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Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata ikaihmisten kertomana heidan suhteestaan metsaan,
metsan roolista heidan tahanastisen elamansa aikana, millaista tukea hyvinvointiin ikaihmiset
kokevat saavansa luonnosta ja erityisesti metsaymparistosta seka millaisia
hyvinvointivaikutuksia he kokevat saavansa Suomen luonnon paivana 2023 jarjestettavassa
tapahtumassa.

Opinnaytety6 oli kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus. Tutkimuksen kohderyhmana olivat
luontotapahtumaan osallistuneet 65-vuotiaat ja sitda vanhemmat ikdihmiset. Aihetta kasiteltiin
siita aiemmin tuotettuun kirjallisuuteen ja tutkimustietoon verraten seka tutkimusluontoisesti
havainnoimalla, haastattelemalla ja kyselylomakkeilla tietoa keraten luontotapahtumassa.
Yhteistydkumppaninamme toimi IkiOma Ika ry, jonka tavoitteena on luontoperusteisin
menetelmin tukea ikaihmisten toimintakykya ja mahdollistaa heille erilaisia luontokokemuksia.

Saavutetut tutkimustuloksemme tukevat aiemmin aiheesta tutkittua tietoa, joiden mukaan
lahimetsalla on merkittava rooli ikaihmisille. Metsassa saanndllisesti kayminen tuo iakkaille
kokonaisvaltaisia hyvinvointivaikutuksia. lkaihmiset kertovat yksilollisesti metsasuhteestaan
ja he ovat myds halukkaita jakamaan metsakulttuuriperintoa eteenpain.

Opinnaytetyon johtopaatoksena todetaan lahimetsien olevan merkittavassa osassa iakkaiden
kotona asumisen tukemisessa. Lahiluonto tulisi olla helposti saavutettavissa ja ikaihmisille
tulisi tarjota mahdollisuuksia sinne paasemiseksi erilaisiin luontotapahtumiin.
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The purpose of this thesis was to describe human-forest relationship of elderly people as told
by themselves, the role of the forest in their lives up to date, the support for well-being elderly
people get from nature and especially from forests, as well as their experiences of well-being
effects from a nature-based event organized on the Finnish Nature Day 2023.

This thesis is a qualitative research. The target group of the study was 65 years and older
elderly people who participated in the nature-based event. The subject was approached by
comparing it to previously reported literature and research as well as by research tools of
observing, interviewing and collecting information with questionnaire in the nature-based
event. Our cooperation partner was kiOma Ika ry, that has aim to support functional ability of
elderly people by nature-based methods and to enable them different nature experiences.

The results of this research support earlier research, by which urban forests play a significant
role for elderly people. Spending time regularly in the forest provides elderly people overall
well-being effects. Elderly people share individually their experiences of their human-forest
relationships and they are also willing to share forest culture heritage to others.

In conclusion, it can be stated that urban forests play a significant role in supporting home
living of elderly people. There should be an easy access to surrounding nature and elderly
people should be offered chances to get to different kinds of nature-based events.
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1 JOHDANTO

Tutkimuksellisen opinnaytetydmme tarkoituksena on tuoda esiin metsasuhdetta ikaihmisten
nakokulmasta ja sita, millaisia mahdollisuuksia luonto tarjoaa ikaihmisten kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin tukemiseen. Yhteistyokumppaninamme on IkiOma Ika ry, joka jarjesti Keski-
Suomen Allergia- ja Astmayhdistyksen kanssa luontoaiheisen tapahtuman Suomen luonnon
paivana 26.8.2023. Tavoitteena oli mahdollistaa isovanhemmille, lapsille ja lapsenlapsille yh-
teinen tapahtuma. Paivan aikana tehtiin biologin opastuksella metsaretki Vaarunvuorelle ja
IkiOma Ika ry toteutti Vaarunhovissa nuotioruokailun seka livemusiikkiesitykset. Tutkimuk-
seen hankimme aineistoa havainnoimalla 65-vuotiaita ja sitd vanhempia ikaihmisia luontota-
pahtumassa ja kerasimme aineistoa tapahtumaan osallistuneilta metsakyselyn avulla. Lisaksi

haastattelimme neljaa osallistujaa tarkemmin tapahtuman jalkeen.

Tutkimustuloksemme osoittavat, miten arvokkaita luontotapahtumat ovat ikaihmisille. Tavoit-
teenamme on osaltamme nostaa etenkin |ahimetsien arvostusta ja muistuttaa niiden olevan
ikdantyvien ihmisten elaman yksi tukipilareista. On tarkeaa ottaa huomioon, kuinka nopeasti
nykyihminen on irtautunut luonnosta ja miten tama heijastuu vaistamatta inmisten hyvinvoin-
tiin. Sailyttamalla saanndllisen luontokontaktin piddmme ylla kokonaisvaltaista hyvinvointi-
amme. Merkityksellistd on mahdollistaa heikommassa asemassa oleville paasy erilaisiin
luontokokemuksiin. Aiheen ajankohtaisuus nousee esiin Niemisen ja Helasvuon (2023, s. 13)
Helsingin sanomissa kirjoittamassa Vieraskyna -kolumnissa. He kirjoittavat inmisten liikku-
mattomuudesta ja pitavat luontoa tarkeimpana liikkuntapaikkana. Artikkelissa tulee esiin se,
kuinka tarkeaa hyvinvointialueilla on varmistaa Iahiluonnon saavutettavuus erityisesti hei-
koimmassa asemassa oleville kansalaisille. Se on kustannustehokas tapa pitaa ylla inmisten
terveytta ja hyvinvointia. Luonnossa liikkkumisesta voidaan tehda yksi kansallinen menestys-

tekijamme.

Ikaihmisten metsasuhteiden kartoitus avartaa katsantokantaamme luontoon. Metsakulttuuri
aineettomana kulttuuriperintéona on arvokas sailyttaa. Luomalla lahiymparistdédmme luonnolli-
sia kohtaamispaikkoja lapsille ja ikaihmisille mahdollistamme hiljaisen tiedon siirtymisen yli-
sukupolvisesti. Tuntemalla tavat toimia luonnossa edesauttavat tulevaisuudessakin sen saily-
mista luontosuhteen ja hyvinvoinnin lIahteena. Tutkimustiedon avulla voimme lisata yritysten,
yhteisdjen ja muiden toimijoiden tietoutta lahiluonnon tarjoamista monipuolisista mahdolli-
suuksista. Kirsi Kunnaksen (2020, s. 9) sanoin: Metsa on kokonainen oma maailmansa
taynna metsaluonnon vilkasta elamaa ja sen tapahtumia, ja me ihmiset olemme osa sen ole-
musta. Me olemme metsakansaa.



2 PROSESSIN KULKU
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Kuvio 1. Prosessin kulku (Tiistola & Tiilikka, 2023).

Kevaalla 2022 pohdimme yhdessa opinnaytetydn aihetta ja lopulta I6ysimme meitd kumpaa-
kin kiinnostavan aiheen. Valinnan teki luontevaksi se, etta aihe on ollut Iasna koko ajan mo-
lempien elamassa ja se on ajankohtainen. Tiistola oli vasta suorittanut Green Caresta 5 opin-
topistetta vapaasti valittavina opintoina ja teoriatieto oli ennalta tuttua sita kautta. Luonto ja
metsa ovat olleet aina hanta lahella. Tiistolan suhde metsaan nayttaytyy sukupolvien jatku-
mona kummankin vanhemman puolelta. Metsa on ollut heille elannon, rakennusten ja hyoty-
tarvekalujen tuoja. Lapsuuskoti on luontoa lahella ja isan tyon puolesta erilaiset puunkayttota-
vat tulivat tutuiksi. Tiistola oppi keraamaan ja hyodyntamaan metsanantimia. Kotipihan leik-
kiymparisto oli puiden ja joen inspiroima. Nykyaan kaupunkilaisena metsan omistajana han

kay kotiseudullaan usein ja sen lisaksi lahimetsa on tarkea paikka arjessa.

Tiilikka kokee ian myota luonnon merkityksen kasvaneen. Hanta on alkanut kiinnostaa viljely
ja kasveista huolehtiminen, mitka olivat lapsena osa maatilan elamaa. lkaihmisten hauraus ja
elamankokemus on koskettanut jo jonkin aikaa. Sen vuoksi tuntui luontevalta yhdistaa opin-
naytetydssa nama kaksi hanelle tarkeaa osa-aluetta. Tiilikka kokee, ettd ennen saatiin paljon
arvokasta tietoa isovanhemmilta, kun monet sukupolvet asuivat saman katon alla. Tana pai-

vanakin voitaisiin enemman hyoddyntaa tata ikainmisille kertynytta viisautta ja kokemusta.



Heidan ja jo edesmenneiden ihmisten tarinoita tuntemalla osaa arvostaa enemman perintoa

minka on heiltd saanut. Juuriensa kautta voi myos 16ytad omannakadisen polun elamalleen.

Prosessin edetessa toiveenamme oli saada yhteistydokumppani, jonka kanssa olisimme to-
teuttaneet Green Care -aiheista toimintaa ikaihmisille. Otimme ensin yhteytta eraaseen pal-
velukeskukseen, johon olisimme voineet suunnitella aistihuoneen idkkaille. Samoihin aikoihin
varmistui Green Care Finland ry :n nettisivuilta I0ytamamme jyvaskylaisen kiOma Ika ry:n
halukkuus lahtea opinnaytetydomme yhteistyokumppaniksi. Hetken pohdittuamme valintamme

oli selva. Kuvaamme opinnaytetydmme prosessin kulkua ylla olevan kuvion avulla (kuvio 1).

Yhteistydkumppaninamme toimi IkiOma Ika ry, jonka tavoitteena on, etta luonnon moniulot-
teinen merkitys hyvinvointi- ja terveysvaikutuksineen on osa jokaisen ikaantyvan arkea (lki-
Oma Ika ry, i.a.). Tavoitteeseen paastakseen yhdistys toimii nayttéon perustuen erilaisia koh-
taamisia lisaten, osallistavaa toimintaa tarjoten seka tekemalla kehittaen. Kaytdssa ovat luon-
toperusteiset menetelmat. Yhdistys kehittaa uudenlaista ikaantymiseen liittyvaa asenne- ja
toimintakulttuuria. Se tuottaa merkityksellista ikdantyvien itsensa toivomaa toimintaa, asian-
tuntijaluentoja ja -koulutuksia seka kehittaa hyvinvointia tukevia toimintoja yhteistydssa mui-
den toimijoiden kanssa. Toiminta mahdollistaa merkityksellisyyden, yhteisdllisyyden ja osalli-

suuden kokemuksia.

Aloitimme vuoden 2023 alusta suunnittelemaan opinnaytetyétamme IkiOma Ika ry:n kanssa.
He kertoivat aikovansa jarjestaa elokuussa ikaihmisille Metsatanssit-tapahtuman, joka jarjes-
tettaisiin oikeasti metsaymparistossa. Tutkimuksemme kohderyhmaksi valitsimme 65-vuoti-
aat ja sita vanhemmat ikainmiset. Jatkossa puhuessamme ikaihmisista tarkoitamme silla
edelld olevan maaritelman ikaisia inmisia. Perustelemme ikavalintaa Suomen lainsaadan-
nolla, jossa ikaantyneiksi inmisiksi luokitellaan yli 65-vuotta tayttaneet (Laki ikdantyneen va-
estdn toimintakyvyn tukemisesta seka iakkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista 980/2012, 1
luku 3 § 1 mom.). Olemme kuitenkin halunneet ottaa tutkimukseemme mukaan myos 65-vuo-
tiaat, koska kuten geriatri Saarinki muistuttaa ika ei ole vain numeroita (Pietarinen, 2022). Se
voidaan nahda kronologisen ian lisaksi biologisten ja toiminnallisten asioiden kautta. Suunnit-
telimme havainnoivamme ikaihmisia tapahtumassa ja haastattelevamme heita siella teema-
haastatteluin. Alkuperaisena ideana oli pyytaa ikaihmisia ottamaan heilla mahdollisesti ole-
van metsaan liittyvan valokuvan tai esineen mukaan haastatteluihin. Nain olisimme saaneet

keskusteluille luontevan aloituksen.
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Pohdimme yhdessa opinnaytetyohon valittavaa nakokulmaa. Paadyimme yhteistyokumppa-
nimme kanssa rajaamaan aiheen koskemaan ikaantyvien suhdetta metsaluontoon, siella ko-
ettaviin hyvinvointivaikutuksiin ja jarjestettavaan luontotapahtumaan. IkiOma Ika ry oli kiin-

nostunut ikaihmisten metsasuhteesta ja sen moninaisuudesta.

Mybhemmin muuttuneista syista Metsatanssit -tapahtumaa ei voitu jarjestaa. Sen sijaan yh-
distys jarjestaisi Suomen luonnon paivana eli 26.8.2023 Keski-Suomen Allergia- ja Astmayh-
distyksen kanssa yhteistyossa luontoaiheisen tapahtuman. Tapahtuma olisi suunnattu seka
ikaantyville etta lapsille tai lapsenlapsille. Paiva koostuisi kahdesta eri osiosta, johon kuulusi-
vat Keski-Suomen Allergia- ja Astmayhdistyksen jarjestama biologin opastuksella tehtava
Vaarunvuoren metsaretki ja IkiOma Ika ry:n jarjestdama luontotapahtuma Vaarunhovilla. Ta-
pahtuma alueena toimisi entisen pappilan pihapiiri ja jarven rannalla sijaitseva iso nuotio-
paikka. Tapahtumaan kuuluisi livemusiikkia tanssimahdollisuudella seka ruokailua nuotiolla.
Tavoitteenamme olisi luontotapahtumassa selvittaa havainnoin, haastatteluin ja kyselylomak-
kein, miten ikdihmiset sanoittavat suhdettaan metsaan seka millaisia hyvinvointivaikutuksia ja

kokemuksia he kokevat sielta saavansa.

IkiOma lka ry:n kanssa suunnittelimme haastateltavan neljaa tai viitta ikdihmista ja haastatte-
lut tapahtuisivat tapahtuman yhteydessa. Ennen tapahtumaa laadimme saatekirjeen (liite 2),
jossa ilmoitimme etsivamme vapaaehtoisia ikdihmisia haastattelujamme varten. Lisaksi suun-
nittelimme, etta tekisimme luontotapahtumaan palautekyselylomakkeen (liite 4), johon liittai-
simme metsaaiheisen kyselyn. Nain saisimme laajemman otannan ikaihmisista. Laadimme
myos teemoittain kysymykset (lite 3) luontotapahtuman teemahaastatteluita varten. Paa-
timme jakaa haastattelut tasan ja ne kestaisivat kukin noin puoli tuntia. Haastattelut nauhoi-
tettaisiin analysointia varten. Taman jalkeen suunnittelimme, miten havainnoisimme luontota-
pahtumaan osallistuvia ikaihmisia. Paadyimme siihen, etta osallistuisimme tapahtumaan yh-
tena osallistujista emmeka korostaisi tekevamme havainnointia. Havainnoisimme osallistujia
kokonaisvaltaisesti keskustelujen ja tapahtumaan liittyvien aktiviteettien lomassa. Kirjaisimme
havaintomme lyhyesti paperille. Havainnointimme tukilankana toimisivat tutkimuskysymyk-
semme. Erityisesti kiinnittaisimme huomiota, miten ikdihmiset reagoivat metsa- ja luontoym-
paristodon, mita sanoja he kayttavat ja millaisia hyvinvointivaikutuksia he olivat kokeneet saa-

vansa paivan aikana.

Suomen luonnon paivan 2023 -tapahtuma oli onnistunut ja saa suosi. Osallistuneita oli yh-

teensa noin 50 henkil6a. Haasteita tapahtumaan toi Keski-Suomen Allergia- ja
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Astmayhdistyksen jarjestama neljan kilometrin pituinen Vaarunvuoren luontopolku, joka osoit-
tautui ennakkotiedoista poiketen haasteelliseksi ikaihmisten kulkea. Taman vuoksi luontopo-
lulle osallistujat viivastyivat ruokailusta ja musiikkiesityksesta. Olimme etukateen suunnitel-
leet yhdessa IkiOma Ika ry:n kanssa, missa kohden tapahtumaa jakaisimme palautekyselylo-
makkeita. Muuttuvien tekijoiden vuoksi jouduimme soveltamaan lomakkeiden jakamista. Lo-
pulta ikaihmisten havainnointiin ja palautekyselylomakkeiden tayttamiseen jai aikaa suunni-
teltua vahemman. Palautekyselyyn vastasi yhteensa 19 ikaihmista. Koimme saavamme ai-
neistoa sen verran, etta sita pystyi tarkemmin analysoimaan. Aikatauluviivastyksen myota
paatimme yhdessa yhteistydokumppanimme kanssa toteuttaa ikdihmisten haastattelut vasta
tapahtuman jalkeen puhelinhaastatteluin. Siten saisimme rauhassa ajan kanssa keskittya nii-
hin. Pyrimme saamaan tapahtuman aikana vahintaan nelja haastateltavaa ja siina onnistuim-
mekin. Saimme tehtya kaikki haastattelut parin paivan sisaan luontotapahtumasta. Metsaan
liittyvia valokuvia tai esineita emme ottaneet puhelinhaastatteluissa esille, koska koimme ne
haasteellisiksi selittda nakematta niita ja keskustelun aloitus oli sujuvaa ilmankin. Koko pro-
sessin kulku oli monivaiheinen, opettavainen seka muuttuvainen. Yhteistydomme IkiOma Ika

ry:n kanssa oli sujuvaa ja olemme tyytyvaisia lopputulokseen.
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3 GREEN CARE

~

Eldinavusteinen
terapia

Puutarhaterapia

LuontoHoiva

Green Care -palvelu

LuontoVoima

© Luke. Elna Wehmdan 2027

Kuva 1. Luontoon perustuvia palvelu- ja toimintamuotoja. Suomalainen Green Care (Luke ja
GCF ry, 2021).

Nissisen (2014, s. 21) mukaan Green Care -toiminnoissa eli luontolahtdisissa toiminnoissa
yhdistyvat luonto, toiminta ja ymparistd. Toiminnan tavoitteena on lisata terveytta ja hyvin-
vointia kuntouttavin, pedagogisin tai terapeuttisin keinoin haavoittuvassa asemassa oleville
tai erityista tukea tarvitseville ryhmille (Luke ja GCF ry, 2021, s. 10-13). Green Care pohjau-
tuu Nissisen (2014, s. 21) alla esiteltyyn eko- ja ymparistdpsykologiaan. Erilaiset tavat toteut-
taa luontolahtdista hyvinvointitoimintaa luovat Green Caresta sateenvarjokasitteen. Tassa
opinnaytetydssamme keskitymme luonnossa ja metsassa tapahtuviin toimintoihin, joista ker-
romme tarkemmin myohemmin. Eko- ja ymparistopsykologiset teoriat selventavat, miksi ko-
emme luonnossa kokonaisvaltaisia hyvinvointivaikutuksia. Green Care -kasitteen avaaminen
edesauttaa ymmartamaan, miten ammattimaista toiminta on, millaista luontoperusteista toi-

mintaa yhteistydkumppanimme IkiOma lka ry tekee seka miten ikdihmiset hyotyvat
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luontolahtdisista toiminnoista. Opinnaytetydssamme tarkoitamme luonnolla laajasti kaikkia

siihen liittyvia asioita ja ajattelemme ihmisen osaksi sita. Metsalla tarkoitamme metsaympa-
ristda, ihmisen ja metsan valisia suhteita seka kulttuuriymparistoa. Luonto- ja metsakasittei-
den laajuuden vuoksi olemme eritelleet, milloin kasittelemme luontoa ja milloin metsaa. Sel-
vennyksen vuoksi avaamme Green Care -kasitetta ja sen taustalla vaikuttavia teorioita. Yh-

teistydokumppanimme lkiOma 1ka ry:n toiminta perustuu luontoperusteisuuteen.

3.1 Luontoperusteisuudessa vaikuttavat eko- ja ymparistopsykologiset teoriat

Suomessa luonnon hyvaa tekevat vaikutukset ihmisten hyvinvoinnille on otettu huomioon jo
1800-luvun lopulta alkaen (Laakkonen ym., 2019, s. 401-404). Tuolloin perustettiin kaupun-
kien laitamille kansanpuistoja ja taman jalkeen kansallispuistoista tuli suosittuja ajanvietto-
paikkoja. Alun alkaen tarkeana pidettiin saavutettavuutta ja moninaiskayttoa seka luonnon
maisemallisia ja kulttuurillisia arvoja. Eri yhteiskuntaluokista tulevien hyvinvointi mahdollistet-

tiin sosiaalisen luonnonsuojelun avulla (mts. 414).

Ekopsykologi Salosen (2012-a, s. 235-236) mukaan ymparistdpsykologia tutkii sita, miten ra-
kennetut ja luontoymparistot vaikuttavat inmisten mielenterveyteen ja psyykkiseen hyvinvoin-
tiin. Yhteys on selkea. Se, millaisissa ymparistdissa ihmiset elavat vaikuttaa heidan hyvin-

vointiinsa. Ihmisen suhde ymparistoon on alati muuttuva ja yksild voi itse muokata ymparisto-

aan paremmaksi (Nissinen, 2014, s. 18).

Ymparistopsykologiaan kuuluvassa ekopsykologiassa nahdaan kaikkien ihmisten olevan
luonnosta lahtdisin ja olevan osa muuta luontoa (Laakso, 2021, s. 124—125; Salonen, 2010-
b, s. 21). Tama monikerroksinen luontosuhde on syntynyt ajan kuluessa. Salonen (2010-b, s.
16—17) kirjoittaa luontosuhteessa ihmisen psyykkisen ja fyysinen hyvinvoinnin olevan kiinte-
asti yhteydessa. Jos luonto voi hyvin ihminenkin voi hyvin. Voimme kokea luontoymparis-
t0ssa syvia myonteisia tunteita itsesta (Laakso, 2021, s. 124). Yhteydentunne eheyttaa ja pa-
rantaa. Tunteen saamiseksi riittda lahipuistoon meneminen tai katsominen ikkunasta ulos.
Ekopsykologisten menetelmien avulla mahdollistetaan kokonaisvaltainen luontokokemus
(Salonen, 2010-b, s. 23—-27). Esimerkiksi mielipaikka -harjoituksessa sosiaalisen tuen lisaksi
koetaan maiseman ja paikan elvyttavyytta. Itselle mieluisassa luontopaikassa ovat lasna
luontoyhteys seka hyvaksyvan lasnaolon kokemukset, jotka voidaan kokea psyykkisesti

eheyttavana.
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Laakson (2021, s. 125) mielesta suhteemme luontoon voi valilla kadota tai heikentya ela-
mamme aikana. Salosen (2006-c, s. 52) mukaan se voi heijastua stressina, uupumisena ja
psyykkisena huonovointisuutena. Elvyttavien luontokokemuksien I6ytaminen auttaa palautta-
maan luontosuhteemme. Elpymisen teoria kuuluu yhtena osana ekopsykologian teorioihin
(Salonen, 2020-d, s. 24—-25). Luonnon elvyttavaa kokemusta ovat tutkineet 1970 -luvulla
Rachel ja Stephen Kaplan (Ylilauri & Yli-Viikari, 2019, s. 61). Kaplanien tutkimuksen mukaan
elvyttavana koettiin mielipaikassa lumoutuminen, arjesta irtautuminen, kokemus paikan tai
maiseman jatkuvuudesta ja ympariston sopivuus itselle (Salonen, 2006-c, s. 61). Stressi ka-
toaa, saavutamme tasapainon, virkistaytymisen ja rauhan (mts. 52). Flow -tilan voimme saa-
vuttaa vahvalla olemisen ja lasnaolon tuntemuksella. Haastattelemamme tutkija Karhunkorva
(2023-a) Suomen Metsamuseo Lustosta kertoo hyviksi paikoiksi luontokokemuksille rauhalli-
set, luonnolliset ja monipuoliset ymparistot. Elpymisen on todettu olevan vahvempaa liikutta-
essa metsassa, jossa on mahdollisuus paasta jarven, joen tai puron rantaan (Tyrvainen ym.,
2017-a, s. 9). Taman kaltaisissa ymparistoissa on vaihtelevia visuaalisia elementteja, ava-
ruutta ja metsasta poikkeavia kuuloaistimuksia esimerkiksi aaltojen liplatusta, kosken kohinaa
tai puron solinaa. Tilan ja vapauden tunteen lisaksi rauhaa ja hiljaisuutta pidetaan tarkeina.
Yksin metsassa tai rannalla oleminen voimaannuttaa ja edistaa elpymista, jos ymparisto koe-
taan miellyttavien aistikokemusten lisaksi turvalliseksi. Haastatteluissamme kysyimme asian-
tuntijoilta, millaisia luontomielipaikkoja heilla itsellaan on. Vastaukset osoittavat mielipaikko-
jen olevan erilaisia ja omakohtaisia. Green Care -asiantuntija Rappe (2023-a) kertoo hanella
olevan monia mielipaikkoja. Han tykkaa yleensa kallioisista, vahan nousevista maastonkoh-
dista missa on havumetsaa. Karhunkorva (2023-a) kuvaa myds monenlaisia paikkoja mieli-
paikoikseen. Mieluisimmaksi han kokee metsaluonnon ja veden yhdistelman. Tampereen yli-
opiston psykologian professori Korpela (2023-a) kirjoittaa mielipaikoikseen Pyynikin metsan

Tampereella seka ikkunanakymat puutarhaansa.

Karhunkorva (2023-a) kuvailee miten mielipaikat ovat kaikille ihmisille tarkeita henkireikia. Ne
tuovat hyvinvointia ja ovat merkittavia identiteetille. Turvallisessa paikassa ihminen saa olla
oma itsensa. Yleensa mielta painavia asioita halutaan kasitella mielipaikassa yksin (Nissinen,
2014, s. 19). Luontoymparistd auttaa negatiivisten ajatuksien kdantymisessa positiivisiksi.
Paikassa voi kdyda lapi muistojaan ja kokemuksiaan, mika on tarkeaa etenkin ikaihmisille
(Karhunkorva, 2023-a). Korpelan (2023-a) mukaan mita myonteisempi muistikuva on mieli-
paikasta, sita vahvempi on elpymiskokemus. Paikkaan identifioidutaan vahvemmin muistojen

kautta, joihin sisaltyy omakonhtaisia ja aikaan liittyvia nakokulmia.
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Korpela (2023-a) kertoo Suomessa tehdyista tutkimuksista, joiden mukaan mita useammin
kay luontomielipaikassa ja mita kauemmin siella viettaa aikaansa, sitd vahvemman elpymis-
kokemuksen saa. Etenkin 71-75-vuotiailla kokemus vahvistui lempipaikassa paivittain kaymi-
sella (Korpela ym., 2010-b). Ranta-alueilla, metsissa ja liikkunta-alueilla koetaan yhta vahvaa
elpymista. Rakennetuilla kaupunki- tai viheralueilla elpyminen on vahaisempaa. Kaupunki-
mielipaikka poikkeaa tasta, missa puolentoista tunnin jalkeen elpymiskokemus ei enaa vah-

vistu.

Karhunkorva (2023-a) muistuttaa, ettei ikdantyessa ja toimintakyvyn heikentyessa mielipaik-
koihin paasy valttamatta enaa onnistu. Silloin voisi mahdollistaa uusien mielipaikkojen 10yta-
misen. Uudessa paikassa voisi olla jokin vanhaa lapsuuden paikkaa muistuttava asia, vaikka
samantapainen puu. Paikan kautta voisi syntya uusia muistoja. Luonnon eheyttavyytta on ku-
vannut osuvasti sisatautien erikoisladkari Anu Kareinen (2019, s. 132) sanoen: ...silla on kyky
koota ihmissielun riekaleet elaman taistelukentalta ja koota ne kasaan, ihmisenmuotoiseksi

olennoksi jalleen.

3.2 Green Care -toiminnot ja niiden hyodyntaminen sosiaali- ja terveysalalla

Luontolahtdinen toiminta on laaja-alaista (kuva 1). Toiminnot jaetaan elainavusteiseen, luon-
tolahtdiseen ja tavoitteelliseen puutarhatoimintaan seka tavoitteellisiin maatilavierailuihin.
Naiden toimintojen lisdksi on vesiymparistdssa tapahtuvaa kuntouttavaa Blue Care -toimintaa
(Vehmasto ym., 2019-a, s. 192—-195). Luonnonvarakeskuksen tutkija Smeds kertoo tdman
toiminnan eroavan Green Caresta siing, ettei siina ole elaimilla niin isoa osaa ja vesi tuo mu-
kaan erilaiset riskit. Tekeminen on enemman konkreettisempaa ja fyysisempaa. Elainavus-
teista toimintaa voivat olla kaverikoiratoiminta palvelukeskuksissa, kuntoutustoiminta lailliste-
tun terapeutin toteuttamana tai ratsastusterapia (Hautamaki ym., 2021, s. 8). Puutarhatoi-
minta on kuntouttavaa toimintaa ja sita kaytetaan etenkin mielenterveys-, vanhus-, vammais-
ja vankitydssa heidan asumisyksikdidensa puutarhoissa (Rappe, 2019-b, s. 41). Maatilalla
voidaan toteuttaa hoivamaataloustoimintaa, jossa hyddynnetaan maatilan toimintoja ja maa-

seutuymparistéa palvelujen tuottamisessa (Peltola & Karhula, 2019, s. 254).

