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METSAN MIELI

- tapaustutkimus luonnon hyédyntamisesta mielenterveystydssa

Opinnaytetydn tarkoitus oli selvittdd aiemmissa tutkimuksissa esiin nousseiden metsan
hyvinvointia edistavien psyykkisten, fyysisten ja sosiaalisten tekijdiden hyddyntédmista
mielenterveyskuntoutujien parissa tehtavassa tydssa. Tyd tehtiin yhteistydssa Kiesin ja heidéan
asiakkaidensa kanssa. Avoin kohtaamispaikka Kiesi on Palveluyhdistys Kaseva ry:n Kaarinan
keskustassa sijaitseva kohtaamispaikka, jonka kévijat ovat paaosin mielenterveyskuntoutujia.
Opinnaytetyd pyrki tekemaan lahimetséan ja sen luonnon Kiesin kavijoille tutuksi, kannustamaan
metsaan menoon tulevaisuudessa ja tuottamaan kyselyin ja haastatteluin laadullista informaatiota
osallistujien metsdkokemuksista hyodynnettaviksi Kiesin tulevassa toiminnassa.

Metsaa tehtiin tutuksi tekemélla sinne yhteensd kolme metsaretked. Metséaretkien aikana
metsédén tutustuttiin  monipuolisesti erilaisia toiminnallisia harjoituksia hyddyntden. Kolmen
metsékerran liséksi tavattiin Kiesin tiloissa ennen intervention alkua ja sen jalkeen. N&ina kertoina
tehtiin tydn padasiallinen tiedonkeruu haastatteluin ja kyselyin. Informaatiota kerattin myos
jokaisen metsakerran jalkeen tehdyin lyhyin haastatteluin.

Metsékerroille lahtemista kuvailtin paaosin helpoksi ja retket onnistuivat tekemaan metsaa
tutummaksi. Ryhmalaiset pitivat metsassa olosta erityisesti silloin kun sinne oli mahdollista lahte&a
jonkun kanssa yhdessa. Tarkeintd metsassa oli rauhallisuus, puut, kalliot, tuoksut ja kauneus.
Metsan vaikutusta kuvailtiin rauhoittavaksi, rentouttavaksi ja hyvaa mielté tuottavaksi. Metsén
koettiin tekevan hyvaa seka psyykkisesti, fyysisesti ettd sosiaalisesti. Metsaretkia haluttiin tehda
myds tulevaisuudessa. Osa osallistujista oli valmis lahtemaan metsaan yksin mutta eivat kaikki.
Metséretkia toivottiin myds osaksi Kiesin toimintaa.

Tuloksista voi paatelld, ettd metsaretket olivat ryhmalaisille merkityksellisia ja ettéa heilla on
motivaatiota lahted metsaan myos tulevaisuudessa. Tyon perusteella nayttaa silta, etta
metsaretket olisivat hyva lisd Kiesin toimintaan. Kiesin kautta toteutetut retket hyddyttaisivat
erityisesti niita, joille metsa on vieraampi tai jotka eivat muista syista halua menna sinne yksin.
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SENSE OF THE FOREST

- Case study on the use of nature to support mental health

The purpose of this study was to find out how to utilize the mental, physical, and social benefits
of forest experiences in the field of mental health care, as proposed in previous research. The
work was performed in cooperation with Kaseva ry’s open meeting center Kiesi and its visitors.
Kiesi is mainly visited by people suffering from mental health problems, but the space is open for
all. The goal of this thesis was to familiarize visitors at Kiesi with the nearby forest environment,
to encourage future visits to the forest, and to produce qualitative information on the forest
experiences of the visitors for use in future activities at Kiesi.

The forest was introduced to the visitors on three separate visits. During these visits, different
kind of practices were used to help the visitors learn more about the forest. In addition to the three
forest trips, the group met at Kiesi before the beginning of the intervention and after it. During
these meetings, the main data collection of the work was performed using interviews and
questionnaires. Information was obtained also by conducting short interviews after each forest
visit.

