myos se, ettd korkeammin koulutetut ulkoilivat tutki-
muksen mukaan enemmén kuin pelkén perustason koulutuksen saaneet suomalaiset. Pelkin pe-
ruskoulutuksen saaneissa kuitenkin korostuivat vanhemmat ikdluokat. (Neuvonen ym. 2022,
28-29) Sitran (2021) tutkimuksen mukaan noin 56 prosenttia suomalaisista akateemisesti kou-
luttautuneista piti luontoa erittdin tirkednd omassa eliméssddn, kun taas peruskoulutetuista
luontoa erittdin tirkedksi itselleen kuvaili vain 43 prosenttia. Tdmén perusteella voitaisiin siis
todeta, ettd suomalaisia tarkastellessa aktiivisimpia luonnossa liikkujia ovat keski-ikéiset ja kor-

keamman koulutuksen saaneet kansalaiset.

Kaupunkien asukkaita tutkittaessa noin 96 prosenttia oli osallistunut ulkoiluun kuluneen vuo-
den aikana, kun taas maaseudulla kyseinen prosenttiosuus oli noin 95 prosenttia. Kuitenkin
ulkoilukertoja tarkastellessa maaseutumaisissa kunnissa vuoden ulkoilukertojen mairén kes-
kiarvo oli ldhes 200 saman luvun ollessa kaupunkimaisissa kunnissa alle 180 kertaa. (Neuvonen
ym. 2022, 28-29) Leen ja Leen (2018) tutkimuksen mukaan suurkaupunkien asukkailla on
nykyéddn vain rajalliset mahdollisuudet liikkua luonnossa, jonka seurauksena heilld on li-
sddntyvi taipumus tuntea luonto epamiellyttdvéni tai jopa vastenmielisend. Heidén tutkimuk-
sensa vertaili Eteld-Korean ja Saksan asukkaiden kokemaa luonnon vastenmielisyyttd. Kan-
sainvélisen vertailun mukaan rajallisia luontokokemuksia tarjoavassa yhteiskunnassa on ylei-
sempdd, ettd luonnonympaéristot koetaan vastenmielisind. (Lee & Lee 2018) Tulos on siis hie-

man yllattava, kun sitd verrataan Neuvosen ym. (2022, 28-29) tutkimuksen tuloksiin. Tuloksia



tarkastellessa pitdd kuitenkin ottaa huomioon esimerkiksi se, ettd kaupungissa asuvilla ja maa-
seudulla asuvilla saattaa olla erilainen kisitys ulkoilun merkityksestd. Lisdksi Eteld-Koreassa
ja Saksassa saatuja tuloksia ei voida vilttdmittd suoraan rinnastaa Suomeen, silld eri maiden

kansalaisilla saattaa olla hyvinkin erilainen suhde luontoon.

2.4 Suosituimmat luontoliikuntalajit Suomessa

Suosituin luonnossa tapahtuva litkkuntamuoto Suomessa on kévely, jota harrastaa melkein 80
prosenttia suomalaisista. Kévelyn suosio on Neuvosen ym. (2022, 33) tutkimuksen mukaan
kasvanut viimeisen kahdenkymmenen vuoden aikana noin kymmenen prosenttiyksikon verran.
Muita suosittuja luontoliikuntamuotoja Suomessa ovat pyordily, lasten tai koiran kanssa ul-
koilu, juoksulenkkeily seké erilaisten pelien ja leikkien toteuttaminen. Metsdssd tapahtuvassa
ulkoilussa vuonna 2020 suosituimpiin ulkoilumuotoihin kuuluivat marjastus, sienestys, oksien
ja yrttien kerdily sekd metsdstys. Ndiden lisdksi myos patikointi ja retkeily, polku- ja maasto-
juoksu sekd maastopyoriily olivat kohtuullisen suosittuja litkuntamuotoja. Viimeiseksi mainit-
tujen litkkuntamuotojen suosio on noussut viimeisen kahdenkymmenen vuoden aikana useita
prosenttiyksikkojd. Esimerkiksi patikointia ja retkeilyd harrastaneita oli vuonna 2000 noin 23

prosenttia, mutta vuonna 2020 jo melkein 37 prosenttia. (Neuvonen ym. 2022, 33, 35-37)

Talviulkoilun kohdalla ilmastonmuutos on tuonut haasteita liikuntapaikkojen olemassaolon
kannalta. Esimerkiksi maastohithdon harrastaminen ei ole ollut Eteld-Suomessa kaikkina tal-
vina mahdollista huonojen lumiolosuhteiden takia. (Neuvonen ym. 2022, 46) Lumen ja jain
madrd vahenee esimerkiksi lampdtilan muutosten, lumisten pdivien méérén ja lumen syvyyden
vuoksi (Ilmasto-opas.fi 2024). Tamaé voi olla yksi syy sille, miksi maastohiihdon osallistuja-
miéré oli vuonna 2020 noin kymmenen prosenttiyksikkdd pienempi kuin vuonna 2000, jolloin
suomalaisista noin 40 prosenttia kertoi osallistuneensa maastohiihtoon. Muista talviulkoilula-
jeista myos laskettelu, lumilautailu, pilkkiminen, mienlasku, potkukelkkailu seka luistelu olivat
menettineet suosiotaan vuoteen 2000 verrattuna. Ainut lisdd osallistujia saanut talviulkoilulaji
oli tutkimuksen mukaan lumikenkdily. (Neuvonen ym. 2022, 46, 50) Talvilajien suosion las-
kuun on voinut ilmastonmuutoksen lisdksi vaikuttaa myds esimerkiksi véestorakenteelliset
muutokset. Nuoremmat ikdluokat eivit valttaméittd koe esimerkiksi hiihtdmistd samalla tavalla

kiinnostavaksi kuin ikddntyvd vanhempi véesto.



Muista ulkoiluharrastuksista osallistujia eniten kerdnneita lajeja olivat vuonna 2020 frisbeegolf
sekd koiravaljakkoajelu. Frisbeegolfia kertoi harrastaneensa melkein 12 prosenttia (vuosilta
2000 tai 2010 ei ole keréttyd dataa) ja koiravaljakkoajelua noin 26 prosenttia. (Neuvonen ym.
2022, 54) Frisbeegolfin (eng. disc golf) suosion kasvua on auttanut esimerkiksi ratojen méérian
lissdntyminen sekd vélineiden edullinen hinta (Pénkéldinen 2023). Koiravaljakkoajelun suosio
oli noussut vuoden 2000 tutkimuksesta noin viisitoista prosenttiyksikkod. Muita tutkimuksessa
mukana olevia ulkoiluharrastuksia olivat esimerkiksi geokétkentd, suunnistus, kalliokiipeily,
maastoratsastus, leijan tai lennokin lennétys, golf ja rullalautailu, -luistelu tai -hiithto. Néiistd
lajeista suosiotaan olivat kasvattaneet golf, kalliokiipeily, suunnistus sekd leijan tai lennokin
lenndtys. Sen sijaan suosiota olivat menettdneet ainakin rullalajit, maastoratsastus sekd

geokitkentd. (Neuvonen ym. 2022, 54)

Melkein 80 prosenttia suomalaisista kertoo olevansa huolissaan maailmanlaajuisesta luonnon
tilasta. Suurin osa my0s haluaa olla tekemisissd luonnon kanssa ja kokee hyvinvoinnin ja talou-
den olevan riippuvaisia luonnosta. Suomalaiset ovat my0s kiinnostuneita valitsemaan luontoa
vahemmaén kuormittavia palveluja sekd tuotteita ja vain viidennes on samaa mieltd viitteen
kanssa, jossa luonto kuvataan ensisijaisesti ihmisten hyodykkeend. Valtaosa kokee luonnonva-
rojen ylikulutuksen, monimuotoisuuden heikkenemisen sekd ilmastonmuutoksen uhkaksi luon-
nolle ja on sitd mieltd, ettd luontokadon pysdyttiminen on kaikkien meidén vastuullamme.

