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selvittda, miten metsan vaikutuksia voi hyédyntaa hyvinvointiliiketoiminnassa. Haastattelujen avulla saatiin
tarkemmin tietoa, kuinka metsdhyvinvointialan yrittdjat hyodyntavat metsaa liiketoiminnassaan seka mita lii-
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Tutkimuksessa kaytettiin laadullisia menetelmia. Osana tutkimusta tehtiin taustoittava kirjallisuuskatsaus. Li-
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kaita houkuttelevaksi. Tulevaisuus nahtiin kuitenkin toiveikkaasti ja kiinnostuksen uskottiin kasvavan metsa-
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1 JOHDANTO

Elinympéristomme vaikuttaa hyvinvointimme. Kaupungistuminen ja yleinen elamén hektisyys ovat
vahentaneet luonnossa liikkumista (Lyytinen & Reini 2018, 14). Samaan aikaan elinympariston melu
on kasvanut ja esimerkiksi tydelaman kiire ja paineet ovat kasvaneet. Jatkuva kiire, liiallinen vastuu
seka tydelaman muutokset ja haasteet ovat tavallisimpia stressin aiheuttajia (Mattila 2022). Muuttu-
nut elinymparistd ja muutokset tydelaméassa kertovat tarpeesta palautumiselle ja erilaisille keinoille

vahentaa stressia.

Puut ja pensaat herkistavat aisteja seka parantavat hyvinvointia. Metsaa on ruvettu myds hyédynta-
maan terveyspalveluissa terveyden ja hyvinvoinnin parantamiseksi ja metsélla on osoitettu olevan
hyvinvointivaikutuksia ihmisten terveyteen (Clark, Vanclay & Brymer 2023). Ihmisten hyvinvointi ja
jaksaminen ovat téarkeita ja ajankohtaisia aiheita. Pitkittyneen stressin ollessa yhé tavallisempaa ja
yh& useamman karsiessa tyduupumuksesta, on tarkeédd nostaa esille erilaisia keinoja hyvinvoinnin

ja henkisen tasapainon yllapitamiseksi ja edistamiseksi.

Wellness-liiketoiminnan opiskelijoina olemme kiinnostuneita ihmisten hyvinvoinnista ja keinoista
edistaa sitd. Haluamme tulevaisuudessa tydskennelld ihmisten hyvinvointia lisdavasti ja hyddyntaa
tietoamme hyvinvoinnin edistdmisestd muiden auttamiseen. Metsa on myos meille molemmille tar-
keda ymparistd palautua ja vahvistaa luontoyhteyttd. Metsaan ja sen vaikutuksiin perehtyminen aut-
taa meitd ymmartamaan paremmin luontoymparistén merkitysta ihmiselle sek& mita liiketoiminnalli-
sia mahdollisuuksia metsa voi tarjota hyvinvointialan yrittajalle. Olemme itse kiinnostuneita yrittajyy-
destd mahdollisena urapolkuna, ja aiheeseen perehtyminen antaa meille ndkékulmaa, miten metsaa
voi hyodyntaa hyvinvointiliiketoiminnassa. Metsan vaikutuksista on viime vuosina tullut paljon tutki-
mustietoa, josta haluamme talla opinnaytetyodlla saada lisad ymmarrysta. Opinnaytetyolla pyrimme
jasentdmaan mielen hyvinvointiin liittyvia vaikutustekijoitda seké nostamaan esiin niissa olevia mah-

dollisuuksia hyvinvointiliiketoiminnalle.

Opinnaytetytssa tarkoituksena on tarkastella laadullisia menetelmia kayttden metsan hyvinvointivai-
kutuksia psyykkiseen hyvinvointiin seka selvittda, miten naita vaikutuksia on mahdollista hyédyntaa
hyvinvointiliketoiminnassa. Tavoitteenamme on oppia itse lisda metsasta ja lisata myos kanssaih-
misten tietamysta metsan hyvinvointivaikutuksista. Yhtena tavoitteena opinnaytetyolle on nostaa
esille myos, millaisia liiketoiminnallisia mahdollisuuksia metséssa voi olla hyvinvointialan yritykselle.
Tutkimusaineistoa keradmme kirjallisuudesta seka haastattelemme metsahyvinvointiyrittdjia. Haas-
tatteluilla pyrimme selvittdmaan, miten yrittajat hyodyntavat metsaa hyvinvointiliketoiminnassaan ja

mitk& ovat sen mahdollisuudet seka haasteet.
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PSYYKKINEN HYVINVOINTI

Hyvinvointi on kokonaisuus, joka rakentuu fyysisestd, sosiaalisesta ja psyykkisesta eli mielen hyvin-
voinnin osa-alueesta (Salmimies 2008; Hannonen ym. 2022, 10). Tassa tytssa keskitymme paaosin
psyykkiseen hyvinvointiin. Psyyke viittaa yksilon mieleen, hanen henkilokohtaiseen kokemukseensa
ja tulkintaan (Dunderfelt 2022, 53). Psyykkinen hyvinvointi eli mielen hyvinvointi liittyy positiiviseen
mielenterveyteen seka yksilon voimavaroihin. Késitteena sita kaytetdan usein synonyymina
positiiviselle mielenterveydelle (Appelgvist-Schmidlechner, Tuisku, Tamminen, Nordling & Solin

2016). Tassa opinnaytetydssa puhumme psyykkisesté hyvinvoinnista tai mielen hyvinvoinnista.

Psyykkinen hyvinvointi on yksilén kokemusta omasta hyvinvoinnista, toimintakyvysta ja vaikuttami-
sen mahdollisuuksista (Vorma, Rotko, Larivaara & Kosloff 2020; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2023). Psyykkinen hyvinvointi ja terveys ei ole pelkastdén mielenterveyden hairididen tai sairauksien
puuttumista, vaan kykyja toimia ja ajatella tavoilla, jotka edistavat elamasta nauttimista (Appelqgvist-
Schmidlechner ym. 2016; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023; Metsaniemi 2024). Kasitteena
psyykkinen hyvinvointi painottuu nain ollen yksilon kokemuksiin omasta hyvinvoinnistaan seka mie-

len tasapainosta.

Psyykkisen hyvinvoinnin osa-alueet

Stressi

Mielen hyvinvointi rakentuu arjessa tekemistdmme valinnoista, mielenterveydesta, toimivista ihmis-
suhteista sekd mielekkaista kokemuksista (Husu 2024). Mielen hyvinvointi ei ole kuitenkaan pelkéas-
tdan yksilon oman toiminnan ja valintojen varassa. Yhteiskunnalliset kuten sosiaalisetkin tekijat vai-
kuttavat psyykkiseen hyvinvointiin, esimerkiksi vaikuttamisen mahdollisuuksien kautta (Solin,

Appelgvist-Schmidlechner, Nordling & Tamminen 2018, 2; Vorma ym. 2020:6, 15).

Psyykkisen hyvinvoinnin osa-alueita jaotellaan eri késitteissa eri tavoin. Kasitteen moninaisuuden
vuoksi ei ole taysin yhtenevaa kasitysta mielen hyvinvoinnista, sen sisallosta ja osa-alueista (Kokko
2017). Tutkimuksissa keskittymispisteind ovat usein olleet koherenssin tunne, pystyvyys, resilienssi,
elamantyytyvaisyys, elaméanlaatu, luonteenvahvuudet, optimismi tai onnellisuus (Appelgvist-
Schmidlechner ym. 2016). Salmimies (2008) kuvaa psyykkisen hyvinvoinnin rakentuvan hyvasta
itsetunnosta, itsetuntemuksesta, hallinnan tunteesta seka positiivisesta elamanasenteesta. Myds
Kokko (2017) nostaa hallinnan tunteen, positiiviset tunteet seka itsensé toteuttamisen osaksi mielen
hyvinvoinnin ulottuvuuksia, mutta lisaa myoés elaman tarkoituksellisuuden ja henkisen kasvun lis-
taan. Tama jaottelu myotailee positiivisen psykologian kantaa neljasta eri onnellisuudesta: myontei-
set tunteet, elamantyytyvaisyys, merkityksellisyys seka psykologinen toimintakyky (Martela 2023).
Tassé tydssa kasitAmme mielen hyvinvoinnin koostuvan mydnteisista tunteista, merkityksellisyyden
tunteesta, hallinnan tunteesta seka itsetunnosta ja itsetuntemuksesta. Nama sisallét nousevat eri

l&hteissa yhteisina piirteind esiin mielen hyvinvoinnille.

Arjessa stressilla viitataan yksilén kokemukseen kuormittavasta tilanteesta. Se on vuorovaikutusta
yksilon ja ympariston valilla. (Ahola & Lindholm 2012, 12.) Stressissa henkildon kohdistuu liikaa
haasteita ja vaatimuksia hdnen voimavaroihinsa ndhden. Lyhytaikaisena stressi on myonteista ja
saa ihmisen tekemaén parhaansa. (Mattila 2022.) Tall6in yksilon kyvyt ovat linjassa tilanteen

edellyttamiin vaatimuksiin ja odotuksiin (Suonsivu 2023, 14). Pitkittyneessa stressissa, yksilon
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voimavarat menevat selviytymiseen ja muut toiminnot jaavat taka-alalle. Tama aiheuttaa mm.
unohtelua ja tunteiden hallinnan pettamista. (Ahola & Lindholm 2012, pp. 12-13.) Stressi on

pitkittyneena haitallista altistaen masennukselle ja tyduupumukselle (Mattila 2022).

Psyykkiset haasteet, kuten stressi ja uupumus kuormittavat yh& kasvavaa osaa vaestoa (Tyrvainen,
Korpela & Ojala 2014, 48). Kiristynyt tahti ja suorituspaineet seka tytelaméassa etté yhteiskunnassa
peilautuvat hyvinvointiin. Erityisesti psyykkisen hyvinvoinnin haasteet, kuten ahdistus, kasvaa
yhteiskunnassa merkittavasti (Mattila 2022). Suomessa tyontekijoista 17 % kokee melko paljon tai
paljon stressioireita (Lyly-Yrjandinen 2024, 93-94). Terve Suomi -tutkimuksen (Suvisaari, Solin,
Piertio & Vanhanen 2023) mukaan merkittdvaa psyykkista kuormittuneisuutta koki vuonna 2022
viidesosa tyoikaisistéa. Koronapandemia on vaikuttanut tilastoihin, mutta kasvua on ollut pandemian
jalkeenkin. Huolestuttavaa on, ettd uupumuksen oirehdinta koskettaa eri ikaryhmia (Suonsivu 2023,
p. 9). Viimeisimman valtakunnallisen kouluterveyskyselyn mukaan (THL 2023) terveydentilansa
keskinkertaisesti tai huonoksi kokevien oppilaiden osuus oli jatkanut kasvua ja ahdistuneisuus
yleistynyt aiemmista kyselyista erityisesti ylakouluikaisilla tytoilla. Thmisten kasvavasta psyykkisesta
kuormittuneisuudesta ja stressista kertoo myds mielenterveyden hairididen kasvu sairaspoissaolojen
syyna — vuonna 2023 ndité oli yli 100 000, mik& on 3 % kasvu edeltavaan vuoteen verrattuna.

Vuonna 2023 syyna oli erityisesti ahdistuneisuushéirié (Kela 2024).
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3 METSAN HYVINVOINTIVAIKUTUKSIA

Luonnon virkistyskaytto edistéaa psyykkista ja fyysista terveyttd. On huomattu, ettd mitd enemman
luonnossa ulkoilee, sitd enemman ihminen saa elpymiskokemuksia eli rauhoittumista, mielialan pa-
rantumista ja ajatusten selkiytymista sekéa arjen huolten unohtamista. (Tyrvainen, Korpela & Ojala
2014, 49; Leppanen & Pajunen 2019, 22.) Luontoymparist6illa on huomattu olevan hyotya aikuisten
psyykkiselle hyvinvoinnille muun muassa stressin vahenemisena ja mielialan paranemisena
(Tyrvainen ym. 2024, 54). Metsan ja luontoympériston hyvinvointivaikutuksista ihmisen terveyteen
liittyvia tutkimuksia ovat tehneet muun muassa Salonen ym. vuonna 2018, Janeczko ym. vuonna
2020 sekd Song ym. vuonna 2018. Tutkimuksissa ja kirjallisuudessa puhutaan metsan ohella ja
osittain synonyymisti usein myos yleisemmalla tasolla luontoympariston vaikutuksista. Tassé
opinnaytetydssa nama kasitetdan kuitenkin osana metsan hyvinvointivaikutuksia, silla monet
luontoympariston tekijat patevat myoés metsaan, kuten kasvillisuus, ulkoilma, likkuminen maastossa

ja ympariston aanimaailma.

Metsén vaikutukset hyvinvointiin ovat moninaiset ja yksi esimerkki jaottelusta on viiden mekanismin
jaottelu: ymparistdaltisteet, stressin hallinta ja elpyminen, fyysinen aktiivisuus, sosiaaliset kontaktit
sekd immuunipuolustuksen vahvistuminen (Simkin & Tyrvainen 2022, 55-56). Korpela & Paronen
(2011) puolestaan jakavat hyvinvointivaikutukset arkisemmin luonnossa oleskelun tuottamaan
mielihyvaan, stressista elpymiseen, likuntavaikutteisiin seka sosiaalisiin kontakteihin. TAssé tydsséa
tarkastelemme vaikutuksia teorian ja tutkimuksissa esiin nousseiden vaikuttavien teemojen kautta:
stressista palautuminen, kognitiivisten toimintojen elpyminen, aistit, fyysinen aktiivisuus, myonteiset
tunteet ja sosiaaliset kontaktit sekéd ymparistttekijat. Jaottelu myétéilee osittain viiden mekanismin
jaottelua, huomioiden myds mielen hyvinvoinnin kannalta tarkedn osa-alueen mydnteiset tunteet
seké kognitiivisen elpymisen erillisené stressista palautumisesta. Nain vaikutukset saadaan jaoteltua

selkeammin psyykkisen hyvnvoinnin nakékulman huomioiden.

3.1 Stressista palautuminen

Metséalla on stressinhallintaa ja elpymista tukevia vaikutuksia. Naita vaikutuksia voidaan selittdad Sim-
kinin ja Tyrvaisen (2022, 55) mukaan yleensa kahdella teorialla: tarkkaavuuden elpymisen teorialla
(engl. Attention Restoration Theory, ART) seka stressista palautumisen teorialla (Stress Reduction
Theory, SRT). Tarkkaavuuden elpymisen teoriassa luonnon palauttava vaikutus liittyy luonnon ele-
mentteihin, joita tahattomasti tarkkailemalla annetaan lepoa ja elpymismahdollisuus tahdonalaisesti
suunnatulle tarkkaavuudelle. Stressista palautumisen teorian mukaan luonnon elpymisvaikutus poh-
jautuu evolutiiviseen nakdkantaan, jonka mukaan ihminen on sopeutunut luontoympéaristoon. (Sim-
kin & Tyrvainen 2022, 55.)

Luonto vaikuttaa rentoutumiseemme fysiologisella tasolla ja nama vaikutukset voidaan nahda jo ly-
hyesséa ajassa: muutama minuutti metséssa laskee verenpainetta ja kohentaa mielialaa, leposyke
tasaantuu noin 15-20 minuutissa ja sykevalivaihtelu kasvaa, mika viittaa kehon levosta vastaavan
parasympaattisen hermoston aktivoitumiseen. My6s stressihormonin kortisolin méara laskee. (Lep-
panen & Pajunen 2017, 23; Lyytinen & Reini 2018, 14; Simkin & Tyrvdinen 2022, 53.)