Participating on the forest visits was mainly described as easy, and the forest became more
familiar during the intervention. Participants liked the forest especially when it was possible to go
there with someone. Aspects of the forest most important to the visitors were peace, trees, rocks,
smells and beauty of the nature. Participants felt that visiting the forest had positive mental,
physical, and social effects, and they wanted to go to the forest also in the future. However, only
some of the participants would be willing to go to the forest alone. The participants hoped that
forest trips would become part of Kiesi’'s programmed activity.

The outcome of this study is that the trips in the forest were meaningful and the participants are
motivated to go to the forest also in the future. Based on this study this type of trips would be a

good addition to the programmed activities at Kiesi. Those who felt the forest was unfamiliar or
didn’t want to go there alone for some other reasons would especially benefit from group trips.

KEYWORDS:

Nature, forest, mental health
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1 JOHDANTO

Taman opinnaytetyon tarkoitus on selvittdd metsan hyvinvointia edistavien ominaisuuk-
sien hyddyntamistd mielenterveyskuntoutujien parissa tehtavassa tytssa. Tyo tehdaan
yhteistydssa Kaarinassa toimivan kohtaamispaikka Kiesin ja heidan asiakkaidensa
kanssa. Avoin kohtaamispaikka Kiesi on Palveluyhdistys Kaseva ry:n Kaarinan keskus-
tassa sijaitseva kohtaamispaikka, jonka kavijat ovat padosin mielenterveyskuntoutujia.
Opinnaytety6n tarkoitus on tehda lahimetsa ja sen luonto Kiesin kavijdille tutuksi ja tuot-
taa laadullista informaatiota heidan metsdkokemuksistaan. Metsan tutuksi tekemisella
pyritdédn antamaan osallistujille positiivinen kokemus metsassé olosta ja kannustamaan
heitd myos itsenaisiin metsavierailuihin. Metsdkokemuksista kerattavaa laadullista infor-
maatiota hyddynnetaan Kiesin tulevassa toiminnassa. Naihin tavoitteisiin pyritdan teke-
malla osallistujien kanssa tutkimuskirjallisuuteen pohjaavia, toiminnallisia harjoitteita
hyddyntavid metsaretkia. Tyd on luonteeltaan tapaustutkimus, ja tiedonkeruumenetel-
mina kaytetddn haastatteluja ja kyselyja.

Ty etenee tutkimuksen tarkempien lahtékohtien avaamisen kautta aihepiirin teoreetti-
seen tarkasteluun. Teoriaosuudessa kaydaan lapi luontoympariston vaikutuksista tehtya
tutkimusta ja tutkimusta siita, millainen ymparisto tarjoaa parhaan mahdollisen vaikutta-
vuuden. Teoriaosuuden jalkeen kaydaan lapi tydssa kaytettavat menetelmat. Luvussa
kuusi kaydaan lapi tutkimuksen toteutusta kerta kerralta ja tarkennetaan siina kaytettyja
toiminnallisia menetelmia. Seitsemé&nnessa luvussa summataan yhteen kyselyiden ja

haastattelujen tuloksia. Lopuksi pohditaan tulosten merkitysté ja tydn onnistumista.

Ennen varsinaiseen tydhon siirtymista haluan esittéda kiitokset tyon ohjaajalle ja kaikille
niille, jotka ovat antaneet tukensa matkan varrella. Erityisen kiitoksen haluan osoittaa
Palveluyhdistys Kaseva Ry:lle ja Kiesin ohjaajille Anne-Marille ja Marialle. Kiitos [ampi-
masta ja innostavasta yhteistydsta. Liséksi haluan kiittaa kaikkia luontoryhmaan osallis-
tuneita. Te olette taman tyon sydan, kiitos etta olitte mukana ja teitte taman mahdol-

liseksi.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Laura Poikonen



2 TUTKIMUKSEN LAHTOKOHDAT

Tassa luvussa kaydaan lapi opinnaytetyon lahttkohtia, sen taustaa ja aiheen ajankoh-
taisuutta. Luvussa annetaan perustelut sille, miksi taman tyyppinen tutkimus on tarpeel-
linen ja miksi mielenterveyskuntoutujat ovat valikoituneet tutkimuksen kohderyhmaksi
seka esitellaén tarkemmin tydn yhteistydkumppani Palveluyhdistys Kaseva ry ja Avoin

kohtaamispaikka Kiesi.