Kansainvalisesti Green Care -kasite on hyvin lavea (Vehmasto, 2019-b, s. 178-179). Kasit-
teen kaytto ei ole Euroopassa vakiintunut. Kaytossa on paljon muita termeja ja paikallisia ni-

miversioita. Esimerkiksi Italiassa, Portugalissa, Saksassa ja Itavallassa puhutaan Social
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Farming -termista. Italiassa toiminta painottuu osuuskuntamuotoisten maatilojen tuottamiin
sosiaalipalveluihin vammaisille, ikaihmisille ja lapsille seka osatyokykyisten tyollistymispalve-
luihin. Maatiloilla asiakkaat paasevat osallistumaan ruoantuotantoon, tekemaan lahiruokaa
seka tydoskentelemaan tilakaupassa ja ravintolassa. Saksassa, ltavallassa ja Portugalissa
osatyokykyisten sosiaalipalvelujen toiminta pohjautuu antroposofisten ja kristillisten yhteiso-
jen yllapitamiin maatilaymparistoihin. Care Farm -kasitetta kaytetaan Alankomaissa, Norjassa
ja Belgiassa, joissa palvelut tuotetaan maatilaymparistossa maatilallisen toimesta. Valtio oh-
jaa, valvoo ja joissakin maissa tukee toimintaa. Gron Omsorg -kasite on Ruotsissa kaytdssa
maatilalla tuotetuissa hyvinvointipalveluissa. Green Exercise- ja Green Gym -kasitteet ovat
erityisesti Britanniassa kaytossa (mts.191). Termeja kaytetaan eri asiakasryhmille tarkoite-

tusta luontoliikunnasta tai luontoperustaisista liikuntaharjoitteista ja -palveluista.

Suomessa Green Care -toiminnoille on kaksi laatumerkkia: LuontoVoima, johon kuuluvat
kasvatus-, harrastus- ja virkistyspalvelut seka LuontoHoiva, johon kuuluvat sosiaali- ja ter-
veysalanpalvelut (Vehmasto, 2019-b, s. 181-187). Palveluiden jaottelu nakyy luvun alussa
olevasta kuvasta (kuva 1). LuontoVoiman tavoitteena on edistaa asiakkaiden yleista hyvin-
vointia ja terveytta. Toiminnalla pyritaan pitkakestoisiin hyvinvointivaikutuksiin esimerkiksi li-
saamalla omaehtoisia luontokokemuksia tai pyrkimalla jatkamaan kokemuksia viela palvelu-
kokemuksen jalkeenkin. LuontoHoivan tavoitteena on asiakkaiden terveyden, toimintakyvyn,
osallisuuden tai arjen hallinnan vahvistuminen yksildllisen hoito- ja kuntoutussuunnitelman
mukaisesti. Toiminta tapahtuu yhteistyossa esimerkiksi maatilayrittajan seka sosiaali- ja ter-

veysalan ammattilaisen kanssa.

Green Carea hyodynnetaan sosiaali- ja terveyspalveluissa seka kasvatus- ja virkistyspalve-
luissa (Uosukainen & Hirvonen, 2014, s. 32). Tarkoituksena on vahvistaa yhteenkuuluvuutta,
osallisuutta ja hyvaksytyksi tulemisen tunnetta (Green Care Finland ry, i.a-a.). Menetelmana
luontolahtoiset toiminnot soveltuvat kaiken ikaisille ja monenlaisille kuntoutujille. Tarkeaa on
huomioida asiakkaan elamantilanne, ika seka toimintakyky ja mahdolliset rajoitteet (Uosukai-
nen & Hirvonen, 2014, s. 32). Toiminta on aina tavoitteellista, ammattimaista ja vastuullista.
Palvelun menetelmat on oltava tutkittuun tietoon perustuvia ja niiden hyodyista tulee olla
vahva nayttdé (Vehmasto, 2019-b, s. 186). Toiminnoissa on noudatettava kunkin alan, esimer-
kiksi sosiaali- ja terveysalan etiikkaa, lakeja ja sdadoksia. Luonnossa toimiessa jokaisenoi-
keuksia tulee aina noudattaa (Ymparistoministerio, i.a.). Ne antavat tiettyja vapauksia lilkkkua,

oleskella, leiriytya tilapaisesti ja hyddyntaa maarattyja luonnontuotteita toisen maalla ilman
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maanomistajan suostumusta. Jokaisenoikeuksien ehtona on, ettei aiheuta hairi6ta tai haittaa

toiminnallaan.

Luontokokemus voidaan synnyttaa aistihavainnon avulla luonnosta tai jostain luontoelemen-
tistd (Nissinen, 2014, s. 21). Reagoimistapa riippuu kokijan aiemmista kokemuksista. Par-
haimmillaan se rauhoittaa, elvyttaa ja kokija tuntee Iasnaolon hetkia. Kokemus voi toisaalta
myO0s hammentaa tai pelottaa. Hyvan tuntemuksen saavuttamiselle on valttamatonta fyysinen
ja psyykkinen turvallisuuden tunne. Se edellyttaa kokijalle sopivaa paikkaa ja tunnetta ettei
han voi eksya. Luontotoiminnan avulla voidaan vahvistaa minakuvaa ja psyykkista hyvinvoin-
tia. Tama vaatii toteutuakseen hyvaksyntaa, omana itsenaan oloa ja omakohtaista koke-
musta luonnosta. Parhaimmillaan luontokokemus on moniaistillinen ja -ulotteinen (Kahila-
niemi, 2019, s. 53). Siina on huomioitu asiakkaiden erityistarpeet, aikaisemmat luontokoke-
mukset ja vapaaehtoisuus osallistua haluamallaan tavalla toimintaan (Uosukainen & Hirvo-
nen, 2014, s. 32). Rappe (2023-a) suosittelee luontotapahtumaa ymparistdon missa on kau-
niita ja ihastuttavia asioita, kuten kukkia, vetta ja luonnon aania. Tapahtumassa tarkeaa on
my0s yksityisyyden saatelymahdollisuus, jolloin saa itse paattaa osallistuuko vai seuraako
vieresta. Korpela (2023-a) kirjoittaa tarjpamateoriasta, jossa voidaan kayttaa sopivassa maa-
rin vaihtelevia tarjoamia esimerkiksi fyysista seka sosiaalista rasitusta. Lisaksi luontokoke-

mukseen vaikuttavat toimintaymparisto, sosiaalinen ilmapiiri ja saa.

Nissisen (2014, s. 22) mukaan luonnon elementteja voidaan tuoda kaupunki- ja palveluympa-
ristdihin heikommassa asemassa oleville ihmisille monin eri tavoin hyodyntamalla Iahimet-
saa, puutarhaa, maatilaa tai elaimia. Sisatiloihin voidaan rakentaa muun muassa viherkas-
vinurkkauksia, aistihuoneita tai hyodyntaa virtuaalisia menetelmia. Pienet luontohetket tai
luonnonmateriaalit, kuten lehdet, oksat, kavyt ja sammalet ovat hyvia keinoja tuoda luonto si-
salle asiakkaiden ulottuville. Materiaaleja voi tutkia kaikin aistein koskettelemalla, ihastele-
malla ja tuoksuttelemalla. Sen lisdksi voi maistella satokauden vihanneksia tai marjoja. Asiak-
kaan voi vieda pyoratuolilla ulkoilemaan pihaan ja kerata sieltd hanen kanssaan kukkia tai
oksia. Talvella lunta voi tuoda sisalle ja py0ritella niista lumipalloja. Asiakkaiden kanssa voi
myos jarjestaa luontoretken lahimetsaan, jossa voi yhdessa asiakkaan kanssa tarkkailla luon-

toa. Vain mielikuvitus on rajana siina, miten luontoelamyksia voidaan toteuttaa.

Parhaimmillaan luontolahtdiset toiminnat arjessa auttavat tukemaan ikaihmisia hoidon tavoit-
teisiin paasemisessa (Rappe, 2019-b, s. 42). Ammattikorkeakouluopiskelijat ovat tehneet eri-

laisia tutkimuksia Green Care -toimintojen vaikuttavuudesta (Pylkkédnen ym., 2019, s. 215).
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Luonnossa liikkumisen ja muiden luontolahtdisten menetelmien katsottiin yllapitavan toiminta-
kykya, arjesta suoriutumista, elamanhalua ja mielekkyytta etenkin muistisairailla ikaihmisilla.
He kokivat mielekkaana muistelun ja saada toteuttaa nuoruudessa tehtyja, luontoon liittyvia
askareita, kuten kalastusta, marjastusta, metsaan Iahtoa ja erilaisia maatalouden toita. Ta-
mankaltaiset toiminnot edistavat seka fyysista etta psyykkista kuntoutusta ja hyvinvointia. Ka-
velyretket luontoon ja puistoihin seka maastossa liikkuminen rauhoittavat ja vahentavat stres-
sia. Lisaksi elainten vierailut ikaihmisten palvelukeskuksissa nahtiin tarkeana, koska niiden

avulla voitiin muistella seka aktivoida asukkaita likkumaan ja puhumaan.

3.3 Metsassa tapahtuva Green Care -toiminta

Metsatoiminta tapahtuu erilaisin luontoperusteisten toimintojen avulla metsaymparistossa
(Green Care Finland ry, 2022-b, s. 4—7). Tavoitteena on vahvistaa luontosuhdetta sosiaalisen
kanssakaymisen seka metsasta saatavien kokonaisvaltaisten hyvinvointivaikutusten avulla.
LuontoVoima metsassa tarkoittaa ohjattua virkistavaa ja mahdollisia terveys- tai hyvinvointi-
ongelmia ennaltaehkaisevaa toimintaa. LuontoHoiva metsassa on sote -ammattilaisen tuotta-
mia luontoperustaisia palveluja ja niiden perustana on asiakkaan hoito- ja kuntoutussuunni-

telma.

Hyvinvointialueet on otettu toimintaan mukaan (THL, 2023-a). Alueita on ohjeistettu toimi-
maan HYTE eli hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen -palvelukonseptin mukaisin kriteerein
palveluissaan ja toiminnassaan. Niihin sisaltyvat yhtena osana lahiluonnossa liikkkumisen
mahdollistaminen ja esteettomyyden kehittaminen. Tavoitteena on lisata hyvinvointia, kaven-
taa terveyseroja ja oikeiden palveluiden kohdentamista sita tarvitseville. Tama tarkoittaa eri
kohderyhmille heikommassa asemassa olevat huomioiden jarjestettavia retkia ja tapahtumia
lahiluontoon. Ohjatulla toiminnalla tai kannustamalla omaehtoisuuteen hyvinvoinnin ja tervey-
den edistamisen ammattilaiset, jarjestot ja kunnat ohjaavat asiakkaita luontoon. Tarkeaa on
huolehtia hyvista opasteista, esteettomyydesta ja tiedottamisesta kohteista, luontopalveluista

kuin tapahtumistakin.

Karhunkorva (2023-a) painottaa, etta lahimetsdan paaseminen tulisi tehda ikaihmisille mah-
dollisimman helpoksi. Merkityksellistd on tukeva ja kannustava asenne. Rappen (2023-a)
mielesta ikdihmiset haluavat menna yleensa luontoon yksin toimintakyvyn ja uskalluksen sen
salliessa. Ulkoiluseura on tarpeen silloin, jos koetaan haasteita liikkumisessa tai pelkoa eksy-
misessa. Karhunkorva (2023-a) ehdottaa metsakavelyyn yhdistettdvan muistelua, jolloin voi-

daan kayda lapi iakkaan elamantarinaa. Se kytkeytyy monella suomalaisella metsaan
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esimerkiksi marjastuksen, sienestyksen, mokkeilyn, metsatdiden tai metsanomistajuuden
kautta. Karhunkorva (2023-a) mainitsee erityisesti metsaammatteihin ja metsanomistajuuteen
liittyvien laajojen tietotaitojen jakamisen toisten kanssa olevan ikaihmisille merkittavaa. Nai-
den tarinoiden kautta voidaan tukea ihmisen identiteettia kokien samalla luonnon elvytta-
vyytta ja muita hyvinvointivaikutuksia. Lisaksi olisi hyva tarjota pystyvyyden ja osaamisen ko-
kemuksia. Esimerkiksi kuntouttava metsatyo sopii niin nuorille kuin ikaihmisillekin (Hirvonen,
2014, s. 48—49). Ruumiilliseen tyohon tai metsatoihin tottuneille ikdmiehille tamankaltainen
toiminta on hyvin luontevaa. Kun toimissa on mukana eri ikaisia inmisia se vahvistaa metsa-

kulttuuriamme ja sen sailymista.

Liikuntaesteisten ja aistivammaisten paasya metsaymparistoon on pyritty sujuvoittamaan es-
teettdomin luontopoluin tai aistipoluin (Hirvonen, 2014, s. 51). Esteettdmyys on huomioitu pol-
kujen helppokulkuisuudella apuvalinein, maaston tasaisuudella ja wc:n helpolla saavutetta-
vuudella (Metsahallitus, 2023-a). Esimerkiksi Tapion ja Suomen metsakeskuksen hank-
keessa on kehitetty luonnon hyvinvointivaikutuksia hyédyntavia METSO -hyvinvointipolkuja
(Tapio oy, 2022). Polut on tehty yhteistydssa paikallisten maanomistajien ja yrittajien kanssa.
Metsaymparistossa ohjeistetuilla pysahtymispaikoilla perehdytaan muun muassa rentoutumi-
seen, omien ajatusten kuuntelemiseen ja luonnon aistimiseen. Polut kulkevat monipuolisessa
Suomen luonnossa ja niihin liittyy yksilollisia tarinoita sekd ymparaoivien alueiden kulttuurihis-
toriaa. Hyvana apuna itselle mieluisan esteettoman retkikohteen I0ytamisessa toimivat luon-

toon.fi ja retkipaikka.fi -sivustot (Metsahallitus, 2023-a; Retkipaikka, i.a.).

Hyvinvointivaikutuksien ja itsesaatelykeinojen parantamiseen on kehitetty erilaisia toiminta-
malleja. Esimerkiksi alun perin Japanista lahtdisin olevassa metsakylpy -toimintamallissa 1aa-
kari voi maarata potilaille resepteja metsakylpyyn (Green Care Finland ry, i.a.-c: Pitkanen,
2016). Metsakylpy on metsaterapian tyypillinen muoto (Mao ym., 2017). Vahvaan tieteelli-
seen perustaan pohjautuvassa menetelmassa hydodynnetaan erilaisia kehon ja mielen harjoit-
teita seka kavelyja metsassa. Palauttava kokemus saavutetaan menemalla luontoon ja avaa-
malla aistit (Laakso, 2021, s. 137—141). Luonto toimii itsessaan terapeuttina ja tavoitteena on
I0ytaa kadotettu luontoyhteys uudelleen. Metsasta lahdettaessa viedaan aina jotain mukana
kuten kapy tai hieno kokemus tavalliseen arkeen. Japanissa metsakylpypolkujen varsilla on
tietoa monien vuosien ajalta tehdyista terveystutkimuksista (Choukas-Bradley, 2018, s. 16).
Ennen ja jalkeen kavelyn voi mittauttaa elintoimintoja esimerkiksi verenpaineen tai sydamen-
sykkeen. Terapiametsat ja metsaterapiapolut ovat sertifioituja (Tyrvainen ym., 2017-a, s. 14).

Japanissa on muutoinkin panostettu metsakylpyyn muun muassa metsaterapiakeskuksissa
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toteutetuilla luontokasvatuksella ja uusimpia tutkimustuloksia jakamalla (mts. 21). Jopa liikun-

taesteiset on huomioitu mahdollistamalla heille paasy metsaan metsaterapiajunan avulla.

Aasian maissa metsakylpy on saavuttanut suosiota sen terveytta edistavien vaikutusten
vuoksi (Mao ym., 2017). Sen avulla immuunijarjestelma vahvistuu, verenpaine laskee ja
stressi lievittyy. Lisaksi metsakylvylla on positiivisia vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin. Se
auttaa vahentamaan negatiivisten tunnetilojen intensiivisyytta, kuten jannitysta, masennusta
ja vihaa. Etela-Koreassa tehdyt tutkimukset osoittavat metsaterapian auttavan rentoutumaan
fyysisesti, vahentavan ahdistusta ja jopa lievittavan kroonista kipua (Baek ym., 2022). Met-
sassa vietetyn ajan voidaan todeta myds parantavan unen kokonaislaatua ja unilaakkeiden
kaytto ikaihmisilla vahenee. Kognitiiviset toiminnot, tasapaino, astunta ja lihasvoima kehitty-

vat.

Pitkanen (2016) kirjoittaa, ettd Suomessa terveysmetsa -mallia on toteutettu erilaisin tavoin
esimerkiksi pilottiprojektilla Sipoossa. Johtavan ladkarin Anders Mickosin mukaan metsakyl-
vyn virallistamiseksi Kaypa hoito -suosituksiin tarvitaan lisaa tutkimustuloksia riittdvan laa-
joilla potilasaineistoilla. Koronapandemia sai ihmiset huomaamaan metsan tarkeyden kriisista
toipumisessa (Hag & Tuunila, 2023). Siita sai alkunsa Kouvolassa sairaalan alueen lahimet-
saan tehty helposti saavutettava ja esteeton terveysmetsa luontopolkuineen. Polun varsilla
on penkkeja ja seniorituoleja levahdyspaikoiksi. Esimerkiksi Kainuun keskussairaalan viereen
ja Hyvinkaan keskustan lahelle on rakennettu samankaltaisia terveysmetsapolkuja (Kajaanin
kaupunki, 2023; Markkanen, 2022).

Metsassa toteutettavaa Green Care -toimintaa kehitetdan jatkuvasti ja siita ollaan enene-
vassa maarin kiinnostuttu. Laakson (2021, s. 137—139) mukaan Ruotsissa toimii Pohjoismai-
den ensimmainen metsaterapiaan keskittyva koulutuskeskus The Scandinavian Nature and
Forest Therapy Institute. Se on sertifioitu kouluttamaan metsakylpyohjaajia ja metsaterapeut-
teja. Metsaterapiainstituutin tavoitteena on tulla pohjoismaisen metsaterapian keskukseksi
kooten yhteen alan tiedon, taidon ja toimijat seka luoden vahvaa tieteellistd pohjaa luonnosta

saataville terveysvaikutuksille.
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4 LUONNON KOKONAISVALTAISET HYVINVOINTIVAIKUTUKSET

THL (2022-b) jakaa hyvinvoinnin osatekijat kolmeen ulottuvuuteen: terveyteen, materiaali-
seen hyvinvointiin ja koettuun hyvinvointiin, jota mitataan usein elamanlaadulla. Hyvinvointiin

kuuluu seka yhteison etta yksildiden hyvinvointi.

Luontokokemukset ja luontointerventiot vaikuttavat tutkitusti ihnmisen kokonaisvaltaiseen hy-
vinvointiin positiivisesti (Kuuluvainen & Sarén, 2016, s. 10). Rappe (2023-a) sanoo tutkimus-
ten osoittavan ikaihmisten toimintakyvyn sailyvan hyvana luontoymparistojen ollessa lahella
ja siella saanndllisesti kaymalla. Mielipaikkaan hakeutuessa voidaan kokea rentoutumista ja
elvyttavyytta luontoyhteyden avulla. Tutkimusten mukaan ihmiselle hyvinvointia tuova ympa-
ristd on terve ja monimuotoinen metsa (Helmenmaa, 2022, s. 29). Ruotsalaisessa tutkimuk-
sessa kavi ilmi ihmisten hakeutuvan metsaan saadakseen hyvaa oloa seesteisyydesta, lii-

kunnasta, raittiista ilmasta, ystavien tapaamisesta ja metsanantimien loytamisesta (Hagg-

strom, 2019, s. 226). Jo itsessaan metsassa kayminen koetaan aktiviteetiksi (mts. 230).

Haggstromin (2019, s. 227-231) mukaan metsa koetaan kokonaisvaltaisesti, ja kaikilla met-
san osilla ja elidilla on huomaamaton merkityksensa. Etenkin puut koetaan rauhoittavina nii-
den ollessa tyynia ja paikallaan pysyvia hahmoja. Kyselyn mukaan metsassa koetaan yh-
teytta luonnon kanssa ja siella oleminen liittyy tunteisiin seka tunnelmiin. Tietyilla paikoilla on
merkitysta elettyihin kokemuksiin. Samanlaisia asioita tuovat esiin myos jyvaskylalaiset vas-
taajat Kuusiahon (2020, s. 55) lahimetsiin liittyvassa tutkimuksessa. Metsaan liitettyjen muis-
tojen kautta voimme olla yhteydessa menneisiin sukupolviin (Haggstrom, 2019, s. 229-231).
Perinteet, kayttaytymismallit ja sukupolvien muistot kietoutuvat yksilollisiksi kokemuksiksi.
Mahdollistamalla yhteyden metsiin vahvistamme yhteiskunnan ja sen yksildiden identiteettia.
Muodostamalla tasavertaisen suhteen luonnon kanssa voimme kokea sen hyvaa tekevat vai-

kutukset elamassamme.

4.1 Luonnon vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin

Psyykkisella toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen voimavaroja, joiden avulla han kykenee sel-
viytymaan kriisitilanteista ja arjen haasteista (THL, 2023-c). Psyykkinen toimintakyky liittyy
myos elamanhallintaan, mielenterveyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Metsaymparistdissa
vihrea vari rauhoittaa ja luonnonaanet seka materiaalit hoitavat (Helmenmaa, 2022, s. 26).

Sielld unohtaa arjen huolet, koetaan elpymisen kokemuksia ja mieliala kohentuu (mts. 22;



22

Kuuluvainen & Sarén, 2016, s. 17). Kielteiset tuntemukset, kuten ahdistus, masennus ja ag-

gressio lievenevat (Helmenmaa s. 22). Lisaksi suuri happipitoisuus virkistaa muistitoimintoja.

Nykyajan sairauksien takana todetaan usein olevan stressitilan (Sitra, i.a.) Luonnossa kave-
leminen auttaa rentoutumaan ja siten poistaa tehokkaasti stressia. Lukemattomine yksityis-
kohtineen luonto auttaa johdattamaan huomion pois ajatuskehista, ja talldin ihminen on
enemman lasna hetkessa. Kielteiset tunteet seka levottomuus vahenevat. Lisaksi konfliktit
helpottuvat ja asiat saavat uudet mittasuhteet. Luonnossa oleskelun jalkeen ihminen toipuu
psyykkisista kriiseista nopeammin ja kokee itsensa terveemmaksi. Luontokokemukset lisaa-
vat tutkitusti suvaitsevaisuutta, avuliaisuutta ja tyytyvaisyytta elamaan. Luonto on tiedollisesti
tasapainoinen ymparisto, eika siella yli- tai alikuormitu (Rappe, 2020-c). Pelot, huolestunei-
suus ja ahdistus lievittyvat luonnossa, huono tuuli haihtuu ja tilalle tulee iloa seka toiveik-
kuutta. Parantunut mieliala vahentaa herkkyytta stressaaville tekijoille ja nain vahvistaa mie-
len voimavaroja. Rauhallinen mieli ja parantunut tarkkaavaisuus auttavat havainnoimaan ym-
paristda ja toimimaan hatikdimatta. Lisaksi luonto voi lievittaa oireita, kuten kiihtyneisyytta,
avuttomuutta, vuorovaikutushalun puutetta ja halua eristaytya. Stressia voi halventaa sisati-
loissakin ihan vain ajattelemalla mielipaikkaansa luonnossa (Sitra, i.a.). Toipumista edistaa
myo0s ikkunanakyman vehreys. Se lisaa keskittymiskykya, elamanhallintaa seka kykya tehda
paatoksia. Seinalle tai tietokoneen taustakuvaksi asetetut luontokuvat puolestaan kohottavat
mielialaa seka vahentavat jannittyneisyytta ja ahdistusta. Tutkittu on myds luontoelementeille
seka luonnon aanille altistumisen rauhoittavan ja rentouttavan mieltd (Helmenmaa, 2022, s.
24).

Arjen ymparistot esimerkiksi puut, puistot ja puutarhat lisdavat hyvan olon tunnetta ja elaman
laatua (Sitra, i.a.). Puutarhakasvien hoitaminen tuo mielenrauhaa, edistaa kuntoutumista ja
saa elaman tuntumaan merkityksellisemmalta. lkaihmisten parissa tehtavassa tyossa on
saatu hyvia tuloksia terapeuttisesta puutarhatoiminnasta. Elvyttava puutarha on suojainen,
mutta tarjoaa kuitenkin tilan lisaksi selkeytta, monimuotoisuutta ja salaperaisyytta. Sen huo-
miota kiinnittavat piirteet yllapitavat tarkkaavaisuutta ja mielenkiintoa, ihastuttavat ja vetavat
mielen pois arkisista ajatuksista. Tutkimusten mukaan puutarhat lisaavat pitkaaikaishoidossa
olevien muistisairauksiin sairastuneiden iakkaiden rentoutumista, aktivoivat erilaisiin toimin-
toihin ja muistelemaan (Whear ym., 2014). Lisaksi aistien stimuloituminen lisasi heilla hyvin-
vointikokemusta. Tuloksista paateltiin vaikutuksien johtuvan rauhoittavasta ja rentouttavasta

ymparistosta samalla, kun tarjoutui tilaisuus pitaa ylla luontoon liittyvia taitoja ja tapoja.
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Etenkin kaupungeissa asuville metsaymparistoilla on iso merkitys psyykkiseen hyvinvointiin
(Helmenmaa, 2022, s. 23-26). Isoissa kaupungeissa ilmanlaatu on huono, happipitoisuus
laskenut ja ihmiset altistuvat melusaasteelle. Tyrvainen ja Korpela ovat tutkimuksissaan to-
denneet kaupunkien ulkopuolisten alueiden vaikuttavan mielialaan ja hyvinvointiin tehok-
kaammin kuin kaupungin viheralueiden. Korpela (2023-a) kirjoittaa vuonna 2010 tehdysta
kayttajakyselysta, jossa selvitettiin metsassa olleella Voimapolulla kulkeneiden olotilassa ja
mielialassa tapahtuneita muutoksia. Polulla hyddynnettiin luonnon elvyttavia vaikutuksia. Val-
taosa vastaajista koki olotilansa kohentuneen reitin kulkemisen jalkeen. Yli kaksi kolmasosaa
vastaajista arvioi heidan olevan rauhallisempia, valppaampia, tarmokkaampia seka paase-
vansa irti arkipaivan huolista ja murheista. Tarvitsemme vain mahdollisuuksia menna met-

saan. Se ottaa meidat vastaan ehdoitta, tukee ja tyynnyttaa.

4.2 Luonnon vaikutus fyysiseen hyvinvointiin

Fyysisella toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen fyysisia edellytyksia selviytya hanelle itselleen
tarkeista arjen tehtavista (THL, 2023-c). Fyysinen toimintakyky ilmenee kykyna liikkua. Fyy-
sista terveytta voidaan maaritella esimerkiksi silla, miten ihminen suoriutuu fyysisesti kuormit-
tavista suorituksista ilman vasymista. Fyysisen aktiivisuuden lisaantymisella on terveytta
edistava vaikutus. Luonnon keskella fyysinen aktiivisuus lisdantyy huomaamatta, mika taas
vaikuttaa positiivisesti kaikkiin hyvinvoinnin osa-alueisiin. Itse vapaasti valittu kavelyvauhti on
tutkitusti ulkona reippaampi kuin sisalla (Sitra, i.a.). Unen laatu, kestavyyskunto ja tasapaino
seka lihasvoima ja liikkeiden hallinta paranevat (Kuuluvainen & Sarén, 2016, s. 17). Voidaan
havaita sydamen sykkeen ja verenpaineen laskua seka sykevalivaihtelun kasvua. Lisaksi li-
hasjannitys vahenee, kolesterolitaso alenee, immuunijarjestelma vahvistuu seka sydpasoluja

ja viruksia tuhoavat NK -solut lisaantyvat (Helmenmaa, 2022, s. 22-23).

Luonnossa liikkumista lisaavat virkistysalueiden koettu laatu, kuten kaunis maisema, metsan
tuntu, hiljaisuus seka hyvat reitit (Neuvonen ym. 2022. s. 7). Esimerkiksi Terveyden edistami-
sen -ohjelman Hyvinvoiva luonto, hyvinvoiva ihminen tavoitteena on taata kaikille ihmisille
mahdollisuudet paasta luontoon (Metsahallitus, i.a-b.). Fysioterapeutti Jappinen (2023) tar-
kastelee luonnon fyysista saavutettavuutta eri ihmisryhmien kautta. lnmisten kavelykyky ja -
nopeus vaikuttavat siihen, kuinka pitkalle he paasevat asuinymparistossaan kulkemaan Jap-
pisen tarkasteleman 15 minuutin aikana. Liikkkumisen haasteet ja ikdantyminen korostavat

monimuotoisen seka saavutettavan lahiluonnon merkitysta. Haastattelemamme Karhunkorva
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(2023-a) nosti esiin omien havaintojensa perusteella, kuinka vaikeaa monille iakkdammille
ihmisille on paasta metsaluontoon. Hanen mukaansa tilanne voi aiheuttaa surua ikaantyville.
Juuri heille saannollinen, mieluiten paivittainen ulkoilu on toimintakyvyn ja aivoterveyden kan-
nalta olennaista ja se ehkaisee muistisairauksia (Rappe, 2023-a). Luontokokemukset vahen-
tavat rauhoittavien laakkeiden kayttoa ja edistavat parempaa younta (Whear ym., 2014, s.
700-704).