(Sitra 2021)

2.5 Luontoliikunta-aktiivisuus maailmalla

Norjalaisen kyselytutkimuksen (2021) mukaan noin 97 prosenttia norjalaisista kertoi harrasta-
vansa vihintddn kerran vuodessa ulkona tapahtuvaa liikuntaa. Kyselyyn vastasi reilu 11 000
norjalaista. Lyhyitd kdvelylenkkeji kertoi tekevénsé useita kertoja vitkossa melkein puolet vas-
tanneista ja noin 93 prosenttia vastaajista kertoi tehneensé vihintdén yhden sellaisen viimeisen
kahdentoista kuukauden aikana. Muita suosittuja luontoliikuntamuotoja norjalaisten keskuu-
dessa olivat erilaiset vaellukset, hithtdminen, avovesiuinti, veneily, marjastus sekéd kalastus. V-
hemmén suosittuja lajeja olivat taas luistelu, ratsastus, metséstys, kiipeily sekd laskettelu.
Tutkimuksessa mukana olleet henkil6t olivat vastaushetkelld yli 16-vuotiaita ja kokonaisuudes-
saan hieman alle 60 prosenttia vastanneista kertoi harrastavansa luonnossa tapahtuvaa litkuntaa

useita kertoja viikossa. (Statistics Norway 2021)
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Euroopassa toteutetussa monikansallisessa kyselytutkimuksessa (2021) 19 eri Euroopan maan
asukkaat vastasivat kysymyksiin koskien heiddn luontoliikunta-aktiivisuuttaan. Kyselyyn vas-
tasi jokaisesta maasta 500 yli 16-vuotiasta ihmisti eli yhteensé vastanneita oli 9 500. Viimeisen
vuoden aikana noin 80 prosenttia vastanneista kertoi harrastaneensa jotain luontoliikunta-akti-
viteettia. Suurin luontoliikunta-aktiivisuus oli kyselyn mukaan Suomen, Puolan, Ruotsin ja Ro-
manian asukkailla, joissa aktiivisuus oli yli 85 prosenttia. Matalin luontoliikunta-aktiivisuus
kyselyn mukaan oli Unkarissa, Ukrainassa ja Italiassa. Néissd maissa vain noin 70 prosenttia
kertoi litkkuneensa luonnossa viimeisen vuoden aikana. Tutkimuksen mukaan luontoliikuntaa
harrastetaan sukupuolta tarkastellessa tasaisesti, mutta naisten osuus korostui niissd vastaajissa,
jotka eivit olleet harrastaneet luontoliikuntaa viimeisen vuoden aikana (naiset 60 prosenttia,

miehet 40 prosenttia). (ISPO 2021)

Yhdysvaltalaisen Outdoor Foundationin (2021) toteuttaman kyselytutkimuksen mukaan kyse-
lyyn vastanneista luontoliikuntaa vdhintdan kerran vuodessa kertoi harrastavansa vain reilu 50
prosenttia. Kyselyyn osallistui noin 18 000 henkil6é idltddn kuusivuotiaista ylospdin. Tutki-
muksen mukaan vuonna 2020 suosituimpia luontolitkuntamuotoja Yhdysvalloissa olivat
juoksu, retkeily, kalastus, pyordily sekd telttailu. 6—17-vuotiaiden vastaajien keskuudessa
vuonna 2020 kolme suosituinta luontoliikuntalajia olivat pydraily, kalastus seka telttailu. 18—
24-vuotiaiden keskuudessa taas juokseminen, retkeily ja pyoriily olivat suosituimpia lajeja. Sa-
maisen tutkimuksen mukaan lapsiperheiden luontoliikunta-aktiivisuus on korkeammalla tasolla
kuin muiden vastaajaryhmien kohdalla. Noin 60 prosenttia lapsiperheiden jdsenistd kertoi har-
rastavansa luontoliikuntaa, kun taas lapsettomien vastaajien vastaava luku oli vain noin 46 pro-

senttia. (Outdoor Foundation 2021)
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3 PSYYKKINEN HYVINVOINTI

Psyykkiselld hyvinvoinnilla tarkoitetaan laajaa ilmiotd, johon kuuluu itsensd arvostaminen,
myonteinen suhtautuminen muihin, enimmékseen hyvélla tuulella oleminen ja sovussa olemi-
nen itsensé ja ymparistonsi kanssa. Nykyéddn hyvinvointitutkimukset keskittyvét yhi vahvem-
(Ojanen & Liukkonen 2007) Psyykkinen hyvinvointi on siis enemmén kuin erilaisten mielen-
terveyden hiirididen puuttumista ja myos ithmiselld, jolla ei ole diagnosoitua mielenterveydel-
listd hairi6téd, voi olla puutteita psyykkisessd hyvinvoinnissaan (THL 2024c). Psyykkistd hyvin-
vointia tukevat esimerkiksi myoOnteinen mindkésitys, tyon ja opiskelun imu, eldiménhallinnan
tunne sekd optimaalinen mieliala. (Ojanen & Liukkonen 2007) Hyvinvointi muodostuu elin-
oloista ja yksilon omista kyvyistd sekd mieltymyksistd, joiden perusteella hidn rakentaa hy-

vinvointiaan (Kestild & Karvonen 2022, 30).

3.1 Terveys ja mielenterveys Kiisitteini

Psyykkinen hyvinvointi on mielenterveyden alakésite, joka taas on osa kokonaisvaltaista ter-
veyttd ja hyvinvointia. Maailman terveysjérjeston WHO:n vuoden 1948 médritelmén mukaan
terveydelld tarkoitetaan tdydellistd fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista hyvinvoinnin tilaa, eika
pelkkdd vamman tai sairauden puuttumista. WHO (2022) méérittelee mielenterveyden tilana,
joka mahdollistaa yksildlle kyvyn selviytyd elimén erilaisista haasteita, oppia ja tydskennelld
tehokkaasti, toteuttaa omia kykyjdan sekd osallistua yhteison toimintaan. Se muodostaa my0s
olennaisen osan yksilon terveydestd ja hyvinvoinnista ja tukee niin yksil6llisid kuin
kollektiivisia kykyjamme pédtoksenteossa, vahvojen ihmissuhteiden rakentamisessa ja
ympidrdivain maailmaan vaikuttamisessa. Mielenterveys on jokaisen perusoikeus ja keskeinen

tekijd henkilokohtaisen, sosioekonomisen ja yhteisollisen kehityksen kannalta. (WHO 2022)

Mielenterveyttd ei voida mééritelld vain mielenterveyshiirididen puuttumiseksi (WHO 2022),
vaan se on voimavara, jota voidaan hyddyntéa ja kehittdd (Appelqvist-Schmidlecner ym. 2016).
Vuoden 2022 Health at a Glance: Europe -tutkimuksen mukaan hyva mielenterveys tukee ih-
misen kykyé eldd tuotteliasta ja terveellistd eldimdin. Mielenterveysongelmien kanssa eldminen

voi vaikuttaa huomattavasti ihmisten eldmédn esimerkiksi aikaansaaden huonompaa fyysisti
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terveyttd, heikompia koulutustuloksia sekd korkeampaa tyottomyysastetta. (OECD/ European
Union 2022)

Mielenterveys rakentuu Suomen Mielenterveys ry:n (2022b) mukaan neljéstd osatekijasta,
jotka ovat kulttuuriset uskomukset ja arvot, rakenteelliset tekijat yhteiskunnassa, vuorovaikutus
ja sosiaaliset suhteet seké perinnélliset ja yksilolliset tekijat. Kulttuuriset uskomukset ja asen-
teet luovat perustan omille asenteille ja muokkaavat yksilon késityksid arvokkaista, tavoitelta-
vista ja normaalina pidetyista asioista. Yhteiskunnan rakenteelliset tekijét taas vaikuttavat esi-
merkiksi koulutukseen, thmisoikeuksiin, toimeentuloon ja ty6hon, asumiseen ja elinympériston
turvallisuuteen, osallistumismahdollisuuksiin seki erilaisten palvelujen toimivuuteen ja saata-
vuuteen. Vuorovaikutus ja sosiaaliset suhteet vaikuttavat osallisuuteen, vaikutusmahdollisuuk-
siin, kuulluksi tulemiseen seké yhteisollisyyteen ja perinnélliset ja yksilolliset tekijit taas val-
miuksiin ja temperamenttiin, vuorovaikutustapoihin, itsetuntoon seké reagoimistapoihin. (Suo-
men Mielenterveys ry 2022b) Yhteisot ovat keskeisessd roolissa yksilon mielenterveyden luo-

misessa, vaikka mielenterveys ilmeneekin yksilollisend piirteend (Wahlbeck ym. 2017).

3.2 Psyykkisen hyvinvoinnin kasitteet ja 1ihestymistapa

Kaésitteitd positiivinen mielenterveys, mielen hyvinvointi ja psyykkinen hyvinvointi kdytetdan
ristiin ja niitd voidaan pitdd toistensa synonyymeina. Kisitteitd on siis useita, mutta ne kaikki
korostavat eri painotuksin erilaisia yksilollisid teemoja (THL 2024c). Kaikilla kisitteilla tarkoi-
tetaan kuitenkin voimavaraa, jolla voidaan edistdd mielenterveyttd ja hyvinvointia (Appelqvist-
Schmidlechner ym. 2016). THL (2024¢) méérittelee positiivisen mielenterveyden voimavaraksi
ja olennaiseksi osaksi hyvinvointia ja terveyttd. Sithen kuuluvat esimerkiksi psyykkiset voima-
varat, kuten vastoinkdymisten kohtaamisen taito, oman eldmén vaikuttamismahdollisuudet, toi-
veikkuus ja tunne eldménhallinnasta, riittdvét sosiaaliset suhteet, myOnteinen mindkéasitys seké
usko omiin kehittymismahdollisuuksiin. Positiivinen mielenterveys voidaan myds jakaa erilai-
siin teemoihin. Siithen kuuluvat henkinen, fyysinen, sosiaalinen, emotionaalinen sekd psykolo-
ginen hyvinvointi. Positiivinen mielenterveys on yhdistetty parempaan eliménlaatuun, fyysi-