Metsassé on helppoa olla lasna hetkessé — luonnossa kavellessa "huolikeskuksena” tunnetun

isoaivojen etulohkon aktiivisuuden on aivokuvantamisella todettu vaimenevan. Kyseisen aivolohkon
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aktiivisuus on yhdistetty masennukseen ja muihin mielenterveyden ongelmiin. Metsasséa miellytta-
vaksi koetut arsykkeet rentouttavat kuormittuneita aisteja. Tietoinen aisteihin keskittyminen tukee

kehon, tunteiden ja mielen ehe&n yhteyden muodostumista. (Leppé&nen & Pajunen 2017, 26.)

Tutkimuksissa on havaittu metsassa liikuskelun lisdksi myos jo pelkdn metsaympariston (ks. luonto-
ympariston) katselun vaikuttavan rentouttavasti (Leppanen & Pajunen 2017; Tyrvainen, Savonen &
Simkin 2017, 5; Elsadek, Liu & Xie 2020; Mostajeran, Krzikawski, Steinicke & Kiihn 2021).

Kognitiivisten toimintojen elpyminen

Aistit

Mieli rauhoittuu ja tarkkaavaisuus terastyy kun metsassa vietetaan aikaa. Mielessé pyérivat ajatuk-
set selkeytyvat ja yksinkertaistuvat metsassa liikkumisen ja liikunnan my6ta. Maisema nahdaan laa-
jasti ja se voi auttaa katsomaan myds omia asioita laajemmalta ndktkannalta. Vaihtelevassa maas-

tossa liikkkuminen my@s kiinnittaé keskittymisen askeltamiseen, jolloin aktiivinen mieli voi vapautua

muista ajatuksista aivojen tydstaessa likkumiseen liittyvaa informaatiota. (Lyytinen & Reini 2018, 47
48.) Jo kaksikymmenta minuuttia metséassa rauhoittavat mieltd ja terastavat tarkkaavaisuutta. Useat
tutkimukset ovat osoittaneet myds, etta negatiivisuuteen ja depressiivisiin ajatuksiin kytkeytyva aivo-
jen alue ei aktivoidu samalla lailla luonnossa. (Kaplan 1995; Bratman 2015; Lyytinen & Reini 2018,
14.)

Metsaymparistoilla on positiivinen vaikutus kognitiiviseen toimintakykyyn. Metsassa liikkuminen pa-
rantaa tarkkaavaisuutta ja muistia. Metséssa huomiokyky palautuu ja ajatukset selkeytyvat. (Leppa-
nen & Pajunen 2017, 23.) Esimerkiksi opiskelijoilla tehdyssa tutkimuksessa havaittiin, etta metsassa
ja suuremmilla vehreilld puistoalueilla vietetty aika paransi opiskelijoiden keskittymiskykyéa (Wallner
ym. 2018). My6s Tyrvéaisen ym. (2024) kokoavassa tutkimusraportissa todetaan, etta luonnossa

liikkumisella on tutkitusti kognitiivisia elpymisvaikutuksia.

Metsé koetaan aistien kautta ja osa palautumiseen vaikuttavista tekijoista valittyy aistien valityksella,
tiedostamatta (Simkin & Tyrvainen 2022, 55). Aisteja hyddynnetdan esimerkiksi japanilaisessa met-
sakylvyssa Shinrin Yokussa, jossa aistien kautta immersoituminen, eli kokonaisvaltainen uppoutumi-
nen kokemukseen, ovat merkittdva osa menetelmaa (Li 2018, 12; Kotera, Tsuda-McCaie, Edwards
& McEwan 2024, 43).

Pelkdn metsdmaiseman tai luontomaiseman katselun on huomattu vaikuttavan mydénteisesti rentou-
tumiseen (Leppanen & Pajunen 2017; Tyrvainen, Savonen & Simkin 2017, 5; Elsadek ym. 2020;
Mostajeran ym. 2021). Tutkimuksissa, joissa on hyddynnetty vehreitd metsa- ja puistomaisemia,
osallistujilla on havaittu muun muassa rentoutumiseen osallistuvien alfa-aaltojen lisdantymisté
(Elsadek ym. 2020; Jing ym. 2024).

Vihre& véri rauhoittaa mielta (Lyytinen & Reini 2018, 56-57). Vihreda sévya ja luontoa on esimerkiksi
tuotu osaksi sairaalaympéristdd, jonka on tutkimuksissa havaittu vaikuttavan myénteisesti potilaiden
terveyden- ja mielentilaan (Ali Khan ym. 2016). Kasveja ja kukkia sisaltavilla osastoilla potilaat kaytti-
vat vahemman kipuldakkeité ja potilaat kokivat olonsa yleisesti mydnteisemmaksi (Ali Khan ym.
2016). Puutarhanhoitoa on hyddynnetty hoitolaitoksissa muun muassa ikdantyneiden toimintakyvyn
yllapitamiseksi, mutta sitd on hyddynnetty myds osana lasten kasvatusta (Leppanen & Pajunen
2017, 74-75).
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Metséakosketus hiljentdd mieltd ja lisaa keskittymiskykya (Lyytinen & Reini 2018, 56-57). Maan
koskettaminen tyynnyttaa ja lievittda irrallisuuden tunnetta (Leppanen & Pajunen 2017, 74). Aisteja
hyddyntavat metsékylvyt palauttavat ja niilla on havaittu olevan myds masennusta vahentavia
vaikutuksia kroonisesta kivuista kéarsivilla potilailla (Han, Choi, Jeon, Yoon, Woo & Kim 2016).

Kosketuksen kautta olemme my6s yhteydessa ymparistén mikrobikantaan.

3.4  Fyysinen aktiivisuus

Metsassa ulkoilu ja liikkuminen itsesséén ovat terveytté ja hyvinvointia lisdavia tekijoité (Tyrvainen,
Korpela & Ojala 2014, 53; Lyytinen & Reini 2018, 29). Luonto houkuttelee liikkumaan ja metsa tar-
joaa ymparistonad haastetta ja ponnistelua liikkumiselle mm. juurakoiden, kantojen ja méakien muo-
dossa. Metsén tarjoama monipuolinen alusta vahvistaa jalkojen lihasvoimaa ja lisda tasapainoa.
(Lyytinen & Reini 2018, 77; Tyrvainen ym. 2024.) Vaihteleva maasto tukee ja yllapitaa lihasvoimaa
ja motoriikkaa (Simkin & Tyrvainen 2022, 53). Metsan vaihteleva maasto tarjoaa mahdollisuuden
liikkua eri rytmeissa ja eri vauhdilla erilaisilla alustoilla. Metsassa saattaa huomaamattaan liikkua
pitkiékin matkoja. (Lyytinen & Reini 2018, 77; Simkin & Tyrvainen 2022, 54.)

3.5 Myonteiset tunteet ja sosiaaliset kontaktit

Metséa vaikuttaa tunnetasolla — jo lyhyt luontokavely nostattaa myonteisia tuntemuksia ja vahentaa
kielteisyyttd. Emotionaalinen tasapaino vahvistuu toistuvien luontokayntien myéta. (Leppanen &
Pajunen 2017, 23.) Metsaymparistoilla on todettu olevan myonteisté vaikutusta mielialaan niin
suomalaisissa kuin kansainvalisissakin tutkimuksissa (Tyrvainen ym. 2017, 7). Esimerkiksi
Terveysmetsd -menetelméaéd hyddyntavassa tutkimuksessa havaittiin metsainterventioon
osallistuneilla potilailla mielialan parantumista WEMWBS (Warwick-Ediburgh mental well-being
scale) positiivisen mielenterveyden mittaristoa hyddyntéaen koskien ongelmien kasittelya,
tyytyvaisyytta itseen sekd hyvan tuulisuutta (Kolster ym. 2023). My6s Simkin & Tyrvainen (2022, 53)
toteavat metsassa liikuskelun vahvistavan itsetuntoa seka pystyvyyden ja kyvykkyyden tunteita ja
siten myonteista mielenterveytta. Metsa voi myos herattaa tunteita. Leppanen ja Pajunen (2017, 91)

toteavat esimerkiksi suomalaisten liittAvan metsaan turvan tunteen.

Metsaymparistda voidaan kayttaa sosiaalisten suhteiden vahvistamiseen tai rauhoittumiseen ja ve-
taytymiseen. Metsdymparisto (ks.luontoymparistt) voi myos liséata osallisuuden ja yhteenkuuluvuu-
den tunnetta. (Tyrvainen ym. 2024, 11.) Neuvonen, Hamberg & Rosqvist (2022, 28-29) toteavat
luonnon tarjoavan ympariston monenlaiselle harrastamiselle ja likunnalle niin yksiléna kuin
ryhméassa. Suomalaisille metsé on sosiaalisen toiminnan paikka, mutta myods paikka, jossa olla yksin

ajatustensa kanssa (Leppénen & Pajunen 2017, 224).

3.6 Ymparistotekijat

Yksi metsén terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttava mekanismi ovat luonnon véhaisemmat ilma- ja
melusaasteet. Kasvillisuus ja puut sitovat ilimansaasteita, ja laajemmilla metséalueilla
(ks.luontoalueilla) on vahemman teollisen ympéariston melua, kuten liikenteen aania. (Tyrvainen ym.
2024.) Myonteisia vaikutuksia ilmansaasteiden vahaisyyteen on havaittu asuinympéristéjen ja
kouluymparistéjen vehrean kasvillisuuden maaralla (engl. green spaces) (Dadvand, Gascon &
Markevych 2019, 122).
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Metsa on yleensa hiljainen paikka ja hiljaisuus alentaa verenpainetta ja vahentaa stressia. Hiljaisuu-
den vaikutus ihmiseen on elvyttava, virkistava ja palauttava. On myds todettu, etta hiljaisuus auttaa
myonteisten ajatusten syntymiseen aistidrsykkeiden, kuten melun puuttumisen vuoksi. (Lyytinen &
Reini 2018, 23 & 28.) Stressaantunut saa metsasta uutta energiaa ja innostusta ja samalla se rau-
hoittaa. (Lyytinen & Reini 2018, 23.) Yha useampi meista eldé kaupungeissa, joissa jo pelkastaan
liikenteesta johtuvaa melua on enemman kuin maaseudulla. Yksi keino palautua ympariston arsyk-
keista ja stressoreista on hakeutua metsan rauhoittavaan, hiljaiseen ymparistéén. Lyytinen ja Reini
(2018, 16) suosittelevatkin, ettd metsdaan hakeuduttaisiin tietoisesti ja vietettaisiin aikaa luonnossa.
Saannodlliset metsassa kaynnit kompensoivat muualla koettua melua, koska sielld ei haitallisia arsyk-
keitd juurikaan ole tai ne ovat hitaita ja luonnollisia metsén omia &ania (Lyytinen & Reini 2018, 16).
Tyrvainen, Savonen & Simkin (2017, 7) toteavat, ettd ympériston olosuhteet, kuten hiljainen
aanimaisema, vaikuttavat metsasta saataviin hyvinvointinyotyihin ja hiljaisuus onkin yksi kriteeri

terveysmetsélle.

Ympadristd vaikuttaa immuunijarjestelmddmme mikrobiston avulla (Haahtela ym. 2017). Kosketuksen
kautta olemme yhteydessa ympariston mikrobikantaan. Luonnon monimuotoinen mikrobisto tukee
immuunipuolustuksen tervetta toimintaa vahvistamalla immuunitasapainoa, rikastuttamalla kehon
mikrobiomia ja suojaamalla sairauksilta. (Haahtela ym. 2017; Leppanen & Pajunen 2017, 26.) Maan
hyvat mikrobit muun muassa suojaavat autoimmuunisairauksilta ja allergioilta (Simkin & Tyrvainen
2022, 54). Metsayhteys auttaa mikrobiston muodostumiseen ja sen séilymiseen elimistéssamme
(Leppanen & Pajunen 2019, 85). Metsavierailut lisddvat myos tappajasolujen aktiivisuutta, mika

osaltaan vahvistaa elimiston immuunijarjestelmaa (Han ym. 2016; Simkin & Tyrvainen 2022, 56).
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4 HYVINVOINTILIKETOIMINTA

Ihmisten kiinnostus hyvinvointiin kasvaa jatkuvasti. Tama tarkoittaa hyvinvointiliiketoiminnan kysyn-
nan ja myynnin nopeaa kasvua. Hyvinvointia lisdaviin palveluihin ja tuotteisiin halutaan kayttaa ene-
nevissad maarin rahaa ja kiinnostus parantaa omaa terveyttd, kuntoa, ravitsemusta, ulkonakda, unta
ja tietoisuutta on lisdantynyt. (Mc Kinsey & Company 2021; Global Wellness Institute 2023, 14-15.)
Global Wellness Instituutti eli GWI (2023, 16) arvelee hyvinvointiliiketoiminnan jatkavan kasvuaan
johtuen taustalla olevista yhteiskunnan muutoksista, kuten mielenterveysongelmat, krooniset sairau-
det ja tietoisuuden lisddntyminen terveellisistéa elaméantavoista, mutta osittain myds ihnmisten kiinnos-

tuksesta sité kohtaan.

GWI (2023, ii) maéarittelee hyvinvointiliketoiminnan toimialoiksi, jotka mahdollistavat kuluttajille hy-
vinvointiaktiviteettien ja elaméntapojen sisallyttdmisen osaksi arkea. Ensimmaisen kerran GWI
(2023, ii) on arvioinut vuonna 2014 hyvinvointiliketoiminnan olleen vuonna 2013 3,4 biljoonaa Yh-
dysvaltain dollarin (USD) suuruinen toimiala, jonka jalkeen se on kasvanut hyvaa vauhtia ja nope-
ammin kuin yleinen talous. Vuonna 2019 saavutettiin 4,9 biljoonan USD raja mutta COVID-19 tuo-
man pandemian vuoksi hyvinvointitalous laski hieman, kunnes se jatkoi taas kasvuaan. Vuonna
2022 hyvinvointiliketoiminta on tuonut 5,6 biljoonaa USD. Pandemia on omalta osaltaan tuonut
myds lisdéd vauhtia ihmisten kiinnostukseen omaa hyvinvointiaan kohtaan. GWI (2023, ii) uskookin,
etta hyvinvointiin panostetaan myds tulevaisuudessa yha enemman ja hyvinvointitalous jatkaa kas-

vuaan saavuttaen vuonna 2027 arviolta 8,5 biljoonan USD rajan.

4.1  Hyvinvointiliketoiminnan osa-alueet

Hyvinvointiliiketoiminta koostuu monesta eri alasta, mutta tyypillista kaikille aloille on tukea ja lisata
ihmisten hyvinvointia. TAma tapahtuu eri palveluiden ja tuotteiden kautta seka niissa otetaan huomi-
oon myds tarkoitus saada hyvinvointi osaksi ihmisten jokapaivaista elamaa. Osa-alueiden maarittelyt
seka mittaamiset perustuvat lukuisiin laajoihin ja perusteellisiin tutkimuksiin ja Iahdetietoihin. (Global
Wellness Institute 2023, ii.)