Rappe (2019-b, s. 46) kirjoittaa, etta kun elinymparistdssa on riittavasti oleskeluun, liikkumi-
seen ja muuhun aktiivisuuteen soveltuvia viheralueita, se yllapitaa terveytta ja mahdollistaa
hyvinvointia tukevat elintavat. Rappe (2023-a) kertoo haastattelussamme kansainvalisen va-
estodtason tutkimusten Suomessa osoittavan viheralueiden maaran korreloivan erityisesti sy-
dan- ja verisuonitauteihin kuolemisen kohdalla. Mita enemman on viheralueita, sita vahem-
man naihin tauteihin kuollaan ja sita pidempi elinajan odote on. Kuusiston (2014, s. 9—-10)
mukaan Tokiossa tehty pitkittaistutkimus osoittaa tiettyjen tekijoiden elinymparistossa piden-
tavat ihmisten elinikaa verrattuna alueisiin missa viheralueita ei ole. Tallaisia tekijoita ovat lii-
kunnan mahdollistavat puistot tai puiden reunustamat kadut, auringonpaiste, vahainen liiken-
teen melu seka asukkaiden positiivinen suhtautuminen asuinymparistodnsa. Rappe (2023-a)
peraankuuluttaa haastattelussamme, kuinka jo kaavoituksessa tulisi ottaa huomioon ikaih-
misten ulkoilun mahdollistaminen. Karhunkorva (2023-a) muistuttaa rakennusvaiheessa lahi-
metsan saastamisesta niin ikaantyvien kuin lapsien ja nuorienkin kayttéon. Suurin osa ihmi-
sista asuu taajamissa ja kaupungeissa, jolloin lahiviheralueiden merkitys kasvaa. Rappe
(2023-a) muistelee aiemmin kunnalliskotien sijainneen lahella luontoa, puutarha oli arkisessa

kaytdssa ja niissa oltiin omavaraisiakin.

Rappen (2023-a) mukaan tutkimuksissa on saatu vaikuttavaa nayttoa siita, kuinka luonnon
mikrobeille ja fytonsideille eli kasvien erittamille haihtuville orgaanisille yhdisteille altistuminen
vahvistaa puolustuskykya. Luontokontaktien on havaittu monipuolistavan kehon mikrobistoa
ja parantavan immuunijarjestelman toimintaa varhaislapsuudesta lahtien myéhempaan ela-
maan saakka (Haahtela ym. 2017-a; Roslund ym. 2020). Ikaihmisten kohdalla tutkimusta on
tehty kuitenkin vahan. Esimerkiksi singaporelaisen tutkimuksen mukaan ikdantyvien kasitel-
lessa multaa viljelyaskareissa tai ruukkukasvien multaa vaihtaessa ennaltaehkaistaan im-
muunipuolustuksen vanhenemista. Haahtelaa (2020-b, s. 85) lainataksemme ikaantyville on
tarkeaa sailyttaa jatkuva yhteys luontoon, koska luontaiseen immuniteettiin ei synny pysyvia

muistisoluja vaan ne tarvitsevat sadanndllistad harjoitusta. Helmenmaa (2022, s. 26) kirjoittaa
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puiden aromaattisten aineiden laskevan verenpainetta, lievittavan stressia ja vahentavan ast-
maoireita. Japanilainen tutkimus on osoittanut maaseudulla havaittavan yli sata tamankal-
taista ainesosaa. Esimerkiksi mannysta haihtuvat 0Oljyt hoitavat aareisverenkiertoa ja lievitta-
vat reumaa. Kaupungeissa riskit sairastua lisaantyvat monen eri tekijan seurauksena. Rappe
(2023-a) kertoo tutkimusten osoittavan riskin sairastua Alzheimerin tautiin kasvavan asuessa
vilkkaasti liikenndidyn tien varrella. Tama johtuu kaasumaisille tai partikkelimaisille ilman-
saasteille altistumisesta. Erityisesti ikainmisiin vaikuttaa ilmastonmuutoksen myata yleistyvat
helleaallot varsinkin kaupunkialueilla, jotka lisaavat lampotiloja ja nostavat siten kuolleisuutta.
Kiinnittdmalla huomiota lahiluonnon saavutettavuuteen ja viheralueiden suunnitteluun
voimme edistaa ikaihmisten terveytta ja hyvinvointia. Tukemalla fyysista aktiivisuutta vahvis-

tamme ihmisten onnellisuuden tunteita.

4.3 Luonnon vaikutus sosiaaliseen hyvinvointiin

Valtioneuvosto maarittelee tutkimuksensa mukaan sosiaalisen hyvinvoinnin moniulotteiseksi
ja yksilon hyvinvointiin eri tavoin liittyvaksi tekijaksi (Vesa ym., 2020, s. 52). Se rakentuu ihmi-
sen sosiaalisista suhteista, yhteisdllisyyden ja osallisuuden tunteista seka ylipaataan koke-
muksista ja kasityksistd ymparodivasta yhteiskunnasta. Raatikaisen (2018, s. 32) tekeman tut-
kimuksen mukaan liikkkuminen luonnossa edistaa sosiaalista kanssakaymista. Ystavyyssuh-
teiden yllapitoon ja yksinaisyyden torjuntaan luontoliikunta koettiin merkittdvana vaihtoeh-
tona. Toisaalta tarkeana pidettiin myos luontokokemuksista nauttimista yksinaan omassa

rauhassa.

Luontoymparistd kannustaa sosiaalisuuteen seka voimaannuttaa, lisaa yhteenkuuluvuuden
tunnetta ja tukea (Keniger ym., 2013). Lisaksi luonnossa liikkuvat nayttavat suhtautuvan
myonteisemmin muihin ihmisiin. Lahiympariston kavelyyn soveltuvat alueet seka puistot vai-
kuttavat toisiaan lahelld asuvien sosiaalisen kanssakaymisen lisaantymiseen. Luontoympa-
ristot ja luontolahtdiset toiminnot lisdavat erityisesti heikoimmassa asemassa olevien osalli-
suutta. Kaupunkilaiset, joiden asuinalueella on luontoymparistda, pystyvat paremmin kohtaa-
maan ja kasittelemaan merkittdvia elaman ongelmia, perheen sisaista vihamielisyytta ja hen-
kista vasymysta. Tutkimustiedon mukaan viheralueiden runsaus vaikuttaa asukkaiden pelon
kokemuksiin vahentaen niita ja vihamielista tai vakivaltaista kaytosta havaitaan harvemmin.
Sen lisaksi, etta lahiseudun viher- ja luontoymparistdissa on mahdollista tavata ihmisia, ne

lisdavat sosiaalisia siteita ja yhteisollisyytta (THL, 2023-d). Luonnossa ollessa voimme
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havainnoida ja oppia siitd, miten olemme yhteydessa muihin ihmisiin ja olentoihin seka ympa-
ristoomme. Yhteydentunne lisaa yhdenvertaisuuden kokemusta, mika nakyy parhaimmillaan
eri vaestoryhmien lisaantyneena vuorovaikutuksena ja haluna parantaa yhteisen elinymparis-

ton laatua.

Ulkoilu- ja luontojarjestot yllapitavat omalla toiminnallaan luontoretkikohteita kunnossa, mah-
dollistavat erilaiset harrastukset seka sosiaalisen toiminnan (Valtioneuvosto, 2022, s. 80).
Raatikainen (2018, s. 32) kirjoittaa Pro Gradu -tutkielmassaan Sydanliiton jasenten kokevan
yhteenkuuluvuutta ja yhdessa olemista luontevasti luontoliikuntaa harrastamalla. Luontoym-
paristd mahdollistaa monipuolisen mielekkaan yhteisen tekemisen. Tarkeaa on huomioida
tasavertaisesti kaikkien heikommassa asemassa olevien mahdollisuus paasta luontoon yh-
dessa muiden kanssa. Esimerkiksi australialaistutkimuksen mukaan vakavista mielenterveys-
ongelmista karsivat hyotyvat saanndllisesta liikkumisesta luonnossa (Olcon ym., 2023, s. 6).
Heille merkityksellista on jo sinallaan kyeta astumaan ulos ovesta. Muiden ihmisten tuki on
tarkeaa yksin ulos lahtemisen pelon voittamisessa. Matalaa kynnysta osallistumiseen edistaa
ryhman pieni koko. Ryhmassa saa halutessaan kommunikoida muiden samassa tilanteessa

olevien seka ammattilaisten kanssa.

Metsassa liikkuessa yksinaisyyden tunteet helpottuvat negatiivisten tunteiden halvetessa
(Raatikainen, 2018, s. 32). Toisaalta ihmiset haluavat olla luonnossa yksin omissa ajatuksis-
saan. Luontoymparistolla on ominaisuuksia, jotka saavat voimaan paremmin sosiaalisesti
(Korpela 2023-a). Luonnonlaheisyys, luonnossa oleskelu ja siella toimiminen saavat ihmiset
ajattelemaan myonteisemmin muista ihmisista, myos itsestaan. Luonnossa tunne ryhmaan

tai ymparistoon kuuluvuudesta vahvistuu.

4.4 Luonnon vaikutus henkiseen hyvinvointiin

Uusimpien tutkimusten perusteella henkisyyteen sisaltyy kaikki inmiselaman puolet ja koke-
mukset (Gomez & Fisher, 2003). Henkiseen hyvinvointiin katsotaan sisaltyvan ominaisuuk-
sia, jotka liittyvat olemassaoloon ja joita voidaan pitda havaintokokemuksen ulkopuolelle jaa-
vina ilmidind. Henkinen hyvinvointi pitaa sisalldadn suhteen omaan itseen ja muihin seka ym-
paristdon ja luontoon. Niiden kautta yksild pystyy reflektoimaan positiivisia tunteita ja kaytok-
sia. Tama vahvistaa ihmisen identiteettia, tuo eheytta, tyytyvaisyytta, rauhaa ja tarkoituksen

tunnetta seka suuntaa elamaan.
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Metsaan on hakeuduttu kautta aikojen uudistumaan, purkamaan sydanta ja parantumaan
(Kainulainen, 2013, s. 90). Identiteettimme on rakentunut metsien ymparille, vaikka sita on
yritetty purkaa ajan kuluessa. Metsalaisyydesta on tullut haukkumasana. Teologisen tarkas-
telutavan mukaan metsa kuitenkin on olennainen ja arvostettu osa maailmankaikkeutta. Suo-
malaisille luonto on laajasti henkisten ja hengellisten kokemusten nayttamo (Pihkala, i.a.).
Vanha metsa kirkkoni olla saa -perinne kuvastaa tata. Luonnon kautta on koettu yhteytta it-
sea suuremman kanssa. Vanhoissa kalevalaisissa lauluissa ja itkuvirsissa metsaan mennaan
huutamaan ja itkemaan (Laakso, 2021, s. 103). Metsan puut kuuntelevat ja ottavat surun
vastaan lohduttaen. Rappen mukaan (2023-a) moni mieltda metsan yha pyhaksi paikaksi.
Joissakin tarinoissa ja lauluissa puhutaan erityisista paikoista, joihin litetaan muisto tarkeista
ihmisista (Laakso, 2021, s. 104). Sellaiseen paikkaan menemalla 1aheinen ihminen on viela
lasna. Taman kaltaisia tunteita on liitetty usein luontoymparistoihin. Toisaalta luonnon-
kauneuden voidaan nahda vahvistavan onnellisuutta (Pihkala, i.a.). Rappe (2023-a) sanoo
luonnosta Idytyvan henkista hyvinvointia ja tasapainoa, josta saa tukea ikaantymisen tuomiin

luopumisen ja menetyksen tunteisiin.

Via Silentii eli Hiljaisen rukouksen luostariyhteisén mukaan luonto hoitaa ihmista seka avaa
aistimme (Luontohengellisyys, i.a.). Luontohengellisyys on ruumiillista hengellisyytta, pitkalti
pienia rituaaleja ja rukousta luomakunnan keskella hiljaisuutta arvostaen. Monet kaipaavat
taman kaltaisia hetkia keskelle arkea liiallisten sanojen ja hairitsevien keskeytyksien sijaan.
Luonnossa moni kokee kiitollisuutta, syvaa iloa ja onnea kokiessaan yhteytta puihin, elaimiin
ja vuodenaikojen suureen kiertoon. Psykologi Ojanen (2023, s. 155-156) uskoo metsan vii-
sauden Ioytyvan metsassa koetusta tunnelmasta tai hengen lasnaolosta. Hengelld on mo-
nenlaisia merkityksia, eika se viittaa yksinomaan ulkopuoliseen voimaan. Se on myds paljon
arkipaivaisempaa ja todellisempaa, mutta kuitenkin samalla epatasmallisempaa. Tutkimukset
osoittavat luonnossa olemisen lisaavan luovuutta ja yhteytta johonkin itsea suurempaan,
jotka ovat tarkeita henkisen hyvinvoinnin osa-alueita (Keniger ym., 2013). Lisaksi metsassa
saa olla oma itsensa (Helmenmaa, 2022, s. 118). On arvioitu tdmankaltaisten hyotyjen saa-
van ihmiset suhtautumaan positiivisesti ja vastuullisesti luontoa kohtaan. Aukeat luontomai-
semat saavat ihmiset pysahtymaan ja kokemaan heidan voivan olla taysin lasna tassa het-

kessa.

Teologian tohtori ja pappi Kainulainen (2013, s. 14, 90) kirjoittaa, miten nykyajan ihmiset ovat

erkaantuneet luontoyhteydesta ja haivyttaneet oman paikan seka elaman mielekkyyden.
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|dentiteettimme rapistuu, ellemme koe kuuluvamme johonkin (mts. 93-94). Yhteys ymparoi-
vaan luontoon, ihmisyhteisdon ja myds pyhyyteen ovat tarkeita osia elamassamme. Kainulai-
nen (mts. 14, 66) yhdistaa esimerkiksi yhteiskunnassa ilmenevan vakivaltaisuuden, masen-
nuksen ja riippuvuudet siihen, ettemme enaa ole kosketuksissa luotoympariston kanssa. Esi-
ihmiset ovat elaneet luonnossa ja pitkdan maassamme on eletty luonnon ehdoilla. Muutos on
tapahtunut vain muutaman sukupolven aikana (mts. 13—14). Sen vuoksi on luonnollista rea-
goida monin eri tavoin olennaisen luontosuhteen menettdmiseen. Kainulaisen (mts. 14) mu-
kaan uudenlaiset tavat katsoa maailmaa toisivat inmisille lohtua. Tarvitsemme lempeampaa

luontosuhdetta, jossa kunnioitetaan vanhaa mielenmaisemaa (mts. 71).

4.5 Aistihavaintojen merkitys metsasta saataviin hyvinvointikokemuksiin

Luonnossa ollessa hyvinvointikokemukset syntyvat monipuolisesti eri aistien yhteistyona, jol-
loin syntyy erilaisia aistiarsykkeitd. Nama aistitiedot tallentuvat muistiin aivoihin (Vasara ym.,
2013, s. 3—4). Ihmisilla on viisi eri aistia, jotka ovat haju-, nakd-, kuulo-, tunto- ja makuaisti.
Aistihavaintoihin liittyvat kiintedsti erilaiset tunteet. Mita useimmilla aisteilla kokee luonnon,
sita voimakkaampi on sen elvyttava vaikutus (Rappe, 2023-a). Elvyttadvan luontoympariston
vahvuus on sen tarjoamissa monipuolisissa aistielamyksissa, joten ian myota usein tapah-
tuva yhden tai useamman aistin heikentyminen ei erista ihmista ymparistostaan. Nissinen
(2014, s. 21) kirjoittaa, mita miellyttdvampana koemme ympariston kaikilla aisteillamme, sita

vahvempia hyvan olon tuntemuksemme ovat.

Rappen (2023-a) mukaan sisatiloissa ymparistdé ei muutu ja siita seuraa aistien deprivoitumi-
nen, koska niilla ei ole riittavasti tekemista. Keho ei saa tarvittavia aistiarsykkeita ja kehotie-
toisuus heikkenee. Tietoisuus ajasta ja paikasta hamartyy. Evoluution myota kehittynyt aisti-
jarjestelmamme on tottunut aistimaan ympariston muutoksia. Heti ulos mennessa aistimme
virkoavat. Karhunkorva (2023-a) kertoo ihmisten sanoittavan metsasuhdettaan ja -kokemuk-
siaan kehollisesti, tunnepitoisesti ja moniaistillisesti. Monille metsanomistajille on tarkeaa
paasta tekemaan itse fyysisia metsanhoitotoitd. Samalla voi aistia ja kokea metsaa ruumiilli-
sesti. Moniaistillinen kokemus on monelle olennainen osa metsakokemusta. Hajut, metsan
aanet, varit ja kauneus eli esteettisyys ovat tarkeita. Sieltéd saa konkreettisia metsanantimia,
kuten marjoja, sienia ja puutavaraa seka henkisia voimavaroja. Monilla metsa nivoutuu ela-
mantarinaan. Sinne on jollain tavoin kasvettu ja se on osa omaa identiteettia. Sen vuoksi se

herattaa myos voimakkaita tunteita.
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Ihmiset tarkastelevat ymparistdaan omien arvojensa pohjalta (Haapala, 2000, s. 77-80). Eras
mieltda kauniiksi vain kukat ja jonkun toisen mielesta koko ekosysteemi kaikkine osineen on
yhta tarkea. Luonnon monimuotoisuudessa kohtaavat aistihavainnot ja mielikuvitus, kauneus
seka rumuus. Kaunis luonnonymparistd vahvistaa lasnaoloa kokonaisvaltaisesti ja edistaa
arjesta irtaantumista (Tyrvainen ym., 2017-a, s. 6). Esteettisyyteen liittyy myos se, millaiset
metsat koetaan miellyttdvampina ja elvyttavampina. Jyvaskylassa toteutetusta kyselytutki-
muksesta selviaa millaiset ymparistot ihmiset mieltavat metsiksi (Kuusiaho, 2020, s. 52). Vas-
taajat kuvaavat metsan olevan metsaa vain rakentamattomana. Sen tulee kooltaan tai rehe-
vyydeltaan peittaa nakyvista ja kuuluvista kaupungin toiminnot. Metsat tuovat tilan- ja luon-

nontuntua ja metsan riittdva laajuus nahdaan tarkeaksi riittdvan luontokokemuksen kannalta.

Rappen (2023-a) mielesta mita vanhemmaksi ihminen tulee, sita tarkeampaa kauneus on.
Tutkimusten mukaan ihmisia yleensa kiinnostaa enemman kaunis ymparistd, missa on esi-
merkiksi varikkaita kukkia. Esteettinen kauneus sisaltaa visuaalisen kauneuden lisaksi tuok-

suja ja aania, kuten veden aania. Salosen (2020-d, s. 53) tutkimuksen tuloksista voimme to-

deta luontokokemuksissa koettavan merkitykselliseksi ymparistot, jotka mahdollistavat moni
aistisuuden, missa on vihreaa kasvillisuutta, vetta, tilaa ja suojaa. Taiwanilaisessa tutkimuk-
sessa on osoitettu metsaymparistossa tehtyjen aistihavaintojen edistavan hyvinvointivaiku-
tuksia esimerkiksi palauttavuutta ja positiivisia tunteita (Chiang, 2023, s. 11-12). Henkista pa-
lautumista lisda luonnonymparistdjen katselu, luonnon aanien kuuntelu, metsaan liittyvien vi-
suaalisten ja tuoksuarsykkeiden vastaanottaminen, tuntokokemukset vedesta seka paljain
jaloin kavely. Luonnonmateriaalien koskettaminen vahvistaa kokemusta luontoon kuulumi-

sesta ja tuo mieleen muistoja (Rappe, 2014-d, s. 34).

Erilaiset tuoksut liittyvat vahvasti paikkoihin ja niissa koettuihin tapahtumiin (Kaukio, 2021, s.
211-214). On tutkittu hajuaistin valittdaman signaalin kulkevan aivoissa laajoja verkostoja ja
naihin liittyvat tunteista vastaavat aivojen alueet. Talloin muistiin jaa pienetkin yksityiskohdat
tuoden mieleen ajan, paikan ja tunnelman. Lisaksi tuoksuvihjeet menneesta voivat edesaut-
taa muistamaan, mita sen tuoksuisessa ymparistéssa on aiemmin koettu. Tuoksumuistot
muuttuvat maailman muuttuessa. Voimme havaitakin monen entisajan tuoksuymparistoista

kadonneen tai vahentyneen.

Rappen (2023-a) mukaan edella kuvatut aistikokemukset muistojen virkistamisen lisaksi sito-

vat elamankulkua siihen paikkaan seka tuovat pystyvyyden kokemuksia. Ympariston
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tuottaessa miellyttavia elamyksia negatiiviset asiat, jotka usein liittyvat ikdantymiseen keste-

taan paremmin. Se lisaa ikaihmisten resilienssia ja auttaa palautumaan nopeammin.

Ampuja (2011, s. 287-288) kirjoittaa hiljaisuuden olevan ihmisille tarkeaa psyykkisen ja fyysi-
sen hyvinvoinnin kannalta. Kaupunkilaiset kaipaavat luontoelamyksia ja luonnonrauhaa
asuinpaikkansa laheisyyteen. Luonnon aanimaiseman kuuleminen kaupungin taustamelusta
huolimatta koetaan merkittavaksi. Hyvinvointia edistaa itsenainen saately melun ja hiljaisuu-
den valilla. Ihmiset voivat tuntea elvyttavyytta puistoissa ja muissa rauhallisissa luontopai-
koissa. Hiljaisuudesta nauttiminen on yksildllista ja kulttuurisidonnaista. Tulkintaan vaikuttaa
myos se, millaiset ennakko-odotukset yksildlla on ymparistosta. Joku kokee metsan rauhoit-
tavana ja toinen pelottavana. Kaupungissa hiljaisuus nahdaan erilaisena kuin eramaassa. On
valitettavaa, kuinka syvan hiljaista luonnon aanimaisemaa on vaikea |oytaa urbaaneista ym-
paristoista. Metsien pyhyys voidaan nahda metsaluonnon monimuotoisuutena, metsamaise-
man kauneutena ja hiljaisuutena, vain luonnon omien aanien kuulumisena (Kainulainen,
2013, s. 172-175). Metsa hoitaa ihmista tasapainottamalla hektistd arkeamme iattomalla syk-
lisella ajallaan. Metsa rauhoittaa mielta ja opettaa pysahtymista seka hiljaa olemista. Kainu-
laisen sanoin levollista pimeytta voi I0ytaa metsan kohdussa. Siella voi kuulla kosmoksen sy-
damenlyontien rytmin ja opetella elamaan tuon rytmin mukaan. Murheissa metsan syli lohdut-
taa aidin lailla (mts. 205).
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5 METSASUHDE

Metsasuhde -kasitteend on hyvin laaja ja sita voidaan tarkastella monelta eri kantilta. Luonto-
suhteeseen nahden metsasuhde eroaa siing, etta se pitaa sisallaan juuri metsan ja inmisen
valisen vuorovaikutuksen, johon liittyvat ekologisia, kulttuurillisia, sosiaalisia ja taloudellisia
merkityksia (Halla ym., 2019, s. 33). Suhteemme metsiin on muotoutunut ajan saatossa ja se
on jatkuvasti muuntautuva. llomaki (2021, s. 120) kirjoittaa metsasuhteen olleen aina ristirii-
tainen. Tarkastelemme opinnaytetyossamme metsasuhdetta ikaihmisten nakokulmasta ja mi-
ten se on muuttunut aikojen saatossa seka miten muutokset vaikuttavat nykypaivana inmis-
ten hyvinvointiin. Tuntemalla omat juuremme voimme ymmartaa paremmin omaa maailman-
katsomustamme ja perimmaisia syita tamanhetkiseen olotilaamme. Tutkimusten ja ekopsyko-
logisen teorian mukaan luonnosta vieraantuminen heijastuu vaistamatta ihmisten hyvinvoin-

tiin.

5.1 Suomalaisen metsasuhteen syntyminen

Olemme koko ihmishistorian ajan elaneet metsasta tai lahella metsia. Skandinaviaan tulleet
metsastaja-kerailijat joutuivat kohtaamaan laajoja metsaalueita kylmyydessa ja pimeydessa.
Tuolloin paallimmaiset ajatukset ovat olleet arjessa selviytymisessa. Aluksi metsat olivat riis-
tamaita ja viljelymaan tarpeen kasvaessa metsaa alettiin polttaa kaskeamalla (Eisto & Laine,
2002, s. 80; llomaki, 2021, s. 120). Ihmisilla oli luonnonlaheinen ja luonnonuskonnon kautta
metsaa palvova elamantapa, jossa muun muassa suunnistamisessa paikasta toiseen hyo-
dynnettiin ymparistoa (llomaki, 2021, s. 125; Ojanen, 2023, s. 100).

Maanviljelyskulttuuriin siirryttdessa metsasuhde muuttui suuresti (Kainulainen, 2013, s. 41).
Ihmisten toimeentulo oli rippuvainen luonnon olosuhteista ja metsa alettiin kokea uhkaavana
niin karjalle kuin ihmisillekin (Kaarlenkaski, 2021, s. 295). Metsa nahtiin seka hyvana etta pa-
hana paikkana (llomaki, 2021, s. 120). Se edusti puhtautta ja viattomuutta seka symboloi py-
haa (Kainulainen, 2013, s. 42). Toisaalta metsa nahtiin uhkana petoineen, tauteineen ja kiroi-
neen (llomaki, 2021, s. 120). Metsan myyttisen puolen kytkeytyminen arkeen oli luonnollista
ihmisten selviytymisen kannalta (Elo & Paalanen, 2002, s. 185). Loitsujen ja uhrilahjojen
avulla varmistettiin hyva sato, pyyntionni seka elainten ja ihmisten hyvinvointi (mts. 185; Pulk-
kinen, 2021, s. 147). Nailla keinoin lepyteltiin mytologisia olentoja ja jumalia, kuten metsanju-
mala Tapiota ja vedenjumala Ahtia. Metsaa kunnioitettiin niin paljon, etta siltad oli tapana pyy-

taa lupa ydpymiseen metsan kavijan loitsulla (llomaki, 2021, s. 123).
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Kainulainen (2013, s. 44) kirjoittaa myohemmin romantiikan aikaudella metsan kauneusarvo-
jen, estetiikan ja moraalin korostuvan. Luontosuhde ja suomalaisuuden identiteetti vahvistui-
vat tuoden esiin luonnon arvot ja sen henkiset merkitykset (mts. 51). Metsasuhteeseemme
littyvaan identiteettiin ja nykyiseen suhteeseemme metsista ovat vaikuttaneet monet eri teki-
jat. Koululaitos, kulttuuri, taide, kirjallisuus ja metsateollisuus edistivat maaseudun kukois-
tusta ja metsien merkitysta (Ojanen, 2023, 46, 53, 55).

Lopulta peltoviljely ja tervanpoltto yleistyivat (Kuuluvainen, 2011, s. 134). Hoyrysahat seka
sellu- ja paperitehtaat mahdollistivat metsien teollisen hydodyntamisen. Toisen maailmanso-
dan jalkeen tarve puulle kasvoi ja sita oli saatava jatkuvasti (mts. 135—136). Sen vuoksi puuta
alettiin korjata koneellisesti, avohakkuut seka metsanviljely lisdantyivat. Lahes puolet suoma-
laisista saivat toimeentulonsa viela 1950-luvulla maa- ja metsataloudesta (Elava perintd,
2023). Karhunkorvan (2023-a) mielesta emme valttamatta nykyisin huomaa miten iso vaiku-
tus metsaluonnolla on yhteiskunnassamme taloudellisesti, koska harvalle metsa on enaa
tyon ja toimeentulon Iahde. Suomen vientitulosta kuitenkin neljdsosa tulee metsaalalta (Hel-
menmaa, 2022, s. 19). Maailman epavakaan tilanteen takia yha tanakin paivana joudumme

takaamaan huoltovarmuutemme puun tuotannossa (Karhunkorva, 2023-a).

Louekarin (2006, s. 48) vaitdskirjassa metsassa liikkumisen tavat ovat muuttuneet ennen
valttamattoman ravinnon saannin keruusta vapaa-ajan harrastusten suuntaan. Metsahallitus
kayttaakin talousmetsista nimitysta monikayttometsa, jossa puun tuotannon ohella harjoite-
taan erilaisia ekosysteemipalveluita, kuten marjastamista, metsastamista, elinkeinon harjoit-
tamista ja virkistaytymista (Metsahallitus, i.a-c.; Valtion ymparistdhallinto, i.a.). Tamankaltai-
nen ihmisten suhde metsiin on vaistamatta hierarkkinen (Sepanmaa, 2021, s. 25). Vierailles-
samme luonnossa jatdmme sinne aina jalkia itsestdmme. Kestava metsien hyddyntaminen
on jarkevaa ja saastavaa toimintaa. Rappe (2023-a) nakee tulevaisuudessa potentiaalisena
saada metsistamme esimerkiksi raaka-aineita korvaamaan muovia tai uusia laakeaineita.
Karhunkorva (2023-a) kertoo Suomen Metsamuseo Luston tekevan tyéta paremman tulevai-
suuden eteen pohtimalla millaisia perinteita ja tapoja metsista haluamme sailyttaa, siirtaa
eteenpain ja mita pitaisi muuttaa tai kehittda. Ojasen (2023, s. 124) mielesta metsia tulisi
kunnioittaa ja ottaa sielta kohtuudella tarvitsemiamme hyodykkeita. Metsatalous tarkoittaakin
sanatarkasti sita, ettd ihminen hoitaa metsan taloa eli hoitaa metsaa ja pitda sen kunnossa
(mts. 142). Ojasen mukaan rinnakkainelossa on hyva huomioida metsan tarkoitus, joka on

olla metsa ja ihmisen tehtava on eldd metsan kanssa. Suomessa metsien kestavaa kayttdéa
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ja hoitoa pyritaan korostamaan vuoden 2025 metsastrategiassa (Maa- ja metsatalousministe-

rio, 2022, s. 5). Sen tavoitteena on edistaa seka ihmisten etta metsien hyvinvointia.