seen terveyteen, positiiviseen terveyskdyttaytymiseen sekd korkeampaan koulutusasteeseen.
(THL 2024c¢)
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Salmela-Aron ja Nurmen (2017, 38) mukaan psyykkisen hyvinvoinnin ongelmien tarkastelua
on suoritettu 1dhinnd menneisyyden nakokulmasta, melko pysyvéné ilmioni ja hiiriokeskei-
sesti. Voimavaroja korostava myonteinen lahestymistapa on siis ollut harvinaisempi verrattuna
hiiriokeskeiseen ja kielteiseen ldhestymistapaan. Tdhén ajattelutapaan tuli kuitenkin muutos
vuosituhannen vaihteessa ja nykyisin tutkimukset keskittyvét yksilon resursseihin, tavoitteisiin
sekd hyvinvointiin. Psyykkistd hyvinvointia koskevia haasteita ldhestytdén siis tulevaisuuden
sekd tavoitteiden merkityksen painottamisen nidkokulmasta, silld tuoreimpien tutkimusten mu-
kaan henkilokohtaiset tavoitteet sekd psyykkinen hyvinvointi ovat monella tavalla yhteydessa
toisiinsa. Psyykkisesti hyvinvoivat ithmiset asettavat usein monipuolisempia ja saavutettavissa
olevia tavoitteita toisin kuin psyykkisesti pahoinvoivat ihmiset, joiden tavoitteet saattavat olla

vihemman sosiaalisia ja enemmaén itseensa liittyvid. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 38-41)

Termid onnellisuus kiytetddn monissa kielissd kuvaamaan hyvii elamaa sekd ihmisen hyvin-
vointia. Onnellisuus yhdessé tyytyvdisyyden kanssa kuvaa yksilon hyvinvoinnin tilaa kokonais-
valtaisesti, kun taas pahoinvoinnista puhuttaessa otetaan yleensd huomioon joko useat oireet
sekd niistd koostettu summamuuttuja tai tutkitaan ahdistusta, masennusta tai néitd molempia.
(Ojanen & Liukkonen 2017, 218) Psyykkistd hyvinvointia kartoitetaan siis usein onnellisuuden

ja tyytyvéisyyden késitteiden avulla.

3.3 Psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita

Psyykkiseen hyvinvointiin voidaan vaikuttaa seké vahvistavasti suojatekijoiden avulla ettd hei-
kentdvésti riskitekijoiden kautta. Nama tekijdt rakentuvat esimerkiksi perheen, elinympériston,
yhteiskunnan ja kulttuurin vuorovaikutuksen vélitykselld, mutta on myds sellaisia tekijoité, joi-
hin yksild voi vaikuttaa omien arjen valintojensa kautta. Suoja- ja riskitekijit jaetaan Suomen
tekijoitd ovat esimerkiksi riittdva itsetunto, hyvit tunne- ja vuorovaikutustaidot, ihmissuhteiden
ylldpito- ja luomiskyky, omien arvojen mukaiset tavoitteet ja arki seké taito huolehtia omasta
syys, elinympdiriston turvallisuus, yhteiskunnan auttamisjérjestelmien ldheisyys ja saavutetta-
vuus, hyviksytyksi tuleminen ithmissuhteissa sekd varhaiset ihmissuhteet. (Suomen Mielenter-

veys ry 2022c)
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Mielenterveyttd kuormittavat riskitekijit voivat olla sekd lyhyt- ettd pitkdkestoisia. Erityisen
haitallista on, jos riskitekijit kasaantuvat. Sisdisié riskitekijoitd mielenterveyden heikentymi-
selle ovat esimerkiksi periméstd johtuvat riskitekijét seké alttiudet niille, erilaiset kehityshairiot
ja sairaudet, toimintarajoitteiden tai vammautumisen kokeminen sekd hyvinvointiin vaikuttava
riskikdyttaytyminen. Ulkoisia tekijoitd ovat esimerkiksi talousvaikeudet ja asunnottomuus, ih-
missuhteiden kuormittavuus, elinolot ja vaarallinen elinympéristd, syrjinndn kokeminen seka
erilaiset traumaattiset kokemukset, kuten kiusaaminen, vékivalta, hyvéksikaytto tai sosiaaliset
menetykset. Vaikka yksil6lla olisikin useita riskitekijoitd elamisséén, voidaan mielenterveyden
heikkenemistd kuitenkin estdd esimerkiksi itsetuntoa vahvistamalla ja omiin kykyihin luotta-

mista harjoittelemalla. (Suomen Mielenterveys ry 2022c¢)

Mielenterveyttd voidaan edistdd yksilotason lisdksi myos yhteisdjen ja yhteiskunnan tasoilla.
Yhteisotasolla edistiminen tarkoittaa esimerkiksi sosiaalisen tuen vahvistamista seké osallisuu-
den ja ldhiympaériston viihtyvyyden ja turvallisuuden lisddmistd (THL 2024b). Mielenterveytta
voidaan tukea ja vahvistaa my0s valtion tasolla esimerkiksi palveluita, taloudellista perustur-
vaa, koulumaailmaa ja elinympaéristod parantamalla (Suomen Mielenterveys ry 2022c), kau-
punkisuunnittelulla (Wahlbeck ym. 2017) sekd sosiaalihuollon tukitoimilla, kuten tyomarkki-
naohjelmilla, jotka tukevat t6issd pysymistd (Wahlbeck & McDaid 2012). Mielenterveyden tu-
keminen valtiotasolla on tirkedd, silld esimerkiksi elinidnodotteessa on huomattu olevan eroja
eri maiden vilillad. Esimerkiksi mielenterveyden ongelmista kérsivien pohjoismaalaisten ihmis-

ten elinidnodote on noin 15-20 vuotta matalampi kuin muulla véestolld. (Wahlbeck ym. 2011)

3.4 Psyykkinen hyvinvointi eri ikiivaiheissa

Nuorten pahoinvointi ja mielenterveysongelmat ovat yleistyneet viime vuosina. Varsinkin nuo-
rilla tyt6illd on havaittu olevan lisdéntyvissd méérin ahdistus- ja masennusoireilua. My0s
ADHD-ladkkeiden kéytto sekd neuropsykiatristen oireiden vuoksi hoitoon hakeutuminen ovat
yleisesti lisdéntyneet. Eniten mielenterveyteen liittyvid ongelmia on tydeldmén ja koulutuksen
ulkopuolelle jddneilld nuorilla, joiden keskuudessa ne ovat jopa huomattavan yleisid. Jo ennen
koronaviruspandemian alkua tehdyssd Kouluterveyskyselyssi kdvi ilmi, ettd varsinkin tyttjen
koulu-uupumus sekd masennus- ja ahdistusoireet olivat lisddntyneet, mutta pandemia kuormitti

alaikdisten mielenterveyttd ja hyvinvointia entisestdén. (Kestild ym. 2023)
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Vuoden 2023 Kouluterveyskyselyn mukaan vahintddn kaksi viikkoa kestdnyttd masennusoirei-
lua oli kokenut 8. ja 9. luokkalaisista tytdistd yli 36 prosenttia ja pojista 14 prosenttia. Samat
luvut lukiossa olivat tytdilld yli 30 prosenttia ja pojilla hieman alle 14 prosenttia sekd ammatil-
lisessa oppilaitoksessa opiskelevilla tytoilld melkein 35 prosenttia ja pojilla hieman alle 13 pro-
senttia. Pojat olivat samaisen kyselyn mukaan myds tyytyvdisempid eldméaansi kuin tytot: sekd
ylakoulussa, lukiossa ettd ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevien poikien tyytyviisyys
omaa elamédnséd kohtaan oli noin 75 prosentin luokkaa tai sen yli. Tytoilld vastaavat prosentti-
osuudet olivat lukiossa juuri yli 60 prosenttia ja yldkoulussa ja ammatillisessa oppilaitoksessa
vain 55 prosentin luokkaa. Mielenkiintoinen huomio tuloksista oli, ettd pojilla tyytyvéisyys
omaa eldméadnsa kohtaan oli korkeampaa lukiossa kuin yldkoulussa, kun taas tyt6illd tilanne oli

pdinvastainen. (Kouluterveyskysely 2023)

Vuoden 2021 Korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimus KOTT:n (n=6046)
mukaan noin 13 prosentilla korkeakoulussa opiskelevista suomalaisista on todettu masennus tai
ahdistuneisuushdirid. Psyykkistd kuormittuneisuutta oli kokenut noin 56 prosenttia vastan-
neista. Naiset kokivat psyykkistd kuormittavuutta miehid enemmén: naisten prosenttiosuus oli
yli 60 prosenttia ja miehilld vastaava luku oli taas alle 50 prosenttia. Psyykkisesti kuormittu-
neimpia olivat 18-21-vuotiaat yliopisto-opiskelijat ja vdhiten psyykkistd kuormittuneisuutta

kokivat taas 30—34-vuotiaat ammattikorkeakoulun opiskelijat. (Parikka ym. 2021)