Psyykkinen hyvinvointi on mitattu 130 miljardin USD globaaliksi markkinaksi ensimmaisen kerran
vuonna 2019 ja se on kasvanut voimakkaasti joka vuosi. Psyykkisen hyvinvoinnin toiminnot liittyvat
tuotteisiin ja palveluihin, joiden ensisijaisena tavoitteena on auttaa ihmista kasvun ja ravinnon seka
levon ja henkisen hyvinvoinnin osalta. Markkinaosuus jakautuu eri kategorioihin, joita ovat aistit, tilat
ja nukkuminen. My6s aivojen toimintaa lisdavat ravintovalmisteet, itsensa kehittdminen seka medi-
taatio ja mindfulness liittyvat psyykkisen hyvinvoinnin osa-alueeseen. (Global Wellness Institute
2023, 42-47.)

Yksi hyvinvointiliketoiminnan ala koskee ihmisen fyysista kuntoa ja liikuntaa, kuten urheilua ja kun-
toilua lisdavat palvelut ja tuotteet, vaatteet ja jalkineet seka laitteet ja teknologia. Tahan fyysisen
hyvinvoinnin alaan liittyy vapaa-aikana virkistystarkoituksessa suoritettu tarkoituksellinen fyysinen
toiminta (Glofox 2023).

Hyvinvointirakentaminen on rakentamista, jossa otetaan huomioon ihmisen terveys ja hyvinvointi.
Tahan osa-alueeseen kuuluvat sellaiset rakentamisesta aiheutuvat menot, joiden suunnittelussa ja

toteutuksessa tarkoituksenmukaisesti siséllytetdan hyvinvointielementteja esimerkiksi materiaa-
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leissa, mukavuuksissa ja palveluissa. Tahan kuuluu asuin-, majoitus- ja sekakayttoiset kiinteistokoh-
teet. Hyvinvointirakentamisessa otetaan huomioon myds asuinalueet ja yhteisot, jotka on suunniteltu
seké rakennettu tukemaan alueella asuvien kokonaisvaltaista terveytta. (Global Wellness Institute
2023, 19-25.)

Hyvinvointiliketoiminnassa tydhyvinvointialaan lasketaan menot tydantajien maksamista ohjel-
mista, palveluista, aktiviteeteista ja laitteista, joiden tarkoituksena on parantaa tyontekijoiden ter-
veyttd ja hyvinvointia. Naiden tarkoituksena on kannustaa tyontekijoitd omaksumaan terveellisempia
elamantapoja lisaamalla heidan tietoisuuttaan, kouluttamalla ja tarjoamalla erilaisia kannustimia,
joilla puututaan mahdollisiin terveysriskitekijdihin ja esimerkiksi liian vahaisin liikunnan lisdéamiseen

tai stressin vahentamiseen. (Global Wellness Institute 2023, 49-53.)

Hyvinvointimatkailun suosio on kasvanut ihmisten elaméassa lisdantyneet stressin my6ta ja ihmiset
ovatkin valmiita panostamaan rentoutumiseen ja arjen irtiottoon (Glofox 2023). Hyvinvointimatkailu
liittyy henkilékohtaisen hyvinvoinnin yllapitamiseen tai parantamiseen, kuten Global Wellness Insti-
tuutin (2023, 55-62) sivuilla kerrotaan. Usein hyvinvointimatkailuun voi kuulua myds kylpylat, mine-

raalilahteiden hyodyntaminen ja erilaiset retriitit hyvinvointia tukemaan ja lisdamaan.

Kylpylat on oma alansa hyvinvointiliiketoiminnassa ja se siséaltaa kylpylatoiminnasta saatavat tulot
seka siihen liittyvat alat, jotka tukevat kylpylatoimintaa ja myds koulutukset kylpylahenkilokunnalle.
Kylpylatoiminnan tarkoituksena on edistéaé hyvinvointia ja kehon sekd mielen uudistumista ja vahvis-
tamista. (Global Wellness Institute 2023, 65-71.)

Yhtena alueena Global Wellness Instituutti (2023, 73-78) mainitsee myds lampo- ja
mineraalilédhteet, jonka tulot sisaltda sellaisten yritysten tulot, jotka liittyvat erityisominaisuuksia
sisaltavat veden, kuten lampo-, kivennais- tai meriveden kaytdn hyvinvointi-, virkistys- tai

terapeuttisessa merkityksessa.

Yksi osa hyvinvointiliketoimintaa liittyy terveelliseen sydmiseen, ravitsemukseen ja laihtumi-
seen. Talla alalla voidaan hyddyntaa ravitsemusterapeutin, terveellisten ruokatuotteiden, ravintoli-
sien ja vitamiinien vaikutuksia (Glofox 2023). My6s laihdutustuotteet ja -palvelut ovat osa liiketoimin-
taa (Global Wellness Institute 2023, 79).

Kauneudenhoitoala on yksi osa hyvinvointiliketoimintaa ja siihen kuuluu olennaisesti kauneuden-
hoitotuotteet- ja palvelut, anti-aging seka ennaltaehkéiseva ihonhoito (Glofox 2023). Kauneudenhoi-
topalveluiden lisaksi siihen kuuluu myds kampaamo- ja kynsienhoitopalvelut seka tuotteet ja muut

henkilokohtaisen hygienian tuotteet ja palvelut (Global Wellness Institute 2023).

Ennaltaehkéiseva ja yksil6llinen laéketiede ja terveydenhoito, johon sisaltyy tarkastukset ja hoi-
dot, diagnoosit ja testit sek&é henkilokohtainen terveydenhuolto ovat yksi osa-alue hyvinvointiliiketoi-
minnassa. Myos raataloidyt ja yksilolliset lahestymistavat ja hoidot sairauksien ennaltaehkaisyssa,

riskitekijdiden diagnoimisessa ja hallinnassa liittyvat alueeseen. (Global Wellness Institute 2023, 87.)

Metsan hyddyntaminen hyvinvointiliketoiminnassa

Yksi suomen metsien vahvuuksista on puhdas ja ruuhkaton luonto (Visit Finland n.d.a). Moni suo-
malainen saa hyvinvointia itselleen metsén tarjoamista aineettomista hyodyistd, luonnon kokemi-
sesta, rentouttavasta ja rauhallisesta ympéristosta vinreana varindén seka erilaisista metsaaktivitee-

teista (Tyrvainen ym. 2014, 9). Suomalaiset matkailevat metsaan ja luontoon seka erilaisille
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metsaretkille. Metsééa voidaan hyddyntaa liiketoiminnassa, kuten matkailussa. Suomeen jarjestetaén
paljon ryhmamatkoja ulkomailta, mutta koko ajan lisdantyy myds omatoiminen matkailu ja suomalai-
nen metsa ja luonto ovatkin vientituote. Mets&a hyddynnetdan monin tavoin matkailijoille elamyksia
tuovana kohteena, joita ovat varsinkin talven ja lumen kokemus, hiljainen metsékévely tai kesan yot-
témat yot. (Tyrvainen ym. 2014, 9.) Luontomatkailu on houkuttelevaa ulkomaalaisille matkailijoille,
jotka voivat kokea luonnon tarjoamia elamyksia paikallisen kulttuurin &arelld, eli niin sanotun "live
like a local” -kokemuksen (Visit Finland n.d.b). Metsassa olevia elamyksellisia reitteja seka niiden
varrella olevia laavuja, nuotio- ja ndkdalapaikkoja voi hyédyntad. Matkailun liséksi myds metsatera-
pia, vaellus, ratsastus ja pyoraily seka talvella maastohiihto ja lumikenkaily ovat suosittuja keinoja
viettad aikaa metsassa. (Visit Finland n.d.a; Visit Finland n.d.b.) Yksittéiset matkalijat ovat nousussa
oleva kohderyhma johon vaikuttaa digitaalisten jakelukanavien kayton lisdantyminen. Heille tarkeda

on luontoaktiviteettien ostaminen lyhyellé varoitusajalla. (Visit Finland n.d.a.)

Hyvinvointiliiketoimintaa tukee myds Green Care Finland ry, joka kertoo verkkosivuillaan (Green
Care Finland ry n.d.) toimintansa olevan luontoon liittyvé& ammatillista toimintaa kayttden metsaa
terapiaymparistona. Toiminnalla halutaan tavoitteellisesti edistda ihmisten hyvinvointia ja elaménlaa-
tua. Green Care toiminnassa apuna kaytetaan erilaisia eldin- ja luontoavusteisuuden menetelmia
kuten ratsastusta ja puutarhatoimintaa, maatilojen kuntouttavaa toimintaa sekd ekopsykologisia me-

netelmia. (Green Care Finland ry n.d..)

Metsén rooli ja sen vaikutukset suomalaisessa kulttuurissa ja historiassa

Kirjassa Metsa meidan jalkeemme (Jokiranta, Juntti, Ruohonen & R&ina 2019, 11) kerrotaan, etté
sanan metsa arvellaan tarkoittavan kaukaista ja jotain aaretontad. Metsa on tarjonnut monelle suoma-
laiselle asuinpaikan. Suomessa metsien asuttaminen on alkanut heti jadkauden jalkeen, noin 10 000

vuotta sitten, ja tavallaan se jatkuu viela tanakin paivana (Taivainen, 2017 12 & 34).

Metsia on hyédynnetty suomessa eri tarkoituksiin eri aikoina ja siitd on saatu usein myds elanto.
Metsé on ollut tydmaana ja sielléa on tuhansien vuosien ajan poltettu tervaa ja hiilté. Tervasta on
kayty myods kauppaa, joka on tuonut elinkeinon monelle ihmiselle. Mets&aa on kaskettu ja kaski-
maassa on viljelty eri viljalajikkeita, joka on tuonut ravintoa ihmisille. Metsda on myds raivattu pel-
loiksi ja niityiksi elainten laiduntamista varten. Metsé on ollut ravinnon lahteend my6s marjojen, sien-
ten ja riistan muodossa. (Taivainen 2017, 55.) Nykydan suurin osa suomen metsista on talousmet-
saé eli metsaad, jonka tarkoitus on puun tuotanto. Vuonna 2017 ty6llistyi 42 000 henkil6& metséteolli-
suuteen. (Jokiranta ym. 2019, 11.) Metsateollisuus on ollut tdrked osa suomalaista toimeentuloa jo
pitkdan ja puiden kaatamisen liséksi metsdd on hyddynnetty savotoissa ja uitoissa seké myllyjen ja
muiden rakennusten rakentamisessa. Myds sahateollisuus on hy6tynyt 1800-luvun lopusta alkaen
metsasta. (Keto-Tokoi & Kuuluvainen 2010, 60; Taivainen 2017, 73.)

Sen liséksi, ettéd metsét ovat tarjonneet suomalaisille tyota, leipaa ja vaurautta, on metsa koettu
myds elinymparistona ja kasvualustana henkiselle kulttuurille. Metsié pidetdan kansallisen identiteet-
timme symbolina ja se toimii myds lahteend inspiraatiolle ja elamyksille. Metsissa on paljon kerto-
muksia metsasuhteestamme seka sen kehittymisesta vuosien saatossa ja suomalaisten omista juu-
rista. Tasta hyvana esimerkkiné toimii Kalevala, suomalaisten kansalliseepos, jonka Elias Lénnrot
kokosi metsissé kulkiessaan ja siitd lumoutuessaan 1800-luvun alkupuolella. Mets& on toiminut in-

spiraation lahteend myds useille muille kirjailijoille, taidemaalareille seka saveltajille. 1700- ja 1800-
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luvuilla vaikuttanut romantiikan aate edisti metsassa retkeilya ja ajatusta metséastéa terveytta edista-
vana paikkana. Myds muinaissuomalaisten uskomusmaailma liittyy paljon metséén ja siella uskottiin
olevan henkié ja jumalia, kuten Tapio, joka on myo6s yksi nimitys metsélle. (Keto-Tokoi &
Kuuluvainen 2010, 34-35.) Vaikka metsén merkitys onkin muuttunut yhteiskunnassamme noilta en-

tisajoilta, on metséa edelleen hyvinvoinnin, virkistyksen, retkeilyn seka ravinnon saannin lahde.
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5 TYON TOTEUTUS

Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena hyddyntéen taustoittavaa kirjallisuuskatsausta osana
teoriaa seké puolistrukturoitua haastattelua aineiston keruumenetelméana. Laadullinen tutkimus pe-
rustuu yksiléiden subjektiivisten kokemusten ja hdkemysten tarkasteluun (Juuti & Puusa 2020, osa
I1). PAddyimme kayttamaan laadullista tutkimusta, koska halusimme selvittaa metsahyvinvointialalla
tydskentelevien yrittdjien ndkemyksia metsan hyédyntamisesta hyvinvointiliiketoiminnassa seka
saada kattavan késityksen jo olemassa olevan aineiston perusteella metsan vaikutuksista. Tahén
tutkimukseen laadulliset menetelmat tuntuivat luontevalta valinnalta syvemman ymmarryksen saa-

miseksi metsan vaikutuksista mielen hyvinvointiin.

Haastattelut toteutettiin helmi-maaliskuussa 2025 neljdlle suomalaiselle metséhyvinvointialan yritta-
jalle puolistrukturoituna haastatteluna (Liite 1). Haastattelut antoivat tutkimukseemme paljon ajan-
kohtaista ja tarkeaa tietoa, jota pystyimme hyddyntamaan tydssamme seka paasimme aidosti lahelle
hyvinvointialalla toimivien yrittdjien toimintaa kysymysten myota. Haastatteluista saatu aineisto ana-
lysoitiin maaliskuun aikana hyédyntaen aineistolahtdista teemoittelua. Teemoittelulla aineistosta etsi-
tdan yhteisia piirteita eli keskeisia teemoja (Puusa 2020, luku 9; Hakala 2024). N&in pyrittiin saa-

maan aineistosta esiin tutkimusongelman kannalta olennaiset aiheet.

5.1 Tutkimusongelmat

Opinnaytetytn tarkoituksena oli tarkastella metsan vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin. Liséksi
tutkittiin, miten metsan vaikutuksia on mahdollista hyddyntaa hyvinvointiliiketoiminnassa. Tavoit-
teena oli tuoda tietoisuuteen metsan hyvinvointivaikutuksia ja nostaa esille naiden liiketoiminnallisia
mahdollisuuksia hyvinvointialan yrittajille. Paatutkimuskysymyksemme muodostui kahdesta osasta,

joita tuettiin tarkentavilla tutkimuskysymyksilla.

Paatutkimuskysymys: Mita psyykkisen hyvinvoinnin vaikutuksia metsalla on? Miten metséa voidaan

hyoédyntaa hyvinvointiliketoiminnassa?

Luontoymparistdilla on havaittu olevan elpymista ja hyvinvointia tukevia ominaisuuksia (Tyrvainen
ym. 2014, 49). Vaikutukset hyvinvointiin ovat moninaisia ja talla tutkimuskysymyksella pyrittiin
selvittamaan mielen hyvinvoinnin nakdkannalta merkittavimmat vaikutukset. Psyykkiset haasteet
vaikuttavat enenevissa maarin vaestoon ja on tarkeda valottaa keinoja psyykkisen hyvinvoinnin
palautumiseen. Metsa luo mahdollisuuksia myos yrittajyydelle ja uudenlaisille hyvinvoinnin ratkai-
suille ja olemme liiketoiminnan opiskelijoina kiinnostuneita avaamaan metsan mahdollisuuksia ja

haasteita hyvinvointiliketoiminnalle.

Tarkentavat tutkimuskysymykset olivat: Miten metsa vaikuttaa hyvinvointiin? Miten metsaa kayte-
tédan psyykkisen hyvinvoinnin edistamiseksi ja tukemiseksi? Millaista on metséhyvinvointiliiketoi-

minta? Mitd on metsahyvinvointiyrittajyys?