Globaalien haasteiden tullessa meita [Ahemmaksi suhteemme metsiin on muutoksessa. Il-
mastonmuutos, luontokato, pandemiat ja sodat saavat meidat nakemaan selkeammin, mitka
asiat elamassa ovat meille tarkeita. Lahiluonnon merkitys kasvaa tavoitellessamme sielta eri-
laisia hyvinvointivaikutuksia, kuten mielenrauhaa, virkistaytymista ja kauniita nakymia. Ajas-
samme nakyvaa on vastuun kantaminen luonnosta ja surun kokemukset luonnon puolesta.
Nama seikat tulevat esille esimerkiksi Vettenrannan (2023, s. 65-66) Pro Gradu-tutkiel-
massa, jossa huolta metsien liiallisesta hyddyntamisesta ovat tuoneet esiin maallemuuttajat
kertoessaan luontokokemuksistaan. He kokevat uhkiksi liialliset luonnossa nakyvat ihmisten
jattamat jaljet, kuten metsanhakkuut tai kaivostoiminnan. Kuusiahon (2020, s. 60—-62) vaitos-
kirjan mukaan siihen, miten ihmiset suhtautuvat metsien hoitoon vaikuttaa se milla aikakau-
della he ovat elaneet. 60 -luvun metsatalouden tehostamisen aikana tyonsa tehneet suhtau-
tuvat myodnteisemmin metsien kasittelyyn. Rajut metsien kasittelytavat aiheuttavat ristiriitaisia
mielipiteitd ihmisissa. Ne koetaan suurimmaksi haitaksi metsien vetovoimaisuudelle, mutta
kuitenkin joka viides vastaaja pitaa hoidettua metsaa vetovoimaisempana. Huolta kannetaan
etenkin oman lahimetsan ja lahipolkujen sailymisesta. Mita lahemmaksi omaa elinpiiria met-
sien taloudellisen hyodyntamisen jaljet tulevat sita negatiivisemmiksi ne koetaan. Reagoimi-

nen on samanlaista globaalien haasteidenkin kohdalla.

Olemme riippuvaisia metsista, mutta samalla taistelemme sitad vastaan. Karhunkorva (2023-
a) kertoo metsaympariston nayttaytyvan kaupungistuneiden ihmisten kiireisen arjen vastapai-
nona ja henkisen hyvinvoinnin lahteena. Olemme erkaantuneet metsasta ja se ei enda ole
meidan arjessamme kiinteasti lasna. Kainulainen (2013, s. 61-62) kirjoittaa, miten nopeasti
tapahtuva luonnosta vieraantuminen, kaupungistuminen ja digitalisaatio etaannyttavat ihmisia
luonnon syklisesta ajasta seka metsaympariston elamasta. Metsa ilmentaa elaman kiertokul-
kua, jossa voimme kokea saavamme rytmia seka turvaa vuorokauden ja vuodenaikojen vaih-
teluista (mts. 32, 112). Kuitenkin luonnossa saadut yhteisdllisyyden ja yhteenkuuluvuuden
tunteet ovat meistd kaukana (mts. 65). Olemme kadottaneet mydtatuntomme toisiamme koh-
taan ja voimme pahoin. Meidan tulisi kasvattaa ymmarrystamme itsestamme ja paikastamme
kosmoksen kokonaisuudessa. Nykyaikana voimme huomata olevamme pikkuhiljaa matkalla
havahtumiseen siihen mista olemme tulleet, mihin olemme menossa ja mista elamassamme

on lopulta kyse.
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5.2 Monimuotoinen metsasuhde

Sana metsa voidaan maaritella monin eri tavoin. Ojasen (2023, s. 86—87) mukaan metsa -
sana on alkujaan peraisin Baltiasta ja tarkoittanut metsanreunaa, jossa asuttu inmisen alue
paattyy. Laakso (2021, s. 152) kirjoittaa sanan metsa tarkoittaneen alun perin kaukaista reu-
naa, aarta ja rajaa. Luonnontieteellisesta nakokulmasta voidaan maamme metsat jakaa kuu-
teen eri kasvupaikkatyyppiin (Louekari, 2006, s. 69; Minkkinen, 2018). Niihin kuuluvat lehdot,
lehtomaiset kankaat, tuoreet kankaat, kuivahkot kankaat, kuivat kankaat ja karukkokankaat.
Louekari (2006, s. 37) kuvaa vaitoskirjassaan metsatyyppeja arkkitehtuurisesti temppelimai-
sin@ mannikkoina, katedraalimaisina koivikkoina ja kryptan kaltaisina kuusikkoina. Siind puut
antavat ymparistolle rakenteellisen, visuaalisen ja tilallisen muodon. Suomessa pinta-alasta
l&hes 60 % on metsaa (Négre, 2022). Metsat katsotaan arvokkaiksi, monikayttoisiksi ja moni-
naisiksi ekosysteemeiksi. Metsien monimuotoisuus koostuu erilaisista kasvi- ja elainlajeista,
joilla on tiivis keskinainen riippuvuussuhde. Metsa elollisena ymparistona on jatkuvassa muu-
toksen tilassa, jossa tapahtuu syntymista, kehittymista ja tuhoutumista (Louekari, 2006, s.
97).

Filosofi Ojasen (2023, s. 114—115) mielesta metsa on monitasoinen, monikerroksellinen ja
loputon ymparistd. Metsaan kuuluvat elolliset ja elottomat oliot seka joukko prosesseja. Joka
kerta metsaan mennessa ympariston voi nahda eri tavoin. Kainulainen (2013, s. 84) kirjoittaa
ettei metsan raja ei ole tarkka, vaan metsa on iaton ja sen aika on jaksottaista. Metsaan liite-
taan usein lapsuuden leikkipaikat ja tietynlainen vapauden tunne. Metsa on villi ja kesyttama-
ton, siella ajan kasitys katoaa ja kulkeminen on haasteellisempaa. Metsassa voimme kokea
olevamme vastaantulevien ihmisten kanssa tasa-arvoisia (Ojanen, 2023, s. 118). Havuinen

syli sulkee meidat huomaansa arvostelematta.

Meilla jokaisella on jonkinlainen suhde metsaan (Karhunkorva, 2023-a). Metsahallituksessa
tyoskentelevan metsatalousinsinééri Hallan ym. (2019, s. 5) mukaan suomalaisten luonto-
suhde on luontaista nahda metsan kautta, koska luonnostamme suurin osa on metsaa. Omat
mielipiteet ja metsaan liittyvat arvot vaikuttavat siihen, millaiseksi suhde koetaan (Laakso,
2021. s. 148). Haastattelussamme Karhunkorva (2023-a) kertoo metsasuhteen olevan kasit-
teena monimuotoinen. Suomen Metsamuseo Lusto on kerannyt ja analysoinut tietoa met-
sasuhteesta. Lustossa suhde metsiin on maaritelty seuraavasti: Metsasuhde on yksilén suora
tai elava suhde metsaan, joka rakentuu yksilon elamantarinan osana. Se on voinut syntya

kulttuurin tai taiteen, tyon tai harrastuksen tai perheen ja suvun kautta. Metsasuhde on
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kaikkea sita mita ihminen tekee elamansa aikana metsaan liittyen. Se kehittyy yksilon ela-
manvaiheiden mukana, taman lisaksi yhteiskunta ja kulttuuri vaikuttavat meidan tapaamme
suhtautua metsaan. Metsa on omanlaisensa ollen seka kulttuuri- etta luonnonymparisto, jo-
hon liittyy oma historiansa ja omat kayttotapansa. Metsasuhde kuuluu Unescon elavan kult-
tuuriperintomme kansalliseen luetteloon (Elava perintd, 2023). Suomen Metsamuseo Luston
Metsasuhteiden Suomi 2035 -hankeen tavoitteena on saada suomalaisten metsasuhde

Unescon kansainvalisen elavan perinndn listalle (Suomen Metsamuseo Lusto, 2021).

Kantar TNS (Suomen metsayhdistys, 2018, s. 11) on tehnyt tutkimuksen suomalaisten met-
sasuhteista. Sen mukaan suurin osa suomalaisista pitaa metsia tarkeina. Ristiriitaiseksi suh-
teen tekee halu samaan aikaan seka sailyttaa etta hyddyntaa metsia (mts. 18). Metsasuh-
teen muodostumisessa ei ole merkitysta silla omistaako metsaa, tyoskenteleekd metsaalalla
vai onko tavallinen kansalainen (mts. 23). Karhunkorva (2023-a) sanoo omien tutkimustensa
mukaisesti ihmisten suhteen metsiin muuttuvan elaman aikana. Vaikkei metsa olisi ollut lap-
sena tarkea, saattaa suhde aikuisena aktivoitua esimerkiksi perintdometsan, puolison metsa-
harrastuksen tai lapsenlapsien myota. Toisaalta metsa voidaan kokea kiireisessa kaupunki-
laisarjessa etaiseksi. Suhde metsaan voi olla olemassa vaikkei ikina siella kavisikaan. Liikun-
takyvyton ihminen voi tarkkailla ikkunastaan takapihan metsaa, varakas kaupunkilainen ar-
vostaa kotimaisia puuhuonekalujaan tai suhde voi muodostua taiteen tai kirjallisuuden kautta.
Jollakin suhde metsiin voi olla hyvin neutraali. 2 % suomalaisista ei pida metsia lainkaan tar-
keina (Suomen metsayhdistys, 2018). Karhunkorvan (2023-a) mielesta joillekin ihmisille esi-
merkiksi meriluonto tai saaristo voivat olla merkityksellisempia paikkoja tai he eivat koe ole-
vansa lainkaan luontoihmisia. lkaantyessamme kiinnostus metsiin ja siihen liittyviin asioihin
kasvaa, mutta samalla metsassa kayminen harvenee (Suomen metsayhdistys, 2018, s. 13—
16). Yleisesti koemme metsamme arkipaivaisena ja tuttuna asiana, joka on keskimaarin 200
metrin paassa kodistamme (Ojanen, 2023, s. 15). Karhunkorvan (2023-a) mukaan ihmiset
eivat tule ajatelleeksi sitd mihin kaikkeen metsa heidan elamassaan liittyy ja kuinka tarkea

metsa lopulta on.

5.3 Luontosuhde perusasenteiden ja metsasuhde tunnetyyppien kautta

Tutkimuksissa metsa- ja luontosuhteita on maaritelty monin eri tavoin (Halla ym. 2019, s. 33).
Esimerkiksi sosiaaliekologian emeritusprofessori Kellert (1996, s. 10) paatyi pitkaaikaisten

tutkimusten jalkeen jaottelemaan suhteemme luontoon yhdeksan perusarvon mukaan. Nama
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ovat utilitaristinen, biologinen, tieteellinen, esteettinen, virkistyksellinen, dominoiva, humanis-
tinen, moraalinen ja negatiivinen. Kellertin mukaan jaotteluun kuuluu myds neutraali asenne.
Ymparistofilosofi Pietarinen (1987, s. 323—329) jakaa ihmisen luontosuhteen neljaan perus-
asenteeseen. Ne ovat utilismi, humanismi, mystismi ja primitivismi. Utilismi tarkoittaa hyoty-
asennetta, jossa luonto nahdaan markkinataloudellisen hyotyajattelun kautta. Pietarisen mu-
kaan humanismi pyrkii pois ihmiskeskeisyydesta nakemalla luonnon merkityksellisyys. Luon-
non nahdaan kehittavan ihmisen eettista mielenlaatua, kauneuden tajua ja henkista tasapai-
noa. Suomalaisessa metsasuhteessa tama on tullut nakyviin metsien pitamisena jalona ja al-
kuvoimaisena suomalaisuuden ilmentajana. Mystisessa katsantokannassa luonto on yhta
suurta henkista kokonaisuutta. Intuition tai muun valittdman elaytymisen kautta voidaan ko-
kea yhteytta luontoon. Pietarinen nakee primitismin siten, ettei inmisella ole luontoon nahden

erityisasemaa, vaan kaikki elidlajit ovat samanarvoisia ihmisen rinnalla.

Vuoden 2018 Suomalaiset suhteet metsaan -selvityksessa nahdaan metsasuhde kuutena eri
tunnetyyppina, jotka liittyvat emootioihin ja eri tarpeisiin (Halla ym., 2019, s. 35-36). Nama
tunnetyypit ovat energinen seikkailija, maaratietoinen sijoittaja, harkitseva hyodyntaja, sees-
teinen yllapitaja, yhteisollinen huolehtija ja huoleton haahuilija. Suurin osa suomalaisista ovat
seesteisia yllapitdjia, joille metsa on keskeinen osa suomalaisuutta ja pyha paikka. Suojelu ja
virkistyskaytto koetaan tarkeiksi. Toiseksi tarkein tyyppi on yhteisdllinen huolehtija, jonka mie-
lesta lahimetsat ovat tarkeita ja ne nahdaan yhteisdllisina paikkoina. Metsan nahdaan hoita-
van seka sielua etta ruumista. Metsien taloudellinen kaytto kestavasti koetaan hyvaksytta-
vana. Pienin osa ihmisista nakee olevansa energisia seikkailijoita, jotka liittavat metsaan
energisyyden tunteen kokeilunhaluisuutena, rohkeutena ja seikkailumielena. Harkitseva hyo-
dyntaja kokee metsan seka taloudellisena, suojelullisena ja virkistyksellisena ymparistona.
Huoleton haahuilija taas energian, virkistaytymisen ja hyvan fiiliksen lahteena, missa voi
spontaanisti pitaa hauskaa kavereiden kesken. Maaratietoisella sijoittajalla on etaisempi
suhde metsaan. Hanella on hallitsevampi ote metsiin ja ne nadhdaan taloudellisen turvan an-

tajana.

Eri asenteisiin tai tyyppeihin jakaminen on kuitenkin haasteellista, silla harvoin ihminen edus-
taa vain yhta asennetta (Halla ym., 2019, s. 34). Tutkimuksissa on tunnistettu jopa toistakym-
menta erilaista luontoasennetta. Suomalaisten metsasuhteiden tila -selvityksen mukaan suh-
tautumistapamme metsiin on ristiriitainen (Suomen metsayhdistys, 2018, s. 18). Tarkasteluta-

pamme metsia kohtaan vaihtelee (Muukkonen, 2023, s. 74). Lahimetsiin kiinnytadan, se
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koetaan kiinteana osana kotia tai toisaalta se voi esimerkiksi varjostaa liikaa. UPM:n ymparis-
toasiantuntija Haapala (2019) pohtii, vaadimmeko metsiltdmme liikaa. Hanen mukaansa met-
sien oletetaan olevan esteettisia paikkoja, niiden tulisi pysya ennallaan ja sailyttaa monimuo-
toisuutensa, mutta samalla metsien tulisi maksimoida hiilen sidonta tuottamalla raaka-aineita
korvaamaan fossiiliset raaka-aineet. Sielta tulisi saada virkistys- ja hyvinvointikokemuksia

seka ekosysteemipalveluja ja viela puhdasta vetta ja happeakin.

5.4 Ilkaihmisten nakokulma metsasuhteisiin

Metsasuhde on ylisukupolvinen matka lapi historiallisten ja kulttuuristen pysakkien. Tama va-
littyy iakkaiden naisten kertomuksissa, joissa heidan suhteensa metsiin on saanut vaikutteita
lapsuuden kodista (Laurén, 2010, s. 11-15). Siihen aikaan metsat nayttaytyivat valttamatto-
mina tyontayteisind paikkoina. Muukkosen (2023, s. 63) haastatteluissa metsaan liittyy muis-
toja omasta lapsuudesta, omista vanhemmista ja isovanhemmista. Naisten metsasuhdetta
tutkittaessa heidan lapsuudessaan isan rooli nayttaytyy merkittavana metsassa tehtavissa
toissa ja toimissa (Laurén, 2010, s. 10). Suhde metsiin on muodostunut metsatalouden ja pe-
rintdbmetsan kautta isan antaessa neuvoja metsan hoitamiseen (mts. 15). Kummassakin tutki-
muksessa vastaajat kokevat tarkeaksi siirtda metsakulttuuriperintéa jalkipolville (Laurén,
2010, s. 14; Muukkonen, 2023, s. 45). Laurénin (2010, s. 14) tutkimuksessa nakyy naisten
vahva velvollisuuden tunto hoitaa suvun metsia hyvin. Kirjoituksissa naiset kokevat ikaanty-
essaan tai sairastuttuaan surua siita, etteivat he enaa kykene itse hoitamaan metsaperinto-
aan. Toisaalta nyt yli kymmenen vuotta myohemmin tehdyssa tutkimuksessa ikaihmiset eivat
enaa ajattele metsan kehitysta niin pitkalle (Muukkonen, 2023, s. 63). He kokevat jopa helpo-

tusta siita, ettei heidan enaa tarvitse huolehtia metsan hoidosta.

Rappe (2023-a) nakee haastattelussa nykyajan ikdihmisten olevan tottuneita luonnon kaytta-
jia ja siksi heille metsat ovat tarkeita. Heille marjassa, sienessa ja metsassa kayminen on ta-
vanomaista. Kaupungissa asuvat ikaantyneet kayvat paljon kavelylla lahiviheralueilla ja -met-
sissa, kun taas maaseudulla asuville ikdihmisille marjametsaan lahteminen on liikkeellepa-
neva voima. Taman kaltainen intohimo pitaa ylla toimintakykya, mielihyvan tuntemuksia ja li-
saksi se on hyodyllista. Jyvaskylassa tehdyssa tutkimuksessa taysi-ikaisia inmisia motivoi
kaymaan kaupunkimetsassa sen laheisyys kotoa, kuntoilu ja urheilu seka luontokokemukset
(Kuusiaho, 2020, s. 45-51). Kaupungin yllapitamilla kuntoilu- ja ulkoilureiteilld, opastetuilla tai

merkitsemattomilla poluilla kdvely on suosituin likuntamuoto. Metsdan paasemisen esteiksi
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koetaan talvisin kavelyreittien tilalle tehdyt hiihtoladut ja se ettei ihmisilla ole riittavasti tietoa
metsan lahelle kulkevista bussikyydeista. Kaupunkimetsia toivotaan lisaa ja niiden halutaan
olevan yhtenaisempia (mts. 53). Luonnonvarakeskuksen arvion mukaan suomalaisista ai-
kuisvaestosta 96 % ulkoilee vuoden aikana (Neuvonen ym., 2022, s. 3). Luken ja Tilastokes-
kuksen tekeman tutkimuskysely (Luke, 2020) paljastaa, etta suurin osa suomalaisista ulkoi-
lee pari kertaa viikossa kavelemalla lahiluonnossa ja 65—80-vuotiaista kodin Iahella ulkoilee
20,9 %. Suosituimpia ulkoiluharrastuksia ovat uinti, mokkeily, marjastus ja pyoéraily. Niiden
rinnalle ovat nousseet luonnon tarkkailu tai luonnon nahtavyyksien katselu. Lisaksi luontova-
lokuvauksen ja -maalaamisen seka lintuharrastuksen suosio ovat kasvussa. Tasta voidaan
paatella luonnon kiinnostavan monia eri ikaisia ihmisia ja he haluavat viettaa siella vapaa-ai-

kaansa. Lahimetsat nayttaytyvat yha enenevassa maarin inmisten hyvanolon tuojina.

Muukkonen (2023, s. 39) on haastatellut maaseudulla asuvia 29—-76-vuotiaita ihmisia. Tutki-
musaineistosta selviaa maalle muuton syina olleen oman rauhan, luonnon ja siihen liittyvien
harrastusten merkitykset elamassa. Maaseudulla metsat ovat vain yhden askeleen paassa ja
ne ovat tarkeita vapaa-ajan viettopaikkoja (mts. 73—74). Haastateltavien mukaan lempimet-
sassa tulee olla jotain mielenkiintoista ja siella on tavoitettava tietynlainen tunnelma, jota on
vaikea sanoittaa (mts. 46—49). Ihmiset hakevat luonnosta metsanantimia seka tarkkailevat
lintuja ja eldaimia. Lahimetsan tarkeys nayttaytyy siitd huolta pitamalla, kuten ryteikkdjen rai-
vaamisella, kuoppien tasoittamisella kulun helpottamiseksi tai puupuiston perustamisella.
Omakotitalossa luonnonlaheisessa ymparistdossa asuvat ihmiset haluavat asua loppuela-
mansa samantapaisesti (mts. 63). Maaseudulla asuvat identifioituvat vahvasti paikkaan ja ai-
kaan (mts. 40). Se saa ihmiset ajattelemaan, etteivat he enaa ikaantyessa kykenisi asumaan
kaupungissa. Taman vuoksi omakotitalosta halutaan muuttaa vasta pakon edessa, vaikka ih-

miset tunnistavat hyvin realiteetit ikdantymisen ja taloudellisten puolien kannalta (mts. 63).

Ikaihmisten metsasuhteisiin vaikuttavat lahiympariston muokkaaminen ja globaalit muutokset,
kuten ilmastonmuutos ja pandemiat. Muukkosen (2023, s. 29, 6) tutkimus kasittelee maaseu-
dulla asuvien ihnmisten kokemuksia Iahimetsien avohakkuista. Muukkonen kuvaa metsasurua,
jossa koetaan surua omasta ja muun luonnon puolesta (mts. 75). Se kuvastaa sita, miten ih-
minen ja luonto ovat yhta. Metsan ollessa hyvakulkuinen, kaunis, monimuotoinen tai jos se
sijaitsee kodin 1ahelld, sen kaataminen satuttaa (mts. 43). Siihen liittyvien muistojen, tuntei-
den ja ympariston kanssa vuorovaikutuksellisten merkitysten yhtakkinen menettaminen on

jarkytys. Jyvaskylassa tehdyn kyselyn mukaan vastaajista liki 80 % ovat huolestuneita omaan
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lahimetsaan tai itselle tarkean kaupunkimetsaan kohdistuvista metsanhoidollisista toimenpi-
teista (Kuusiaho, 2020, s. 54). Suurimmat pelot ovat rakentaminen, metsien tunnun ja luonto-
arvojen katoaminen seka epavirallisten polkujen katkeaminen. Muukkosen (2023, s. 75) mu-
kaan metsien hakkuilla on myos pidempiaikaisia haitallisia vaikutuksia hyvinvointiin. Tama
iimenee arjen toimintamahdollisuuksien kaventumisena seka totunnaisuuden ja maiseman

muuttumisena.

Sitran (Korkman ym., 2020, s. 20) tekema tutkimus on osoittanut Covid 19 -pandemian lisan-
neen kaupunkipuistojen ja Iahiluonnon merkityksellisyytta. Tyrvainen (2021-b) kirjoittaa
kuinka vuonna 2020 alkaneen koronapandemian aikana viheralueet ja laajat ulkoilumahdolli-
suudet ovat toimineet pandemian kielteisia vaikutuksia vahentavina tekijoina ja tukeneet jak-
samista arjessa. Kuitenkaan Covid 19 -pandemian aikana 60-vuotiaiden ja sita vanhempien
ihmisten luontosuhde ei voimistunut huomattavasti (Korkman ym., 2020, s. 55). Esimerkiksi
metsassa kaveleminen perheen tai ystavien kanssa ei iakkailla lisdantynyt ollenkaan (mts.
60). Heista suurin osa kuitenkin arvostaa ulkoilua luonnossa. Rappe (2023-a) kertoo korona-
ajan vaikuttaneen ikaihmisten liikkumiseen paljon. Huonokuntoisimmat ikaihmiset lukittautui-
vat sisalle ja hoivakodeissa oli ulkoilukielto. Tama aiheutti ikdihmisten kunnon heikentymisen,
kun lihasmassa, lihasvoima ja tasapaino alkoivat heikkenemaan liikkumattomuuden vuoksi.
Tutkimusten mukaan Covid 19 -pandemia lisasi hyvakuntoisten ikdihmisten liikuntaa ja heille
luontoon paaseminen on ollut henkireika. Huonokuntoisten ikaihmisten liikkkuminen sita vas-
toin vaheni, koska heilla ei ollut enaa tukena ulkoilukaveria. Mielestamme tasta voimme paa-
tella suhteemme metsiin olevan alati muutoksessa. Voimme nahda puhtaan luontomme ar-
vostuksen kasvavan epavakaassa maailman tilanteessa. Tulevaisuudessa se nayttaytyy ar-

vokkaana osana suomalaista osaamista, kulttuuria ja hyvinvointia.

Metsakulttuuri syntyy ihmisen ollessa vuorovaikutuksessa metsiin (Elava perintd, 2023). Sii-
hen sisaltyvat moninaiset metsiin liittyvat arvot ja metsien kayttétavat niin elinkeinoina, har-
rastuksina kuin erilaisina elamantapoina. Metsasuhde voi perustua omaan elamantarinaan,
sukutaustaan, tydhon, vapaa-aikaan tai elinymparistoon (Karhunkorva ym., 2016-b, s. 18).
Lisaksi metsakulttuuriin kuuluvat yhteisesti jaettavat metsiin liittyvat yksildiden ja yhteisojen
toimintatavat, kdytannot, kasitykset ja merkitykset (Elava perintd, 2023). Perheilla, paivako-
deilla, kouluilla, partiolla, armeijalla ja muilla yhteiskunnallisilla toimijoilla on iso merkitys met-
sasuhteen luomisessa ja metsaymparistoon liittyvien perinteiden valittamisessa sukupolvelta

toiselle. Tasta esimerkkina metsamummo tai -vaaritoiminta, jossa lapsille jarjestetaan
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kouluissa ja paivakodeissa metsaretkia vapaaehtoisen tukihenkilon avustuksella (Laukkanen,
2022). Rappe ja Karhunkorva (2023-a) pitavat metsaan liittyvia olemisen tapoja tarkeana pe-
rinnetietona. Metsakulttuuriin kuuluu kaikki ikaihmisten metsiin liittyvat perinteet. Karhunkor-
van mielesta meidan on hyva tietaa mista olemme tulleet, ja mihin kaikkeen se on vaikutta-
nut. Se auttaa ymmartamaan paremmin itsedmme, mihin olemme kulkemassa ja miten mei-
dan tulisi muuttaa asioita. Perinteet vahvistavat identiteettia, itsetuntemusta ja tarinaa yksi-
I6ina seka kansakuntana. Kulttuuriperinnollinen suhteemme metsiin edesauttaa meita itse-
amme voimaan paremmin. Kulttuurin syntymiseen seka sailyttamiseen elavana ja jatkuvana
katkeamattomasti menneisyydesta tulevaisuuteen tarvitaan ihmisten valista yhteytta (Karhun-
korva ym., 2016-b, s. 12).
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6 TUTKIMUS

Opinnaytetydmme tarkoituksena on kuvata metsasuhdetta ikaihmisten itsensa kertomana,
millaisia hyvinvointivaikutuksia he kokevat metsasta ja luonnosta saavansa seka millaisia ko-

kemuksia he saavat Suomen luonnonpaivana 2023 jarjestettavasta tapahtumasta.

Tutkimuskysymyksemme ovat:

e Milla tavoin ikdihmiset kuvaavat omakohtaisia metsakokemuksiaan?

e Millainen rooli metsalla on ja on ollut ikdihmisten elamassa?

e Mika tekee metsaympariston erityiseksi paikaksi, mista ikdihmiset saavat tukea hyvin-

vointiinsa?

e Millaisia hyvinvointivaikutuksia ikaihmiset kokevat saavansa luonnossa?

e Miten ikdihmiset kuvaavat Suomen luonnon paivan 2023 -tapahtuman kokemuksia?

6.1 Kvalitatiivinen tutkimus

Kaytamme opinnaytetydssamme kvalitatiivista eli laadullista tutkimusta. Tutkimusmenetel-
miksi valitsimme luontotapahtumaan osallistuvien ikaihmisten haastattelun teemahaastatte-
lun avulla ja heidan havainnoimisensa itse tapahtumassa. Laadullisessa tutkimusprosessissa
tarkeinta on kentalta saatava tieto, jota peilataan teoriatietoon (Kiviniemi, 2018, s. 64). Tavoit-

teena on tarkastella kokemuksiin ja kasityksiin liittyvia merkityksia (Vilkka, 2021, s. 94).

Kiviniemen (2018, s. 66) mukaan tutkimusprosessissa merkityksellistd on koota aiheeseen
littyvat kasitteet yhteen. Aineiston keruutavat voivat muuttua prosessin aikana tai keruu voi
olla pidempi kestoista. Tutkimusaineisto ja kaytannon tieto selkeyttavat mita uusia tarkastelu-
tapoja voidaan aiheesta l16ytaa. Tyon aikana tehdaan tulkintoja ja paatelmia seka lopuksi
muodostetaan uutta tietoa tutkittavasta asiasta (Vilkka, 2021, s. 96). Kvalitatiivinen tutkimus
kasvattaa koko ajan tutkijan tietoutta tutkittavasta asiasta ja se voidaankin nahda oppimispro-
sessina (Kiviniemi, 2018, s. 66). Tutkimusongelman ja tavoitteiden asettamisessa tulee huo-

mioida, kuinka omat ennakkokasitykset voivat vaikuttaa tulkintoihin (mts. 94). Cliffordin
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mukaan laadullisessa tutkimuksessa ei ole tarkoitus 16ytaa ainoaa oikeaa vastausta, vaan
analysointi perustuu muuhunkin kuin kentalta saatuihin tietoihin tai kaytettavaan menetel-
maan (mts. 68). Laadullista tutkimusta voidaan kuvata koko ajan elavaksi prosessiksi, jossa

pyritaan tutkittavien inmisten tai ilmididen kautta saamaan aiheesta uutta tietoa.