Vuoden 2017 Aikuisten terveys-, hyvinvointi- ja palvelututkimus ATH:n (n=6500) mukaan v&-
hintddn kaksi viikkoa kestdnyttd masennusoireilua viimeisen 12 kuukauden aikana oli kokenut
noin 26 prosenttia suomalaisista aikuisista. Naiset kokivat edelld kuvattua masennusoireilua yli
kolme prosenttiyksikkdd useammin, silld naisista noin 27,5 ja miehistd 24 prosenttia oli kokenut
yli kaksi viikkoa kestdvdd masennusoireilua edellisen vuoden aikana. Eniten masennusoireita
oli tutkimuksen mukaan 20-50-vuotiaiden naisten keskuudessa (melkein 32 prosenttia) ja vi-
hiten 55-75-vuotiaiden miesten keskuudessa (hieman yli 17 prosenttia). Saman tutkimuksen
mukaan noin puolet suomalaisista kokivat itsensd edellisen neljan viikon aikana suurimman
osan ajasta onnelliseksi. Naisten ja miesten vilisid eroja tarkastellessa naiset olivat olleet hie-
man onnellisempia verrattuna miehiin (naiset noin 53 prosenttia ja miehet noin 51 prosenttia).
(Murto ym. 2018) Vuonna 2023 julkaistu Terve Suomi -tutkimuksen (n=27 264) mukaan suo-

malaisista noin 48 prosenttia kokee itsensd onnelliseksi. Naisten ja miesten ero on téssé tutki-
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muksessa hyvin saman suuntainen kuin AHT-tutkimuksessa, silld my0s tdmén tutkimuksen tu-
lokset kertovat naisten ja miesten vilisen prosenttiosuuden olevan noin kahden prosentin luok-

kaa (naisilla noin 49 prosenttia, miehilld noin 47 prosenttia). (Ristiluoma ym. 2023)

Vuoden 2022 Health at a Glance: Europe -tutkimuksen mukaan 2020-luvun koronaviruspande-
mia on vaikuttanut negatiivisesti ihmisten psyykkiseen terveyteen Euroopassa. Huonoin tilanne
oli vuosien 2020 ja 2021 aikana, jonka jélkeen mielenterveysongelmien esiintyvyys on ollut
védhdisessd laskussa, mutta mielen hyvinvointi ei ole kuitenkaan pédssyt takaisin sille tasolle,
mité se oli ennen pandemian alkua. Esimerkiksi Ranskassa aikuisvieston (yli 18-vuotiaat) kes-
kuudessa hieman yli 13 prosenttia kérsi masennusoireista, kun taas pandemian aikana samainen
luku oli yli 20 prosenttia. Vuonna 2022 masennusoireista kdrsi 15 prosenttia aikuisvéestosta.
Samankaltaisia tuloksia on saatu myds muissa maissa, kuten Belgiassa. (OECD/European

Union 2022, 100)

Vuonna 2023 julkaistussa monikansallisessa analyysissa tutkittiin mielenterveyshdirididen
puhkeamisikdd sekd kumulatiivista riskid 29 maassa toteutetun tutkimuksen avulla
(n=156 331). Tutkimuksiin vastanneet olivat yli 18-vuotiaita ja tutkimukset oli toteutettu vuo-
sina 2001-2022. Tulosten mukaan mielenterveyden héirion puhkeamisen riski on miehilld noin
29 prosenttia ja naisilla noin 30 prosenttia. 75-vuotiailla esiintyvyys oli sekd nais- ettd miesvas-
taajilla noin 50 prosentin luokkaa, miehilla hieman alle 50 prosenttia ja naisilla taas hieman yli
50 prosenttia. Ndmé hairiot ilmaantuvat tyypillisesti ensimmadisen kerran jo lapsuuden, nuoruu-
den tai nuoren aikuisen idssd. Kaksi yleisintd mielenterveyden hdiriotd olivat miehilld alkoho-

linkayttoon liittyvad hiirié sekd vakava masennus ja naisilla masennus seké erilaiset fobiat.

(McGrath 2023)

3.5 Liikunta psyykkisen hyvinvoinnin edistijina

Liikunnan harrastamisella on monia vaikutuksia ihmiseen. Se voi aiheuttaa seka iloa ettd epa-
mukavuutta, jotka voivat kestdd lyhyestd hetkestd pidempiin aikoihin, riippuen siitd, kuinka
pitkéddn ja kuinka usein litkuntaa harrastaa. Sdénnéllinen litkunta vaikuttaa pitkdaikaisesti hy-
vinvointiin tehokkaammin kuin satunnaiset liikuntakerrat. Sen vaikutukset voivat olla joko
myoOnteisid tai kielteisid hyvinvoinnille. (Ojanen & Liukkonen 2017, 219) My®énteisten koke-

musten saavuttamiseksi liikunnan tulee tuottaa myonteisid eldmyksid, tapahtua omaehtoisesti
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ja haastaa riittdvasti (Suomen Mielenterveys ry 2022a). Usein miten litkunnan vaikutuksista
puhuttaessa korostetaan konkreettisia vaikutuksia ihmisen elimistoon, kuten parantunutta kun-
toa ja vihentyneitd sairauksien riskitekijoitd. Liikunnalla on kuitenkin myds subjektiivisia vai-
kutuksia, kuten mielihyvin kokeminen, nautinnollisten kokemusten ja tuntemusten saaminen
seka virkistyminen. Niiti asioita ei voida mitata samalla tavalla kuin fyysisid muutoksia, ja ne
my0s vaihtelevat huomattavasti enemmaén yksiléiden kesken fyysisiin muutoksiin verrattuna.
Liikunnasta saatavia psyykkisid muutoksia tavoitellaan enemméin omien arvojen ja oman hy-

vinvoinnin vuoksi ilman toiveita fyysisistd muutoksista. (UKK-instituutti 2024)

Psyykkiseen hyvinvointiin litkunta vaikuttaa nostamalla mielialaa, auttamalla stressinhallin-
nassa helpottamalla nukahtamista seké parantamalla unen laatua seki nostaa vireys- ja energia-
tasoja (Suomen mielenterveys ry 2022a). Niiden liséksi liikunnalla on todettu olevan yhteys
parempaan eliménlaatuun seki erilaisten psyykkisten héirididen parantumiseen (Mahindru ym.
2023). Sen keskeisin vaikutus on UKK-instituutin (2024) mukaan mielihyvén aikaansaaminen.
Mielihyvdd saadaan aikaan esimerkiksi yhteenkuuluvuuden tunteen avulla, jota saadaan yh-
dessd liikkumalla. Liikunnalla on nimittdin myds vahva sosiaalinen puoli. (UKK-instituutti
2024) Muita sddnnollisen litkunnan vaikutuksia psyykkiselle hyvinvoinnille ovat lievien ma-
sennusoireiden ja ahdistuksen tunteiden lievittyminen sekd kehon kokonaisvaltainen rentoutu-

minen (UKK-instituutti 2022).

Poitrasin ym. (2016) systemaattisen katsauksen, johon kuului 162 lasten ja nuorten fyysisen
aktiivisuuden ja terveyden vélistd yhteytta tutkivaa tutkimusta, mukaan jo kevyempikin liikunta
on hyddyllistd psyykkisen hyvinvoinnin ndkdkulmasta. Katsauksessa mukana olleet tutkimuk-
set olivat 31 eri maassa toteutettuja ja mukana oli siten yli 200 000 lasta ja nuorta. Eniten hyotya
litkunta tuotti psyykkisen hyvinvoinnin ndkdkulmasta silloin, kun harjoiteltiin korkeammalla
intensiteetilld, mutta katsauksessa todetaan, ettid psyykkisen hyvinvoinnin ja litkkunnan yhteys
vaikuttaa ilmeiseltd. (Poitras ym. 2016) Tutkimuksesta voidaan siis paitelld, ettd kaikenlaisella
litkkunnalla on myonteinen yhteys psyykkiseen hyvinvointiin. Liikunta voi UKK-instituutin
(2024) mukaan esimerkiksi vahvistaa lapsen myonteisen mindkuvan rakentumista seké lisétad
ystavyyssuhteita. Vahdinen litkunta taas liitetdin Kantomaan ym. (2010, 33) tutkimuksessa esi-
merkiksi nuorten tunne-eldmén héiridihin sekd erilaisiin ajatus- ja tarkkaavaisuushiiridihin.