2.1 Aiheen ajankohtaisuus ja aikaisempi tutkimus

Luonto, metsé ja niiden positiiviset vaikutukset ihmisen psykofyysissosiaaliseen koko-
naisuuteen ovat olleet ymparistopsykologian kiinnostuksen kohteena jo pitkdan. Suo-
messa tutkimusta ovat tehneet muun muassa Tyrvainen, Silvennoinen ja Korpela (Kor-
pela 2007; Tyrvainen ym. 2007; Korpela 2008; Korpela & Virtanen 2012; Tyrvainen ym.
2014a; Tyrvainen ym. 2014b). Viime vuosina aihe on alkanut kiinnostaa myds laajemmin
muun muassa sosiaali- ja terveydenhuollon kenttda ja aihepiirin ympaérille on syntynyt
Suomessa moniammatillisia ja monikansallisia tutkimus- ja kehittamishankkeita. Naita
ovat esimerkiksi Metsét moneen kayttoon-, Argumenta- ja Terveysmetsahankkeet. Met-
sat moneen kayttoon tutkimus- ja kehittdmishanke (2014-2018) tuotti tietoa metsien mo-
nipuolisesta hyédyntamisesta ja metsien eri kayttomuotojen yhteensovittamisesta (Metla
2015). Argumenta-hanke Ekosysteemipalvelut ja ihmisen terveys (2013-2014) puoles-
taan selvitti monimuotoiseen luontoon perustuvien ekosysteemipalvelujen ja ihmisen ter-
veyden valisia yhteyksia (Argumenta 2015). Maa- ja metsatalousministerion Terveys-
metsd hankkeessa (2014-2016) luotiin yhteistydverkostoja luonnon hyvinvointi- ja ter-
veysvaikutuksia hyddyntavien ja tutkivien tahojen vélille ja hankkeen pohjalta julkaistiin
2017 Leppasen ja Pajusen Terveysmetsa-kirja (Terveysmetséa 2018; Leppénen ja Paju-
nen 2017). Metsaa on alettu hyédyntaa moniammatillisesti myds terveydenhuollossa.
Yksi esimerkki tasta on Sipoon terveyskeskuksessa 2015-2016 toteutettu kahdeksan
metsaretken sarja. Retket toteutettiin avohuollon terveyspalveluna ja niistéa haettiin apua
muun muassa stressiin, masennukseen ja aikuistyypin diabetekseen. Laakari valitsi po-
tilaat, ja luontoretket suunniteltiin yhdessa laékarin ja luonnon hyvinvointivaikutuksia tut-
kivan professorin kanssa. Tulokset olivat rohkaisevia ja niitd aiotaan hyodyntaa myos

tulevaisuudessa. (Potilaan laakéarilehti 2016.)
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Metsan hyvaa tekevat vaikutukset ovat olleet pinnalla myés mediassa ja tulleet tata
kautta suuren yleison tietoisuuteen (esimerkiksi Kodinkuvalehti 2014; Turun Sanomat
2014; lltalehti 2017; YLE 2016b; YLE 2017a; ET-lehti 2017; Helsingin Sanomat 2017).
Aiheen ajankohtaisuus on nakynyt metsassa liikkumisen lisdaantymisena ja muun mu-

assa kansallispuistojen kavijamaaran nousuna (YLE 2017b; YLE 2018).