6.2 Aineiston keruu

Aineistoa kerasimme asiantuntijahaastatteluin, joita kdytimme tukena teoriaosuudessa (liite
1). Haastattelimme Erja Rappea, joka on Suomen johtava Green Care -asiantuntija. Han on
erikoistunut etenkin ika- ja muistiystavallisten asuinymparistdjen seka vinerymparistojen ter-
veys- ja hyvinvointivaikutuksiin. Toisena haastateltavanamme oli Tampereen yliopiston psy-
kologian professori Kalevi Korpela. Han on tutkinut 30 vuotta luonnon merkitysta inmisen

mielenterveyteen. Kolmantena haastateltavanamme oli tutkija Reetta Karhunkorva Suomen
Metsamuseo Lustosta. Hanen erikoisalanaan on metsahistoria, metsakulttuuri ja metsa-

suhde.

Osallistuimme |kiOma ka ry:n ja Keski-Suomen Allergia- ja Astmayhdistyksen jarjestamaan
luontotapahtumaan Suomen luonnon paivana 26.8.2023. Tapahtumassa havainnoimme ja
haastattelimme teemahaastattelun avulla ikaihmisia heidan hyvinvointikokemuksistaan luon-
nossa. Lisaksi selvitimme milla tavoin he sanoittavat omaa metsasuhdettaan. Suunnittelimme
pyytaa haastateltavia mahdollisesti tuomaan haastatteluun jonkun heille tarkean metsaan tai
luontoon liittyvan valokuvan tai esineen, joka toimisi hyvana keskustelun avaajana. Lisaksi
havainnoimme tapahtumaan osallistuvia ihmisia, miten metsa heihin vaikuttaa ja miten he ko-
kevat tapahtuman. Laadimme myds palautekyselylomakkeen, johon litimme metsaaiheisia
kysymyksia. Luontotapahtumaan osallistujat saivat tayttaa naita lomakkeita tapahtuman ai-

kana.

Tassa opinnaytetyossa tarkoituksenamme oli havainnoida seka kerata kokemuksia ikaihmi-
silta luontoymparistossa jarjestettavassa tapahtumassa. Tavoitteenamme oli saada selville,
kuinka iakkaat sanoittavat metsa- ja luontokokemuksiaan seka niista saatavia hyvinvointivai-
kutuksia. Vilkan (2021, s. 114) mukaan havainnoinnissa huomio kohdistuu siihen, mita ihmi-
set tekevat ja milta asiat nayttavat. Jos halutaan vastauksia siihen, miksi ihmiset toimivat niin
kuin toimivat, tutkimuksessa on hyva kayttaa lisaksi muunlaista tutkimusaineistoa, kuten tee-

mahaastattelua tai aiempia tutkimuksia.
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Ennen itse havainnointiin ryhtymista on tutkimuksen tavoitteet ja tutkimuskysymykset oltava
valmiina (Vilkka, 2021, s. 114-115). Tutkimustavaksemme valitsemassamme osallistuvassa
havainnoinnissa saadaan tietoa tutkittavasta yksilona seka yhteison jasenena kuin suhteessa
tutkijaan. Nakyviin tulevat myds yhteison sosiaaliset ja kulttuuriset piirteet. Osallistuva ha-
vainnointi sopii tilanteisiin, joissa tutkittavasta yhteisosta on ennestaan vahan tietoa tai tieto
on niin sanottua hiljaista tietoa. Tutkija tekee havaintoja tutkimastaan ilmiosta yhdessa tutkit-
tavan kanssa ja siksi voi olla vaikeaa erottaa, millaisessa roolissa tutkija itse missakin tilan-
teessa toimii. Jarjestelmallisen, ennalta suunnitellun ja kohdistetun havainnoinnin avulla voi-
daan tarkentaa osallistuvaa havainnointia. Osallistuvan havainnoinnin kaytto vaatii tutkijan
paasevan yhteisdoon sisalle. Tarkeaa on luoda luottamuksellinen ilmapiiri tutkijan ja tutkitta-
vien ihmisten valille. Anonymiteetin sailyttaminen on huomioitava koko tutkimusprosessin

ajan.

Tutkimusaineisto

Asiantuntija-
haastattelut

Suomen luonnon
pdivian 2023-tapahtuma

Frja lfk\\ Kalevi

R
appe Reetta Korpela

Karhunkorva lkdihmisten Palautekysely-
havainnointi lomake

Neljdn ikidihmisen
teemahaastattelut

Kuvio 2. Tutkimusaineisto (Tiistola & Tiilikka, 2023).
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Valitsimme haastattelumenetelmaksi teemahaastattelun. Sen avulla saimme haastateltavil-
tamme tietoa heidan itsensa vapaasti kertomana. Teemahaastattelussa kaytetdan haastatte-
lurunkoa, jossa on ennalta valittuja teemat (Puusa, 2020, s. 107—109). Taman vuoksi laa-
dimme haastattelua tarvittaessa ohjaavat apukysymykset tutkimuskysymyksemme huomioi-
den. Nain varmistimme haastatteluissa saatavan oleellisen tiedon. On hyva kuitenkin pitaa
mielessa, kuinka valitut teemat ohjaavat haastattelua. ltse haastattelutapahtuma on hyvin va-
paamuotoinen ja siina kannustetaan haastateltavaa kertomaan aiheesta vapaasti. Tavoit-
teena on saada mahdollisimman laajasti ainesta, jota voidaan myohemmin tulkita teorian
avulla. Muodoltaan teemahaastattelu sopii erilaisten ilmididen tutkimiseen. Sen lahtdokohtana
on, etta kaikkia yksilon kokemuksia, uskomuksia ja ajatuksia voidaan tutkia menetelman
avulla. Ennen haastattelua tutkijan on tarkea ymmartaa ilmion kokonaisuus sen keskeisten
elementtien ja siihen vaikuttavien tekijoiden kautta. Millaisin eri keinoin kerasimme tutkimus-

aineistoa, nakyy tekemistamme puukuvioista (kuvio 2).

6.3 Tutkimuksen eettiset nakokulmat

Etilkka moraalisina valintoina ja paatoksina kattaa koko tutkimusprosessin aina aiheen valin-
nasta tulosten vaikutuksiin saakka (Kuula, 2011, s. 9). Opinnaytetydssamme olimme rehelli-
sia, huolellisia ja tarkkaavaisia kaikissa sen vaiheissa. Perustelimme tehtyja eettisia valinto-
jamme avoimesti. Pohdimme myds mika merkitys niilla on lopputulokselle. Asiantuntijahaas-
tatteluilla seka aiemman tutkimustiedon ja opiskelujen aikana opittujen asioiden tarkastelulla

loimme tutkimuksellemme vankan teoria- ja asiantuntijuuspohjan.

Tutkimusetiikka sisaltaa yleisesti sovitut pelisaannat, joita noudatetaan kaikkien tutkimuk-
sessa mukana olevien osapuolten kesken (Vilkka, 2021, s. 37-39). Hyvista tieteellisista kay-
tanteista tulee pitaa kiinni kaikissa tutkimuksissa. Tama tarkoittaa tiedonhankinta- ja tutki-
musmenetelmien oltavan eettisesti kestavia eli tiedeyhteison hyvaksymia. Rehellisyys, ylei-
nen huolellisuus ja tarkkuus kuuluvat hyvaan tieteelliseen kaytanteeseen. Tutkimus on aina
suunniteltava, toteutettava ja raportoitava laadukkaasti. Eettinen perusta muodostuu yleisesti
jokaisen ihmisoikeuksien kunnioittamisesta (Tuomi & Sarajarvi, 2018). Pohdittavaksi jaa, ke-
nen ehdoilla tutkimusaihe valitaan ja miksi tutkimukseen ryhdytaan. Tutkittavia ja toimeksian-
tajia on varjeltava seka kunnioitettava koko tutkimusprosessin ajan (Vilkka, 2021, s. 39). Huo-

mioitavaa on my0s se, miten tutkimuksessa esittaa tutkittavien antamaa tietoa (mts. 41).
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Vilkan (2021, s. 44) mukaan on tarkeaa pyytaa kirjalliset luvat tutkittavilta tutkimuksen teke-

miseen ja varmistaa heidan ymmartaneensa tutkimuksessa sailytettavan heidan anonymi-

teettinsa. Tutkimuksessamme varmistimme siihen osallistuvien henkildiden anonymiteetin ku
vaamalla heita opinnaytetyoraportissa ei-tunnistettavasti, sailytimme tutkimusaineiston ulko-
puolisten ihmisten saavuttamattomissa ja vaikenimme julkisilla paikoilla tutkimukseen liitty-
vista yksityiskohdista. Haastattelutilanteessa varmistimme haastateltavien yksityisyyden suo-
jan jarjestamalla haastattelulle rauhallisen paikan. Opinnaytetydnraportissa kerroimme ne

asiat, jotka haastateltava antoi luvan siihen kirjata.

Tutkimuksemme luotettavuutta paransimme kayttamalla erilaisia aineistotyyppeja, teorioita ja
nakokulmia. Haastattelimme alan asiantuntijoita luotettavan ja ajankohtaisen tiedon saa-
miseksi. Kaytimme muutoinkin lahteina ajankohtaisia seka alkuperaisia tietoja erilaisia koti-
maisia kuin kansainvalisiakin tietolahteita hyodyntaen. Vertasimme tutkimustuloksia laajasti
moniin eri lahteisiin. Pyrimme esittamaan saamamme haastattelu- ja havainnointitiedon mah-
dollisimman autenttisesti seka valttamaan ennakkokasityksiamme vaikuttamasta tutkimustu-
loksiimme. Huolehdimme osaltamme luontotapahtuman turvallisesta ja luonnon huomioon
ottavasta jarjestamisesta. Halusimme varmistaa puhtaan luonnon tarjoamat hyvinvointivaiku-
tukset myds jalkipolville. Taman vuoksi huomioimme luonnon kestavan kayton tutkimuk-
seemme liittyvassa tapahtumassa. Toiminnallamme halusimme muistuttaa, etta aina men-

nessamme luontoon olemme siella vierailijoina.
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7 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Aineiston keruun jalkeen meilla oli kdytdssamme kahden asiantuntijan Teams-haastattelut,
yhden asiantuntijan sahkopostihaastattelu, havainnot Suomen luonnon paivan 2023 -tapahtu-
maan osallistuvista 65-vuotiasta ja sitd vanhemmista ikaihmisista ja heidan tayttamat palau-
telomakekyselyn tulokset seka tapahtuman jalkeen tehdyt neljan ikdihmisen puhelinhaastat-

telut. Palautekyselylomakkeisiin vastasi yhteensa 19 ihmista ja kysymyksia oli 13.

Aloitimme tutkimusaineiston purkamisen tallennettujen puheaineistojen eli tassa tapauksessa
asiantuntijahaastattelujen ja ikdihmisten puhelinhaastattelujen litteroimisesta eli kirjoittami-
sesta tekstiksi sanasta sanaan (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2006). Tarkka litterointi
lisda tutkimuksen validiutta ja auttaa arvioimaan tutkimustulosten patevyytta (Lilja, 2018, s.

156). Saatuamme tallenteet kirjalliseen muotoon aloitimme analysointivaiheen.

Ennen varsinaiseen analyysiin siirtymista aineistoon tutustutaan, sita jarjestetaan ja luokitel-
laan (Hyvarinen ym., 2010, s. 10-15). Nama vaiheet luovat perustan aineiston kanssa kes-
kustelemiselle eli analyyttisten teemojen keskinaiselle vertailulle ja analyysiin perustuvien ko-
konaisuuksien tai vaikkapa teoreettisten mallien muodostamiselle. Aineiston rajaamisessa
olennaista on rajauksen perustelu. Valinnan perustelut voidaan johtaa tutkimusongelmasta ja
-kysymyksista seka tutkimuksen tavoitteista, mutta tarkeda on myos osoittaa rajauksen joh-
donmukaisuus. Lisaksi on mietittava, millaisen nakokulman tehty aineiston rajaus tuottaa tar-

kasteltavaan aineistoon.

Teimme puhelinhaastattelut teemahaastatteluina, joten analyysissa jarjestimme seka kysely-
lomakkeiden etta puhelinhaastattelujen vastaukset otsikoiden alle etsien toistuvia teemoja
(Eskola, 2018, s. 219). Luimme tahoillamme aineistoa moneen kertaan tehden samalla niista
muistiinpanoja seka huomioita tutkimuskysymyksiimme liittyen. Alleviivasimme tekstista mer-
kittaviksi kokemiamme osioita ja kavimme niita yhdessa lapi. Nain saimme eroteltua tekstista
oleelliset asiat. Taman jalkeen tiivistimme sitaatteja niin ettei niiden alkuperainen merkitys
muuttunut. Jaottelimme sitaatit niista I16ytamiamme teemojen mukaisesti. Lopulta siirsimme
sitaatit taulukkoon, jossa johdimme niista ala- ja paaluokat. Analyysin jalkeen vertasimme nii-
den tuloksia aiemmin teoriassa esitettyihin tutkimustietoihin ja asiantuntijahaastatteluihin
seka nostimme esiin mielenkiintoisia yksityiskohtia tutkimusaineistostamme.
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8 OPINNAYTETYON TULOKSET

Opinnaytetydmme tavoitteena oli kuvata 65-vuotiaiden ja sitd vanhempien ikaihmisten kerto-
mana heidan suhteestaan metsaan, metsan roolista heidan tdhanastisen elamansa aikana,
millaista tukea hyvinvointiin ikdihmiset kokevat saavansa luonnosta ja erityisesti metsaympa-
ristosta seka millaisia kokemuksia he kertovat saavansa Suomen luonnon paivana 2023 jar-
jestettavassa tapahtumassa. Esitamme opinnaytetydmme tulokset tutkimuskysymystemme
mukaisessa jarjestyksessa haastattelujen tulokset, palautekysymysten tulokset ja havain-
noinnin huomiot eriteltyina. Lopuksi vertaamme edella mainittuja tuloksia seka havaintojen

huomioita keskenaan.

8.1 Haastattelujen tulokset

Haastattelimme puhelimitse neljaa Suomen luonnon paivan 2023 -tapahtumaan osallistu-
nutta ikaihmista pian tapahtuman jalkeen. Haastateltaviksemme valikoitui erilaisista taus-
toista lahtdisin olevia ikaihmisia. Yksi oli hyvin nuorena lahtenyt isdnsa kanssa savotoille met-
satoihin, toinen oli lapsuudessaan vanhempien mukana retkeillyt Lappiin seka lahisaariin
luontoa tarkkailemaan ja marjastamaan, kolmas oli Iahtoisin pientilalta ja neljas asuu metsaa
l&hella toimien entisen luontoyrittdjapuolisonsa omaishoitajana. Tapahtuman jalkeen tehta-
van puhelinhaastattelun etuna oli saada rauhassa kayttaa aikaa keskusteluun ja haastatelta-
vien kuunteluun. Toisin olisi ollut, jos olisimme tehneet alkuperaisen suunnitelman mukaisesti
haastattelut luontotapahtuman aikana. Kayttamamme teemahaastattelu antoi haastateltavalle
vapaan tavan kertoa omista kokemuksistaan. Taman ansiosta haastattelujemme tuloksissa
tulee selkeasti esiin kunkin idkkaan ihmisen persoona ja sita kautta heidan oma aanensa.

Seuraavaksi kuvaamme analysointimme tulokset.

8.1.1 lkaihmisten omakohtaiset metsakokemukset heidan kuvaamanaan

Haastatteluistamme kay ilmi, kuinka monin eri tavoin ikaihmiset kuvaavat suhdettaan metsiin
(liite 3). Metsasuhde on heille 1aheinen, tarkea ja jokapaivaiseen arkeen kuuluva asia. Aihe
herattaa tunteita ja mielipiteita. Tama nakyy siina, mitka asiat haastattelujen aikana nousivat
esiin. Tarkeimmaksi kiinteasti omaan arkeen kuuluvaksi ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
l&hteeksi jokainen haastattelemamme ikdihminen mainitsee Iahimetsan. Talla hetkella jokai-

nen heista asuu lahella luontoa ja sinne on helppo paasta. Metsien merkitys heijastuu siihen,
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miten haastateltavamme puhuvat lahimetsan hakkuusta, metsien kasittelytavoista ja ilmas-
tonmuutoksen vaikutuksista. Toisaalta haastateltavamme metsanomistajina kokevat metsista

saatavat taloudelliset tuototkin tarkeiksi.

Kaikki nelja ikaihmista kuvailevat [ahimetsaa hyvin merkittavaksi ja saannollisesti kaytetyksi
virkistaytymisen paikaksi. Kaksi heista asuu ymparistdssa, josta paasee heti ulko-ovesta as-
tumalla metsaiselle pihalle. Omaishoitajalle ja hanen muistisairaalle puolisolleen kavelyt lahi-
metsassa auttavat jaksamaan arjessa. Eras ikaihminen mainitsee, ettei kayta kannykkaa
metsaretkilla lainkaan. Haastattelujemme mukaan metsassa kayminen on puolisoille yhteista
ajanvietetta, se tarjoaa omaa aikaa, murheet unohtuvat, rauhoittuu ja hiljentyy kuuntelemaan
luonnon aania tai seuraamaan elaimia, lintuja tai kasveja. Metsassa liikutaan seka yksin etta
puolison, ystavien tai harrastusporukan kanssa. Haastatteluaineistossa ikaantyneet kuvaavat

lahimetsaansa seuraavanlaisesti:

Asun nyt silla tavalla, etta taa tonttikin on puolen hehtaarin Nalle Puhin metsa,
etta tassa voi ihan hyvin kuvitella olevansa metsassa, kun menee pihaan. (H4)

Kaupungin laidalla asuessa metsa alkaa takapihalta. Siella ma teen metsalenk-
kia. Et se on rauhottumiskohde. (H1)

Metsan merkitys on korostunu. Puolisoni on sairastunut muistisairauteen. Han on

ollu luontoyrittdja. —— Oon satsannu ja vien puolisoni metsaan joka paiva.
Usein me siella pysahdytaan, ihastellaan, haistellaan ja katsellaan maisemia.
(H3)

Rappe (2023-a) kertoo, etta mita iakkaammaksi tullaan, sita tarkeampi oma lahiymparistod,
puisto ja piha on. Lahiympariston merkitys nakyy myos Luken ja Tilastokeskuksen (Luke,
2020) seka Sitran (2021, s. 10) tekemissa tutkimuskyselyissa, joiden mukaan suurin osa suo-
malaisista ulkoilee viikoittain Iahiluonnossa ja yli 65-vuotiaat enemman kuin nuoremmat ihmi-
set. Tutkimuksemme seka aiemmat tutkimukset osoittavat lahimetsien merkityksen ikaihmi-

sille olevan keskeinen ja se tulisikin ottaa paremmin huomioon kaupunkirakentamisessa.

Haastatteluaineistomme mukaan ikaihmiset liikkuvat eri vuoden aikoina ja erilaisissa met-
saymparistdissa virkistdytyen ja harrastaen. Suurin osa heista poimii marjoja ja sienia. Eras
kertoo puolisonsa kanssa asentaneen pollon ponttdja puihin ja seurailevan niita. Toinen tar-
kastelee kasveja lahelta ja saanndllisesti Lapissa liikkuessaan ihailee maisemia. Hanelle
myds oma mokki mahdollistaa erilaiset luontokokemukset. Kolmas kuvaa perintdmetsaansa

ylellisyysjuttuna, missa voi kdyda virkistdytymassa ja rauhoittumassa. Luken (2020) ja Sitran
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(2021, s. 10) tutkimusten tulokset tukevat haastatteluaineistomme tuloksia. Niiden perusteella
suurin osa 15—-80-vuotiaista harrastaa perinteisia ulkoiluharrastuksia ja yha suositumpaa on
myos luonnon tarkkailu seka lintuharrastus. Aina ei kuitenkaan tarvitse menna konkreettisesti
ulos luontokokemuksia saadakseen. Eraalle haastateltavallemme ja hanen puolisolleen on
ilahduttavaa seurata ikkunasta lintulaudan elamaa. Lisaksi hanellda on maisematauluja sei-
nalla ja han kuvaa, kuinka han menee ikaan kuin tauluun sisalle ja pohtii mihin siella kulkisi.
Hanen kertomat kokemukset ovat hyvin kuvailevia, kuten voimme seuraavista sitaateista

paatella.

Pihamme sydntipaikalla kay talvella oravia, kauriita ja lintuja. — — Niitd on rauhot-
tavaa katsella. Ei tarvi lahtee mihinkaan, jos ei jaksa tai on hirvean kylma, niin
seurataan puolisoni kanssa niita. (H1)

Mulla on kodin perintéa taulu, — — missa on talo jarven rannalla ja metsaa. Se on
syntymakotini. Monta kertaa mietin, et mihin ma Iahtisin tosta rannasta ja miten
ihana paikka olis olla mokki siina. (H1)

Eras ikaihminen kertoo seuraavansa mielellaan pojan syntyman aikaan istutetun tammen
kasvua ikkunastaan. Tutkimuksetkin osoittavat, miten merkittavaa etenkin muistisairaille ihmi-
sille on nahda esimerkiksi vuodenaikojen hitaat ja ennustettavat muutokset (Rappe 2023-a).
Ikaantyessa on aikaa kiinnittda enemman huomiota ymparilla tapahtuviin asioihin. Turvalli-
suudentunne kasvaa ja voimme nahda itsemme osana luontoa luonnon pysyvia ja saannolli-

sia tapahtumia seuraamalla.

Haastattelemistamme ikaihmisista suurin osa on metsanomistajia. Haastatteluaineistosta tu-
leekin selkeasti esiin metsien taloudellisten arvojen merkittavyys. Ikaihmiset mainitsevat ta-
lousmetsan hyvaksi hoidoksi jatkuvan kasvattamisen menetelman ja sekametsien istuttami-

sen.

Kyllahan nyt suunnataan siihen semmoseen jatkuvaan kasvatukseen ja sekamet-
saan, kun aikasemmin on puulajeittain ajateltu, etta kuusia istutetaan. (H4)

Nythan ne sitte suunnittelee tota sekametsaa. Se on jarkevata touhua se. Kun
sitten siihen pistetaan kokeeseen vaahteraa ja tervaleppaa. (H2)

Metsa on niin hidas, etta siind kymmenes vuodes menee ennen, ku jotain tapah-
tuu. Tassa meikalaisen metsanomistuksessa se menee ohi minun ian. (H4)
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Nama aiheet ovat ajankohtaisia ja niista on mediassakin keskusteltu paljon. lakkaat ihmiset
huomioivat myos, ettei metsankasvatuksella saada nopeaa tuottoa, vaan metsanhoito ja siita
saatava taloudellinen hydty siirtyvat seuraaville sukupolville. Sitran (2021, s. 11) Suomalais-
ten luontosuhteet -kyselytutkimukseen verrattuna taloudellisten arvojen merkittavyys haastat-
teluaineistomme tuloksissa on yllattavaa, vaikkakin metsanomistajuuslahtokohdista yllatykse-
tonta. Sitran kyselyyn vastanneet kokivat saavansa harvimmin luonnosta ty6ta ja toimeentu-
loa, seka kokivat ylpeytta aikaansaannoksistaan esimerkiksi metsatoissa. Merkille pantavaa
on se, etta kuitenkin kaikille haastateltavilemme on luonto talouden ohella hyvin tarkea asia

heidan elamassaan.

Suurin osa haastattelemistamme ikaihmisista ovat tehneet ilmastonmuutokseen liittyen huo-
mioita luonnossa. Lintuja ja kasveja on havinnyt ja tilalle ovat tulleet tuhohyonteiset, joista
mainitaan kuusia tuhoava kirjanpainaja. Kesalla on kuumia jaksoja enemman, talvella jarvi on
vahemman aikaa jaassa ja lunta ei ole joka talvi ollut yhta paljon kuin ennen. Haastatteluista
paatellen ikaihmisia huolestuttaa ilmastonmuutos ja sen aiheuttamat haitat. Tama tulee esiin
my0s tutkimuksissa, joiden mukaan ikaantyneet pitavat tarkeana ennaltaehkaista ilmaston-
muutosta ja ovat huolissaan siitéd (Halonen ym., 2023, s. 25; Sitra, 2021, s. 7). Mita nakyvam-
miksi ja laajemmiksi muutokset ymparistdssamme tulevat sen vahvemmin ne vaikuttavat ih-
misten elamaan. Monien tutkimusten ja eko- ja ymparistopsykologisten teorioiden mukaan
ihmisten hyvinvointi on vaistamatta vahvasti riippuvainen luonnon hyvinvoinnista (Salonen,
2012-a, s. 235; Hirvi, 2006, s. 12).

Valtaosalle haastattelemistamme iakkaista luonnon esteettiset arvot ovat tarkeita. Eras tar-
kastelee yhdessa puolisonsa kanssa kaikin aistein ymparistoa metsaretkillaan. Tutkimukset
osoittavat ihmisten ikdantyessa ympariston kauneuden muuttuvan tarkeammaksi (Rappe,
2023-a). Sitran (2021, s. 11) tekemassa Suomalaiset luontosuhteet -kyselyssakin esteetti-
syys korostuu. Sen mukaan luontoa kuvaavat parhaiten sanat kaunis, virkistava, kunnioitet-
tava ja rauhallinen. Rappen (2023-a) mukaan esteettisyyden kokemukset aktivoivat muistoja
ja koemme miellyttavia elamyksia. Mielenkiintoista yhden haastateltavan kohdalla on huo-
mata hanen pitavan omalla tavallaan viehattavana myos luonnontilaista ja risukkoista met-
saa. Louekari (2006, s. 143) muistuttaakin vaitéskirjassaan jokaisen nakevan metsan estetii-

kan eri tavoin ja kokevan sen yksildllisesti.

Kun metsa on ollut elinikaisena tydpaikkana tai lapsuudesta asti tarkea se vaikuttaa siihen,

mihin asioihin myohemmin elamamme aikana kiinnitdmme huomiota. Haastattelemamme
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entinen metsuri kuvaa omaa metsasuhdettaan aikojen saatossa muuttuvien metsien kasitte-
lytapojen kautta. Hanella on vahva mielipide siita, kuinka tuhohyonteisten vioittamat puut tu-
lisi korjata metsista pois teollisuuden kayttoon ja milla tavoin ymparisto jaisi siistimpaan kun-
toon metsan hakkuun jalkeen. Toinen haastateltavamme moneen kertaan kauhistelee,

kuinka heidan mokkinsa laheltd on kaadettu metsaa.

Vanhaan hyvaan aikaan metsia poltettiin kaskimaiksi. Kasvo hyvat, terveet puut.
Silloin oli sekamehtia. Otettiin sielta puita pois kasipelilla. Eipahan silloin niitd auk-
koja ollu, ku tana paivana paatehakkuita. Minun lapsuudesta nuo kuusmetsat on
yleistyny. Isot hyvat mantymetsat ovat vahentyneet. Paatehakkuut ovat tuhonneet
kaikki isot muurahaispesat ja siella missa on savotta ni linnunpesat haviaa pois.
Maisemat ovat muuttuneet. (H2)

Kirjanpainaja on lahteny kaadetuista puista. Miksei vois korjata niita puita pois ja
teollisuuden kayttoon. Jatetaan vaan sinne. Jos mina olisin paattaja ni ei muuta,
ku puut teollisuuteen vaan ja sit ne tulis natin nakoseks ne alueet. (H2)

Mua arsyttaa se, kun tdssa mokin takana on vedetty ihan sileeks metsa. — — On
pari tommosta linnuille jatettya puolikasta puuta. Kauhistuin tastd koko metsan
taysraivauksesta. (H1)

Maiseman muuttuminen seka lahimetsan ja mielipaikan turmeltuminen aiheuttavat pelkoa ja
surua. Vettenranta (2023, s. 65-66) on Pro Gradu -tutkielmassaan haastatellut maallemuut-
tajia ja he ovat ilmaisseet huolensa siita, milla tavoin ihmiset riistavat metsista kaiken ainoas-
taan taloudellista hyotya tavoitellen. Kuusiahon (2020, s. 60) vaitoskirjan mukaan ihmisilla on
ristiriitaisia mielipiteita siita, onko metsien hakkuut haitta niiden vetovoimaisuudelle vai ei. Lo-
pulta voimme todeta sen, etta ihmisten taustat ja arvot vaikuttavat siihen, miten suhtau-
dumme metsien kasittelytapoihin. Yleisesti ottaen hyvaksymme metsien hoidolliset toimenpi-

teet, kunhan ne eivat turmele meille itselle tarkeita alueita.

Ikdihmisten puhuessa metsasuhteestaan he mainitsevat tuntemattoman metsan, siella ole-
vien karhujen ja metsassa eksymisen pelot, mutta ne eivat nousseet merkittavaan osaan.
Suomen Ladun (2020) tekeman Pelottaako ulkoilu metsassa? -tutkimuksen mukaan pelko ei
ole suurimmalle osalle kyselyyn vastaajista metsassa kaymisen este. Naisia pelottaa met-
sassa selvasti enemman kuin miehia. Mitd enemman ikaa on, sitd vahemman koetaan pelon
tunteita. Epailyttavat hiipparit, petoelaimet ja pimea koettiin eniten pelkoa aiheuttaviksi asi-
oiksi. Haastatteluissamme eras vastaaja kertoi hanelle olevan tarkeaa kokea olevansa osa
luontoa. Toiselle kokonaisuus metsasta oli merkityksellista. Kokonaisuudessaan



52

haastattelujemme perusteella ikdihmiset sanoittavat metsasuhteen yksildllisesti. Heille on eri-

toten arvokasta luonto ja asuinpaikka metsan lahella.