Tarkentavilla tutkimuskysymyksilla kasiteltiin yksityiskohtaisemmalla tasolla paatutkimuskysymyksen

teemoja. Niiden avulla tuettiin paatutkimuskysymykseen vastaamista seka jasennettiin tutkimusta.
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5.2  Tutkimusmenetelméa

Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena. Laadullinen tutkimus tahtaa tutkittavan ilmion koko-
naisvaltaiseen ymmartamiseen (Juuti & Puusa 2020, johdanto). Siina ollaan kiinnostuneita yksil®i-
den kokemuksista ja nakemyksista (Juuti & Puusa 2020, osa Il). Koska olimme tutkimuksessamme
kiinnostuneita yrittajien nakdkulmasta metsan vaikutusten hyddyntamisessa liiketoiminnassa, oli laa-
dullinen tutkimus luonnollinen valinta. Kayttamalla laadullista tutkimusta saimme ymmarrysta ja lisda
tietoa tutkittavaan aiheeseemme alalla toimivilta yrittajilta, jotka ovat tyéssdan kohdanneet ja hyo-
dyntaneet metsén vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin. Ominaispiirre laadullisessa tutkimuksessa
on ihmisten omakohtainen tulkinta ja kasitys kokemustensa seka nakemystensé perusteella (Puusa
2020, osa ll).

Laadulliseen tutkimukseen kuuluu eri vaiheita aiheen valinnasta tavoitteiden asettamiseen ja perus-
teluihin seké aineiston hankintaa, analysointia ja tulkintaa seka lopulta tulosten kirjoittaminen ja ra-
portointi. (Juuti & Puusa 2020, Johdanto).

5.3 Aineiston keruu

Osana tutkimusta teimme taustoittavaa kirjallisuuskatsausta metsan vaikutuksista hyvinvointiin. Kir-
jallisuuskatsauksen suoritimme marraskuun 2024 - tammikuun 2025 vélisené aikana. Aineistoa ha-
ettiin hakusanoilla: "metsa”, "metsan hyvinvointivaikutukset”, "metsan terveysvaikutukset” seka
"metsa ja psyykkinen hyvinvointi”. Tietoa haettiin my6s englanniksi hakusanoilla: *forest”, "forest and

wellbeing”, "effects of forest therapy” seka “forest and mental health”. Hausta otettiin paaosin viimei-
sen 10 vuoden aikana toteutettuja tutkimuksia, artikkelikokoelmia ja kirjallisuutta. Kirjoissa suosimme
teoriakirjallisuutta, mutta koska metsan hyvinvointiin painottuvaa teoriakirjallisuutta 16ytyi melko va-

han, otimme mukaan myds tutkimuksiin pohjautuvia kokoavia Kirjallisuusteoksia. Taustoittavan kirjal-

lisuuskatsauksen aineisto koottiin teoriaksi joulukuun 2024 - tammikuun 2025 aikana.

Metsén hyddyntamisesta hyvinvointiliiketoiminnassa kerasimme aineiston haastattelemalla. Haastat-
telut toteutettiin helmi-maaliskuussa 2025 neljélle metsahyvinvointialan yrittajalle. Haastattelu on
tyypillinen laadullisen tutkimuksen aineistonkeruumenetelméa (Puusa 2020, luku 6). Tutkimushaastat-
telulla kerattiin aineistoa tutkimusongelmaan vastaamiseksi (Hyvarinen, Suoninen & Vuori 2021).
Haastattelun tarkoituksena oli kerata yrittdjien kokemuksia ja ndkemyksia metsan hyddyntamisesta,
sen mahdollisuuksista ja haasteista. Eli kartoittaa miten yrittgjat nakevat metsan hyédyntamisen hy-
vinvointiliketoiminnassa Suomessa. Haastattelu sopi tallaisen kokemuksia ja kasityksia koskevan
aineiston kerddmiseen (Hyvarinen ym. 2021). Tavoitteena oli kerata aineisto, josta on mahdollista

tehd& uskottavia paatelmia tutkittavaa ilmiota koskien (Puusa 2020, luku 6).

5.4 Haastattelut

Haastattelut toteutettiin puolistrukturoituina haastatteluina, jolloin tutkimukseen osallistuvat saivat
vastata omin sanoin tutkimuksen kannalta keskeisiin aiheisiin. Puusan (2020, luku 6) mukaan puo-
listrukturoidun haastattelun etuihin kuuluu juurikin haastateltavien ndkemyksien saaminen etukateen

maadriteltyihin tutkimuksen kannalta olennaisiin aiheisiin.

Haastattelut toteutettiin neljalle metséhyvinvointialan yrittajalle Teams-yhteydella. Haastateltavat
sijaitsivat eri puolilla Suomea, jonka vuoksi etdhaastattelu oli tutkimusekonomisesti paras valinta.

Teams-yhteys myos mahdollisti haastatteluiden tallentamisen ilman erillista laitetta. Haastateltavat
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valikoituivat sellaisten yrittdjien ja yritysten perusteella, jotka l6ytyivat internetista hakemalla. Kaikki
haastateltavat yritykset tarjoavat hyvinvointiin liittyvia palveluita tai elamyksia metsassa, kuten virkis-
tyspdivia tai luontoretkida metsaymparistossé, metsakylpyja, kursseja ja koulutuksia, liikuntapalveluita
tai metsapakopeleja. Hyvinvointipalvelujen tarjoaminen metsaa hyoédyntéaen oli tarkein kriteeri haas-
tatteluihin valituille. Pyrimme my&s huomioimaan valinnoissa yrittdjat, jotka tarjoavat psyykkisen hy-
vinvoinnin palveluita, eli elpymista ja stressista palauttavia palveluita. Nain saimme parhaiten aineis-

toa, miten yritykset hyddyntavét palveluissaan metsaéa psyykkisen hyvinvoinnin tukemiseksi.

Haastattelukysymyksemme koostuivat johdattelevista kysymyksista seka tarkentavista kysymyk-
sistd. Haastattelukysymyksilla kerdsimme aineistoa opinnaytety®n tutkimuskysymyksiin vastaa-
miseksi, ne eivat siis olleet samat kuin tutkimuskysymykset (Hyvarinen ym. 2021). Haastattelun ky-
symykset pohdimme pitden mielessa tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymykset (Hyvarinen ym.
2021).

5.5 Aineiston analyysi

Saatuamme kokoon kaikki haastattelut tallenteineen, litteroimme nauhoitteet tekstimuotoon. Teksti-
muotoista materiaalia on helpompi kasitella ja tarkastella kuin nauhoitetta (Ginther, Hasanen &
Juhila 2021). Ideana laadullisessa tutkimuksessa on tulkita ja analysoida tutkittavaa ilmiota seka tut-
kimuksen tarkoitusta (Pitkaranta 2014 100 & 105). Aineiston lapikaynti antoi kokonaiskuvan, jonka
jalkeen tietoa oli mahdollista pilkkoa ja jaotella osiin yksityiskohtaisemmin tarkasteltavaksi (Puusa
2020, luku 9).

Litteroinnin jalkeen aineistoa lahestyttiin teemoittelemalla. Teemoittelussa koko aineisto kaytiin lapi
etsien yhteisia esiin nousevia aihepiireja eli teemoja. Tama tehtiin kasaamalla haastattelujen katkel-
mat niitd kuvaavien teemojen alle. Teemoja etsittiin aineistolahtéisyytta noudattaen haastateltavien
esiin nostamista aiheista. Osa teemoista myo6taili haastattelukysymysten kautta nousevia teemoja,
mutta aineistosta itsestdan myds nousi teemoja. Aineistolahtdiset teemat toivat syvyytta aiheen ka-
sittelyyn. Aineistossa oli myos yksittaisia teemoja ja esiin nousevia aiheita, jotka karsittiin pois lopulli-
sesta aineistosta. Tutkimusongelman kannalta olennaiset teemat yhdisteltiin edelleen yla- ja alakate-
gorioihin, jotka nimettiin tutkittavan ilmién perusteella (Puusa 2020 luku 9). Tassa vaiheessa huomi-
oitiin my6s opinnaytetydn tutkimuskysymykset ja -tehtdva osana aineiston pelkistamista (Puusa
2020 luku 9). Nain analysoinnin avulla aineistosta nostettiin esiin tutkimuksen kannalta olennaisim-

mat asiat ja aineistosta pystyttiin tekemaan tutkimuksellisesti merkittéavia johtopaatoksia.
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Tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella metsan vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin sek& miten

naita vaikutuksia voitaisiin hyédyntaa hyvinvointiliketoiminnassa. Haastattelun kysymykset muotoil-

tiin tutkimuksen tarkoitus seka tutkimuskysymykset huomioiden, jotta saataisiin tutkimuksen kan-

nalta olennaisia vastauksia. Taman myo6ta aineistosta esiin nousevat teemat myétailivat haastattelu-

kysymyksien kautta esiin nousevia teemoja seka naiden pohjana toimineita tutkimuskysymyksia.

Aineistosta esiin nousevat teemat olivat: metsahyvinvointiliketoiminta sekd metsén hyvinvointitekijat.

Tutkimustulokset esitelladn ndiden teemojen mukaisesti. Alla olevasta taulukosta nékyy teemat ja-

oteltuina.

Taulukko 1. Tutkimustulokset

Paaluokka

Alaluokat

Tasmentavat teemat

Metsa-
hyvinvointi-
liiketoi-

minta

Yrittéjyys metsahyvinvointi-

liiketoiminnan parissa

Kokemus yrittdjyydesta

Kannattavuus

Palvelukonsepti

Metséhyvinvointialan

yrittdjyyden piirteita

Sesonkity6

Yksin tyéskentely

Yhteistyo6t ja verkostot

Muutokset yrittdjyydessa

Yleinen kiinnostus ja tieto

Ympaéristo ja rakenteet

Metsa liiketoimintaymparis-
tona ja

metséaan liittyvia palveluita

Toiminta- ja oppimisymparistd

Haasteita metsan hyddyntadmisessa
liketoiminnassa

Mahdollisuuksia

Markkinointikohderyhmét

Ostokayttaytyminen

Markkinointi Sosiaalinen media
Verkostot
Haasteita markkinoinnissa
Metsan hyddyntaminen
Kehitys

Trendit
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Konkreettisia suunnitelmia

Fysiologiset vaikutukset
Metséan vaikutuksia

Hiljaisuus ja rauhoittuminen

Rentoutuminen

Metsén ) _ o

hyvinvointi- Merkitys mielen hyvinvoinnin Saa olla oma itsensa
nakdkulmasta

tekijat

Sosiaalinen aspekti

Oma ymparisto
Metsan merkitys/ tunteet

Luontosuhde ja metséan kokeminen

6.1 Metsahyvinvointiliiketoiminta

Ylateemana metsahyvinvointiliiketoiminta kasittaa haastateltavien ajatuksia ja kokemuksia liittyen
yrittdjyyteen metsahyvinvointiliketoiminnan parissa, alaan liittyvia piirteita ja palveluita, yrittdjien aja-

tuksia metsan hyddyntamisesta liiketoiminnassa, markkinoinnista seka alan kehityssuuntauksista.

6.1.1 Yrittdjyys metsédhyvinvointiliketoiminnan parissa

Haastateltavien kokemukset alan yrittdjyydesta ovat moninaiset ja kokemuksista on huomattavissa
yrittdjien motivaatio alalla tyéskentelyd kohtaan. Yrittdjat kokevat metsan tarkeéksi ja yksi mainitsee
tyon eduksi sen, etta paasee itsekin tyon puitteissa luontoon. Toisaalta haastateltavat mainitsevat

my06s haasteita alan yrittdjyydessa. Yksi yrittdjista kuvaa asiaa seuraavasti:

Siis sehén on aivan ihanaa ja antoisaa, ja ma tekisin sita vaikka aa-
musta iltaan, jos mulla olis vaan asiakkaita niin paljon.

Yleisesti ottaen haastateltavat pitivat mieluisana metsan parissa tytskentelyd. Osa haastateltavista
tyoskentelee alalla sivutoimisesti ja etenkin heilla korostui tydn harrastuksenomaisuus, tai erédan
haastateltavan sanoin "puuhastelu”. Lahes kaikki kuvailivat ty6ta antoisaksi ja elamysten jakamisen

muille mielekkaaksi.

Tyon mielekkyyden ohella kaikki haastateltavat nostavat esiin my6s kannattavuuden ndkékulman
osana kokemuksiaan alan yrittdjind. Alan elamyksellisyys ja asiakkaiden valmius maksaa elamyksiin
ja hyvinvointiin liittyvista kokemuksista nousi esiin yhten& haastavana piirteené alan yrittajyyteen
littyen. Eréas haastateltava mainitsee haasteelliseksi oman markkinaraon I6ytamisen taloudellisesti
vaikeina aikoina, kun ihmiset vahentavat kulutusta ei-valttamattémiin palveluihin. Talldéin myés asiak-
kaan kokeman lisdarvon merkitys korostuu. Myds toinen haastateltava nosti esiin metséan liittyvien

hyvinvointipalveluiden palvelukonseptin tarkeyden ja asiakkaan saaman lisdarvon esille nostamisen.

Suomalaiset ovat tottuneet siihen, ettd metsasta voi nauttia, siella voi
rauhoittua ihan maksutta. Elikk& kylla se pitédé olla oikeesti se palve-
lukonsepti semmonen ja siséltd semmonen, etté se tuo sita lisdarvoa
sille asiakkaalle.



21 (41)

Palvelukonsepti nahtiin oleellisena, jopa kriittisena tekijand metséhyvinvointipalveluille. Usea haasta-
teltavista nostavat esille, miten metsaén liittyvat hyvinvointipalvelut voivat olla vaikeita myyda, eten-
kin suomalaiselle markkinayleisélle ilman kunnollista konseptointia. Eras haastateltava kertoo myds,
miten palveluihin voi liittyd vaaria mielikuvia: joogasta voidaan ajatella, etta pitda olla super-likkuva
osallistuakseen. Vaaranlaiset mielikuvat voivat karkottaa potentiaalisia asiakkaita. Palvelukuvauksen

ja konseptin merkitys nousee tarkeéksi myds asiakkaiden vaarinymmarrysten valttamiseksi.

6.1.2 Metsahyvinvointialan yrittajyyden piirteita

Haastateltavien kuvatessa alan yrittdjyyttd nousee kerronnoista esiin alan yrittéjyyden piirteet. Yh-
deksi alan piirteeksi kuvataan tytskentelyn sesonkimaisuutta. Kiireisimmiksi sesongeiksi nostetaan
esiin kevat-kesa-syksy, jolloin on enemman kysyntaé esimerkiksi tyhypéivatoiminnalle. N&ihin vuo-
denaikoihin myds ymparistéolosuhteet mahdollistavat toimintaa eri tavalla kuin talvella. Eras yrittaja
nostaa esille villiyrttitoiminnan, jonka sesonkiaika alkaa huhtikuusta ja kestaa lokakuulle asti. My6s
toinen haastateltava kuvailee tyon sesonkimaisuutta. Han toteaa tydtahdin valilla Kiireiseksi, mutta
mainitsee myds kiireisten sesonkien sallivan hiljaisemmat sesongit, kun kysyntaa ei ole yhta paljon.
Vuodenaikojen mukaan toimivat sesongit luovat mahdollisuuksia ja haasteita toiminnalle. Mahdolli-
suuksia sesonkien mukaiseen aktiviteetteihin, kuten villiyrttien hyédyntamiseen tai lumeen liittyviin
aktiviteetteihin. Yksi haastateltava kuvaa kulunutta, melko lammint& talvea Etela-Suomessa ja to-
teaa, etta tana talvena ei ole paassyt lumikenkaretkia pitamaan.