Myds suomalaista aikuisvdestod tutkittaessa on todettu, ettd fyysinen passiivisuus on yhtey-
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desséd alhaisempaan positiivisen mielenterveyden tasoon. Vapaa-ajan passiivisuus, kuten eri-
laisten ruutujen dérelld istuminen, on erddn tutkimuksen mukaan vahvasti yhteydessid matalam-

paan psyykkiseen hyvinvointiin. (Tamminen ym. 2020)
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4 LUONTOLIIKUNTA PSYYKKISEN HYVINVOINNIN EDISTAMISESSA

Liikunnan on todettu vaikuttavan myonteisesti ihmisen psyykkiseen terveyteen esimerkiksi
mielialaa kohentamalla ja lievittdimalld stressid, lievid masennusoireita sekd ahdistusta. Mitd
sddnnollisemmin ja pidempéén liikuntaa harrastaa, sitd enemmén hyddyllisid vaikutuksia silla
on ihmisen kokonaisvaltaiseen terveyteen. (UKK-instituutti 2022) Liikkumattomuuden on jos-
kus viéitetty olevan jopa yhta vaarallista kuin tupakoinnin (Pesola ym. 2016). Tutkimukset ovat
lahes poikkeuksetta olettaneet aluksi, ettd litkunta vaikuttaa hyvinvointiin myonteisesti, vaikka
ndin el aina olekaan: esimerkiksi litkkumaan pakotettu voi saada litkunnasta fyysisid hyotyja,
vaikka samaan aikaan vihaisikin toimintaa (Ojanen & Liukkonen 2017, 219). My®ds luonnolla
tiedetdén olevan monia myonteisid vaikutuksia thmisen terveydelle. Se esimerkiksi virkistaa
sekd auttaa palautumaan stressistd laskemalla sykettd ja madaltamalla verenpainetta (Metsdhal-
litus 2024b). Koska seka liikunta ettd luonto vaikuttavat myonteisesti ihmisten psyykkiseen
hyvinvointiin, voidaan siis olettaa, ettd ndiden yhdistelmalld, luontoliikunnalla, on my&s mer-

kittdvid myonteisid vaikutuksia mielen hyvinvointiin.

4.1 Luontoliikunta rentouttaa ja kohottaa mielialaa

Luonnossa liitkkuminen on joidenkin tutkimusten mielesti myds miellyttivimpaa verrattuna
sisétiloihin tai kaupunkiympaéristoon. Esimerkiksi Gladwellin ym. (2013) tutkimuksen mukaan
harjoittelun helppous voi tehda siitd huomattavasti nautinnollisempaa. Liikkumisesta nautintoa
saadessaan on luultavasti todenndkdisempadd, ettd litkkkuminen jatkuu myos yhden liikuntaker-
ran jilkeen, ja se voi jopa muuttua sdédnnolliseksi harrastamiseksi. Nautinnollista luonnossa
litkkkuminen on Gladwellin ym. (2013) mukaan esimerkiksi siitd syysté, ettd sielld liitkkuessa
thmiset harjoittelevat huomaamattaan suuremmalla intensiteetilld. Thmiset eivét siis huomaa
ponnistelevansa enemmaén liikkuessaan. (Gladwell ym. 2013) Luontoliikunta voi vihentii esi-
merkiksi vdsymystd, jinnitystd, masennusta, vihaa ja ahdistusta sekd antaa elinvoimaa, luoda

mukavuudentunnetta seki rentouttaa (Hansen ym. 2022).
Jopa lyhyt vierailu metséssd tai muulla luontoalueella voi lievittdd stressid (Tyrvdnen ym.

2018). Vierailu luontoympéristssd laskee sykettd ja verenpainetta, jonka seurauksena stressi

lievittyy ja palautuminen edistyy. Vaikutukset ovat hieman paremmat kaupunkimetsissd kuin
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kaupunkipuistoissa. (Lanki ym. 2017, 179) Esimerkiksi Tyrvdsen ym. (2014) Helsingissi to-
teutetussa tutkimuksessa havaittiin, ettd jopa lyhytkestoisillakin luontokohdevierailuilla on
enemméin myonteisid vaikutuksia koettuun stressin lieventymiseen kuin rakennetuissa ympé-
ristoissd oleskelulla. Japanissa toteutetun tutkimuksen mukaan jopa metsidn katselulla on ren-

touttavia vaikutuksia ihmisille (Tsunetsugu ym. 2013, 90).

Lyhytkin litkuntapatka voi siis tuottaa hetkellisid hyvin tai pahan olon tuntemuksia (Ojanen &
Liukkonen 2017, 219), jotka saattavat vaikuttaa yksilon palautumiseen seké stressin vdhenemi-
seen. Bartonin ja Prettyn (2010, 3950) tutkimuksessa saatiin viitteitd siitd, ettd luonnossa
liikkkuminen aiheuttaa vilittéman vaikutuksen itsetuntoon sekd mielialaan. Suurimmat
muutokset tapahtuvat jo viiden minuutin kuluttua harjoittelun alkamisesta, eikd parannusta
tapahdu samalla tavalla kuin vasta koko pdivin kestidvissd aktiviteeteissa. Samainen tutkimus
esittdd myd0s, ettd mielialan parantumisen kannalta litkunnan tulisi intensiteetiltdédn olla joko
kevytti tai raskasta. Ndiden kahden vélimuodolla ei ollut niin merkittivid vaikutuksia psyykki-

seen hyvinvointiin. (Barton & Pretty 2010, 3950)

Kaikkonen ym. (2014) tutkivat kansallispuistoissa vuoden 2013 kesdkaudella kdvijoiden ter-
veyttd ja hyvinvointia kaksivaiheisella kyselylld. Kansallispuistoiksi valittiin Kevon kansallis-
puisto Utsjoella, Patvinsuon kansallispuisto Lieksan ja Ilomantsin alueilla, Repoveden kansal-
lispuisto Kouvolassa sekd Kurjenrahkan kansallispuisto seitsemin kunnan alueella Varsinais-
Suomessa. Tutkimukseen osallistui yhteensd 854 henkil64, joista 371 oli miehid ja 483 naisia.
Tulosten mukaan puistoissa vierailu vaikutti etenkin mielialaan seké psyykkiseen hyvinvointiin
myonteisesti. Ndiden lisdksi kansallispuistossa vierailun kuvattiin olevan elpymistd edistidva
kokemus, silld osallistujat kertoivat esimerkiksi huolien ja murheiden unohtuneen seké elinvoi-
man lisddntyneen. Psyykkisen hyvinvoinnin lisddntymiseen vaikuttivat eniten yopyminen luon-
nonpuistossa kdynnin aikana, naissukupuoli sekd yleinen tyytyviisyys eldmédnsi. (Kaikkonen
ym. 2014, 1314, 15, 23, 38-39) Barton ja Pretty (2010, 3950) esittivit tutkimuksessaan, ettd
koko pédivin kestdvit luontoretket vaikuttavat myonteisesti itsetuntoon sekéd mielialaan, mutta
niiden aikana tapahtuva liikkuminen saattaa olla hyvin erilaista esimerkiksi tunnin kestdvéadn

litkkumiseen verrattuna.

Luontoliikunnalla on Mnichin ym. (2019) systemaattisen katsauksen mukaan hyvin samanlai-

nen vaikutus seki aikuisiin ettd lapsiin ja nuoriin. Luontoon padseminen liitettiin McCormickin

21



(2017, 4) tutkimuksessa alle 18-vuotiaiden lasten yleisen hyvinvoinnin ja terveyden seki kog-
nitiivisen kehityksen paranemiseen. Sddnnollinen viheralueilla vierailu oli myonteisesti yhtey-
dessd psyykkiseen hyvinvointiin esimerkiksi edistimélld muistia, patevyyttd, itsekuria, sosiaa-
listen tilanteiden kokemista seki lievittdmalla stressid ja parantamalla kiyttdytymistd. Syste-
maattinen katsaus sisélsi 12 tutkimusartikkelia ja ne oli julkaistu englannin kielelld vuosien
2012 ja 2017 vélisena aikana. (McCormickin 2017, 4) Luonnon saavutettavuus ja ldheisyys on
my0s yhteydessé sairauksien esiintyvyyteen védeston keskuudessa: Maasin ym. (2009, 971) tut-
kimuksen mukaan kilometrin séteelld olevien luontoalueiden paljous vdhentdd sairauksien
esiintyvyyttd. Néiden lisdksi Mygindin ym. (2019, 14) toteuttamassa systemaattisessa katsauk-
sessa kavi ilmi, ettd luontokokemukset paransivat lasten ja nuorten kokonaisvaltaista terveytti
vaikuttamalla esimerkiksi itsetuntoon, tehokkuuteen, sosiaalisiin taitoihin sekd kédyttdytymi-

seen myonteisesti.

Luontoliikuntaa on alettu hyddyntdmadan myos mielenterveyden héirididen ennaltachkaisyssa
ja hoidossa, koska silld on todettu olevan myonteisid vaikutuksia mielen sairauksien hoidossa.
Esimerkiksi McCormickin (2017, 6—7) systemaattisen katsauksen mukaan luontoliikuntaa voi-
daan hyodyntdé esimerkiksi kdyttdytymisongelmia ja ADHD:ta hoidettaessa alle 18-vuotiailla
lapsilla ja nuorilla. Maasin ym. (2009, 971) tutkimuksen mukaan jopa luonnon lidheisyydelld
oli vaikutusta mielenterveyden hairididen ehkéisyssd: luonnon ldheisyys nimittdin vihensi ah-

distuneisuushdéirion sekd masennuksen sairastumisriskia alankomaalaisia tutkittaessa.