8.1.2 Metsan rooli ikdihmisten kertomana heidan tahanastisen elamansa aikana

Haastatteluaineiston perusteella metsan rooli on suurimmalle osalle ikaihmisista tullut tarke-
ammaksi ja laheisemmaksi ajan kuluessa (liite 5). Muutokseen ovat vaikuttaneet perintomet-
san omistaminen, ajan lisaantyminen elakeloitymisen myaota ja halu mahdollistaa omaishoita-
jana puolison paaseminen metsaan. Tata kokemusta tukee myos Karhunkorvan (2023-a) tut-
kimukset, joiden mukaan ihmisten metsasuhde on heidan elamansa aikana muuttuva ela-
massa tapahtuvien muutosten myoéta. Rappen (2023-a) mukaan ikdantyneet ovat tottuneita
luonnon kayttajia ja siksi he kokevat metsat tarkeina. Eras haastateltavamme kuvaa metsan
roolia muuttumattomaksi tahanastisen elamansa aikana. Han kertoo luontevalla tavalla met-

sien merkityksesta elamassaan nain:

Metsa on ollut tarkea koko ajan. Rauhan paikka se on ollu ihan nuorena. — —
Maisema, polku ja latu voi olla erilainen, mutta se on aina se perushyvan olon
tunne minka ma saan metsasta. Siihen on tottunut et se on osa elamaa. Ja lap-
set oon totuttanut siihen. (H1)

Haastatteluaineistomme mukaan ikaantyvilla lapsuuden kodin perintona saadut tiedot, taidot
ja tavat toimia metsaymparistdossa ovat kantaneet aina tahan paivaan saakka. Esiin tulevat
seuraavat asiat: saaressa asuessa on opittu havainnoimaan saatilaa rannan puita tarkkaile-
malla, tunnistettu metsankasveja koulun kasvioon, paimennettu metsalaitumelta karjaa ja
menty nuorena isan kanssa puusavottaan. Eras kuvaa hyvin olevansa “kuusen juurella kas-
vanut” (H2) ja toinen “metsan keskella syntynyt” (H4). Eraalle ikdihmiselle Lapin luonto on ol-
lut lapsuudesta saakka merkityksellinen niin, etta han kay siella yha vahintaan kerran vuo-

dessa.

Se liittyi pientilalla missa oon asunu lapsuuteni niin saumattomasti luontoon ja met-
saan se elaminen. Mun tehtava oli hakea lehmat metsalaitumelta aina iltasin ja se
oli mulle mieluinen tehtava. (H4)

Kun me siella saarella asuttiin niin siellahan naky jarvella sellanen laki. Siitd naki
onko tyynta, tuulta vai myrskya. Aina katottii ku lahettiin kouluun ne puun latvat,
kuinka ne huojuu siella. Semmosen aika ison selan joutu lavite soutamaan. Meitaki
oli viis lasta siina veneessa. (H2)
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Saaressa tulee kaytettya hyvaks nama saaolosuhteet. Kevaalla jarvi rupee aukee-
maa. Ku talavi tulee paasee jaata myoten maamantereeseen. On niinku seitte-
massa taivaassa, ku tulee hyvat jaakelit ja padsee maanantereelle. Jou utaa ole-
maan rospuutteessa siella se kelirikkoaika. (H2)

Parhaimmillaan metsakulttuuriperintd on jatkunut sukupolvelta toiselle. Etenkin metsassa liik-
kumisen ja marjastamisen taidot on jaettu lapsille. On laskettu makea ja hiihdetty. Digiajan
haasteet siina mihin lapset kayttavat nykyaan aikaansa tulevat esiin eraan ikaihnmisen koke-

muksista.

Aina kun lapsenlapset ovat meilla niin ma yritan houkutella niita et Iahdetaan jar-
velle tai lahimetsiin kavelemaan. Mutta ei ne, niita kiinnostaa pelkastaan noi pu-
helimet. (H1)

Huomion arvoista on kaikkien haastatteluun osallistuvien ikaihmisten asuvan talla hetkella 13-
hella metsaa ja heilla on lapsuuden aikaisia luontokokemuksia. Tutkimusten mukaan lap-
suusajan laheinen luontosuhde auttaa yllapitamaan tata suhdetta my6s myohemmissa ela-
manvaiheissa (Cleary ym., 2020). Kuitenkaan se ei sulje pois sita, etteikd luontosuhdetta

voisi kehittaa aikuisena ilman lapsuusaikaisia luontokokemuksia.

Suurin osa ikadihmisista kertoo, kuinka metsaymparisté motivoi heita likkumaan. Jollekin se
antaa pihatoiden lisaksi kykenevyyden kokemuksia, kun sairauksista ja liikkumisen paasyn
esteista huolimatta kyetaan toimimaan. Karhunkorva (2023-a) ja Hirvonen (2014, s. 48—49)
mainitsevat miten luontevaa metsatoihin ja metsissa liikkumiseen tottuneille ikaihmisille pi-
hassa ja metsassa toimiminen on. Rappen (2023-a) mukaan esimerkiksi marjojen poimimi-
nen on usein ikaihmisille liikkeellepaneva voima. Mita lahempana metsa on, sita helpommin

sinne tulee lahdettya.

Metsa koetaan turvapaikkana, josta haetaan tukea elamassa koettuihin haasteisiin. Eras
haastateltavamme nosti esiin huolen siita, ketka tulevaisuudessa hoitavat metsapalstoja. Ha-

nen mielestaan suhde metsaan voi katketa tulevilta sukupolvilta.

Musta tuntuu et yli puolet metsanomistajista on yli 65-vuotiaita. Mita sitte tapah-
tuu, kun meista aika jattaa. Seuraavalla sukupolvella ei o0 semmosta suhdetta
metsaan enaa. (H4)

Voimme todeta haastatteluaineiston perusteella metsan roolin olleen ja on yha ikaihmisille

hyvin laheinen seka monimuotoinen. He ovat saaneet vanhemmiltaan taidot toimia
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metsaymparistossa ja opit kasvien seka elainten tunnistamiseen. Ikaihmisilla on ollut ja on

edelleen halu jakaa naita taitoja ja kokemuksia eteenpain tuleville sukupolville.

8.1.3 lkaihmisten kokemat metsaymparistosta saatavat tuet hyvinvointiin

Metsaymparistossa arvostetaan haastatteluiden tulosten mukaan seka kokonaisuutta etta yk-
sittaisia seikkoja (liite 6). Kasvillisuus ja puut koetaan tarkeiksi. Monet katselevat mielellaan,
miten luonto heraa ja mita yksityiskohtia metsassa on. Luonnon esteettisyys tuodaan esille
monessa haastattelussa, miten kauniita maisemia ihasteltiin. Linnunponttoharrastus seka lin-

tujen havainnointi mainitaan haastattelussa. Elainten katselun kerrotaan rauhoittavan.

Metsan koetaan motivoivan liikuntaan ja siten kohentavan kuntoa. Lisaksi aika kuluu mielek-
kaalla tavalla. Metsassa liikutaan eri tavoin, kuten kavellen ja hiihtden. Yksi haastateltavista
on puolisonsa omaishoitaja. Han kokee tarkeaksi vieda puolisoaan paivittain metsaan. Met-
saretkia tehdaan mielellaan, jolloin paapaino on sosiaalisessa kanssakaymisessa: saa seu-
rustella, jakaa metsakokemuksia ja tehda havaintoja. Toisaalta myos yksinolo metsassa lenk-
keillen koetaan hyvin tarkeaksi, jolloin rauha ja metsan hiljaisuus ovat enemman esilla, ja saa
olla omien ajatustensa kanssa. Kolme haastateltavista nostaa esiin metsan rauhoittavan vai-
kutuksen. Myos hyvanolontunne mainitaan. Metsan kerrotaan olevan henkireika seka luon-

non ravintoa ihmiselle.

Myds eri ajankohtien vaikutus nakyy tavoissa olla metsassa. Yksi haastateltava kertoo teke-
vansa kevaalla hitaita metsalenkkeja katsellen, miten luonto heraa. Toisaalta esille nousi
myos syksyinen luonnon ihastelu. Ennen metsurina toiminut sanoo arvostaneensa aikaisia
tydaamuja metsassa, jolloin saattoi nauttia luonnon herailysta ja auringon noususta. Haastat-
teluissa nakyy myos, miten ikdihmiset nauttivat eri metsien erilaisuudesta ja siita, miten mai-

semat muuttuvat ja puut kasvavat.

Mina istutin tuohon aikoinaan tuohon ikkunan, tuvan ikkunan alle tuonne ulos
tammen. Ma asken puhuin sillain, ettd on se mukava, ku kahtoo ku jonku istuttaa
tuohon ni kahtoo kuinka se kasvaa. (H2)

Moniaistillisuutta pidetaan tarkeana, jolloin saa katselun ja kuuntelun lisaksi haistella met-
saymparistdssa seka nauttia auringonpaisteesta. Tyrvainen ym. (2018-c) esittda luontoympa-
ristdssa koetun laadun, sen kauneuden, kiinnostavuuden ja turvallisuuden seka ilmanlaadun,

melun ja lampotilan vaikuttavan siita saataviin hyotyihin. Luonto koetaankin eri aistien kautta,
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ja merkittava osa hyvinvointivaikutuksista on tahdosta riippumatonta. Eri henkilGilla, ryhmilla

tai eri ymparistoissa hyvinvointivaikutukset voivat vaihdella.

Metsan hyotypuolet nousevat esiin haastatteluissa. Koulua varten kerattiin kasveja metsasta,
poimittiin sienia seka marjoja, joita sitten syatiin talvellakin. Tutkimusten mukaan marjastus ja
sienestys ovat yhta suosittuja naisten ja miesten keskuudessa, mutta yli 65-vuotiaat harrasta-

vat niita aktiivisemmin kuin nuoremmat (Sitra, 2021, s. 11).

Yksi haastateltavista kertoo, ettei hanen ikaisillaan ei ole allergioita. Hanen mielestaan
maalla kaymisella ja luonnon hyvilla mikrobeilla on suuri vaikutus terveyteen. Tutkimustieto
vahvistaa immuunipuolustuksen vahvistumisen henkil6illa, jotka altistuvat luontoymparistojen
hyddyllisille mikrobeille (Tyrvainen, 2023-d). Nama mikrobit vahentavat riskia sairastua au-
toimmuunisairauksiin ja allergioihin. Tyrvaisen ym. (2018-c) mukaan tutkimustietoa luonnon
vaikutuksista sairauksien hoidossa on vahan. Metsan terveyshyodyissa on merkittavaa po-
tentiaalia erityisesti kansanterveyden edistamisessa ja sairauksien ehkaisyssa. Lisaa tutki-
mustietoa tarvitaan esimerkiksi luontokaynnin vaikutuksen kestosta, annos-vastesuhteesta,
yksildllisista eroista ja terveyshyotyjen pitkaaikaisvaikutuksista. Tasokkaita ja pitkékestoisia
tutkimuksia tarvitaan myos luonnon hyédyntamisessa sairauksien hoidossa ja kuntoutuk-

sessa.

Haastateltavamme ovat kaikki ahkeria metsassa liikkujia, eivatka koe erityisemmin rajoituksia
luontoon paasyssa. Eras haastateltavista kertoo viettdaneensa enemman aikaa luonnossa ol-
lessaan paremmassa fyysisessa kunnossa. Haastatteluaineistossa nousee esiin myos perin-
tometsan arvostus, ja se miten omaa metsaa pidetaan ylellisyytena. Siina yhdistyy seka ta-
lous etta luonto. Myds metsatdista nautitaan. Eras ikdihminen kertoo pitdvansa mielenkiintoi-
sena metsatdissa oman tyonsa jaljen nakemisen: Elakelaisena nakee muutokset metsassa,
jota on ollut istuttamassa 25 vuotta sitten. Metsassa kokonaisuus ja pelkka luonnossa olemi-
nen on haastateltaville tarkeaa.

8.1.4 lkaihmisten kokemus luonnossa saaduista hyvinvointivaikutuksista

Psyykkiset hyvinvointivaikutukset korostuvat tuloksissa (liite 7). Kaikki nelja haastateltavaa
pitavat metsaymparistoa tarkeana rauhoittumisen takia ja rauha mainitaan useaankin ker-
taan. Tutkimusnayttod osoittaa metsassa liikkkumisen ja oleskelun myonteiset vaikutukset ter-

veilla henkildilla (Tyrvainen ym., 2018-c). Erityisesti psykologiset vaikutukset ovat vahvoja.
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Lyhytkin vierailu metsassa tai muulla laadukkaalla luontoalueella palauttaa stressista. lkaih-
misille, joita haastattelimme, metsa on rauhan ja hiljaisuuden paikka, jossa voi olla omine aja-
tuksineen ja unohtaa murheet kotiin. Eras haastateltavista kertoo lahtevansa kavelemaan

metsaan, jos hanella on paha mieli.

Unohtuu murheet. Ja sitte on helpompi taas tulla kotiin. (H1)

Aina se on rauhan paikka, kun ma lahden metsaan. Olipa se missa tahansa. (H1)

Myds Sitran (2021, s. 11) tutkimuskyselyn mukaan keskeisiksi koetut luonnosta saatavat vai-
kutukset ovat mielenrauha, virkistys ja energia, henkinen hyvinvointi, palautuminen seka ren-
toutuminen. Vasta naiden psyykkisten ja henkisten hyvinvointivaikutusten jalkeen koetaan
tarkeiksi aineelliset asiat kuten luonnon antimet ja tyo seka toimeentulo. Eri seikat tuovat rau-
han tunnetta metsassa: hiihtaminen ja kavely seka mukavat paikat metsassa. Haastatteluis-
samme metsan vaikutus mieleen nousee esille tarkeana. Eras ikaihminen kommentoi luon-
non elvyttavan mielta ja hyvinvointia. Kaikkialta luonnosta saa saman hyvanolontunteen.
Kaplanien tutkimus siita, kuinka luontoymparistossa stressi katoaa ja saavutamme rauhan,
tukee tata kokemusta (Salonen, 2006-c, s. 52). Tama korostuu erityisesti ikadantyessa, jolloin
kognitiivinen toimintakyvyn heikentyy (Rappe, 2023-a). Saadessamme miellyttavia kokemuk-
sia ymparistosta koemme sen tukevan palautumista. Pelkastaan luonnossa oleskelu riittaa
tuottamaan psyykkisia hyvinvointivaikutuksia, siella ei valttamatta tarvitse tehda mitaan eri-
tyista. Metsassa liikkuminen ja oleskelu luo kokemuksen luonnon sosiaalisesta ja psyykki-
sesta tarkeydesta elamassa. Haastatteluissa korostuu selvasti psyykkiset hyvinvointivaiku-
tukset ja myos haastateltavat puhuvat mielenrauhasta seka mielen rauhoittumisesta. Nain ol-
len paadyimme sijoittamaan rauhan kokemuksen psyykkisiin hyvinvointivaikutuksiin henkis-

ten sijaan.

Fyysisiin hyvinvointivaikutuksiin liittyen koetaan ulkoilun vaikuttavan unen laatuun sita paran-
tavasti. Haastateltavat kokevat yleiskunnon pysyvan ylla ja metsaymparistén motivoivan liik-
kumaan. Lisaksi metsan koetaan elvyttavan lihaskuntoa. Luonto houkuttelee liikkumaan,
mika parantaa kuntoa ja auttaa esimerkiksi painonhallinnassa (Tyrvainen, 2023-d). Haastat-
teluaineistomme mukaan metsat tarjoavat iakkaille ihmisille hy6tyliikuntaa, jolloin lihasvoimat
pysyvat ylla ja vahvistuvat liikuttaessa epatasaisessa maastossa. Se kehittaa tasapainoa,

koordinaatiota ja ketteryytta (UKK-instituutti, 2021). Haastattelemamme ikdantyneet kokevat
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hengitys- ja verenkiertoelimiston terveyden lisaantyvan metsaymparistossa. Hengityksen to-

detaan tasaantuvan puita halatessa. Myds sykkeen tunnetaan laskevan metsassa ollessa.

Mekin liikutaan usein metsassa epatasasella alustalla. (H3)

Lapissa saa kavella kylla ihan rauhallisesti tai hiihdella. Sehan on ihan valtavan
rauhottavaa. (H1)

Sosiaalisia hyvinvointivaikutuksia tarkasteltaessa tulosten perusteella voidaan todeta ikaih-
misten nauttivan metsassa olemisesta seka yksin ettd yhdessa. Olemisen tapa muuttuu sen
mukaan, ollaanko siella seurassa vai itsekseen. Yhdessa tekeminen metsassa lisaa sosiaa-
lista hyvinvointia. Metsasta saatu hyvanolon tunne saa ihmisen hakeutumaan metsaan uu-
delleen. Luontoymparistdssa voidaan rauhoittua ja vetaytya sosiaalisista suhteista tai vahvis-
taa suhteita kulloisenkin tarpeen mukaan (Tyrvainen, 2023-d; Raatikainen, 2018, s. 32). Eras
haastateltava mainitsee nauttivansa metsan rauhasta yksin siella ollessaan, mutta on myos
aina valmis lahtemaan ystavien kanssa metsaretkille. Lisaksi sauvakavelylenkeilla hoidetaan
samalla sosiaalista puolta. Yhdessa kavellessa voi samanaikaisesti keskustella ja ymparisto

herattaa mielleyhtymia seka muistoja.

Meilla on ystavia, joittenka kanssa me kaydaan tallaisilla omaehtoisilla retkilla.
(H1)

Haastateltava kertoo retkeilevansa luontokohteessa ystavansa kanssa tyota tehden, jolloin
he saavat ilmaisen majoituksen ja ruuan. Puolison kanssa nautitaan luonnosta istumalla te-
rassilla pitkaan, ja toinen haastateltava kertoi kdyvansa aamulenkeilla paasaantoisesti puoli-
sonsa kanssa, mutta myos yksin taman intervallihoitojaksolla ollessa. Mainitaan myos, ettei

puhelinta haluta kayttaa luonnossa.

Ku ma oon siella luonnossa, niin en ma mitadan puhelimeen puhu. (H1)

Henkinen hyvinvointi korostuu haastatteluissa yllattavan vahan. Kuitenkin Kuusiahon (2020,
s. 6) mukaan taloudellisen hyddyn tavoittelun sijaan metsat koetaan tana paivana ensisijai-
sesti henkisen ja fyysisen hyvinvoinnin lahteena. Haastatteluaineistostamme ei ollut kuiten-
kaan helppoa erottaa toisistaan psyykkista ja henkista hyvinvointia. Tama vaikutti siihen, etta

henkiseen hyvinvointiin sopivia teemoja I0ytyi vahanlaisesti. Haastatteluissa nostetaan esille
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lahimetsista saatava turvallisuudentunne: Tietda aina paatyvansa takaisin tutulle tielle. Kau-

punkimetsat koetaan yleisesti ottaen turvallisina (mts. 29).

Meidan omassa lahimetsassa kokee ettei siella eksy. Jos menee mihin suuntaan
tahansa, niin ennen pitkaa tulee asutusalueelle ja sit sielta kotiin. (H3)

8.1.5 lkaihmisten kokemat Suomen luonnon paivan 2023 -tapahtumassa koetut ko-

kemukset

Yleisina kokemuksina luontotapahtumassa olivat ilmaisut kuten “superpaikka” seka “hyva etta
viette ihmisia metsaan” (lite 8). Eras haastateltava oli puolisonsa kanssa tyytyvainen koko-
naisuuteen, ja lisaksi toinenkin haastateltava piti kokonaisuutta onnistuneena. Eras piti tar-

keana elamysten saamista. Eras Kkiitteli, etta viemme ihmisia metsaan.

Kokonaisuudessaan erittain hyva mieli. llmaki oli hyva, ei ollu liian kuuma, ja hy-
vat oli jarjestelyt. (H1)

Erilaiset luontonakymat tekivat vaikutuksen ja maisemia pidettiin rauhoittavana. Paijanteen
rannalla olevaa paikkaa pidettiin komeana. Eras haastateltavista pisti merkille yksityiskohtia
kuten laituri, suuret mannyt ja sen, miten lampaat olivat sydneet heinikon natin nakoiseksi.
Tapahtumassa olevien paikkojen erilaisuus huomioitiin. Haastateltava kertoi murheiden tai
kotiasioiden unohtuneen, vaan niiden sijaan tapahtumasta jai rauha. Ikaihmiset pitivat siita,
etta luontoon lahdettiin yhdessa muiden kanssa. Tapahtumassa pidettiin tarkeana yhdessa-
oloa. Kaksikin haastateltavaa huomioi iloiset ihmiset tapahtumassa, ja eras sanoi sen olevan

kohokohta. Lapset hyppivat iloisesti luonnossa ja tutkivat kasveja.

Se ruoka oli siella tosi hyva. Oli kiva tavata muutama tuttuki. Oikein mukava ta-
pahtuma oli. (H3)

Ruuasta pidettiin tapahtumassa. Osa kohokohtaa oli nahda ihmiset sydomassa Vaarunhovilla,
kun saavuttiin Vaarunvuoren luontopolulta. Eras pariskunta oli kerannyt myds pussillisen sie-
nia luontopolulla ollessaan ja niista he kertoivat valmistaneensa kotona sienikastikkeen. Jo-
kainen haastateltava piti luontotapahtuman musiikkiesityksista. Eras pariskunta koki tanssin
tarkeaksi, koska muistisairas puoliso viela pystyi tanssimaan. Soittajien koettiin olevan taita-
via, ja ohjelman sopivan tilaisuuteen. Laulut oli hyvin valittu, eika niissa toisaalta liilkaa koros-

tettu metsaa tai luontoa.
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Sosiaalisuus ja yhdessaolo, ja musiikki oli aivan ihana ja se tanssi. Kylla koko-
naisuutena se oli ihan mukava. (H3)

Luontopolku koettiin pitkaksi ja vaikeakulkuiseksi huonokuntoisille. Oltaisiin tarvittu kaide tai
sauvat, mista saada tukea. Koettiin ettei reitin haasteellisuudesta oltu varoitettu ennalta. Toi-
saalta haastateltavan puoliso oli lopulta kuitenkin tyytyvainen lahtiessaan luontoretkelle reitin
vaikeakulkuisuudesta huolimatta ja koki saavansa pystyvyyden kokemuksen selvitessaan
siita. Lisaksi eras haastateltavista koki reitin mieleenpainuvaksi erilaisine maastoineen, nat-
tine sammalmetsineen ja isoine puineen. Vaarunjyrkanteen reunalla oleva nakoalapaikka ja
sieltéd avautuvat nakymat koettiin upeiksi. Osallistujilla jai myds mieleen ohjaajan kertomat tie-
dot sammalista reitilla. Vaikka luontopolku heratti erilaisia kokemuksia ihmisissa, nousi teema

kuitenkin yhtena tarkeimmista koko tapahtumassa.
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8.2 Suomen luonnon paivan 2023 -tapahtuman palautekyselylomakkeiden vastauk-

set

Retheily
Arjesta )
- : Fyysinen

irtaantuminen i inen

Metsin antimien

hyiGdymEminen

Toimentulon turvaaja

Energinen selkkalllla

Harkltseva hySdynti}d

IkEantyes=3 merkitys
kasvanut ja laajentumuoi
Luwonnon rasha

Tuo turvaa ja suojaa

Esteethizyyden merkitys

Metsien suojelu

Metsan elainten ja
elididen tarklkailu

Seestelnen yIEiplti)a

Yhtelstillinen huolehtlja

Kuvio 3. Suomen luonnon paivan 2023 -tapahtuman palautelomakkeiden vastaukset miten
ikdihmiset kuvaavat suhdettaan metsaan jaoteltuna tunnetyyppien mukaan (Tiistola & Tii-

likka, 2023).
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Suomen luonnon paivan 2023 -tapahtumassa kerattyjen palautelomakkeiden mukaan ikaih-
miset kuvaavat metsasuhdettaan monin eri tavoin (kuvio 3). Metsa koetaan rauhan ja rentou-
tumisen paikaksi, missa voi irrottautua arjesta ja teknologiasta. Sieltd haetaan turvaa ja suo-
jaa. Metsassa liikutaan, retkeillaan, haastetaan itsea, hyodynnetaan metsanantimia ja tark-
kaillaan elaimia seka kasveja. Esteettiset, kaikilla aisteilla koettavat elamykset koetaan mer-
kittaviksi. Osa kyselyyn vastaajista ovat huolissaan metsan tulevaisuudesta ja metsien suo-
jelu koetaan tarkeaksi. Ikaihmisten vastauksia metsien merkityksesta tukevat Sitran (2021, s.
37) tekema Suomalaisten luontosuhteet -kyselytutkimuksen tulokset. Siina etenkin yli 65-vuo-
tiaat kokevat olevansa vahvasti luontoihmisia, tuntevat syvaa yhteytta luonnon ja muiden

elollisten olentojen kanssa seka ovat huolissaan maailman luonnon tilasta.

Toisaalta metsat koetaan myos toimeentulon ja puumateriaalien lahteeksi. Vastaajat kokevat
ian myota metsien arvostuksen kasvaneen ja joillakin suhde on pysynyt ennallaan. Eras vas-
taaja kokee kaupunkilaisena sinne paasevansa liian harvoin. Eraat ikaihmiset kuvaavat met-
sasuhdettaan sanoilla "Seikkailu.” ja "llo.” Tamankaltaiset sanat kuvastavat vastaajien ennak-
koluulotonta asennetta ja sita etta ikdihmiset osaavat nauttia elamastaan. Palautekyselylo-
makkeet tayttaneet ikaihmiset kertoivat metsasuhteestaan samantapaisesti kuin Luken (Neu-
vonen ym. 2022, s. 68) kyselytutkimukseen vastanneet. Siina vastaajien mukaan tarkeim-
miksi l&hiluontoon hakeutumisen syiksi kerrotaan fyysisen kunnon pitamisen, stressista pa-
lautumisen, luonnon rauhaan ja hiljaisuuteen paasemisen, oman ajan ja rauhan saamisen,
kauniista luonnonmaisemista nauttimisen seka luontokokemuksista ja -elamyksista nauttimi-
sen. Muita syita luonnossa liikkumiselle ovat yhdessaolo perheen ja ystavien kanssa, omien
taitojen kehittaminen ja oppiminen, uusien kokemusten etsiminen tai seikkailu seka luonnon-

tuotteiden keruu.
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Kuvio 4. Suomen luonnon paivan 2023 —tapahtuman palautekyselylomakkeiden vastaukset

millaisia hyvinvointivaikutuksia ikdihmiset kokevat saavansa luonnosta (Tiistola & Tiilikka,
2023).
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Palautekyselylomakkeiden vastauksissa psyykkiset hyvinvointivaikutukset ovat selvasti
enemmistossa (kuvio 4). Kahdessatoista eri vastauksessa esiintyi sana rauha eri muodoissa.
MyOs muissa vastauksissa mainittiin mielialan paraneminen, mielihyva ja mielen virkistymi-
nen. Valtaosa vastaajista koki metsan positiivisen vaikutuksen mieleen tarkeimmaksi. Fyysi-
sista hyvinvointivaikutuksista koettiin hengittamisen helpottuvan seka syventyvan. Mainittiin
myo0s fyysinen jaksaminen, rentoutuminen, tasapainon edistaminen ja sykkeen laskeminen.
Sosiaalisia hyvinvointivaikutuksia analysoidessa kasittelimme vastauksia kysymyksesta: "Jos
kaytte saanndllisesti metsassa, liikutteko sielld mieluiten yksin kuin seurassa”. Vastaajista 10
sanoo liikkkuvansa metsassa mieluiten yksin, 6 seurassa ja 3 vastaajista seka yksin etta seu-

rassa.

Metsa on vastausten perusteella paikka, missa voi rauhoittua yksin, mutta toisaalta ikaihmi-
set kayvat siella mielellaan myos yhdessa. Heilla on erilaisia tapoja viettaa aikaa metsaympa-
ristdssa ja eri aikoina sieltéd haetaan erilaisia asioita. Henkiset hyvinvointivaikutukset ovat
vastauksissa pieni joukko. Kaksi vastauksista liittyy metsan suojaavaan ja turvaa tuovaan
elementtiin ja kolmas vastaus on ”lepoa sielulle”. Kyselyn vastauksissa mainitaan viidesti eri
sanoin sosiaalinen puoli: siella tavataan tuttuja ja myos saadaan uusia ystavia, seka koetaan

yhdessaoloa. Vuorovaikutusta pidetaan tarkeana.

Eradssa vastauksessa kuvattiin luontotapahtuman hemmottelevan kaikkia aisteja. Hyva mieli
toistuu vastauksissa useampaan kertaan, samoin muut positiiviset ilmaukset kuten "virkis-
tava”, "hulvaton” ja "ihana rauha”. Myos rentoutumista koettiin. Vastauksista kavi ilmi, etta
luontotapahtuman kokonaisuutta pidettiin onnistuneena. Metsassa yhdessa oleminen, kauniit
maisemat, luonnon tarkkaileminen, seurustelu, musiikki ja ruokailu rakensivat yhdessa koko-

naisuuden, joka toi hyvinvointivaikutuksia monella eri tapaa.