Moni haastateltavista oli yksinyrittgjia ja tAma tuo yrittéjyyteen yksin tydskentelyn nakékulman.
Eraalla haastateltavalla oli aiempaa tydkokemusta isosta tydyhteisosta ja hanelle muutos tays-
paiseksi metsahyvinvointialan yrittdjaksi oli huomattava. Yksinyrittdjana metsan parissa ei ole tyoyh-
teison tukea ja paivittaista reflektointia. Yrittdja nostaa esiin, etta on tykattava olla itsekseen seka
loydettava siita myos vahvuuksia. Toinen haastateltava kuvaa pienyrittdjyyden mukanaan tuomaa
yksin tydskentelya:

Mutta se on pienena yrittajana sit vaikee, etta jos yhessa tekee vaikka

jonkun kurssin, niin sit siita pitéis riittaa kaikille rahaa tai palkkaa, kor-

vausta. Se on helpompi tehd yksin, kun tietda, ettd no siitd saa nyt
sitte ees jotakin itselleenkin.

Yrittajyys soi myds mahdollisuuksia yhteistyélle ja lahes kaikki yrittdjat tekivat jonkinlaista yhteistyota
muiden yrittdjien tai verkostojen kanssa. Isoissa yhteistyéverkostoissa koettiin hyédylliseksi erilais-
ten yritysten monipuolinen tarjonta, joka mahdollisti myds yrittdjien omien palvelujen monimuotoisuu-
den taydentamalla yhteistyolla yrittdjan omaa palvelua. Nain myds asiakkaille saadaan paremmin
raataloidyt palvelut. Yksi haastateltavista kertoo yhteistydn suomista mahdollisuuksista palvelujen
muotoilussa:

Viime syksyna yhteistydssa, ja nyt kevaalle kans, tehdan joogavael-

lus. Itse en joogaohjaaja ole, niin yhteistydkumppani sitten tekee sen
puolen siella vaelluksella ja ma hoidan ne retkeilyjutut.

6.1.3 Muutokset yrittjyydessa

Yrittajat kokivat muutoksien alan yrittdjyydessa pohjautuvan kasvavaan kiinnostukseen ja tietoon
hyvinvoinnista sek& metséan siihen vaikuttavista tekijoista. Eras haastateltava kuvaa, kuinka vuonna
2010 jarjestetyssd metsan hyvinvointivaikutuksiin liittyvassa seminaarissa oli noin 30 osallistujaa ja

10 vuotta my6hemmin vastaavanlaisessa tapahtumassa oli lahelle 200 osallistujaa. Yrittdja nostaa
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esiin tutkimustiedon merkityksen tietoisuuden ja uskottavuuden lisdédmisesséa. Toinen yrittdja kuvaa
muutosta trendien kautta. Korona-aika lisdsi metsassa ja luonnossa liikkkumista ja toi alalle myés pal-
jon opiskelevia seka yrittajia. Kilpailun myota yrittaja kokee tarkeéksi uusiutumisen ja oman kilpailu-
valtin I6ytamisen. My6s muut haastateltavat nostivat esiin alan kilpailun sek& uusien yrittgjien alalle
tulon merkittdvana muutostekijana. Osa yrittdjista oli aloittanut toiminnan korona-aikaan ja vertaa
muutosta koronan aikaiseen toimintaan. Tasta nakdkulmasta koetaan palvelujen monimuotoistu-

neen erilaisten tapahtumien jarjestamisen myota.

- - mun on pakko verrata tohon koronan aikaan omaa yrittajyytta, etta
sillon ei tosiaan saanu mitaan tehda, eika jarjestaa yritykset yhtaan
mitdan. Etta sit kun se vapautui, et sai taas olla tapahtumia, et toki se
tydllisti mua ihan sit eri tavalla.

Osa yrittgjista koki muutokset alan yrittdjyydessa vahaisiksi. Erds haastateltava mainitsee Metsahal-
lituksen muuttuneen ja taman vaikuttavat yrittdjyyteen. Yrittdjan mukaan Metsahallitus on karsinut
resurssejaan, joka nakyy retkipaikkojen ja niiden rakenteiden yllapitamisessa ja nain myods retkeily-
mahdollisuuksissa. Yrittdja kuvaa huolta luontokeskuksien myynnista ja luopumisesta, jonka myéta
esimerkiksi keskuksista saatava retkiopastus, kartat, neuvot ja ruokailupaikat haviavat, tehden ret-

keilysta entistd enemman "vapaata omatoimista puuhastelua”.

6.1.4 Metsa liiketoimintaymparistoné ja metsaan liittyvia palveluita

Yrittdjien kokemukset metsan hyddyntamisesta liiketoiminnassa olivat positiivisia, metsa nahtiin toi-
mivana ja inspiroivana liiketoiminnallisena ymparistona. Yritysten tapaa hytdyntaa metsaa liiketoi-
minnassaan voidaan jaotella toiminta- ja oppimisympéaristoon. Ja yrittajat itse puhuivat paljolti eten-
kin toimintaymparistdsta. Valtaosa yritysten toiminnasta sijoittuu padasiassa metsaan, hyddyntaen
ymparistda seka sen tarjoamia virikkeita.

- - tuommosena luontoymparisténa, niin sehan on valtavan inspiroiva.

Etta sa et tarvii mitdan valineitd ku sd meet sinne ryhman kanssa,

valttamatta. Voit kayttdd. Mutta me harvoin kaytetaan mittaan, etta
se kaikki on siina.

My®s toinen yrittdja mainitsee metsdympéariston monipuolisuuden liiketoiminnan kannalta kertoen,
kuinka metsé tarjoaa puitteet seké ohjelman. Han kuvailee metsan itsessaan tarjoavan ohjelmaa,
kun malttaa pysahtyd huomaamaan, mité kaikkea siell& on. Suurin osa yritysten palveluiden toimin-
noista oli metsaymparistdn tarjoamaa toimintaa, kuten retkeilya, luontojoogaa, pysahtymista ja ren-
toutumista luonnon &éarelle, yrttien hyddyntamista. Metsan hyddyntamisessa metsaisyydelld ja met-
satyypilla oli huomattavissa myds oma roolinsa. Se, miten metsda kaytetddn erosi hieman riippuen,
millaisia palveluita yritys tarjoaa tai mihin toiminta painottuu. Eras haastateltava nostaa metsista

esiin metsan ominaisuuksien pohjalta liiketoiminnallisen hyddynnettéavyyden.

Riippuen, ettd onko se vaikka retki, no silloin m& en ehka katso sa-
malla silmalla, kun sit esimerkiks vaikka luontojoogassa, niin ma tar-
viin niita puita ja niitten puiden pitda olla sopivalla etaisyydella toisis-
taan. Ja mielelladn muita kun kuusia, koska ne on niin pihkasia. Etta
tiedatko, tallasia asioita ma huomioin sitten.

Oppimisymparistdnd metsaa kaytettiin muun muassa ymparistokasvatukselle, kulttuurista opettami-
seen seka retki- ja luonto-opastukseen. Palvelut koostettiin seka yksildille ettd ryhmille. Yritysten
palveluissa oli huomattavissa jakoa rentouttaviin, retkeilytyyppisiin seka paja- ja tehtavatyyppisiin

palveluihin hyédyntden metsaa vireystason laskemiseen ettd nostamiseen. Rentouttaviin palveluihin
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kuului mm. luonto-/metsajoogaa, lasnéolo- ja aistiharjoitukset seka aanimaljarentoutukset. Retkeily-
palveluihin lukeutui retkeilykursseja, vaelluksia ja opastettuja luontoretkia. Osalla oli myos yksittaisia
tehtéva- tai pajatyyppisia palveluita, kuten pakopelit tai aktiivisempaa toimintaa siséltavia tehtavia,
kuten luontoliikuntaa hyddyntavia pajoja. Suosituimmiksi palveluiksi yrittajat nostavat yhté mielisesti
rentoutumiseen liittyvat palvelut. Asiakkaat haluavat rauhoittua luonnon &éarelle ja hakeutuvat rauhal-
lisempien toimintojen pariin. Pari yrittdjaa nostaa myos retkeilypalvelut suosituiksi palveluiksi. Yksi
yrittdja mainitsee retkeilykurssien tayttyvan nopeasti ja olevan suosittuja, ja toinen mainitsee 1-2:n
yon patikointien olevan yrityksen suosituimpia palveluita. Myds saan vaikutuksen tapahtumien suosi-

oon nousee vaikuttavaksi tekijaksi.

Yrittdjat kuvaavat myds metsan liiketoiminnallisen hyddyntamisen haasteita. Lahes kaikki mainitse-
vat metsanomistajuus -nakokulman seké metsassa toimimisen luvanvaraisuuden olennaisena huo-
mioitavana seikkana. Metsaa hyddyntavana hyvinvointiliketoiminnan yrittdjané on huomioitava, milla
alueilla liiketoimintaa saa harjoittaa ja mita rajoituksia voi tulla vastaan. Esiin nostetaan kansallis-
puistojen hyédyntaminen, mutta myos yksityisten maanomistajien mailla toimiminen. Kaikki yrittajat
hyoédyntavat toiminnassaan kansallispuistoja, joiden kayttoon tehdééan Metsahallituksen kanssa yh-
teistydsopimus. Yksityisten mailla toimimisesta huomioidaan vastuullisuuskysymykset seka luvat

toimia alueella.

- - mé ite oon alusta asti, ma oon darimmaisen tarkka vastuullisuus-
kysymyksista ja padosin me toimitaan Metsahallituksen mailla, mutta
ettd aina jos me ollaan jossain yksityisten mailla, niin ma kylla huo-
lehdin ne luvat ja muut kuntoon.

Toiminnan luvanvaraisuuden ohella erds haastateltava tuo esiin yksityisten maanomistajien metsat
saavutettavuuden nakékulmasta. Han kuvaa yrittdjan nakdkulmasta haasteeksi 16ytaa yksityisessa
omistuksessa olevat metsat ja rakenteet, joita hyddyntaa liiketoiminnassa. Haasteeksi han kuvaa
my6s kuhunkin toimintaan sopivan ympariston soveltuvuuden selvittdmisen, kuten alueen puhtau-

den villiyrttien keruun kannalta tai nuotiopaikan laheisyyden.

Haasteeksi liiketoiminnalle nahtiin myds metsan arvottamisen ristiriitaisuus. Tama peilautui met-
saymparistdon ja sen hyddynnettéavyyteen palveluissa. Metsan tarkeys tiedostetaan ja vaikutuksista
puhutaan yha enemman. Haastateltavat kokivat kuitenkin, ettd metsan vaikutuksia ei riittavasti hyo-
dynnetd. Osa koki, ettd metsén arvo néhdaan léahinna rahassa. Yksi haastateltava kertoo metsien
hakkuun lisdantyneen viime aikoina lahialueellaan. Toinen haastateltava nostaa esiin metséan ympa-
ristétekijat osana liiketoimintaa. Han kuvaa metsan tuntua ja ymparistoon ja maisemaan liittyvia hy-
vinvointia nostattavia tekijoitd. Hakkuualueilla naita tekijoité karsitaan vahentéen alueen kéaytetta-

vyytta hyvinvointiliketoiminnan kannalta.

Etta tietenkin, jos se olis jonkun hakkuuaukko, niin mité sa siina voit
teh&?

Taloudellisesti tiukka tilanne n&htiin haastavana tekijana liikketoiminnalle. TAman tekijan yrittajat mai-
nitsivat jo yrittajyytta kuvatessaan ja se nousi uudestaan esiin kysyttdessé alan yrittdjyyden haas-
teista. Haastatteluissa nousee esille yksittdisen kuluttajan ndktkulma, mutta myds yritykset asiak-
kaana. Erés haastateltava kuvaa taloustilanteen nakymista yrityksissa keikkojen vahenemisena,
haetaan yh&a matalampia tarjouksia, joihin ei pystyta vastaamaan. Tahan liittyen nostetaan esiin hy-
vinvoinnin arvottaminen, josta toinenkin yritt4ja puhuu. Palvelut ovat hyvinvointiin liittyvia, joita ei

nahda valttamattémina. Tai ajatellaan etta voi itse kayda metsassa. Tahan yksi yrittdjista kuitenkin
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toteaa, ettéd saadakseen luonnosta sen kokonaisvaltaisen, psyykkisen palautumisen ja hyvinvoinnin

hyddyn, tarvitaan siind myds jonkinlaista ohjausta.

Yrittdjat nakevéat metsan hyddyntamisessa hyvinvointiliiketoimintaan myés paljon mahdollisuuksia.
Vaikka omat palvelut nAhd&an vield melko tuoreina, nousee esiin uusiakin palvelumahdollisuuksia.
Erés haastateltava tuo esiin kulttuuriperinndn, miten tarkeéd metsa ja puut ovat olleet suomalaisille ja
kuinka aiheessa voisi olla liiketoiminnallisia mahdollisuuksia. Yrittdja tuo esiin my6s luovat alat ja
ymparistotaideteokset, huomauttaen kuitenkin néissa oltavan tuotteistamisen ja palvelukonseptin
huolella mietittyna, jotta se houkuttaa ihmisia. Yrittajat nakevat kansainvalisissa ryhmissa suurta po-
tentiaalia, ja osalla nama ovat jo nyt toiminnassa merkittava kohderyhma. Erds haastateltava pohtii
selviytymisteemaisilla palveluilla olevan mahdollisesti myos kysyntaa. Ajatuksena olisi, etta jos ei
olekaan sahkoja, mita luonnosta voisi syoda ja selviytya yon yli. Myds muita teemoja, joiden hyddyn-
tamista ei ole viela taysin valjastettu nousee esiin: metsan pimeys ja hiljaisuus elamyksena pimeéa-
vaellusten tai retriittien muodossa. Kansainvalisissa ryhmissé on huomattu osallistujien olevan in-
noissaan lumesta tai ihmettelevan suomalaisen metséan hiljaisuutta ja pimeyttd. Myds erilaiset rau-
hoittumiseen liittyvat palvelut ovat olleet suosittuja ja rentoutuminen metsén kautta nousee myos

liiketoiminnalliseksi mahdollisuudeksi.

6.1.5 Markkinointi

Metsahyvinvointiliiketoiminnan palveluiden markkinoinnissa yritykset hyddynsivét verkkosivuja, yh-
teistydverkostoja, paikallista mainontaa seka sosiaalista mediaa. Yksi yrittdjistd mainitsee my6s hyo-
dyntavansa uutiskirjettd keinona markkinoida tulevia tapahtumia ja jakaa vinkkejé. Sosiaalista me-
diaa hyodynsivat markkinoinnissa lahes kaikki yrittajat. Yrittajat mainitsivat esimerkkeina Facebook -
ryhmat, maksullisen mainonnan seka Facebook ja Instagram sivut markkinoinnillisina alustoina. Nai-
den alustojen hyodyllisyys koettiin vaihtelevaksi. Eras haastateltava koki tykkayksia tulevan kovasti,
mutta tdma ei heijastunut tapahtumiin osallistumiseen. Toinen haastateltava koki somen kautta ta-
voittaneen ihmisia hyvin, kunnes héanen tileiltdan oli ilman syyta kielletty maksettu mainonta koko-
naan. Yksi yrittdjista puolestaan mainitsee Facebook- ryhmissa julkaisemisessa olevan eri kaytan-

téja tapahtumien julkaisun ja julkaisijan suhteen.