4.2 Luontoympiriston ja sisitilojen eroavaisuudet

Monissa tutkimuksissa on tutkittu litkunnasta saatavan psyykkisen hyvinvoinnin eroavaisuuk-
sia luonnonympdristdjen ja sisétilojen vililld. Esimerkiksi Lawton ym. (2017) selvittivdt ym-
paristojen yhteyttd sellaisten thmisten mielen hyvinvointiin, jotka harrastivat jo valmiiksi sdéan-
nollistd litkuntaa Yhdistyneen kansakunnan suositusten mukaisesti (150 minuuttia viikossa).
Osallistujat (n=262) olivat idltddn 18—71-vuotiaita (mediaani 34,5 vuotta). Tutkimuksen tulok-
sena oli, ettd luonnossa litkuntaa harrastavat osallistujat raportoivat merkittévasti alhaisemmista
ahdistuneisuustasoista sekd paremmasta luontoyhteydestéd kuin ne osallistujat, jotka harrastivat
litkuntaa sisétiloissa. Sisdtilojen liikkujilla oli myds suurempi ahdistuksen mahdollisuus tule-
vaisuudessa, silld luonnossa liitkunnan harrastaminen yhdessd autonomian sek luontoyhteyden

kokemusten kanssa ennustavat alhaisempaa ahdistuneisuustasoa. (Lawton ym. 2017) Muita
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luontoympdristdjen etuja sisdtiloihin verrattuna psyykkisessd hyvinvoinnissa ovat esimerkiksi
parempi palautuminen, stressin viheneminen ja myOnteisen mielialan lisdintyminen. Norjassa
toteutetussa tutkimuksessa luontoympdristdissé litkkuneilla myds verenpaine ja kortisolitasot

olivat matalammat verrattuna sisélla liikkujien tuloksiin. (Calogiuri ym. 2016, 106—-107)

Myo6s esimerkiksi Baileyn ym. (2018, 300) tutkimuksessa psyykkisen hyvinvoinnin lisdénty-
miselld ja luonnossa tapahtuvalla litkunnalla oli vahvempi yhteys kuin siséliikunnan ja psyyk-
kisen hyvinvoinnin valilld. Tutkimuksessa verrattiin kdvelyn vaikutuksia psyykkisen hyvin-
voinnin edistdmisessd ulko- ja sisdtilojen vélilld ja tulosten mukaan ulkona kévelyn jidlkeen
rentoutunut mielentila sédilyi kauemmin verrattuna sisétiloissa kdvelemiseen. (Bailey ym. 2018,
300) Yhdistyneessd kuningaskunnassa vuonna 2007 tehdyssd tutkimuksessa (n=263) saatiin
viitteitd siitd, ettd jokainen luontoliikuntamuoto riippumatta sen intensiteetista tai kestosta, tuot-
taa mielenterveydellisid hyotyjd vaikuttamalla myonteisesti mielialahéirididen parantumiseen

sekd mielialaan (Pretty ym. 2007).

Jotkut tutkimuksista ovat jakaneet osallistujat myos erilaisiin luokkiin. Niedermeierin ym.
(2017) tutkimuksessa 42 tervettd osallistujaa jaettiin satunnaisesti kolmeen ryhméén: vaellus-
toimintaansa noin kolmen tunnin ajan, jonka jélkeen osallistujat tdyttivit itsearviointiin perus-
tuvan kyselylomakesarjan. Tulosten mukaan vuoristovaelluksella olleet osallistujat olivat vael-
luksen aikana iloisempia ja vaelluksen jélkeen rauhallisempia sekd vdhemmaén ahdistuneita ja
visyneitd kuin muiden ryhmien jdsenet. Vuoristovaellus sai siis aikaan paremmat myonteiset
ja matalammat kielteiset vaikutukset kuin muu toiminta, joka tapahtui sisitiloissa. (Niedermeier
ym. 2017) Luontoympéristot aiheuttavat siis paremmin kielteisten tunteiden, kuten surun ja vi-

han, vihenemistéd kuin rakennetut ymparistét (Bowler ym. 2010).

Edelld mainittujen tutkimusten lisdksi myds Thompson Coon ym. (2011, 1763) systemaattinen
katsaus esittdd, ettd luonto- ja sisdtilojen vililld olisi eroavaisuuksia psyykkisen hyvinvoinnin
vaikutusten kannalta. Katsauksessa todettiinkin, ettd luonnollisissa olosuhteissa litkkkuminen sai
aikaan parempaa elpymisen tunnetta sekd positiivista sitoutumisen tunnetta kuin sisétiloissa ta-
pahtunut litkunta. Néiden lisdksi jannityksen, himmennyksen, vihan sekd masennuksen tunteet
vihenivit ja energia lisddntyi. Tdmén katsauksen mukaan rauhallisuuden tunne saattaa kui-

tenkin heikentyd ulkoilun jdlkeen. Katsauksessa oli mukana 11 tutkimusta, joissa osallistujia
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oli yhteensd 833. Osallistujista 523 oli nuoria opiskelijoita, mutta kaikki tutkittavat olivat kui-

tenkin tdysi-ikdisid. (Thompson Coon ym. 2011, 1763)

Vaikka ndyttod luontoympdristdjen paremmuudesta psyykkisen hyvinvoinnin edistdjdnid on
16ydetty useasta tutkimuksesta, on olemassa my0s useita tutkimuksia, joissa paremmuutta ei
ole voitu osoittaa. Luonto- ja sisdympdristdjen eroavaisuuksia on raportoitu esimerkiksi saksa-
laisessa vuonna 2019 julkaistussa tutkimuksessa, jonka osallistujat koottiin yli 18-vuotiaista
yliopisto-opiskelijoista. Tutkittavat osallistuivat Freiburgin yliopistossa tarjottaviin vapaa-ajan
urheiluharrastuksiin ja heidét jaettiin sisé- ja ulkolajien litkuntaryhmiin. Psyykkisid vaikutuksia
kartoitettiin kyselylomakkeen avulla ja tuloksista kdvi ilmi, ettd harjoittelu itsessdén paransi
mielialaa, mutta merkittdvid eroja sisd- ja ulkoliikkujien vililld ei huomattu. Ulkoympaéristod
koettiin kuitenkin enemmain rauhoittavaksi verrattuna sisilla tapahtuvaan liikuntaan. (Klapers-
kin ym. 2019) Samansuuntaisia tuloksia ovat saaneet my0s Lahart ym. (2019), silli heidin kat-
sauksensa mukaan luontoliikunta lisdd nautintoa, mutta muita myonteisid vaikutuksia verrat-
tuna sisétiloissa tapahtuvaan liikuntaan ei havaittu. Myds Kelleyn ym. (2022) tekemaéssa tutki-
muksessa todettiin meta-analyysin pohjalta, ettd vaikka fyysinen aktiivisuus luonnossa yhdis-
tettiinkin parempaan hyvinvointiin, tutkimuksessa saatiin kuitenkin vain vidhéistd niyttoa siita,

ettd se toisi merkittivié etuja sisitiloihin verrattuna.

4.3 Luonnon hyodyt kaupunkiympaéristoon verrattuna

Kaupunkien tarjoamat viheralueet muodostavat olennaisen osan kaikkien saavutettavissa ole-
vista julkisista tiloista ja palveluista (WHO Europe Urban Green Space expert panel 2017). Ne
lisddvit Tyrvisen ym. (2007, 63) mukaan myo0nteisid tuntemuksia, mutta eivét lisdnneet kiel-
teisid tuntemuksia. Myds téllaisilla alueilla vietetty aika vaikutti myonteisiin tuntemuksiin: mité
enemmén aikaa viheralueilla vietti, sen voimakkaampia myonteisid tuntemuksia siitd sai. Li-
sdksi runsaasti kaupunkien ulkopuolisilla viheralueilla kdyneet ihmiset tunsivat vihemmén ne-
gatiivisia tuntemuksia, kun taas sielld harvoin vierailevat véhemmain positiivisia tuntemuksia.
(Tyrvdnen ym. 2007) Kaupunkien ulkopuolisia viheralueita ovat esimerkiksi erilaiset luonnon-

puistot ja muut luontokohteet.