8.3 Suomen luonnon paivan 2023 -tapahtumassa tehdyt havainnot

Suomen luonnon paivan 2023 -tapahtumaan kuului osana Keski-Suomen Allergia- ja ast-
mayhdistyksen jarjestdma Vaarunvuoren neljan kilometrin mittainen metsapolku. Metsapolku
on eri internetsivustoilla kuvattu helppokulkuiseksi. Metsaretkelle osallistuneet ikaihmiset kui-
tenkin kertoivat toista. Heidan kokemustensa mukaan kulkemista haittasi kivikkoinen ja juu-
rakkoinen polku seka valilla jyrkat nousut. Osa osallistujista ylitti itsensa kulkiessaan polun

saaden siitd onnistumisen tunteita. Metsaretkelld mukana olleen biologin kuunteleminen ol
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osallistujien mielestd mielenkiintoista. Vaarunhovilla olleen IkiOma Ika ry :n jarjestaman ta-

pahtuman aikataulu viivastyi luontoretken kestaessa suunniteltua pidempaan.

Monelle Suomen luonnon paivan 2023 -tapahtumaan osallistujalle Vaarunhovi paikkana oli
uusi tuttavuus. Heista oli mieluista paasta kaymaan siella ja paikkaa pidettiin kauniina. Eras
ikdihminen huomasi heti paikalle tullessaan jarven ja olisi halunnut menna uimaan. Han ihas-
teli myOs isoja mantyja ja vastarakkia rakennuksen katolla. Naapurin maatilalta kantautuneet
lehmien aanet seka lahipuussa ollut tikka herattivat huomioita. Ylipaataan luontoa kehuttiin
ihanaksi. Muita keskustelun aiheita olivat sieni- ja marjasatojen vertailut. Eras osallistuja oli
havainnut tdna vuonna olevan kanttarelleja paljon mutta tatit ovat kovin matoisia. Toinen ih-
metteli rastaiden katoamista ja eras kertoi niiden olevan tahan aikaan (elokuu) metsassa syo-
massa marjoja. Eras osallistuja kuvaili, etta "Jos en paasisi metsaan tulisin sairaaksi.” Hanen
mielestaan kesaa ei tule ilman ulkoilua. Lisaksi hyvat jalkineet olivat hanelle tarkeat ja hanella

olikin jalassaan vaelluskengat.

Luontotapahtumassa oli esilla erdoppaan ottamia valokuvia linnunpdnttdjen sisalta. Han ar-
vuutteli, minka linnun munat mahtavat olla kuvassa olevat sinisen variset munat. Lopulta sel-
visi niiden olevan kirjosiepon. Suu ammollaan olevista talitiaisen poikasista oli my6s hieno
kuva. Mukana oli kansio taynna leikekuvia eri lintulajeista. Lisaksi sai tarkkailla luontoa ja jar-
vea kaukoputken seka kiikareiden avulla. Osallistujille oli tarjolla tuoksu- ja koskettelupus-
seja, joista he saivat tunnustella mita luonnonmateriaaleja ne pitivat sisallaan. Esilla oli myds
Sibelius -bokseja ja ohjeet niiden tekemiseen. Saveltdja Jean Sibelius oli tehnyt itselleen ai-
koinaan samankaltaisen tulitikkulaatikon, jossa piti tuoretta sammalta aina mukanaan. Han

paasi siten halutessaan tuoksun avulla mielessaan kaipaamaansa metsaan.

Luontotapahtuman livemusiikkiesitys jarven rannalla nuotioruokailun lomassa sai paljon ke-
huja. Luontoteemaan liittyvat kappalevalinnat olivat mieluisia. Tunnelma koettiin intiimiksi,
kun soittajat olivat lahella eika aanentoistoa ollut “valissa”. Lisaksi sai ihailla kaunista maise-
maa jarvelle. Se sopi hyvin tapahtumaan ja paivaan. Eras osallistuja harmitteli “Livemusiikkia
kuulee nykyaan niin vahan.” Yksi lapsenlapsi meinasi nukahtaa, koska oli niin “rauhoittavaa
musiikkia.” Eras pari innostui tanssimaankin useaan otteeseen ja useampi lauloi kappaleiden
mukana. Lopun laululeikki (Oravan pesa) oli varsinkin sellainen, johon Iahti mukaan niin lap-
set kuin aikuisetkin. Huomionarvoista oli monen huomanneen kuinka evaat maistuvat luon-

nossa paremmilta. Eras ikdihminen kehui “Onpa ihanaa, etta tallaista jarjestetdan.” Muutama
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osallistuja innostui Vaarunhovin tapahtumassa Vaarunvuoren polusta ja lahti ohjelman jal-

keen viela kiertamaan sen.

8.4 Tulosten vertailua puhelinhaastatteluiden, Suomen luonnon paivan 2023 -ta-

pahtuman palautekyselylomakkeiden ja havainnointien kesken

Ikdihmiset kuvailivat metsasta saatavia hyvinvointivaikutuksia seuraavasti. Puhelinhaastatte-
luissa ja palautekyselyn tuloksissa korostuivat etenkin psyykkiset hyvinvointivaikutukset. Pa-
lautekyselyssa rauha oli hieman eri tavoin esitettyna 12 kertaa. Lisaksi monen vastaajan mu-
kaan metsaymparisto toi positiivisia vaikutuksia nimenomaan mielelle. Oli ilmaisuja kuten
"mieliala paranee” ja "mieli virkistyy”. MyOs haastatteluissa sana "rauha” oli esilla jokaisessa,
ja toisissa se mainittiin useaankin kertaan. Luontotapahtumassa ihmiset hymyilivat ja vaikutti-

vat tyytyvaisilta kokonaisuuteen.

Palautekyselyn tuloksissa fyysisiin hyvinvointivaikutuksiin kuului hengityksen syveneminen ja
helppous, sykkeen lasku, liikunta ja rentoutuminen. Metsassa liikkkumisen koettiin myos vai-
kuttavan tasapainoon positiivisesti ja tuovan yleisesti fyysista jaksamista. Eras puhelinhaas-
tatteluun osallistunut sanoi harjoittelevansa kulkemista metsassa epatasaisella alustalla. Toi-
nen haastateltava oli kokenut metsaympariston tuovan motivaatiota liikkuntaan. Kunnon ko-
hoaminen ja yleiskunnon pysyminen mainittiin useamman kerran eri sanoin. Unen laadun pa-
raneminen oli esilla kerran puhelinhaastatteluissa, mita ei palautekyselyssa tullut lainkaan
esille. Myos haastatteluissa mainittiin metsaympariston positiivinen vaikutus hengitykseen
seka sykkeen alenemiseen. Verenkiertoelimiston terveyden koheneminen tuli esille vain
haastattelusta. Eras haastateltavista mainitsi metsassa kavelyn antavan hyvinvointia ja ter-
veytta. Kyselylomakkeen tuloksissa oli vastaavanlainen yleinen huomio liittyen hyvinvointivai-
kutuksiin, "antaa yleisesti hyvan olon”. Taman olemme luokitelleet henkisiin hyvinvointivaiku-
tuksiin. Eras henkilo tapahtumassa kommentoi: “Jos en paasisi metsaan niin tulisin sai-

raaksi.”

Sosiaalisena hyvinvointivaikutuksena tuli esille puhelimesta irti paaseminen seka haastatte-
luissa etta palautekyselyissa. Kysymykseen "Jos kaytte saannollisesti metsassa, liikutteko

siella mieluiten yksin kuin seurassa” oli palautekyselyssa vastannut valtaosa kayvansa mie-
luiten yksin, mutta myds yhdessa kaymista pidettiin tarkeana. Lisaksi haastatellut ikaihmiset

mainitsivat metsassa liikkumisen olevan tarkeaa niin yksin kuin puolison tai ystavan
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seurassa. Kaveriporukalla metsassa kaydessa hoidettiin samalla sosiaalista puolta. Nain
metsassa oleminen sai erilaisia merkityksia riippuen siita, kenen seurassa siella aikaa vietet-
tiin. Tapahtumassa tunnelma oli iloinen, ja ihmiset keskustelivat mielellaan yhdessa. Eras
henkilo tapahtumassa nauroi, ettei meinannut pystya innostuneiden keskustelujen vuoksi

tayttamaan palautelomaketta lainkaan.

Palautekyselyssa kaksi vastaajaa toi esille turvan ja metsan suojaavan vaikutuksen. Lisaksi
henkisiin vaikutuksiin katsoimme kuuluvan vastaukset "lepoa sielulle” ja "hengahdyspaikka”.
Suurin osa vastaajista koki metsaympariston elvyttavana. Haastatteluissa mainittiin metsan
olevan henkireika. Lisaksi eras ikaihminen kertoi lahimetsan antavan turvallisuuden tunnetta,
kun tietaa loytavansa aina takaisin tielle ja kotiin. Molemmissa tutkimusaineistoissa henkiset

hyvinvointivaikutukset olivat melko vahaisia verrattuna muihin tuloksiin.

Suomen luonnon paivan 2023 -tapahtumaan osallistuneet iakkaat kuvailivat hyvin samanta-
paisesti suhdettaan metsiin kuin puhelinhaastatteluihin osallistuneet ikaihmiset. Palauteky-
selyyn vastaajia oli yhteensa 19, joten vastauksista sai hieman laajemman kuvan yksildllista
metsasuhteista. Esteettiset aistielamykset, eldinten ja kasvien tarkkaileminen, metsananti-
mien hyodyntaminen, toimeentulon turvaaminen, arjesta irtaantuminen ja huoli metsan hyvin-
voinnista olivat suositumpia tapoja kuvata metsaa seka siella oloa. Havainnoissamme Vaa-
runhovin luontotapahtumaan osallistujat kiinnittivat myos huomiota paikan kauneuteen, elai-
miin seka aistielamyksiin. Tapahtumaan kuuluneella metsaretkella ikdihmiset pitivat mielen-
kiintoisena biologilta saamiaan tietoja. Puhelinhaastatteluihin verrattuna palautekyselyissa tuli
enemman esiin metsien monipuolisempi hydédyntaminen. Sieltd haetaan iloa ja seikkailuja,
tarkkaillaan yksityiskohtia ja metsastetaan. Palautekyselyjen vastaukset tukevat haastattelu-
aineistoa siten, etta ikaihmiset kertovat molemmissa elamansa aikana metsan merkityksen ja
arvostuksen lisaantyneen seka kasityksen monipuolistuneen. Parille vastaajalle metsa on ol-

lut osa elamaa koko tahanastisen elaman ajan.

Ikdihmisten kuvailemia metsasuhteita voidaan tarkastella myds Suomalaiset suhteet metsaan
-selvityksen mukaisesti kuutena eri tunnetyyppina, jotka liittyvat emootioihin ja erilaisiin tar-
peisiin (Halla ym., 2019, s. 35-36). Tunnetyypit olemme kuvanneet tarkemmin luvussa Luon-
tosuhde perusasenteiden ja metsasuhde tunnetyyppien kautta. Tutkimusaineistomme tulos-
ten perusteella voidaan katsoa ikaihmisten metsasuhteen tunnetyyppien olevan yhdistelma
kolmesta eri tyypista. Nama tyypit ovat seesteinen yllapitaja, yhteisollinen huolehtija ja harkit-
seva hyodynt3ja, silla suurimmalle osalle tutkimukseemme osallistuneelle ikaihmisille ovat
tarkeita luontoarvot, virkistaytyminen seka metsien taloudellinen hyodyntaminen.
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9 JOHTOPAATOKSET

Tutkimusaineistomme tuo mielestamme hyvin esiin sen, miten eri tavoin ikdihmiset kuvaavat
omia yksilollisia metsasuhteitaan. Perinteiset kasitykset metsasta nakyvat selkeasti heidan
vastauksissaan. Lahemmin tuloksia tarkastellessa nousee esiin samankaltaiset teemat kuten
lahimetsa, arjesta irtaantuminen, virkistaytyminen, ilmastonmuutoksen aiheuttamat luonnon-
muutokset, metsien kasittelytavat ja metsat tulonlahteena. Merkityksellisin asia mika tutki-
muksestamme nousee esille, on se, miten suuri merkitys ikdihmisten jokapaivaisessa ar-
jessa, kotona parjaamisen tukemisessa ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistajana lahi-
metsa toimii. Tutkimustuloksiemme mukaan metsaymparisto tarjoaa kaiken taman lisaksi
ikaihmisille toimeentuloa, metsanantimia, vapautta tehda itselle mieluisia asioita, esteettisia
elamyksia, iloa ja seikkailuja. Haastattelemistamme iakkaista moni elaa nykyaan luonnonla-
heisesti ja on saanut metsakulttuuriperintdon liittyvat tiedot ja taidot lapsuuden kodistaan. He
ovat myos halukkaita jakamaan tietoa jalkipolvilleen. Lahimetsan ollessa tarkea osa ikaihmis-
ten elamaa, aiheuttavat heissa erityista huolta siella tapahtuvat muutokset esimerkiksi hak-
kuut ja ilmaston lampeneminen. Huolehtiessamme metsiemme hyvinvoinnista takaamme hy-

vinvointia myos ihmisille.

Tutkimuksemme tukee ajatusta siita, miten metsa- ja luontoymparisto vaikuttaa ikaihmisten
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja ennaltaechkaisee sairauksia. Taman vuoksi lahiluonto tulisi
huomioida ymparistonsuunnittelussa. Metsaan paasemisen mahdollistamiseksi esteettomia

luontopolkuja tulisi olla saavutettavan matkan paassa asuinymparistoista.

Tutkimuksemme tuloksia voidaan hyddyntaa laajasti eri toimijoiden keskuudessa. Hyvinvoin-
tialueilla sosiaali- ja terveydenhuollon palveluissa, Green Care -yrityksissa ja muissa yhteis-
kuntamme eri sektoreilla. Yhteiskuntamme tulisi ottaa mallia muualta maailmasta hyvien kay-
tantojen luomiseksi siihen, kuinka voimme hyodyntaa metsiamme sairauksien ennaltaeh-
kaisyssa. Viimeinkin olisi huomioitava luonnon hyvaa tekevista vaikutuksista tehdyt tutkimuk-
set ja miten paljon saastoa yhteiskunnalle taman kaltaisen toiminnan tukeminen toisi. Lahi-
luontoon paasy tulisi olla erityisesti heikommassa asemassa oleville mahdollista. Sote -alan
tydpaikoilla tulisi kiinnittda huomiota asiakkaiden saanndlliseen ulkoiluun. lakkaita olisi roh-
kaistava ja kannustettava likkumaan lahimetsassa. Ennakkoluuloton, innostava ja luova
asenne ovat avain ikaihmisten kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin seka kotona parjaamisen tuke-
misen edistajana. Lisaksi voimme kehittaa erilaisia luontotapahtumia eri ikaisille ihmisille ja
luoda mahdollisuuksia kohtaamisiin. Nain voimme muokata otollista maaperaa metsakulttuu-
rin siementen kylvamiselle.
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10 POHDINTA

Opinnaytetydbmme on ollut prosessina monivaiheinen ja muuttuva. Metsasuhde, luonnosta
saatavat hyvinvointivaikutukset ja Green Care ovat kaikki hyvin laajoja aihealueita. Lisaksi
metsasuhde- seka Green Care -kasitteet ovat vasta tarkentumassa. Luonnosta saatavat hy-
vinvointivaikutukset ovat kokonaisvaltaisia, joten siksi kasite tuli avata kaikki osa-alueet huo-
mioon ottaen. Naiden seikkojen vuoksi valilla on ollut haastavaa pitaa mielessa tutkimuskysy-
myksemme ja opinnaytetydomme punainen lanka. Neuvoteltuamme yhteistyokumppanimme
IkiOma Ika ry:n kanssa aihe tarkentui ikdihmisten metsasuhteisiin, luonnossa koettuihin hy-

vinvointivaikutuksiin ja Suomen luonnon paivan 2023 -tapahtumassa koettuihin kokemuksiin.

Olemme saaneet hyvin tarkennettua tutkimusaiheet niiden laajuudesta huolimatta ja kyen-
neet pitamaan ikaihmisten nakokulman kaikissa osioissa. Koimme tarkeaksi ottaa mukaan
luonnon kokonaisuudessaan, koska ihmisten puheissa usein metsa ja luonto sekoittuvat kes-
kenaan. Tutkimustuloksiemme mukaan ikaihmiset kuvasivat metsakokemuksiaan laaja-alai-
sesti, kuten metsan kasittelytapoina, jarvella souteluna tai lintulaudan lintujen tarkkailuna.
Opinnaytetyon prosessin aikana meille selkiytyi miten tarkastelemamme aiheet liittyvat toi-
siinsa ja miten taustalla olevat eko- ja ymparistopsykologiset teoriat nayttaytyvat kaytan-

nossa.

YhteistyOkumppanimme kanssa yhteistyo sujui hyvin. Tarvittaessa saimme heilta tukea ja
neuvoja. IkiOma Ika ry :n jarjestama luontotapahtuma muuttui Metsatansseista Suomen luon-
non paivana 2023 jarjestettavaan tapahtumaan elokuun loppupuolelle. Tasta johtuen meilla
oli pitkd odotusaika, jolloin tyostimme teoriaosuutta seka etsimme lahdeaineistoa aiheesta.
Luontotapahtuma sujui kokonaisuudessaan hyvin. Suunnittelemamme ikaihmisten haastatte-
lut toteutuivat sujuvasti ja saimme tarpeeksi tutkimusaineistoa analysoimista varten. Palaute-
kyselylomakkeen kayttda emme olleet suunnitelleet etukateen, mutta siihen yhteyteen suun-
nittelemamme metsakysely tuntui hyvalta tavalta kerata palautetta itse tapahtumasta seka
ikdihmisten suhteista metsaan. Sen avulla saimme kerattya lisatietoa tutkimustamme varten.
Luontotapahtuman jalkeen teimme tiiviisti tyota kokoamamme tutkimusaineiston purkami-
sessa ja analysoimisessa. Eri muotoisten tutkimusaineistomme esittdminen selkeasti ja loogi-
sesti oli haastavaa. Viimein saimme koottua tuloksemme ja niiden analysoinnin jarkevaksi ko-
konaisuudeksi. Opinnaytety6 eteni aikataulumme puitteissa ja olemme tyytyvaisia lopputulok-

seen.
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Katsomme tutkimuksemme olevan merkittava tuoden esille ikaihmisten aanen ja heidan ko-
kemuksensa metsasta seka lahiympariston tarkeydesta. Tutkimustulosten perusteella luon-
non kokonaisvaltaiset hyvinvointivaikutukset ovat merkittavassa osassa ikaantyvien sairauk-
sien ennaltaehkaisyssa ja mielekkaan arjen luomisessa. Heilla on tarve kertoa metsaan liitty-
vista kokemuksistaan ja halu jakaa siihen liittyvia tietoja seka taitoja. Tutkimusotantamme
pienuudesta huolimatta siita nakyy selvasti se, miten yksildllisesti ihnmiset kertovat metsista.
Ehdotammekin jatkotutkimusaiheeksi ikaihmisten metsasuhteen ja metsakulttuuriperinnon
tarkempaa tutkimista suuremmalla otannalla, jotta aiheesta saataisiin laajamittaisempi kuva.
Lisaksi lahimetsan tarkeytta ikaantyvien nakokulmasta muun muassa kotona asumisen tuke-
misessa ja liikunnan lisaamisen edistajana tulisi tarkastella enemman. Tutkimusaineistomme
mukaan ikaantyvilla on sanottavaa ilmastonmuutokseen liittyvista asioista. Taman vuoksi kat-
somme tarkeaksi tutkia lisaa heidan kokemuksiaan aiheesta ja sita millaisia tunteita ilmaston-
muutos heissa herattad. Rappen (2023-a) ehdotuksen mukaan nuorille ja ikaihmisille tulisi
mahdollistaa yhteisiad keskustelutapahtumia lievittdmaan nuorten ilmastoahdistusta. Kat-
somme ikaihmisten elamankokemuksista oppia ottamisen seka konkreettisten toimien, esi-
merkiksi kierratyksen kehittamisen tai puiden istuttamisen olevan kaikkia hyodyttavaa toimin-

taa.

Naemme tarpeen lisata tietoa siita, miten eri tavoin lahimetsien ja muiden Iahiymparistojen
avulla voidaan tukea ihmisten hyvinvointia erityisesti sosiaali- ja terveydenhoitoalalla. Toimin-
nallisessa tutkimuksessa voitaisiin jarjestaa monipuolisia tapahtumia eri ikaisten ihmisten
kohtaamisiin luontoymparistoissa tai tuomalla luontoelementteja ikaihmisten saataville. Nain
mahdollistettaisiin myods metsakulttuuriperinnon jakaminen. Muistisairaat ikdantyneet voitai-
siin Karhunkorvan (2023-a) ehdotuksen mukaisesti ottaa mukaan metsaan liittyviin toimintoi-
hin turvallisuus huomioiden. Metsamme ovat arvokas kokonaisuus. Louekarin (2006, s. 261)
mielesta siella voimme tarkastella moniaistisesti ymparoivaa tilaamme. Metsassa mieli rau-
hoittuu ympardivan olevaisen kanssa (mts. 178). Metsa ei vaadi meiltd mitdan ja siksi ko-

emme sielld pysyvyytta ja riittavyytta. Vastassamme on puiden ystavalliset kasvot.
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(1)

Liite 1. Asiantuntijahaastattelu

Mitd sana metsa tuo sinulle mieleen?
Millainen on sinun suhteesi luontoon? Onko sinulla mielipaikkaa?

Millainen on mielestasi ika- ja muistiystavallinen luontoymparisto?

Koetko ikaihmisten paasevan luontoon helposti?

Onko lahimetsa helposti saavutettavissa? Onko esteettomia kulkureitteja sinne/siella tar-
peeksi?

Millaisia hyvinvointivaikutuksia olet kokenut ikaihmisten luonnosta saavan?

Millaisen metsaympariston ikdihmiset kokevat mielekkaaksi ja elvyttavaksi?

Milla tavoin arjen mielipaikat kohentavat ikdaihmisten tunne- ja itsesaatelya/-saatelytaitoja?
Kohentavatko tietynlaiset paikat enemman kuin toiset?

Oletko havainnut eroa kaupunkiluonnon ja metsan hyvinvointivaikutuksien laadussa tai maa-
rassa ikaihmisilla?

Mika on muistojen rooli mielipaikassa tapahtuvassa elpymisessa?

Mika on psykologisten harjoitteiden merkitys ikdantyneiden luontokokemuksissa?

Mika on mielestasi metsan merkitys ikaihmisille?

Liikkuvatko ikdaihmiset metsassa enempi yksin vai yhdessa jonkun kanssa?

Milla tavoin ikdihmiset ovat kuvanneet omakohtaisia metsakokemuksiaan?

Milla tavoin ikaihmiset ovat kuvanneet suhdettaan metsaan? Miten suhde on elaman varrella
muuttunut?

Miten yleisesti ihmisten suhde luontoon on mielestasi muuttunut? Onko muutos mielestasi
positiivinen?

Miten koet ilmastonmuutoksen vaikuttaneen ikaihmisten kokemukseen luonnosta?

Miten korona-aika vaikutti ikdihmisten suhtautumiseen luontoon?

Milla keinoin mielestasi ikdihmisia saisi enemman kaymaan lahiluonnossa?

Osataanko mielestasi Green Care -menetelmia hyodyntaa tarpeeksi ikdihmisten hoidossa?
Miten toisit metsaluontoa enemman saataville ikaihmisille ja miten sita voisi hyddyntaa enem-
man? Millaisia Green Care -toimintoja haluaisit enemman hyédynnettavan ikaihmisten hoi-
dossa?

Milla tavoin eri alan yritykset voisivat verkostoitua ja sita kautta mahdollistaa ikaihmisille luon-
tokokemuksia?

Siirtyvatkd metsassa olemisen tavat ja perinteet sukupolvelta toiselle? Koetko ettad nykyajan
lapset ja nuoret ovat kiinnostuneita omaksumaan naita perinteita?
Miksi on mielestasi arvokasta sailyttaa perimatieto metsakulttuurista?

Haluatko vield sanoa jotakin, joka ei kdynyt edella ilmi?



Liite 2. Saatekirje

Hyvi ikdihminen!

Olemme kaksi geronomiopiskelijaa Seindjoen ammattikorkeakoulusta. Teemme
opinnaytetydmme vhteistydssa IkiOma [ka ry:n Kanssa.

Etsimme vapaaehtoisia 65-vuotiaita ja sitd vanhempia ikdihmisii haastateltavaksi
[kiOma Ik3 ry:n yhdessd Keski-Suomen Allergia- ja Astmayhdistyksen jérjestimén
Suomen luonnon paivin 26. 8. 2023 tapahtuman yhteydessi.

Opinndytetydmme tarkoituksena on saada tietoa ikdihmisten suhteesta metsdin
ja millaisia hyvinvointivaikutuksia he kokevat luonnosta saatavan.

Haastattelut toteutetaan yksiléhaastatteluina luontotapahtuman aikana ja
kullekin on varattuna aikaa noin puoli tuntia. Haastattelu on teemahaastattelun
mueteinen eli keskustelemme vapaa muotoisesti aiheista. Pyydamme
haastatteluun osallistuvia henkilditd ottamaan mahdollisuuksienne mukaan
luontotapahtumaan jonkin Teille tirkedn metsddn liittyvan valokuvan tai esineen.
Kadytdmme siti haastattelun pohjana. Valokuvan tai esineen puuttuminen ei ole
esteend haastatteluun osallistumisellenne.

Haastatteluun osallistuminen on vapaaehtoista. Vastaukset kisitelliin
luottamuksellisesti ja nimettdmasti. Vastausten perusteella yksittiista
osallistujaa el voida tunnistaa. Yksilon tietoja ei jaeta ulkopuolisille.
Geronomiopiskelijoina meitd koskee vaitiolovelvollisuus kaikkia saamiamme
tietoja kohtaan. Tutkimusaineisto kerdatddn ainoastaan titi opinndytetydta varten
ja sdilytetddn tietosuojakiytinteiden mukaisesti. Aineisto havitetidn tutkimuksen
valmistuttua.

Opinndytetydmme valmistuu marraskuuksi 2023, Sen jilkeen opinnaytetyd on
luettavissa Theseus-julkaisuarkistossa.

Vastaamme mielellimme tutkimusta koskeviin kysymyksiin sahkopostitse:
stiina.tiistola@seamk.fi tai elina.m.tifllikka@seaml.fi.

Kiitos osallistumisestanne ja tavataan elokuussa luontotapahtumassal

Ystavillisin terveisin: Stiina Tiistola ja Elina Tiilikka
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Liite 3. lkdihmisten teemahaastattelu

Otitteko mukaan luontoon liittyvaa valokuvaa tai esinetta haastattelua varten?

Mita Teille tulee mieleen sanasta metsa?

Millaisia muistoja Teille tulee mieleen metsaan liittyen?

Miten tarkeana pidatte metsaymparistoa ja siella oloa?

Millainen merkitys metsalla on ollut Teille elamanne eri vaiheissa? Onko se ollut esimer-
kiksi tulonlahde, metsastys- tai marja/sienipaikka, virkistaytymisymparistd, maisema ikku-
nasta, kaunis taulu seinalla tai mieleenpainuva runo?

Koetteko suhteenne metsaan muuttuneen?

Mitka seikat tekevat metsasta Teille erityisen paikan?

Miten koette metsan vaikuttavan hyvinvointiinne?

Koetteko metsan elvyttavana ymparistona? Mitka tekijat/asiat koette tarkeimmiksi?
Kavisittekd6 useammin metsassa, jos se olisi Teille mahdollista?

Koetteko ylipaataan metsaan paasyn helpoksi?

Jos kaytte saanndllisesti metsassa, liikutteko siellda mieluiten yksin kuin seurassa?
Millainen mieli Teille jai taman paivaisesta luontotapahtumasta?

Millaisia hyvinvointivaikutuksia koitte luontotapahtumasta saavanne?

Mitka olivat paivan mieleenpainuvimmat hetket?
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Liite 4. Palautekyselylomake Suomen luonnon paivan 2023 -tapahtumasta

Mita Teille tulee mieleen sanasta metsa?

Miten tarkeana pidatte metsaymparistoa ja siellad oloa?

Kavisittekd6 useammin metsassa, jos se olisi Teille mahdollista?

Koetteko ylipaataan metsaan paasyn helpoksi?

Jos kaytte saanndllisesti metsassa, liikutteko sielld mieluiten yksin kuin seurassa?
Onko kasityksenne metsasta muuttunut elamanne aikana? Jos niin miten?
Tunnetteko saavanne metsasta hyvinvointivaikutuksia? Jos niin millaisia?
Koetteko metsan elvyttavana ymparistona?

Kertoisitteko muutamalla sanalla, millainen mieli Teille jai tasta paivasta?
Mitka olivat paivan mieleenpainuvimmat hetket?

Pidittek6 taman paivan tapahtumaa hyddyllisena?

Koetteko, etta taman kaltaisia tapahtumia tulisi jarjestda useammin?
Vapaa palaute ruusuille, risuille ja kehitettavaksi.

Palautekyselylomakkeen kuvallinen versio liitteiden seuraavilla sivuilla.



Palaute Suomen luonnon pdivin luontotapahtumasta
ja kysely aiheesta metsd

Sana on vapaal
Jos ette halua vastata kyselyyn niin voitte antaa vapaaia palauteita lomakkeen lopussa.

1. Mita Teille tulee mieleen sanasta metsa?

2. Miten tarkedna pidatte metsaymparistia ja siella oloa? (Ruksi cikea hymid)
3. Kavisittekd useammin metsassa, jos se olisi Teille mahdollista?