Ku ei oo kuitenkaan ilmanen tapahtuma, niin sit esimerkiksi, jos on
maksullinen ja yritys, niin ei saa esimerkiksi ihan Facebook -ryhmis-
sakaan julkaista kaikkialla kerran viikossa tai kuussa.

Moni haastateltava hyddyntad myds erilaisia verkostoja osana palvelujen markkinointia. Verkostojen
avulla yrittajat saavat toiminnalleen lisanakyvyyttd. Omille sivuille ohjaavat linkit muiden sivustoilla

seka nakyvyys yhteistydsivustoilla mainitaan esimerkkeind. Yksi haastateltava mainitsee kuuluvansa
verkostoon, jonka avulla saa tietyille tapahtumille yhteismarkkinointia. Han nostaa my6s esiin yhteis-

tyoyrittajyyden Metséhallituksen kanssa, joka tuo hénelle nékyvyytta Luontoon.fi -sivustolla.

Markkinointiin liittyvat haasteet koskettivat markkinointikanavia seké saavutettavuutta. Vaikka mo-
nelle yrittdjalle sosiaalisen median alustat olivat merkittava markkinointikanava, ndissa nahtiin haas-
teita muun muassa oikean kohderyhméan saavutettavuuden suhteen. Erés haastateltava pobhtii,
kuinka téarkea olisi olla vayla, jolla saavuttaa kohderyhmia.

- - haasteita siina on, ettd miten s& tavoitat ne ihmiset ketk&é varmasti

olis kiinnostuneita palveluista, mutta ei valttdmatta oo sosiaalisen
median &arelld, esimerkiks just ikaihmiset.
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Markkinointi ndhtiin myds yleisesti ottaen haastavana. Merkittdvana vaikuttavana tekijana asiaan
liittyen yrittdjat mainitsevat ajan ja rahallisen panostamisen. Eras sivutoimisena alalla toimiva yrittaja
mainitsee markkinoinnin toteuttamisen omalle yritykselle paivatdiden ohella raskaaksi. Toinen haas-
tateltava toteaa markkinoinnin yleisesti olevan haastavaa, jos siihen ei halua hirveésti laittaa rahaa.
Han lisda myds, ettd pienyrittdjana on mietittdva mihin lahtee mukaan ja siten pohdittava myés
markkinointikulujen jakautumista. Muiksi markkinoinnin haasteiksi yrittajat mainitsevat myos hyvin-
vointipalvelujen markkinoinnin — palvelukonseptin on oltava kunnossa, jotta ihmiset kiinnostuvat,
etenkin suomalainan markkinointiyleis®. Eras haastateltava toteaa my0@s, ettd metsaan liittyvien pal-
veluiden markkinointi on haasteellisempaa niille, ketk& paasevat helposti metsaan, ja etté sana pi-
taisi saada enemmankin isoihin kaupunkeihin. Kansainvalisille ryhmille metsaén liittyvien hyvinvointi-
palveluiden markkinointi koettiin helpompana kuin suomalaiselle kantavaestoélle. Eras haastateltava
toteaa, etté kansainvéliset asiakkaat on helpompi tehda tyytyvaiseksi, silla heille suomalaiseen luon-
toon liittyvat tekijat voivat olla uusia ja ihmeellisia. Esimerkkind h&n mainitsee lumen seka hiljaisuu-
den. Toinen haastateltava kertoo kansainvalisyys -nakokulman olevan aktiivisesti mukana yrityksen

toiminnassa.

Markkinointiin liittyen osa haastateltavista puhuu myds ihmisten ostokayttaytymisesta ja kuinka se
peilautuu liiketoimintaan. Esiin nousee haluttomuus sitoutua tapahtumiin. Eras haastateltava kertoo,
ettd osallistumisia on jatetty aivan viime hetkeen ja kuvaa, kuinka esimerkiksi tytpaikan tarjoamia
etuseteleitd ei kaytetd, tai niiden kayttdmiseen havahdutaan niiden mennessa vanhaksi. Toinen
haastateltava kertoo, ettd osallistumisia on peruttu herkéasti ilman syyta tai jatetty tulematta paikalle.
Naihin yrittajat olivat keksineet ratkaisuksi tapahtumien etukéteen maksamisen tai sitovan ilmoittau-
tumisen, josta laskutetaan, jotta ei kavisi niin, etté asiakas ei ilmaannu paikalle ja jattdd maksamatta

palvelusta, johon on ilmoittautunut.

Alan kehityssuuntauksiin liittyen yrittdjat puhuivat metsén hyédyntamisen suuntauksista, trendeista
seka konkreettisista suunnitelmistaan tulevaisuuden kehityssuuntien suhteen. Kehityssuuntausten
suhteen valtaosa yrittgjistéa suhtautui toiveikkaasti. Yksi haastateltavista huomioi tdmanhetkiset epa-
varmat ajat ja ajattelee kahta mahdollista suuntaa metséan hyddyntéamiselle hyvinvointiliikketoimin-

nassa:

- - joko me palataan entiseen ja esimerkiksi metsan kaytté menee
enemman ja enemman sinne puun hyddyntdmiseen. Tai sitten se
polku voi olla tosiaan se, etté tavallaan metséan tdmmaonen henkinen
ja psykologinen merkitys korostuu entisestaan, jolloin se liiketoimin-
tamahdollisuus 16ytyy nimenomaan sieltd pehmeista arvoista.

Kehityssuuntauksista yrittajat ajattelivat metsan monimuotoisuuden arvostamisen, luontosuhteen
elvyttdmisen seka hyvinvointipalvelujen merkityksen kasvamisen olevan esilla yha enemman. Luon-
tosuhteesta nostetaan esiin ihmisten halu palata juurilleen ja palauttaa yhteys luontoon. Yksi haasta-
teltava nékee ihmisilla olevan tarve paasté autenttiseen luontoon, ei pelkastaan kaupunkiymparisto-
jen puistoihin. Toinen haastateltava nostaa esille luontosuhteen elvyttamisen vastaliikkeena nyky-
ajan vaatimuksille. My6s suomalaisesta luontosuhteesta opettaminen kansainvalisille ryhmille noste-
taan tarkeaksi teemaksi. Erds haastateltava arvelee metsaén monimuotoisuuden arvostamisen kas-

vavan ja kuinka ihmiset alkavat hiljalleen ymmartda metsien suojelemisen merkityksen. Esimerkkinéa
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han nostaa lajit, joita on lapsuudessa tavannut tai esitellyt omille lapsille, ja kuinka nama lajit vahe-
nevat kunnes niita ei enéaa ole, ja mitenka ihmiset alkavat miettia tekoja luonnon ja sen lajien moni-
muotoisuuden sdilyttamiseksi. Toinen yrittaja uskoo myds, ettd ymmarrys metsien sailyttdmisesta

kasvaa ja ettd metsia aletaan hyddyntdd monipuolisemmin.

Varsinaisia alan trendejé nostettiin vahaisesti esiin. Omat palvelut néhtiin verrattain uusina suurelle
osaa asiakkaista. Yksi yrittajistd mainitsee esteettdmat metsaan liittyvat palvelut kuplivana trendiné.
Han kertoo heille tulleen kyselyita reitistdista, joissa liikunta- ja aistirajoitteiset paésevat kulkemaan.
Yrittdja pohtii soveltavan liikkumisen olevan ilmid, jolle ei viela ehka ole riittavasti palveluita. Toinen
yrittdja arvelee metséan ja teknologian yhdistymisen olevan yksi trendi. Yrittdja mainitsee tekniikkaa

hydédynnettavan jo paljon ja pohtii, onko tulevaisuuden trendind metsan virtuaalistaminen.

Konkreettisina tulevaisuuden suunnitelmina mainitaan muun muassa uudet asiakasryhmat seka eri-
laisten asiakasryhmien paremmin palveleminen, kansainvélistyminen seka yhteistyd muiden yritta-
jien ja verkostojen kanssa. Yksi haastateltava kertoi rajaavansa tarjontaa selkedmmaksi kokonaisuu-
deksi, toinen kuvasi laajentavansa omaa laavualuettaan. Osalla haastateltavista oli haaveena saada
enemman kansainvalisia asiakkaita ja paasta kiinni isompiin markkinoihin. Pari yrittdjaa mainitsee

yhteisty6t ja verkostot téarkeind tulevaisuuden suunnitelmina.

6.2  Hyvinvointitekijat

Haastatteluissa yrittdjat puhuivat myés metsan hyvinvointitekijoista ja niiden merkityksesta. Metséan
hyvinvointitekijoista teemoiksi nousivat metsan vaikutukset inmisen hyvinvointiin, metsan merkitys
mielen hyvinvoinnin ndkdkulmasta seka metsan merkityksellisyys ja metsan herattdmat tunteet.

6.2.1 Metsan vaikutuksia

Useat haastateltavat ovat havainneet metsan vaikutukset asiakkaissaan. Haastateltaville metsan
fysiologiset vaikutukset ovat tuttuja. He mainitsevat sykkeen ja verenpaineen laskun metsan rauhoit-
tavina vaikutuksina. Yrittajat kuvaavat myos konkreettisella tasolla metsan rauhoittavan ihmisia ja he
ovat ndhneet tdman asiakkaissaan. Yksi haastateltavista kertoo keskustelun vaimenevan metsassa
kulkemisen my6tad. Toinen haastateltava kertoo huomanneensa rentoutumisen ihmisten fyysisessa
olemuksessa, hartiat ja olkapaat laskeutuvat. Kireys, jonka kanssa asiakkaat saattavat metsaan
saapua, "hartiat korvissa”, poistuu metsassa ollessa ja olemus rentoutuu. Tasta kertoo myos yritta-
jan tekema harjoite asiakkaidensa kanssa, jossa asiakkaat keksivat itselleen lyhyen tavoitteen ret-

ken ajaksi

- - mé& usein pyydéan asiakkaita vaikka miettimaan yhden sanan, ta-
voitteen tai adjektiivin, mik& kuvaa tai mité he toivoo tulevalta retkelta.
Sité ei tarvii sanoa &éneen, vaan se palautetaan mieleen sit kun tul-
laan takaisin ja monelle se on ollu just rauha, rauhallisuus tai nollaa-
minen tai joku vastaava, ja se on aina toteutunu.

Useat haastateltavat mainitsevat metsan hiljentavan vaikutuksen. Yksi haastateltava kertoo, kuinka
metsan hiljaisuus rauhoittaa ja sielld likkuminen, ja eldinten &anien kuuntelu vaikuttavat tunnelmaan
rauhoittavasti. Haastateltava nostaa esiin hiljaisuuden merkittavana tekijana hyvinvoinnille. Sen li-
séksi, ettd asiakkaiden keskustelu voi metsassé ollessa rauhoittua, hiljaisuus myoés valittyy met-
sasta. Toinen haastateltava kertoo hyddyntavansa hiljaisuutta harjoitteissaan ja mainitsee hiljaisuu-

den olevan kokemus itsesséan, esimerkiksi kaupunkilaisille tai kansainvalisille ryhmille, jotka ovat
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tottuneet kaupungin jatkuvaan taustahalyyn. Yrittajalla oli kokemus kansainvalisista asiakkaista,

kuinka hédnen ohjaamassaan ryhmassé nuoriso oli innostunut metsan hiljaisuudesta.

Eraalla haastateltavalla oli my6s painvastainen esimerkki. Erityiskouluryhman metsaretkella porukan
sulkeutunut oppilas, joka ei ollut ottanut kontaktia tai puhunut, oli noin tunnin metséssa oleilun jal-
keen alkanut yllattden puhumaan paljon ja ihmetteleméaéan ja huutelemaan kaikesta ndkemastaan

metsassa.

- - et semmonen ihminen, joka ehké& on arka ja sulkeutunu, ja kun se
yhtakkia huomaa, ettd mulla on téssé tilaa, mut hyvaksytaan, niin
sieltd 16ytyykin sitten myds se semmonen just vastakkainen puoli.

6.2.2 Merkitys mielen hyvinvoinnin nakékulmasta

Yrittdjien kertoessa metsan vaikutuksista puhuvat he fysiologisesti rentouttavien vaikutusten ohella
my®6s mielen hyvinvoinnista. He ovat tydssdan nahneet metsan vaikuttavan ihmisiin rentouttavasti.
Yrittéjat kuvaavat metsén vaikutusten nakyvan konkreettisesti ihmisten kehoissa muun muassa ren-
toutuneena asentona. Osa haastateltavista nostaa esiin kokemustensa ohella aiheeseen liittyvan
tutkimustiedon. He kuvaavat tutkimustiedon lisdéntyneen metsaan liittyvista hyvinvointivaikutuksista
ja tutkitun tiedon olevan tarke&a tietoisuuden lisédmiseksi, mutta my6s toiminnan uskottavuuden
kannalta. Haastateltavat mainitsevat metsan vaikutusten ilmenevan tutkitusti jo lyhyella aikavalilla ja,
kuinka olisi hyva ottaa edes se pieni hetki itselleen metsassa. Yksi haastateltava mainitsee, etta
metsassa olemisen ei tarvitse olla ihmeellinen kokemus, vaan hyvinvointia voi edistaa jo se, ettad on
tietty lenkki, mink& voi kavella kerran tai pari kertaa viikossa. Vaikka tietoa on saatavilla ja sitéa tuo-
daan yh& enemmaén esille eri Iahteissa, yrittdjat kokevat metsaa hyddynnettavan mielen hyvinvointiin
edelleen liian vahén. Usea haastateltava oli sitéd mielta, ettd vaikutuksia pitéisi tuoda enemman
esille. He uskovat, etta silla voisi olla vaikutusta siihen, ettéd metsien hyvinvointivaikutuksia hyddyn-
nettaisiin enemman menemalld metsaan. Yksi haastateltava pohtii metsan vaikutusten olevan vai-
kea uskoa:

- - suomalaisille varsinkin semmonen helppo asia, ettd menisit vaan
siihen lahimetsaan kaheksikymmeneksi minuutiksi, nii hyvinvointi pa-
ranis ja vastustuskyky paranis. Etta sita ei jotenkin vaan ihmiset usko.

Toinen haastateltavista pohtii voiko metsan vaikutusten vahaiselle hyddyntamiselle syyna olla, ettei-
vat kaikki huomaa valttamattéa metsan hyvaa tekevia vaikutuksia ennen kuin ne sanoitetaan suoraan
heille. Myds toinen haastateltava on sita mielta, ettd metsan kokonaisvaltaisen palauttavan vaikutuk-
sen saamiseksi, ihmiset tarvitsevat ohjausta. Eras haastateltava mainitsee Japanissa laakarin voi-
van maaraté potilaille metsakavelyitd hyvinvoinnin lisé&dmiseksi ja tAméan olevan yksi keino hyddyn-

tad metsaa mielen hyvinvoinnille.

Yrittjat nakivat metsan tarke&na ymparistona mielen hyvinvoinnille. Varsinkin suomalaisryhmien
kanssa on useampi haastateltava huomannut, kuinka kavelytahti hidastuu metsddn mennessa. Erés
haastateltava kuvaa metsan rauhoittavan hermostoa automaattisesti ja sita kautta myds psyykeen
rauhoittuvan. Erilaisia vaikutuksia on huomattu myds sen mukaan, minkélaisessa ymparistossa asi-
akkaat asuvat. Yksi haastateltavista on huomannut, ettd varsinkin harvemmin metséassa kayvat, kau-
pungissa asuvat asiakkaat kokevat metsan vapauttavana ja ottavan heidat vastaan semmoisena

kuin he ovat, omana itsendan ja tAma voi ndkya asiakkaassa kayttéaytymisen vapautumisena.
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Aistivirikkeet kavivat myos ilmi haastatteluissa. Erds haastateltavista kertoi esimerkin ylivireisesta tai
keskittymisvaikeuksia kokevista inmisista, joiden kohdalla metsan moniaistillisuus hyodyttaa heita
paljon. Haastateltava kertoo miten metsaan ja sen rauhaan laskeutuminen voi olla helppoa heille,

joille rauhoittuminen muuten on hankalaa.