Marsellen ym. (2013) tutkimuksessa selvitettiin, vaikuttavatko erilaisissa luonnonympéris-

toissd kively eri tavalla psyykkiseen ja emotionaaliseen hyvinvointiin (n=708). Tutkimuksessa
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saatiin selville, ettd kdveleminen maaseudulla ja luontopoluilla aiheuttivat merkittavésti vihem-
maén kielteisid vaikutuksia verrattuna kaupunkiympéristossi kavelyyn, mutta mydnteisissd vai-
kutuksissa ei ollut merkittdvid eroja eri kdvely-ympéristdjen valilld. Kuitenkin luontopoluilla ja
maaseudulla kdvelylla oli vihdinen yhteys parempaan psyykkiseen hyvinvointiin, mutta luon-
tolitkuntaympérist6illd ja positiivisella mielenterveydelld ei ollut tilastollisesti merkitsevad
eroa. (Marselle 2013) Bartonin ja Prettyn (2010, 3950) mukaan luontoympériston tyypilla ei
sindlldan ollut vaikutusta: kaikki heidén tutkimuksessaan mukana olleet vihreiksi ymparistdiksi
luokitellut ymparistot paransivat itsetuntoa ja mielialaa, mutta veden ldsnédolo aiheutti eniten
parannusta. Eniten myOnteistd vaikutusta itsetunnossa tapahtui jonkin psyykkisen sairauden
omaavilla henkil6ill4, joiden rohkaiseminen luontoliitkunnan pariin voisi olla yksi keino edistda

parantumista. (Barton & Pretty 2010, 3950)

Luontoympiristossd ja kaupunkiymparistossé litkkumisella on siis tutkimusten mukaan eroa-
vaisuuksia psyykkisen hyvinvoinnin vaikutusten kannalta. Esimerkiksi Legrand ym. (2022) sel-
vittivét tutkimuksessaan luonnossa ja kaupungissa liikkkumisen vaikutuksia noin 20-vuotiaisiin
osallistujiin (n=150). Tutkimuksessa huomattiin, ettd luonnonympéristossa tapahtuvalla litkun-
nalla on suurempi myonteinen vaikutus psyykkiseen terveyteen kuin kaupunkiympéristossa ta-
pahtuvalla liikunnalla. Legrand ym. eivét havainneet merkittdvid sukupuolien vélisid eroavai-
suuksia tutkimuksessaan. Sekd luonnonympéristossd ettd kaupunkiymparistossd kavelleilld
osallistujilla litkunnan kielteiset vaikutukset vahenivit, mutta myonteiset vaikutukset lisdéntyi-
vit vain luonnonymparistdssd kédvelleilld. Myonteisissd vaikutuksissa ei tapahtunut muutoksia
kaupunkiympéristossd kavelleilld osallistujilla. (Legrand ym. 2022) Myos Pasasen ym. (2014)
tutkimuksessa todettiin, etti toistuva litkunta luontoympaéristdissd on subjektiiviselle tervey-

delle parempaa kuin rakennetuissa ymparistoissd tapahtuva litkunta.

Pretty ym. toteuttivat vuonna 2006 tutkimuksen, jossa he esittivdt 20 henkilon koeryhmille
kuvia erilaisista ymparistdistd samalla kun he juoksivat juoksumatolla sisdtilassa. Osallistujilta
mitattiin verenpaine ja kysyttiin itsetuntoon ja mielialaan liittyvid kysymyksid sekéd ennen ettd
jélkeen juoksuosuuden. Tutkimuksen tarkoituksena oli esittdd juoksumatolla oleville osallistu-
jille erilaisia ympéristokuvia ja selvittdd, miten ne vaikuttavat verenpaineeseen, itsetuntoon ja
mielialaan. Kuvat oli jaettu neljdéin kategoriaan: miellyttdvadn sekd epamiellyttdvdin maaseu-
tumaisemaan sekd miellyttivddn ja epdmiellyttdvdin kaupunkimaisemaan. Tulosten mukaan

pelkalld liikunnalla oli verenpainetta alentava seké itsetuntoa ettd mielialaa parantava vaikutus,
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mutta vield paremmat tulokset saatiin ndyttdmélla miellyttavid kuvia sekd maaseudulta ettd kau-
pungista. Kielteisin vaikutus oli epamiellyttdvilld kuvilla maaseudusta, silld ne vihensivit lii-
kunnan mydnteisid vaikutuksia sekd osallistujien itsetuntoa. (Pretty ym. 2006) Maaseudun ja
kaupungin miellyttévilld kuvilla ei siis ollut merkittivad eroa myonteisistd vaikutuksista puhut-

taessa.
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S POHDINTA

Tamén kandidaatintutkielman tarkoituksena oli selvittdd kirjallisuuskatsauksen avulla, miten
luonnossa liikkkuminen on yhteydessd psyykkiseen hyvinvointiin. Luontoliikunnasta seka
psyykkisestd hyvinvoinnista kdytettdvat kisitteet ovat monipuolisia. Melkein samaa tarkoitta-
via sanoja on runsaasti sekd suomen- ettd englanninkielessé. Luontoliikunnan rinnakkaiskasit-
teisiin kuuluvat seké luonnon virkistyskaytto ettd ulkoilu (Sievianen 2010, 12), kun taas psyyk-
kisestd hyvinvoinnista puhuttaessa voidaan kdyttdd myos sanoja mielen hyvinvointi sekd posi-
titvinen mielenterveys (THL 2024c). Luontoliitkunnasta puhutaan englannin kielessd yleensa
vihredn litkunnan termilld, mutta kisitteen harhaanjohtavuuden vuoksi Suomessa késitteend
kaytetddn luontoliikuntaa (Pasanen & Korpela 2015). Suomen vuodenaikojen sekd luonnon vi-
rien vaihtelun vuoksi yleinen, kaikenkattava késite kuvaa mielestidni hyvin myds sité, ettd luon-
toliikunta on kaikkien suomalaisten yhteinen harrastus. 15-80-vuotiaista suomalaisista yli 95
prosenttia kertoikin vuonna 2020 harrastaneensa litkuntaa ulkoympaéristossd (Neuvonen ym.

2022, 28-29).

Suomalaiset ovat aktiivisia luontoliikunnan harrastajia. Eniten luontoliikuntaa harrastavat Neu-
vosen ym. (2022, 28-29) mukaan keski-ikiiset ja korkeasti koulutetut suomalaiset. Luontolii-
kunnalla on muuallakin Euroopassa melko vakiintunut asema kansalaisten litkuntamuotona.
Muut Pohjoismaat, kuten Norja, olivat Suomen kanssa samalla tasolla luontoliikunta-aktiivi-
suudessa vuonna 2021 julkaistussa tutkimuksessa (Statistics Norway 2021). Muita aktiivisia
luontoliikkujamaita olivat esimerkiksi Puola ja Romania. Kaikissa ndissd maissa luontoliikun-
taan oli osallistunut kuluneen vuoden aikana vihintdén 70 prosenttia véestostd (ISPO 2021).
Naiden tulosten perusteella totean, ettd luontoliikunta on olennainen osa eurooppalaista liikun-
takulttuuria. Varsinkin Pohjoismaissa luontoon péésee helposti ja sitd my0s on kaikkialla, joka
helpottaa sen hyddyntdmisté litkuntaharrastuksissa. Suhde luontoa kohtaan siirtyy myos vah-
vasti sukupolvelta seuraavalle, joten ihmiset ovat varmasti osaltaan myds tottuneet hyddynta-

mién luonnon tarjoamia litkuntamahdollisuuksia.

Positiivisen mielenterveyden edistiminen ja yleinen psyykkinen hyvinvointi ovat nousseet
2000-luvulla yhd vahvemmin esiin huonontuneen mielenterveystilanteen takia. Seké lapset etti
nuoret (Kouluterveyskysely 2023), korkeakouluopiskelijat (Parikka ym. 2021) ettd aikuisvéesto

(Murto ym. 2018; Ristiluoma ym. 2023) voivat huonommin ja kéirsivdt mielenterveysongel-
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mista aiempaa enemmaén. Varsinkin koronaviruspandemian seurauksena esimerkiksi masen-
nusoireet ovat lisdéntyneet ympéri Eurooppaa (OECD/European Union 2022, 100). Pandemian
lisaksi mielenterveysongelmien lisddntymiseen on vaikuttanut varmasti myos lisddntynyt tie-
toisuus seki erilaisten tukiverkostojen heikkeneminen. Psyykkistd hyvinvointia voi kuitenkin
tukea monella eri tavalla. Varsinkin arkisilla teoilla voidaan edistdd mielen hyvinvointia (Suo-
men Mielenterveys ry 2024). Arkisiin asioihin keskittymisen lisdksi myds yleinen suhtautumi-
nen ja ldhestymistapa mielen hyvinvointia kohtaan vaatii muutosta. Vaikka nykyéén keskity-
tadnkin yhd enemmén voimavaraldhtdiseen ldhestymistapaan (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 38),
tulisi sitd mielestdni painottaa vield enemman ja varsinkin silloin, kun psyykkisestd hyvinvoin-
nista puhutaan lapsille ja nuorille. Voimavaroja ja yksilon resursseja korostavan lahestymista-
van avulla negatiivisen latauksen muotoutuminen voidaan estéi ja lapset ja nuoret voidaan oh-

jata kohti myonteistéd ldhestymistapaa.

Luontoliikunnan yhteyttd psyykkiseen hyvinvointiin on tutkittu 1dhinnd kyselyiden avulla ja
vertaamalla luontoymparistdd joko sisélld tai kaupunkiympaéristossad tapahtuvaan liitkuntaan.
Melkein jokaisessa l0ytdméssdni tutkimuksessa luontolitkunta oli yhteydessd parempaan
psyykkiseen hyvinvointiin. Sen vaikutuksia olivat esimerkiksi itsetunnon ja mielialan parantu-
minen (Barton & Pretty 2010, 3950; Calogiuri ym. 2016, 106—107; Kaikkonen ym 2014; Pretty
2006; Pretty 2007), stressin lievittyminen ja palautumisen edistyminen (Calogiuri ym. 2016,
106-107; Lanki ym. 2017, 179; Tyrvianen ym. 2018), rentoutuminen ja elpymisen tunteen li-
saantyminen (Hansen ym. 2022; Kaikkonen ym. 2014; Thompson Coon ym. 2011, 1763; Tsu-
netsugu ym. 2013, 90), negatiivisten tunteiden kokemisen vihentyminen (Bowler ym. 2010;
Hansen ym. 2022; Kaikkonen ym. 2014; Thompson Coon ym. 2011, 1763, Tyrvianen ym. 2007)
sekd ahdistuneisuuden ja masennuksen tunteiden vdhentyminen (Lawton ym. 2017; Nieder-

meier ym. 2017; Pretty ym. 2007; Thompson Coon ym. 2011, 1763).