4. Koetteko ylipad&tdan metsddn padsyn helpoksi?

OO
BIB1E,
SIGI®

5. Jos kaytie sdanndllisesti metsassa, likutteko sielld mieluiten vksin kuin seurassa?

yksin [0  seurassa O

6. Onko kasityksenne metsastd muuitunut eldmanne aikana? Jos niin miten?

7. Tunnetteko saavanne metsastd hyvinvointivaikutuksia? Jos niin millaisia®?

8. Koetteko metsan ehtidvana ymparisting? @

2(3)
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8. Kertoisitteko muutamalla sanalla, millainen mieli Teille jai tasta paivasta?

10. Mitka olivat paivan misleenpainuvimmat hetket?

11. Pidittekd t3man paivan tapahtumaa hyddyllisena? @
12. Koetteko, etta taman kaltaisia tapahtumia tulisi jarjestda useammin? @

13. Vapaa palaute rousuille, risuille ja kehitettdvaksi:

FKiitos vastauksistanne!
Hyvai alkavaa syksval

Toivottavat IkiOma Iki ryn trontekijit ja
SeAmk geronomiopiskelijat
Elina Tiilikka, Stiina Tiistola
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Liite 5. Ikaihmisten omakohtaiset metsasuhteet alkuperaisista ilmauksista paaluokkiin.

Taulukko 1. Ikdihmisten omakohtaiset metsasuhteet alkuperaisista ilmauksista paaluokkiin.

Alkuperainen ilmaus Alaluokka Paaluokka
“Kauhistuin tasta koko metsan taysraivauksesta.” e Huolestunut metsien hakkuusta Ikaihmisten omakohtaiset
metsakokemukset heidan kuvaa-
“Vanhaa hyvaan aikaan metsia poltettiin kaskimaiksi.” e Huomannut metsdymparistén manaan

muutoksen ajan kuluessa
“Ennen vanhaan oli sekamehtia. Otettiin sielta isompi ja huo-
nompi puu pois kasipelilld. Eipahan silloin niitd aukkoja ollu ku ¢ Kannan ottaminen metsien ka-
tana paivana paatehakkuita.” sittelyyn

“Ennen lehmat hoitivat laiduntaessaan metsaa.”
“Kuusmetsat on yleistyny, mantymetsat ovat vahentyneet.”

"Paatehakkuut ovat tuhonneet kaikki isot muurahaispesat ja
linnunpesat haviaa pois. Maisemat ovat muuttuneet.”

“Kirjanpainajan tuhoamia puita jatetdan metsiin. Jos mina oli-
sin paattaja ni ei muuta ku puut teollisuuteen vaan.“Sekamet-
san suunnittelu on jarkevaa.
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Alkuperainen ilmaus Alaluokka Paaluokka
"Euroopan superhelteet ovat ihan kauheeta. Kuumia jaksoja ¢ Huoli ilmastonmuutoksesta Ikaihmisten omakohtaiset
on jo Suomessakin.” metsakokemukset heidan kuvaa-
e lImaston lAmpeneminen manaan

"Ennen tuli talavi (yopakkaset) ku lahettii kouluun syyskuun
ensimmainen paiva. Nyt on sellasia vuosia ollu, etta jarvi ei oo e Tuhohydnteisten lisdantyminen
ku vahan toista kuukautta auki. Kylla tossa ilimanmuutos on.”

e Kasvien vahentyminen
“Nyt kuusiin tuli niitd tuhoava ja kuivattava kirjanpainaja.”

e Lintujen vahentyminen
"Osa lapsuudessani kasvaneista kasveista ovat havinneet ja

kasvillisuus vaihtuu nopeasti kasvaviin lajeihin.”

"Haviaa naita lintulajejakin ja kuusikoiden ruskea naava on ha-
vinnyt.”
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Alkuperainen ilmaus

Alaluokka

Paaluokka

"Erilaiset metsat. Lapissa kasvaa erilaisia puita ja muuta. M6-
killa Lieksassa on myds erilaista metsaa.”

o Erilaisten metsaymparistojen

tarkeys

"Ainahan niitd ndkee luonnon eldimia. Lintuja ja pupuja. Po-
roja nakee harvemmin ku ennen.”

"Pihamme syodntipaikalla kay talvella oravia ja kauriita. On
ihana seurata myos lintuja. Se on rauhottavaa. Ei tarvi lahtee
kotoa mihinkaan, jos ei jaksa.”

“Kasvillisuus, puut ja linnut ovat tarkeita.”
“Puolisoni kanssa metsassa kulkiessa teemme aina lintuha-

vaintoja. Hanelld on ollu linnunponttdja melkein sata eri pollo-
lajeille.”

e Eldinten, lintujen, puiden ja
kasvien merkityksellisyys

¢ Metsanantimista hyétyminen

“Just kaytiin puolukassa ja sienessa. Luonnossa oleminen on
tarkeaa.”

"Kaupungin laidalla asuessa metsa alkaa takapihalta. Siella
ma teen metsalenkkia. Se on rauhottumiskohde.”

e Lahimetsassa liikkuminen

Ikaihmisten omakohtaiset
metsakokemukset heidan kuvaa-
manaan
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Alkuperainen ilmaus Alaluokka Paaluokka
“Metsalenkki on yleisessd metsassa ja siella kavelee paljon ih-| e Oman ajan tarkeys Ikaihmisten omakohtaiset
misia. Siella ei 0o yksin. Ma tykkaan metsan rauhasta yk- metsakokemukset heidan kuvaa-
sin.” e Metsaretket kaveriporukan manaan
kanssa

"Kun yksin elan muutenkin ni yksin lahen kavelylle metsaan
sitte ku huvittaa.” e Tuntemattoman metsan pelko

“Ku ma oon siella luonnossa, niin en ma puhelimeen puhu.”

*Jos on kaveriporukkaa, jotka haluavat lahtea metsaretkelle
niin kylld ma aina oon valmis lahtemaan.”

“Lieksan metsassa ma en uskalla yksin menna, koska siella
on karhuja.”

“Nuorempana uskalsi vield lahtea tuntemattomaan metsaan
yksin.”

"Mulla on taulu missa on talo jarven rannalla. Se on talo, jossa ¢ Omien metsaaiheisten taulujen
ma oon syntyny. Siind on kans metsaa.” ja kirjojen tarkeys
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Alkuperainen ilmaus

Alaluokka

Paaluokka

"Kylla (saa hyvaa mielta katselemalla taulua). Kattelen ja mie-
tin monta kertaa, ettd mihin ma lahtisin tosta rannasta ja miten
ihana paikka olis olla mokki siina.”

“‘Meilla on eldimista ja kukista kertovia kirjoja, joita oon yritta-
nyt nayttaa lapsenlapsille.”

"Saa ihastella myds jarvimaisemaa metsan lisaksi.”

“Se luonnon tila, se kauneus mika metsassa on, niin oli se
minkalaista risukkoo tahansa, niin siind on oma viehatys.”

“Puolison kanssa luonnonsuojelualueella lenkkeillessa ha-
laamme aina isoja mantyja. Kuunnellaan et mita se puu kertoo
meille.”

“Jokaisella vuodenajalla on oma merkitys. Kevat on aivan su-
per ku luonto heraa. Syksylla katselen puita ja marjajuttuja.”

Luonnon kauneuden ja aistiha-
vaintojen merkityksellisyys

Vuodenaikojen merkitys ja vai-
kutus

“Olin metsurin hommissa 60—70-luvulla ja perustajana metsa-
hoitoyhdistyksella, metsalautakunta.”

Tyo6paikka

Metsatydon muuttuminen ajan
myota

Ikaihmisten omakohtaiset
metsakokemukset heidan kuvaa-
manaan
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Alkuperainen ilmaus

Alaluokka

Paaluokka

“Minusta se on mukavata, vapaata hommaa se metsurin
homma. Menin kesalla jo aamuyosta mehtaan. Sielld oli mu-
kavata nauttii, ku luonto rupes herailemaan ja aurinko nouse-
maan. Kovvaa ty6tahan se on.”

“Metsurit on havinny miltei kokonaan pois, eihan niita tarvita
ku koneethan tekevat kaiken tyén. Se muuttui paljo mun tyé-
urani aikana. Aiemmin tehtiin kuitupuuta kappalekaupalla ja

nyt sitd tehdaan kiintokaupalla.”

"Metsastdhan me eldamme. Mindkin metsanomistaja.”

“Metsa on rauhottumisen ja hiljentymisen paikka.”

¢ Metsanomistaja

“Mieli rauhottuu. Ajatukset ei harhaile, eikad huonot asiat tule
mieleen.”

e Rauhoittumisen ja hiljentymi-
sen paikka

e Negatiiviset asiat unohtuvat

Ikdihmisten omakohtaiset
metsakokemukset heidan kuvaa-
manaan
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Alkuperainen ilmaus

Alaluokka

Paaluokka

“Kyllahan se kokonaisuus siina on tarkeempi.”

Kokonaisuus tarkea

"Tuntee olevansa osa luontoa.”

Olla osana luontoa

Ikaihmisten omakohtaiset
metsakokemukset heidan kuvaa-
manaan
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Liite 5. Metsan rooli ikaihmisten kertomana heidan tahanastisen elamansa aikana alkuperaisista ilmaisuista paaluokkiin.

Taulukko 2. Metsan rooli ikaihmisten kertomana heidan tahanastisen elamansa aikana alkuperaisista ilmaisuista paaluokkiin.

Alkuperainen ilmaus

Alaluokka

Paaluokka

“Seuraan mitd metsassa kasvaa.”

“Metsasta haemme puolison kanssa marjat ja sienet.”

Kasvun seuraaminen

Metsanantimien hyédyntami-
nen

“Meidan koko perhe marjasti, kun olin kouluikainen. Tehtiin
paljon retkia saariin, josta tuli meian lomanviettopaikka mokin
sijasta.”

“Metsa oli kaikille hirveen tarkee. Me kerattiin marjoja ja
metsakasveja koulun kasvioon.”

“Isa opetti meidat Lappiin. Oon lapsesta saakka kaynyt
Yllaksella.”

“Lapsuudessani elaminen pientilalla liittyi saumattomasti

Kotoa saadut mallit, opit ja pe-
rinteet luonnosta

Lomanviettopaikka

Metsakasvien keraamisen
mahdollistaja

Pientilan lehmien laidunalue

Metsan rooli ikaihmisten
kertomana heidan tahanastisen
elamansa aikana
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Alkuperainen ilmaus

Alaluokka

Paaluokka

luontoon ja metsdan. Mun tehtava oli hakea lehmat
metsalaitumelta aina iltasin ja se oli mulle mieluista.”

"Lapsuuteni asuin saaressa. Kouluun veneella Iahtiessa jar-
ven laesta naki onko tyynta, tuulta vai myrskya. Mantereen
puun latvoista katottiin kuinka ne huoju myrskylla.”

Lapsuusmuistot

"Yleiskunto pysyi, ku mentiin kouluun suksilla ja jalakasin tala-
vella sekd polkupyoralla kesalla.”

“Kapyja olen noukkinu. Siitd saatiin rahoja. Hyvda hommaa.”
"Sita on sukujuuret siitd metsasta. Sillon on mielenkiintosta itte
olla ndissa tehtavissa miten metsaa hoidetaan ja miten ite hoi-

taa metsaa.”

“Ma usein sanon, ettd ma oon kuusen juurella kasvanu.”

Yleiskunnon yllapitaja
Ansion mahdollistaja

Sukujuuret

“Mun eldméssa metsa on aina ollut sellanen hallitseva tekija ja
se on ollu osa mun koko elamaa.”

"Rauhan paikka se on ollu ihan nuorena. Enemman tuli pi-
dempia luontohetkia silloin kun oli vield voimissaan.”

Tarkea osa koko elaméaa

Paikka missa voi rauhoittua ja
olla omine ajatuksineen

Metsan rooli ikaihmisten
kertomana heidan tahanastisen
elamansa aikana
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Alkuperainen ilmaus

Alaluokka

Paaluokka

“Mulle metsa on hyvin tarkee. Se on paikka, missa voi rauhot-
tua ja olla omine ajatuksineen.”

“Maisema, polku tai latu voi olla erilainen, kuitenkin se on aina
se perushyvan olon tunne minka ma saan
metsasta. Hyva olo siita, etta I&hdin luontoon.”

Hyvanolon tunteen tuoja

Henkireika

“Se on niin tarkea, etta on pakko paasta metsaan paivittain.”
“Metsa on ihan semmonen henkireika.”

“Metsan merkitys on korostunu.”

Merkityksellinen

“Kun ma muutin pois kotoa kaupunkiin niin sieltakin ma etsin
metsia. Pyora piti ottaa alle ja |&htee jos halus metsaan
paasta.”

“Kaupungin puistossa ma istuskelin ja luin kirjaa. Siirtolapuu-
tarhalla kavelin sitten kun tuntu ettei jaksa lahtee pidemmaille.
Siella oli luonnon nakdsta vaikka oli kaupungissa.”

Merkittava lahiymparisto kau-
punkilaisille

Metsan rooli ikaihmisten
kertomana heidan tahanastisen
elamansa aikana
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Alkuperainen ilmaus

Alaluokka

Paaluokka

"Omat lapset oon totuttanu metsaan niin etta yks heista val-
mistu luonto-ohjaajaks.”

“Meilla oli kodin takana metsa. Siella kaveltiin lasten kanssa,
talvella hiihdettiin ja laskettiin makea.”

“Toissa ollessani ja lapsen ollessa pieni ei niin usein tullu kay-
tya metsassa kuin tana paivana.”

“Ruuhkavuosina metsa oli kauempana, nyt se on lahempana.
Perintdmetsan ja elakeian myota on ehtinyt paljon enemman
olla ja nauttia metsasta.”

"Yritan houkutella lapsenlapsia lahtemaan jarvelle tai Iahimet-
siin kdvelemaan. Mutta ei ne — niita kiinnostaa pelkastaan noi
puhelimet.”

Omien lasten totuttaminen met-
saymparistdon

Liikuntapaikan mahdollistaja
omille lapsille

Ruuhkavuosien aikana etainen

Ikdantyessa tullut Iaheisem-
maksi perinnén myota

Lapsenlapset etadantyneet met-
sasta

“Kayn vahintaan kerran vuodessa Lapissa, useimmiten kolme
kertaa. Tana paivana Lappi ei oo enda samanlainen.”

“Kiilopaalla saan ystavattareni kanssa ty6ta vastaan ilmaisen
majoituksen ja ruoan. Siella kdvelemme tai hiihddmme tuttuja
reitteja. Ma oon lapsesta saakka kayny siella.

Lapin maisemat ja liikuntamah-
dollisuudet

Vuodenaikojen merkitys kulke-
miseen

Metsan rooli ikaihmisten
kertomana heidan tahanastisen
elamansa aikana
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Alkuperainen ilmaus

Alaluokka

Paaluokka

“Valkoset hanget, hyvat ladut ja kauniit maisemat.
Valilld on pakko pysahtya ihailemaan maisemia.”

“Saaressa tuli kevat, sillon luonto puhkesi

kukkimaan ja jarvi rupesi aukeemaa. Talvella jaat

tulivat. Paasi jaata myoten maamantereeseen. Oli niinku seit-
temassa taivaassa, ku tuli hyvat jadkelit. Joutui olemaan ros-
puutteessa siella se kelirikkoaika.”

"Me istumme puolison kanssa illalla mékin terassilla mieluum-
min kuin sisalla.”

"Oon kayny melomassa tyynella jarvella ja paasin lahelle kuik-
kaa. Ma nautin siita ihan alyttdomasti.”

“Ei ihmisen aania. Luontoaania vaan kuulu. Laiturilla istuin niin
kalat molskahteli.”

Mokkiymparistd missa voi naut-
tia luonnosta ja sen aanista

"Nautitaan luonnosta ihan taysillda molemmat, vaikka puoliso ei
pysty sairauden takia likkumaan kunnolla.”

Aktivoi sairauksista ja liikkumi-
sen paasyn esteista huolimatta
kdymaan metsassa ja teke-
maan pihatoita

Metsan rooli ikaihmisten
kertomana heidan tahanastisen
elamansa aikana
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Alkuperainen ilmaus

Alaluokka

Paaluokka

"Olen muistisairaan puolisoni omaishoitaja. Han on ollu
luontoyrittaja. Oon satsannu, etta vien puolisoni metsaan joka
paiva.”

"Luonnonsuojelualueella on hyvin monimuotoista se metsa.
Luonnollisesti muodostuneita juurakkoisia polkuja. Siella pitaa
tarkasti kulkea ettei lenna nenélleen.”

“Ma oon isani perintona metsan saanu ja musta se on ihana
etta sielld voi kdyda kavelemassa, poimimassa sienia ja mar-
joja seka ihan vaan katsomassa ja kuuntelemassa. Se on mun
ylellisyysjuttu.”

“Perintdmetsa teettaa tyéta. Se on ollu talousmetsaa niin se
saa nyt olla jatkossakin.”

"Vajaa 27 hehtaaria, ettd ma oon metsan omistaja, seka ta-
lous etta se luonto.”

“Me olemme valinneet asuinpaikkamme luonnon laheisyy-
desta. Voimme sanoa, ettd metsa on lahiluontomme.”

“Ma oon metsan keskellad syntyny ja nytkin asun
samanlaisessa ymparistossa.”

Perintometsa
Talousmetsa
Lahiluonto
Elinikainen kotipaikka
Kotipiha

Lahimetsa

Turvapaikka

Metsan rooli ikaihmisten
kertomana heidan tahanastisen
elamansa aikana
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Alkuperainen ilmaus

Alaluokka

Paaluokka

“Ma asun nyt tontilla, mika on kuin puolen hehtaarin Nalle Pu-
hin metsa. Tassa voi ihan hyvin kuvitella olevansa metsassa,
kun menee pihaan.”

"Lahimetsaan mennessa saa tietyn turvallisuuden tunteen.
Siella ei paase eksymaan, kun menee mihin suuntaan ta-
hansa niin ennen pitkaa tulee asutusalueelle.”

“Musta tuntuu et yli puolet metsanomistajista on yli 65-vuoti-
aita. Mita sitte tapahtuu, kun meista aika jattda. Seuraavalla
sukupolvella ei oo semmosta suhdetta metsaan enaa.”

Huoli metsasuhteen jatkumi-
sesta sukupolvelta toiselle

“Meilla on ystavia, joiden kanssa me kdaydaan omaehtoisilla
metsaretkilla, syddaan evaita, ihastellaan maisemia, havain-
noidaan ymparist6a ja seurustellaan.”

“Ladun porukan sauvakavelylenkit ovat aina metsassa ja sielld
tulee hyvin hoidettua tdma sosiaalinen puoli.”

“Kun puolisoni on hoidossa, niin ma kayn metsassa aamulen-
killa itsekseen.”

Yhteisen ajanvieton mahdollis-

taja

Oman ajan mahdollistaja

Metsan rooli ikaihmisten
kertomana heidan tahanastisen
elamansa aikana
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Liite 6. Ikaihmisten kokemat metsaymparistosta saatavat tuet hyvinvointiin alkuperaisista ilmaisuista paaluokkiin.

Taulukko 3. Ikdihmisten kokemat metsaymparistosta saatavat tuet hyvinvointiin alkuperaisista ilmaisuista paaluokkiin.

Alkuperdinen ilmaus Alaluokka Paaluokka

"Metsdympaéristd antaa motivaatiota liikuntaan.” e Liikkumaan motivoiminen
Ikaihmisten kokemat

"Aikaa kuluu ja saa kuntoaki samalla hiihdelless hankia mys-| *  Kunnon koheneminen mets8ymparistdstd saatavat tuet
ten.” hyvinvointiin
e Ajan kuluminen

“Puolisoni kanssa kaydaan omaehtoisilla metsaretkilla ja ihas- o Metsaretket
tellaan maisemia.”
o Lenkkeily
“Teen sellasta metsalenkkia. Se on sellanen rauhottumis-
kohde.” ¢ Vuodenaikojen vaihtelut
“Kevaalla luonnon heratessa teen hitaita lenkkeja.”
"Mun ikasilla ei oo allergioita.” o Terveyshyodyt
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Alkuperdinen ilmaus

Alaluokka

Paaluokka

“Perheen kanssa kerattiin paljon metsakasveja kasvioon.’

“Kylla meilla 1api talven syddaan marjoja.”

Luonnon antimet

“Metsa on rauhottumisen ja hiljentymisen paikka.”
“Tays hiljasuus. Luontoaania vaan kuulu.”

“Se on aina perus hyvanolon tunne minka saan metsasta.”

Metsan rauha

Hyvanolon tunne

"Lahimetsa antaa tietyn turvallisuuden tunteen.”
“Sellasta ravintoa ihmiselle se luonto.”

"Metsa on ihan henkireika kylla.”

Turvallisuuden tunne

Henkinen ravinto

”On se millaista risukkoo tahansa, siina on oma kauneutensa.”

Luonnon esteettisyys

Moniaistillisuus

Ikaihmisten kokemat
metsaymparistosta saatavat tuet
hyvinvointiin




3 (4)

Alkuperainen ilmaus

Alaluokka

Paaluokka

“Erilaiset luontonakymat.”

“Lapissa hiihtaessa on valilla pakko pysahtya ihailemaan mai-
semia.”

“Haistetaan mika ihana ilma taalla on.”

“Perintdmetsa on se mun ylellisyysjuttu.”
“Oon metsan omistaja, seka talous etta se luonto.”

"Meilla mokilla kaadettiin lahoja puita. Hitaaseen tahtiin mutta
reippaasti puoliso raivasi koko eilisen paivan.”

“Nuorena lahettiin isdn kanssa savotalle.”

"Yksin kerasin 10 000 litraa kapyja.”

Perintdometsa

Motivoi fyysisiin toihin

“Linnut ovat ihania. On mukava katsella niiden syémista ruo-
kintapaikalla. Se on rauhottavaa.”

“Metsassa kulkiessa teemme puolisoni kanssa lintuhavain-
toja.”

Elaimien, lintujen, puiden ja
kasvien tarkastelu

Ikaihmisten kokemat
metsaymparistosta saatavat tuet
hyvinvointiin
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Alkuperainen ilmaus

Alaluokka

Paaluokka

“Kasvillisuus on siella tarkee, puut ja linnut.”
“Kun mehta kasvaa nii silloin maisematki muuttuu.”
"Erilaiset metsat eri paikoissa.”

“Istutin aikoinaan ikkunan alle tuonne ulos tammen. Mukava
on kahtoo kuinka se kasvaa.”

Metsan muutosten seuraami-
nen

Erilaiset metsat

“Enemman tuli pidempia luontohetkia silloin kun oli viela
enemman voimissaan.”

“Puolisoni kanssa kaydaan paivittain metsassa kavele-
massa.”

Metsan esteettomyys

“Kokonaisuus metsassa on tarkea.”
"Siitahan me elamme, metsasta.”

“Pelkka luonnossa oleminen on tarkeaa.”

Kokonaisuus

Luonnossa olemisen tarkeys

Ikaihmisten kokemat
metsaymparistosta saatavat tuet
hyvinvointiin
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Liite 7. Ikaihmisten kokemat luonnosta saadut kokonaisvaltaiset hyvinvointivaikutukset alkuperaisista ilmaisuista paaluok-

kiin.

Taulukko 4. lkaihmisten kokemat luonnosta saadut kokonaisvaltaiset hyvinvointivaikutukset alkuperaisista ilmaisuista paaluokkiin.

Alkuperainen ilmaus

Alaluokan alaluokka

Alaluokka

Paaluokka

“Paikka, missa voi olla omine ajatuk-
sineen.”

“Lapissa liikkuminen on valtavan rau-
hottavaa.”

“Metsa on hiljentymisen paikka.”
“Unohtuu murheet.”

“Jos on paha mieli niin ma yleensa
lahen metsaan.”

"Ravintoa ihmiselle se luonto.”

“Elvyttéda hyvinvointia ja mielta.”

e Rauha ja hiljaisuus

e Omien ajatusten kanssa
oleminen

e Murheiden unohtuminen

e Mielen elpyminen

e Hyvanolon tunne

Psyykkiset hyvinvointivaikutukset

Ikaihmisten kokemukset
luonnossa saaduista kokonais-
valtaisista hyvinvointivaikutuk-

sista
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Alkuperainen ilmaus

Alaluokan alaluokka

Alaluokka

Paaluokka

"Metsaymparistd antaa motivaatiota
likuntaan.”

“Metsassa rauhottuu, hengitys ta-
saantuu ja syke laskee.”

“Hyétyliikuntaa. Lihasvoimat pysyy
ylla ja hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton terveys lisdantyy.”

“Saa harjoittelua epatasaisella alus-
talla.”

“Se antaa hyvinvointia ja terveytta,
kun kévelee metsassa.”

Yleiskunnon pysyminen

Hengityksen tasaantumi-
nen ja sykkeen lasku

Hyotyliikunta

Lihasvoimien pysyminen
ylla ja vahvistuminen

Tasapainon harjoittami-
nen

Hyvinvointi ja terveys

Fyysiset hyvinvointivaikutukset

“Kun ma oon luonnossa, niin en
ma mitdan puhelimeen puhu.”

“Ma kayn lahimetsassa aamulen-
killd yksin, kun puolisoni on inter-
vallihoidossa.”

Oman ajan tarkeys

Teknologiasta irtaantumi-
nen

Yhdessaolo laheisten
kanssa

Sosiaaliset hyvinvointivaiku-
tukset

Ikaihmisten kokemukset
luonnossa saaduista kokonais-
valtaisista hyvinvointivaikutuk-

sista
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Alkuperainen ilmaus

Alaluokan alaluokka

Alaluokka

Paaluokka

“Mokilla istumme puolisoni kanssa te-
rassilla. Nautitaan luonnosta taysilla
molemmat.”

“Ma oon aina valmis lahteméaan kave-
riporukan kanssa metsaan.”

“Puolison ja Ladun porukan kanssa
kaydaan sauvakavelemassa met-
sassa. Siella tulee hyvin hoidettua
tama sosiaalinen puoli.”

“‘Metsa elvyttaa hyvinvointia.”
“Se on henkireika.”

“Omaan lahimetsaan mennessa tulee
tietty turvallisuuden tunne.”

e Hyvinvoinnin elpyminen

e Turvallisuuden tunne

Henkiset hyvinvointivaikutukset

Ikaihmisten kokemukset
luonnossa saaduista kokonais-
valtaisista hyvinvointivaikutuk-

sista
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Liite 8. Ikdihmisten Suomen luonnon paivan 2023 —tapahtumassa koetut kokemukset alkuperaisista ilmaisuista paaluokkiin.

Taulukko 5. Ikdihmisten Suomen luonnon paivan 2023 —tapahtumassa koetut kokemukset alkuperaisista ilmaisuista paaluokkiin.

Alkuperdinen ilmaus Alaluokka Paaluokka
”Sehan oli aivan superpaikka.” e Yleinen kokemus Suomen luonnon paivan 2023 —
tapahtumassa koetut kokemuk-
“On se hyva, etta niita elamyksia silloin talldin saa.” set

"Hyva etta viette ihmisia metsaan.”

"Kokonaisuus oli erittdin hyva.”

“Rauhottavimpia olivat kauniit luontomaisemat.” e Luontomaisemat
"Komeella paikallahan se on siina Paijanteen rannalla.” e FErilaisten luontopaikkojen mer-
kitys

“Tapahtumassa oli monta paikkaa, jotka olivat taysin erilaisia
ja ohjaajia, jotka ohjas mitd sammalia on.”

“Se on huikee kylla se nakoalapaikka siella Vaarunjyrkanteen
reunalla.”
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Alkuperainen ilmaus

Alaluokka

Paaluokka

"Mitkdan murheet ei tullu mieleen mitka olis askarruttanut
mielta.”

Murheiden unohtuminen

“Naki selvasti ihmisten hyvantuulisuuden.”
“Sosiaalisuus ja yhdessaolo.”

“Metsaretkella lapset olivat iloisia ja kattelivat erilaisia kas-
veja.”

Sosiaalisuuden merkitys
Tunnelma

Eri sukupolvien kohtaaminen

“‘Ruoka oli hyvaa.”

“Me saimme pussillisen sienia kotiin tuotavaksi.”

Ruoka

Sienten keraily

“Oon ajatellu etta niin kauan kun puolisoni haluaa tanssia, niin
mina tanssin hanen kanssaan.”

“Ohjelmakin oli oikein sopiva.”
“Siita jai tosi hyva mieli. Se oli aivan ihana se esiintyja trio.”

“Olivat hyvin valinneet ne laulut tuohon tapahtumaan.”

Tanssin merkityksellisyys
Musiikkiesitys

Kappaleiden sisaltd

Suomen luonnon paivan 2023 —
tapahtumassa koetut kokemuk-
set
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Alkuperdinen ilmaus

Alaluokka

Paaluokka

“Luontopolku oli pitkd ja vasytti joitakin ihmisia.”

“Pitaisi olla kaide mista pitaa kiinni, jos on notkuvat lankut
alla.”

“Puolisoni oli tyytyvainen, ettd han jaksoi loppuun asti.”
“Reitti oli kokonaisuudessaan mieleenpainuva erilaisine

maastoineen. Valtavan komea ndkyma Vaarunvuorelta alas
jarvelle.”

Luontopolun vaikeakulkuisuus
Tuen puute

Pystyvyyden kokemus

Erilaiset maastot ja maisemat

Suomen luonnon paivan 2023 —
tapahtumassa koetut kokemuk-
set
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