- - sielld on koko ajan jotain oheistoimintaa, jos s kaipaat semmosta:
sa voit ottaa kavyn kateen ja sa voit ottaa oksan kateen ja taa tam-
monen kaikki materiaali myos, mité siind ymparistdssa on, niin on
hyodyksi siihen psyykkiseen hyvinvointiin ja olemiseen.

Yksi haastateltavista tarjoaa monenlaista toimintaa vanhuksille ja han kertoi huomanneensa kuinka
tarkednda vanhukset kokevat yhdessé olon ulkona metsassa saaden raitista happea ja samalla juttu-
seuraa seka vapautumisen tunnetta. Han on esimerkiksi ohjannut luontojoogaa, seké ulkona etta
sisalla. Etenkin vanhuksille sisélla ohjattava luontojooga on yleisempaa ja silloin hdn on saanut luo-
tua metsan tunnelmaa laittamalla linnunlaulua soimaan. Han kertoi, vanhusten tykanneen toimin-

nasta kovasti ja toivoneen vastaavaa jarjestettavan useamminkin.

6.2.3 Metsan merkitys ja tunteet metsaa kohtaan

Haastateltavien kerronnoissa ilmenee metsan herattdméat tuntemukset ja merkityksellisyys. Metséén
voi syntya laheinen suhde. Eras haastateltava kuvaa metsén olevan hanelle tarkea paikka ja miten
akillinen muutos ymparistossa oli nostattanut hanelle tunteet pintaan. Han kuvaa itkeneensé spon-
taanisti ndhdessaan harvennetun ymparistdn ja kuvaa tilanteen herattdmaa tunnetta vastaavana
kuin kotia rikottaisiin. Myos toinen haastateltava kuvaa metsan herattamia tunteita ja turvallisuuden

tuntua. Han pitaa tarkedna oman paikan ldytamista ja sen luomaa turvaa.

- - varsinkin jos se on se joku tietty lahimetsa, mika siind pysyy ja sit
sielld on joku tietty paikka, johon on vahvasti opettanut aivonsa ja
itsensd, ettd kun méa paéasen siihen, niin kaikki on hyvin. Etta siiné voi
hengitelld ja maadottua, niin se on jotenkin tosi tarkeeta ettd on sem-
monen tai muutama sellainen paikka - -

Useampi haastateltava on tottunut metsassa olemiseen, ja he tuntevat myo¢s kaipaavansa metsassa
olemista. Erds haastateltava on huomannut olonsa kiukkuiseksi, jos ei ole paassyt metséaéan viik-
koon. Toinen kuvaa itselleen vaikeaksi asua kaupungissa, jossa luonto ja metsa ei olisi ihan vie-
ressa. Yksi yrittdjista pohtii, miten metsan laheisyys voi vaikuttaa yksilolle syntyvaan luontosuhtee-
seen ja siihen, millaiseksi metsén kokee. Han nostaa esiin suurkaupungissa koko ikansa asuvat ja
nostaa esiin, ettd he voivat kokea metsan pelottavana, koska eivat ole tottuneet siihen, ettd omien
ajatusten kanssa saa olla ilman taustajylindéa. Metsa voidaan kokea myds yllattavana. Taman nostaa
yksi haastateltava kertoessaan metsaretkesté ulkomaalaisten kanssa, jolloin he kokivat metsan hil-

jaisuuden yllattavana:

Lahtbkohtasesti eivat ehkd ois semmosia hiljaisuuden ylimpia ysta-
vid, mutta ne oli tosi fiiliksissa, etta vau etté iha oikeesti nain hiljasta.

Usealla haastateltavalla oli merkityksellinen luontosuhde, joka nousi esiin tavalla, jolla he puhuivat
metsan arvostamisesta seka omasta suhteestaan metséén ja luontoon. Yksi haastateltava kertoo
sisallyttdvansé osaan toiminnastaan luontosuhteeseen liittyvan tehtévan, jossa pohditaan osallistu-
jan oman luontosuhteen syntya. Usein osallistujilla nousee esiin ensikosketus metsaan omien van-
hempien tai isovanhempien kautta ja padsevansa palaamaan kosketuksiin tuohon yhteyteen vuo-
sien jalkeen yhteyden oltua katkolla. Yrittja kertoo, kuinka talldin tehtavéan kautta luontosuhteen &a-

relle palataan ja moni kokee metsaymparistdn tarkedksi oman hyvinvoinnin kannalta. Myés muut
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yrittdjat puhuvat metséan merkityksellisyydestad suomalaisille ja suomalaisen luontosuhteen ainutlaa-
tuisuudesta. Haastateltavat nékevat, ettéd metséassa kayntia ja sen tuomaa mahdollisuutta voida hy-

vin, tulisi arvostaa ja ottaa oma aika metsassa kaynneille.
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YHTEENVETO JA JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksessa taustoittavalla kirjallisuuskatsauksella selvitettiin metsén vaikutuksia. Metsan vaiku-
tukset psyykkiselle hyvinvoinnille havaittiin pohjautuvan rentoutumiseen eri kanavien, kuten fysiolo-
gisten vaikutusten, rauhoittavan ymparistén ja aistielamysten kautta (Simkin & Tyrvdinen 2022, 53;
Mostajeran ym. 2021; Jing ym. 2024). Rentoutuminen ja elpyminen vahvistavat yksilén kokemusta
hyvinvoinnista ja siten lisaavat psyykkista hyvinvointia (Vorma ym. 2020). Metséhyvinvointialan yritta-
jat olivat yhté mielta siité, ettd metséa on téarked mielen hyvinvoinnille ja sen vaikutuksia tulisi hyodyntéa
enemman. Rentoutuminen nahtiin palveluissa konkreettisesti asiakkaiden asentojen kireyden poistu-
misena, kdvelytahdin hidastumisena ja puheensorinan vaimenemisena. Haastateltavat kuvaavat ih-
misten hiljentyvan metsassa ja pitavat tarkeand, ettéd kaupungin melu ei samalla tavalla kuulu met-
sassa. Hyvinvoinnin kannalta on olennaista, ettd metsassa on hiljaista (Tyrvainen, Savonen & Simkin
2017, 7). Tutkimuksen perusteella metsaymparistd ja sen ominaisuudet, kuten hiljaisuus ja vehrea
kasvillisuus, tukevat psyykkisen hyvinvoinnin osa-alueista myonteisia tunteita ja itsetuntemusta, nos-
tattamalla positiivisia tunteita ja vdhentamalla masennusta (Lyytinen & Reini 2018, 23 & 28; Ali Khan
ym. 2016). Metsa nahtiin vapauttavana ja sen nahtiin hyvaksyvan sellaisena kuin on. Leppanen &
Pajunen (2017, 23) kuvaavat metsassa olon vahvistavan emotionaalista tasapainoa toistuvien luon-
tokayntien myo6ta. Monilla yrittajisté oli merkityksellinen suhde metsaan, ja he mainitsevat metsén he-
rattdneen tunteita heissa itsessadan seka asiakkaissa. Metsan herattamista tunteista mainitaan turval-
lisuus, mutta myds kiintymys luontosuhteen ja metsasta valittamisen muodossa. Metsa herattaa

mydnteisia tunteita ja se voi myos lisata yhteenkuuluvuuden tunnetta (Tyrvainen ym. 2024, 11).

Psyykkisen hyvinvoinnin nakdékulmasta yrittajien kokemukset metsan tekijoista ovat myonteisia tun-
teita, itsetuntemusta ja itsetuntoa vahvistavia vaikutuksia osallistujien rentoutuessa ja kokiessa voi-
vansa olla oma itsenséd metsassa. Lisaksi luontosuhteen voidaan katsoa liittyvan merkityksellisyyteen,
kokijan ymmartaessa itselleen merkityksellisia asioita ja mahdollisesti reflektoidessa sen my6ta omaa
merkityksellisyytta ja vaikuttamisen mahdollisuuksia, esimerkiksi [&hiluontoympariston sailyttamiseksi.
Vaihtelevan maaston liikkkumiselle tuomat haasteet voivat vahvistaa psyykkisen hyvinvoinnin kannalta

yksilon kyvykkyyden tunnetta.

Metsén liiketoiminnallisia mahdollisuuksia hyvinvointialan yrittdjille selvitettiin opinnaytetydssa haas-
tatteluiden avulla. Metsahyvinvointialasta yrittdjilla oli positiivisia kokemuksia, vaikka alan elamyksel-
lisyys luo haasteensa yrittdjyyteen — hyvinvointipalvelua on vaikea myyda, jos se on heikosti konsep-
toitu. Asiakkaan saama lisdarvo ohjatusta metsassa olosta voi olla vahainen tai kasitys palvelusta
heikko. Metsan hyddyntaminen hyvinvointiliiketoiminnassa painottuu elamyksien tarjoamiseen mat-
kustajille (Tyrvainen ym. 2014, 9). Tutkimuksen perusteella voidaan todeta palvelujen huolellisen
konseptoinnin seka asiakkaan saaman lisdarvon korostamisen olevan olennaisia keinoja elamyksiin

littyvan vahaisen kulutuksen seka vaaranlaisten mielikuvien valttamiseksi.

Tutkimuksessa metsdhyvinvointiyrittajyys nayttaytyy sesonkimaisena yksin tydskentelyna. Yrittajyy-
den yksindisyydessa peilautuu haastateltavien oma tilanne pienyrittdjina. Sesongeista tutkimuk-
sessa nousee esiin vuodenaikojen mukainen toiminta ja elamykset. Vuodenaikasesongit sallivat
metsahyvinvointiyrittéjille mahdollisuuksia erilaisten elamysten tarjoamisessa, muun muassa hiljai-

suuden tai lumen kautta. Tyrvainen ym. (2014, 9) mainitsevat metsaelamyksistd muun muassa yot-
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témat yot ja talven kokemuksen. Vaikka yrittdjat puhuvat yksin tyéskentelysta, oli lahes kaikilla yritta-
jilla kuitenkin jonkinlaista yhteisty6td muiden yrittdjien tai verkostojen kanssa. Yhteistyon avulla yrit-

tajien oli mahdollista rakentaa monipuolisia palvelukokonaisuuksia ja elamyksié.

Metsahyvinvointiyrittdjyys on kasvattanut suosiotaan ihmisten kiinnostuksen ja trendien myéta. Kiin-
nostus metsaa ja luontoliikkumista kohtaan ovat lisdnneet yrittgjia alalle. My6s yleinen kiinnostus ja
lisdéntynyt tieto hyvinvoinnista ovat kasvattaneet metsahyvinvoinnin kysyntaa. Hyvinvointiliiketoi-
minta on kasvava ala ja GWI (2023, 16) ennakoi sen jatkavan kasvuaan myos tulevaisuudessa joh-
tuen yhteiskunnan vallitsevista tekijoistd, mutta myds ihmisten kiinnostuksesta panostaa omaan hy-
vinvointiinsa. Tutkimuksessa yhteiskunnan tekijdistd mainitaan korona ja sen tuomat vaikutukset
hyvinvointiliiketoimintaan — korona-aika rajoitti toimintaa ja rajoitusten purkautuessa mahdollistui
my06s monipuoliset palvelut erilaisille ryhmille. Liséksi alan muutoksina mainitaan Metsahallituksen
muutokset — resurssien vaheneminen voi vaikuttaa retkeilypaikkojen kuntoon seké retkeilyn oheis-

tuotteiden ja -palvelujen saantiin.

Liiketoiminnallisena ympéristona metsa palvelee monipuolisesti, mahdollistaen seké rentouttavaa
ettd vireystasoa nostattavaa toimintaa. Metsaymparistéa hyddynnetéaéan hyvinvointiliketoiminnassa
muun muassa luontojoogan ja retkeilyn muodossa. Hyvinvointiyrittdjille metsa tarjoaa Visit Finlandin
(n.d.b) mukaan mahdollisuuksia hyvinvointia tukeville toiminnoille. Tutkimuksessa rentoutumiseen
liittyvat palvelut havaittiinkin suosituimpina palveluina, joissa néhtiin potentiaalia myos tulevaisuu-
dessa. Tama voi heijastella yhteiskunnan suorituskeskeisyytta ja inmisten tarvetta tasapainolle.
Stressi ja uupuminen nakyvat yhd enemman ja eri ikluokissa (Tyrvainen, Korpela & Ojala 2014, 48;
Suonsivu 2023, 9). Talldin myds palautumista ja elpymisté tukevien palvelujen ja tuotteiden kysynta
kasvaa. GWI (2023, 14) arvelee yhteiskunnan muutosten, kuten kroonisten sairauksien, mutta myos
kasvavan tietoisuuden terveellisista elaméantavoista vaikuttavan hyvinvointiliketoiminnan kasvuun.
Tutkimuksen perusteella metséhyvinvointiliiketoiminta tarjoaa mahdollisuuksia erilaisten elamyksien
ja kulttuurikokemusten tarjoamiseen seké rentoutumiseen metsaa hyddyntéen. Elamysmatkailu on
yksi merkittava keino metsan hyédyntamiseen liiketoiminnassa ja Suomessa luontomatkailuun liittyy

my6s kulttuurinen aspekti (Visit Finland n.d.b).

Metséahyvinvointiliiketoiminnan harjoittamiseen tarvitaan luvat metsassa toimimiseen maanomistajilta
tai Metsahallituksen tapauksessa yhteistydsopimus. Yksityisten maanomistajien liiketoimintaan sopi-
vat maat voivat olla yrittdjille hankalasti saavutettavissa. Ymparistéssa on huomioitava myés, miten
se sopii kuhunkin toimintaan. Metsan ominaisuudet vaikuttavat siihen, miten se palvelee ymparis-
téna hyvinvointiliiketoiminnalle. Ympariston olosuhteet, kuten puut ja ympéaristdn hiljaisuus vaikutta-
vat metsasta saataviin hyvinvointihy6tyihin (Tyrvéinen, Savonen & Simkin 2017, 7). Hakkuualueet
eivat ymparistona palvele hyvinvointiliketoimintaa. Haastateltavat kokivat metsan arvottamisen risti-
riitaisuutta siind, ettd metsan arvo nahdaan rahassa, vaikka sen tarkeydesta ja vaikutuksista ympa-
rist6lle ja hyvinvoinnille puhutaan. Metséhyvinvointiliketoiminnan haasteiksi voidaan tutkimuksen
pohjalta todeta olevan toiminnan luvanvaraisuus, metsan arvottamisen ristiriitaisuus, mutta myods
toiminnan kannattavuus, joka nakyy inmisten halukkuutena maksaa elamyksiin liittyvista palveluista.
Oikean kohderyhman Idytdminen koettiin haastavana ja tutkimus antaa ymmartaa, etté kansainvali-
sille asiakkaille metsaan liittyvien hyvinvointipalveluiden markkinointi on helpompaa kuin kantavées-
tolle, silla ulkomaalaisille metsaan liittyvéat palvelut olivat 1ahtokohtaisesti uusia ja ihmeellisia elamyk-

sia. Tyrvainen ym. (2014, 9) nostavat ulkomaalaiset ryhmat merkittavaksi kohderyhmaksi metsaan ja
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luontoon liittyville palveluille. Luontoon liittyvat elamykset ovat Suomen vahvimpia matkailuvaltteja
(Visit Finland n.d.b). Osalla haastateltavista ulkomaalaiset asiakkaat olivat tarked kohderyhma liike-

toiminnalle ja naissa nahtiin mahdollisuuksia mygs tulevaisuuden kannalta.