Myonteisten yhteyksien lisdksi tutkimuksissa ilmeni myds joitain kielteisid yhteyksid, kuten
rauhallisuuden tunteen heikkeneminen luonnossa litkkumisen jélkeen (Thompson Coon 2011,
1763). Liséksi kaikissa luontoymparistojé ja sisétiloja vertailevissa tutkimuksissa luontoympéa-
riston paremmuutta psyykkisen hyvinvoinnin edistdjdnd ei voitu aukottomasti osoittaa, silld
seka sisétiloissa ettd luontoymparistdssd tapahtuva liikkuminen olivat ndiden tutkimusten mu-
kaan vaikutuksiltaan samanlaisia (Kelleyn ym. 2022; Klaperskin ym. 2019; Lahart ym. 2019).

Toisaalta taas kaupunkiympiristdd ja luontoympéristod verrattaessa luonto oli jokaisessa tutki-
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muksessa kaupunkiympéristdd parempi psyykkisen hyvinvoinnin edistdja. Molemmissa vertai-
luympéristoissd tiytyy kuitenkin ottaa huomioon, ettd tulokset eivit olleet aina tilastollisesti
merkitsevid, jonka takia ei voida aukottomasti todistaa, ettd luontoliikunnalla olisi aina ja pel-
kiastddn myonteisid vaikutuksia psyykkiseen terveyteen. Erilaiset tulokset saattavat johtua myos
tutkimuksen toteutustavasta, silld kyselylomakkeilla hankittuun tietoon liittyy omat rajoit-

teensa.

Saamieni tulosten perusteella padttelen, ettd luontolitkunnan yhteydet yksilon psyykkiseen hy-
vinvointiin ovat kiinni seké yksilon omasta luontosuhteesta, yleisestd kansallisesta liikuntakult-
tuurista sekd luontoliikunta-aktiivisuudesta. Jos ithminen kokee luonnon merkitykselliseksi,
voidaan olettaa, ettd sielld liikkuminen edistdd psyykkistd hyvinvointia. Jos luonnossa liikku-
minen taas tuntuu yksilostd epdmiellyttiavélta, ei se myoskddn synnytd samankaltaisia mydntei-
sid tuntemuksia. Esitteleméni kansainvéliset tutkimusartikkelit eivit ole suoraan yleistettdvissi
koko maailman vieston kokemuksiin luontolitkunnan yhteyksisti, silld eroavaisuudet liikunta-
kulttuurissa, luontosuhteessa sekd luontoympéristéjen saavutettavuudessa voivat vaikuttaa

merkittdvasti sithen, miten luontoliikunta koetaan.

Luontoliikunta on oikeastaan jokaisen esille tuomani tutkimuksen mukaan yhteydessd parem-
paan itsetuntoon ja mielialan nousuun. Nididen lisdksi monet tutkimukset nostivat tuloksissaan
esiin myos sen, miten sekd masennuksen ettd ahdistuksen tunteet olivat vihentyneet luontolii-
kunnan seurauksena. Aihetta tulisikin mielesténi tutkia lisdd ja miettid, miten luontoliikunta
soveltuu mielenterveyden hiirididen ennaltachkiisy- ja hoitomuodoksi. Ndiden lisdksi esimer-
kiksi McCormickin (2017, 6—7) ehdotti, ettd sitd voisi hyodyntdd myos lasten ja nuorten kay-
toshdirididen hoitomuotona. Varsinkin Suomessa luonto voisi olla mielesténi kokeilun arvoinen
hoitomuoto sen runsauden ja helpon saavutettavuuden vuoksi. Mielestdni on erikoista, etti
emme hyddynnéd luontoa enemmain, vaikka monissa tutkimuksissa on esitetty todisteita sen
hyodyistd. Kuten heti tutkielmani alussa toinkin ilmi, luonnon hyddyt on osittain jo péésseet
unohtumaan suomalaisilta (Kangasniemi ym. 2009), joten ehka sen takia sitd ei ole laajemmin

hyodynnettykédn. Lisdtutkimusta aiheesta siis kaivattaisiin.

5.1 Tutkielman rajoitteet ja jatkotutkimusehdotukset
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Esittelemisténi tutkimusartikkeleista kavi ilmi, ettd tutkimus luontoliikunnan ja psyykkisen hy-
vinvoinnin aihepiiristd on toteutettu yleensd jo valmiiksi liikunnallisen eldméntavan omaaville
sekd hyvakuntoisille ihmisille. Kuvittelen tdmén johtuvan siité, ettd passiivisten ihmisten ta-
voittaminen on haastavampaa ja heidén osallistumisensa vaatii enemmén ponnisteluja verrat-
tuna jo valmiiksi litkunnallisiin sek& henkisesti hyvinvoiviin ihmisiin. Siksi tuloksiin on jossain
maiirin suhtauduttava varauksella, eivitkd ne ole yleistettdvissa timéank&én takia koko vieston
tasolle. Olisi kuitenkin tarkedé tutkia myos ei-aktiivisia ja henkisesti huonokuntoisia ihmisid,

silld heille tutkimuksesta saatavat hyodyt olisivat kaikkein tarkeimpia.

Tutkimusten toteutustapa luo omat rajoitteensa tulosten luotettavuuden tarkastelun kannalta.
Suurin osa tutkimuksista oli toteutettu suosituinta luontolitkuntamuotoa, eli kdvelyd hyodyn-
tden, eikd muita luontoliikuntamuotoja juurikaan kaytetty. Myos kyselylomakkeiden kéytto voi
olla tutkimusten luotettavuutta rajoittava tekijd. Kyselylomakkeiden luotettavuuteen voivat liit-
tya esimerkiksi vadrin tulkitut kysymykset sekd vastaajien motivaation lasku lomakkeen tayton
aikana. Jotta tulokset olisivat mahdollisimman luotettavia ja sulkisivat pois edelld mainitut luo-
tettavuutta laskevat tekijat, tulisi tutkimukset toteuttaa erilaisilla mittauslaitteilla. Mittauslait-
teiden hyddyntdminen timén tyyppisissd tutkimuksissa olisi kuitenkin melko haastavaa ja luul-
tavasti myos kallista, joten kyselylomakkeet ovat ainakin télld hetkelld ainut vaihtoehto suurten

aineistojen kerddamiseksi.

Erilaisten luontoliikuntaympaéristdjen vaikutuksesta psyykkiseen hyvinvointiin olisi mielestdni
hyva tehda lisda tutkimusta. Esimerkiksi Bartonin ja Prettyn (2010) tutkimuksessa veden ldhei-
syyden todettiin olevan yhteydessd parantuneeseen mielialaan ja itsetuntoon enemmén kuin
minkd4n muun yksittdisen tekijan. Siksi olisi mielenkiintoista pddstd vertailemaan esimerkiksi
kuivan maan aktiviteetteja sekd vesiaktiviteetteja keskenddn ja miettid, onko ympéristotekijoilla
merkittdvdd vaikutusta mielialan ja itsetunnon parantumiseen. Témaén lisdksi myos lisdtutki-
mukset koskien luontolitkunnan psyykkisid vaikutuksia lasten ja nuorten hyvinvoinnille olisi-
vat tervetulleita. Suurin osa 10ytdmistdni lapsiin ja nuoriin kohdennetuista tutkimuksista keskit-
tyi kokonaisvaltaisesti liikkumiseen, mutta ei spesifisti luontoliikuntaan. Loytdmisséni tutki-
muksissa keskityttiin yleensd vain liikunnan aiheuttamiin fyysisiin vaikutuksiin. Jatkotutki-
musta tulisi mielesténi tehdd my0s luontoliitkunnan hyddyntamisestd kouluissa. Luontoliikun-
nan rauhoittavalla ja mielialaa kohottavalla vaikutuksella voitaisiin esimerkiksi lisitd koulu-
viihtyvyyttd, vaikuttaa oppimistuloksiin sekd luoda parempi ryhméhenki opetusryhmien sisélle.

Kuten mainitsin aiemmin, Suomessa on todella paljon metsid sekd muita luontoympéristdja,
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joiden hyodyntdminen my0s koulujen toiminnassa on melko helppoa. Varsinkin litkuntatun-
neilla erilaisia luonnon tarjoamia litkuntapaikkoja tulisi hyddyntdd yhd enemmin opetuksen

toteuttamisessa.
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