Alan tulevaisuuden suuntaus nayttaytyy tutkimuksessa toiveikkaana. Yrittajat esittivat metsan moni-
muotoisuuden arvostamisen ja luontosuhteen elpymisen nousevan yha enemman esiin. Haastatelta-
vat kokivat metsahyvinvoinnin olevan edelleen melko uusi ja siksi trendeja nostettiin esiin véhaisesti.
Eras haastateltava oli huomannut kysyntéa esteettdmista palveluista. My6s metsdympériston virtu-
aalistamista pohdittiin tulevaisuuteen liittyen. Yrittdjien omat suunnitelmat liittyivat uusiin ja monipuo-

lisiin asiakasryhmiin, kansainvalistymiseen seka yhteistydkuvioihin.



8

8.1

33 (41)

POHDINTA

Metsan vaikutuksista hyvinvoinnille on saatu runsaasti nayttoa eri tutkimuksissa. Kuten esimerkiksi
Salonen ym. (2018), myds meidan tutkimuksemme ilmensi naitd samoja metsan hyvaa tekevia vai-
kutuksia ihmisten olotilaan ja tunteisiin seka palautumiseen. Metsan vaikutuksia hyvinvoinnille on
jaoteltu yleisesti viiteen osatekijaan (Simkin & Tyrvainen 2022, 55-56). Mielen hyvinvoinnin nakékul-
masta stressista elpyminen ja kognitiivisten toimintojen elpyminen ovat merkittavia vaikuttavia teki-
joita, mutta on tarkeda huomioida myds mydnteiset tunteet osana mielen hyvinvointia. Metsaa on
ruvettu hyddyntdmaan ihmisen hyvinvoinnin lisédmiseksi ja tama nékyy myds hyvinvointiliiketoimin-
nassa. Suomessa metsaan liittyvéat palvelut eivat aina menesty tai kasvattavat jalansijaansa markki-
noilla hitaasti, koska suomalaiset ovat tottuneet metsdan ja siihen, etta sinne voi menna ilmaiseksi ja
ilman ohjausta. Suomalaiselle metsahyvinvointiliiketoiminnalle kansainvélinen yleisé on tassa suh-
teessa merkittdva kohderyhma, jolle tarjota suomalaiseen luontoon ja metsaan liittyvia elamyksia
myos kulttuurisesta nakokulmasta. Metsa on Tyrvaisen ym. (2014, 9) mukaan vientituote, jonka ela-

mysten aarelle vierailijat tuodaan.

Nyky-yhteiskunnan suorituskeskeisyys ja paineet suuntaavat ihmisia tutkimaan vastapainona hyvin-
vointia, mika nakyy hyvinvointiliiketoiminnan kasvussa. Kiinnostus hyvinvointia ja palautumisen kei-
noja kohtaan peilautuu myos metsahyvinvointiliiketoimintaan. Teknologian yleistyessa yha enene-

vissa maarin elaman eri osa-alueille, on metsépalveluissa huomattavissa myoés ihmisten halu palata
luontoon ja ikdén kuin irrottautua teknologiasta hetkeksi. Tama nékyy retkeilyn ja rentouttavien met-
sapalveluiden suosiossa yritysten tarjonnassa. Tulevaisuuden suuntausten suhteen yrittajat arvele-
vat metsan heréttdvan mahdollisesti yna enemman kiinnostusta ja inmisten palautuvan luontosuh-

teen aarelle.

Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetytn teoriaosuuteen perehdyimme ajatuksella ja huolella, silla vaikka aihetta on sivuttu
opinnoissa, ei siihen kuitenkaan olla syvennytty tarkemmin wellness-tradenomin opinnoissa. Aika-
taulumme toteutuksen suhteen viivastyi, silla osa prosesseista vei enemman aikaa kuin olimme
osanneet odottaa ja halusimme tydn olevan laadukas ja huolella tehty. Opinnaytetyon liséksi meilla
oli myds muut koulutehtévat ja tyot, joten paatimme mieluummin edeta tutkimuksen suhteen huolella
kuin hatikdiden. Aikataulun viivastyminen mahdollisti meille huolellisen aiheeseen perehtymisen ja
toteutuksen. Kevaalla muilta opinnoilta vapautuessa enemman aikaa, tyd eteni tasaisesti ja tehok-

kaasti.

Opinnaytetydn etenemisesta olemme olleet tekijoind yhteisymmarryksesséa muun muassa vastuista
ja aikatauluista. Olemme tehneet opinnaytetydta paaosin erikseen, joka on sopinut paremmin aika-
tauluihimme. Ajatuksia etenemisesta ja teksteistd olemme jakaneet yhteisissa palavereissa seka
viestitse. Olemme olleet samoilla linjoilla ja tdydentaneet toistemme osaamista. Opinnaytetyd on
kartuttanut osaamistamme hyvista haastattelukysymyksista seka haastattelijan roolista. Pereh-

dyimme huolella haastattelurunkoon ja aineiston analyysiin.

Aiheeseen on ollut mielenkiintoista perehtya ja se on antanut arvokkaita ndkemyksia metsasta ja
sen hyddyntamisesta hyvinvointiliiketoiminnassa. Uskomme esittdneemme aiheen selkedsti ja joh-

donmukaisesti, jotta lukija voi ymmartdd metsan vaikutuksia oman hyvinvointinsa nédkdkannalta. Tyo



34 (41)

nostaa esiin tarkeitd mahdollisuuksia metsén parissa tydskenteleville hyvinvointialan yrittdjille seka

alan piirteité alan yrittdjyydesta kiinnostuneille.

8.2  Opinnaytetydn tavoitteet ja niiden toteutuminen

Tavoitteena opinnaytetydssamme oli saada tietoa metsan vaikutuksista psyykkiseen hyvinvointiin.
Halusimme myds selvittda, kuinka metsan hyvinvointivaikutuksia voisi hyédyntaa hyvinvointiliiketoi-
minnassa ja kuinka haastateltavat metsahyvinvointiyrittdjat kokevat alan yrittdjyyden. Taustoittavan
kirjallisuuskatsauksen avulla saimme kattavan ndkdkulman metsan hyvinvointivaikutuksista tutki-
malla eri l&hteita ja kartoittamalla eri tutkimuksissa saatuja tuloksia. Saimme koottua psyykkisté hy-
vinvointia liséavat vaikutukset ja jasenneltya ne selkeésti. Liséksi halusimme saada térke&d, konk-
reettista tietoa suoraan metsahyvinvointialan yrittjilté ja toteutimme sen haastattelujen avulla. Haas-
tateltavat antoivat meille tarkeaa tietoa siita, kuinka he ovat kokeneet ja ndhneet asiakkaissaan met-
san hyvaa tekevat vaikutukset. He ovat myds kuulleet suoraan palautetta asiakkailtaan ja nama pa-
lautteet myds tukevat ajatusta metsasta hyvaa tekevana kohteena. Koemme onnistuneemme tutki-

mukselle asetetuissa tavoitteissa erittain hyvin.

8.3  Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetydssamme olemme noudattaneet eettisia periaatteita ja hyvaa tieteellistd kaytantoa.
Olemme perehtyneet opinndytetyon aiheeseen seka tutustuneet tutkimuseettisiin ohjeistuksiin, hen-
kilotietojen kasittelyyn, tietosuojaan liittyviin periaatteisiin seka Savonia-ammattikorkeakoulun ohjei-

siin ylla mainittuihin aiheisiin liittyen.

Tydssa on noudatettu Euroopan Unionin (EU) yleista tietosuoja-asetusta seka tietosuojalakia henki-
|6tietojen kasittelyssa ja haastattelujen kohteena olevien henkildiden tietosuojan toteutumisen tur-
vaamiseksi. Ennen haastatteluja olimme haastateltaviin yrittdjiin yhteydessa puhelimitse ja ker-
roimme lyhyesti opinndytetydmme aiheesta ja haastattelun tarkoituksesta. Haastatteluun osallistu-
ville hyvinvointialan yrittdjille lahetimme sahkdpostin vélityksella tietosuojailmoituksen, ja tietoon pe-
rustuvan suostumuksen seka luvan tallentaa haastattelun, johon pyysimme heidan suostumustaan
sahkopostiin vastaamalla.

Haastateltavia informoitiin viela haastattelutilanteen alussa osallisuuden vapaaehtoisuudesta seka
oikeudesta keskeyttéa ja perua osallistumisensa (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 8).
Haastattelut suunniteltiin huolella ja huomioimme eettisen nakdékulman lapi tutkimusprosessin. Haas-
tatteluja purkaessamme huolehdimme anonyymiyden sailymisesta. Tydmme ammattimaisuus ilme-
nee selkeéna ja laadullisena tekstind seké asioiden ilmaisemisella helposti ymmarrettavina. Huomi-
oimme haastateltavien oikeudet, velvollisuudet ja vastuut tutkimuseettisesta nakdkulmasta kerto-
malla niistd heille etukateen (Arene 2018). Perehdyimme ja noudatimme lainséadénnodn osalta EU:n
tietosuoja-asetusta, tietosuojalakia, tekijanoikeuslakia seka oikeutta yksityisyyden suojaan. (Arene
2018).

Luotettavuuden olemme taanneet valitsemalla ja kayttamalla perusteltuja ja oikeanlaisia lahestymis-
tapoja ja menetelmia tutkimusongelman ratkaisemisessa seka tutkimuksen toteuttamisessa (Puusa
& Juuti 2020, osa V). Opinnaytetydssa aihetta on tarkasteltu teoriaan ja aiempaan tutkimustietoon

pohjautuen seka selvittden alalla toimivien yrittdjien nakemyksia ja kokemuksia littyen metséan hyo-
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dyntadmisesta hyvinvointipalveluissa. Kattavan kokonaiskuvan kannalta tydssa on hyddynnetty moni-
puolisesti lahteité aiheeseen perehtyessa: kirjallisuutta, tutkimuksia, raportteja seka tilastoja. Luotet-
tavuutta vahvistaa, etta tutkimuksessa tehdyt valinnat kuvataan ja perustellaan. TAma on myds osa
opinnaytety6ta. Johdonmukaisella etenemiselld ja selkeélla kuvauksella pyrimme hyvaan luettavuu-
teen ja siihen, etta tehtyja paatelmia on helppo seurata ja arvioida. Aineiston kasittelyssa huomi-
oimme, etta aineistonanalyysin menetelmia kaytetaan systemaattisesti ja nama menetelméat ava-
taan. Aineistonkeruu suunniteltiin huolella, jotta se on looginen osa opinnaytety6té ja eettisesti toteu-
tettu.

Luotettavuutta arvioidessa huomioidaan tutkimuksen toistettavuuteen liittyva reliabiliteetti seka tutki-
muksen eheytta koskettava validiteetti. Aaltio & Puusa (2020, kappale 11) kasittavat reliabiliteetin
kuvaavan samaan tulokseen paatymista kahdella rinnakkaisella tutkimusmenetelmalla tai jos tutki-
mus toistettaisiin. Validiteetilla puolestaan kuvataan tutkittavan ilmién eheyttd, kuinka hyvin valitut
menetelmat sopivat ilmion tutkimiseen (Aaltio & Puusa 2020, kappale 11). Tutkimuksessa on nouda-
tettu huolellisuutta ja pidetty tutkimuskysymys mielessa prosessin edetessa, jonka ansiosta aineisto
vastaa tutkittavaa ilmiota. Mikéali tutkimus toteutettaisiin uudestaan vastaavilla menetelmilla, voitaisiin

paatya samankaltaisiin tuloksiin.

Tybssa huomioidaan tydn uskottavuus eli riittava kuvaus tutkimukseen osallistuneista seka arvioi-
daan keratyn aineiston todenmukaisuutta (Tuomi & Sarajarvi 2018). Tutkimuksen tulokset ja johto-
paatokset kuvaavat tapahtunutta mahdollisimman tarkasti ja paatelméat ovat perusteellisia, joka vah-

vistaa tutkimuksen validiteettia.

Tutkimuksen riippuvuutta parantaa se, etta tydssa huomioidaan tieteellista tutkimusta yleisesti oh-
jaavat periaatteet (Tuomi & Sarajarvi 2018). Ty6ta ohjaavat muun muassa Tutkimuseettisen neuvot-
telukunnan ohjeistukset seka Arene ry:n Ammattikorkeakoulujen opinnaytettiden eettiset suosituk-

set.

Aiemmissa tutkimuksissa on selvitetty metsassa kavijoiden kokemuksia hyvinvoinnin kannalta (mm.
Vattulainen, Sarjala, Savonen & Korpela 2011, Kaikkonen ym., 2014, seka Kolster ym. 2023) ja
naissa tutkimuksissa on huomattu metsén vaikuttavan myonteisesti tutkimukseen osallistuneiden
mielialaan ja kokemukseen hyvinvoinnista. Tulokset ovat olleet linjassa tutkimuksessamme
esittdmien vaikutusten kanssa. Metsan hyddyntadminen hyvinvointiliketoiminnassa on yha melko uusi

ilmio6 ja siksi alan yrittdjien kokemuksia on tutkittu.

8.4  Toimenpiteet ja jatkotutkimukset

Tutkimusta on mahdollista laajentaa ottamalla mukaan enemman haastateltavia, jolloin saataisiin
kattavampia nédkemyksia esimerkiksi hyvinvointiin liittyvista palveluista seké alan suuntauksista. Jat-
kotutkimuksena olisi mielenkiintoista huomioida myos palvelunkayttajien kokemuksia. Tassa tutki-
muksessa on keskitytty tutkimaan aihetta Suomessa, mutta jatkotutkimuksena on mahdollista ver-
rata metsan hyoddyntamistéa hyvinvointiliiketoiminnassa eri maissa, jolloin saataisiin laajempaa nake-

mysté metsahyvinvointiliketoiminnasta ja sen suuntauksista.
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LIITE 1: HAASTATTELURUNKO

Johdattelevia kysymyksia:

1. Kerrotko millaista toimintaa yrityksesi tarjoaa?
2. Miten olet hyédyntanyt metsaa liikketoiminnassasi?

3. Miten olet kokenut yrittdjyyden metsahyvinvointiliketoiminnan parissa?
Tarkentavia kysymyksia:

Miten metsayrittjyys on muuttunut siitd, kun aloitit liiketoiminnan?

Miten metsa palvelee liikketoimintaymparistona (hyvinvointiliiketoiminnassa)?
Oletko itse kohdannut haasteita metsahyvinvointipalveluiden markkinoinnissa?
Millaisten palveluiden olet huomannut olevan suosittuja?

Millaisilla palveluilla/ tuotteilla nékisit olevan kysyntdd markkinoilla?

Mik& on metsépalveluiden merkitys mielen hyvinvoinnin ndkdkulmasta?
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Mit& haasteita tai mahdollisuuksia mielestasi on metsan hyédyntamisesta hyvinvointiliiketoimin-
nassa?
Mihin suuntaan naet metsan hyddyntamisen liiketoiminnassa kehittyvan?

Mita tulevaisuuden suunnitelmia konkreettisesti?

Lopuksi kysymme, onko haastateltavalla kysyttévaa tutkimukseen liittyen seké kiitAmme haastatte-

luun osallistumisesta.