Suomi on metsiensa suhteen omalaatuinen maa. Metsaa on paljon ja suuria kaupunkeja
vahan. Kaupungistuminen on tapahtunut melko mydhaan ja useimmilla suomalaisilla on
elava suhde metsdan. (Harstela 2007, 56; Williams 2017, 167.) Suomalaisten matka ko-
toa metsaan on keskimaarin vain 600 metrid, ja puolella vaestosta alle 200 metria (Lep-
panen & Pajunen 2017, 16). Metsa on lahella ja saavutettavissa, niin henkisesti kuin
fyysisestikin. Nain ollen myds sen hyvaa tekevat vaikutukset ovat periaatteessa helposti
hyddynnettavissa. Uskon, ettd kotimaassa tehty tutkimus ja siita saatu nayttdé seka ylei-
nen ilmapiiri tulevat tulevaisuudessa lisddmaan luontopalveluiden kayttda sosiaali- ja ter-
veyspalveluissa. Tama vaikuttaa my6s sosionomien tuleviin tydnakymiin, silla koulutus
tarjoaa erinomaiset mahdollisuudet toimia esimerkiksi metsaa hyddyntavien toiminta-

muotojen ohjaajana.

2.2 Mielenterveyskuntoutujat kohderyhmana

WHO:n maaritelmén (2013) mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen
pystyy ndkemaan omat kykynsa ja selviytymé&an elamaan kuuluvissa haasteissa seka
tyoskentelemaan ja ottamaan osaa yhteisonsa toimintaan (Mielenterveysseura 2017).
Mielenterveyden héairié on yleisnimike erilaisille psykiatrisille hairidille. Ne ovat oireyhty-
mid, joissa on Kliinisesti merkitsevia psyykkisia oireita, joihin liittyy karsimysta tai haittaa.
Vakavimmat hairiét aiheuttavat subjektiivista karsimysta seké toimintakyvyn ja elaman-
laadun heikkenemista. (THL 2015.) Mielenterveyden hdiritita on useita erilaisia ja erias-
teisia. Ne luokitellaan oireiden ja naiden oireiden vaikeusasteiden mukaan. (L&nnqvist
ym. 2013, 70.) Mielenterveyden hairidt ovat varsin yleisid, joskin kaikkein vaikeimmat,
kuten psykoosit, ovat vaestttasolla harvinaisia. Vuosittain 1,5 prosenttia suomalaisista
sairastuu johonkin mielenterveyden hairi6on ja joka viides suomalainen sairastaa jotakin
mielenterveyden hairiota. Ainakin joka kymmenes, tai ehka jopa joka viides suomalainen
kokee elamanséa varrella ainakin yhden vakavan masennusjakson. (Terveyskirjasto
2015.)
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Mielenterveyskuntoutujat valikoituivat taman tyon kohderyhmaksi, silla metsan hyvaa te-
kevat vaikutukset ovat monesta syysta heille erityisen tarpeellisia. Metsan vaikutukset
kohentavat niitd psyykkisia, fyysisia ja sosiaalisia tekijoita joita mielenterveyden ongel-
mat ovat omiaan horjuttamaan. Taméan liséaksi metsd on my6s epatasa-arvoa tasaava
paikka. Esimerkiksi sosioekonomisten terveyserojen ja henkisen hyvinvoinnin epatasai-
sen jakautumisen on havaittu olevan huomattavasti vahaisempéa niiden keskuudessa,
joilla oli parhain paasy viheralueille verrattuna niihin, joiden paasy oli huonoin. (Mitchell
& Popham, 2008.) Metsé on potentiaalisesti mielenterveyskuntoutujia hyddyttava paikka
myds siksi, ettd luontoympériston positiiviset vaikutukset korostuvat entisestaan tilan-
teissa, joissa yksilon tarkkaavaisuus on syysta tai toisesta heikentynyt suuresti tai han
kokee merkittavaa stressia (Karjalainen & Sievanen 2006, 248). Metsa myos tuottaa
myonteisid vaikutuksia riippumatta yksilon mielentilasta, mika on arvokasta kohderyh-
malle ja tukee osaltaan tasa-arvoistavia vaikutuksia (Korpela 2007, 366).

Tutkimuksissa on Idydetty naytt6d myos siita, ettéd metsa tukee itsetuntoa ja omanarvon-
tuntoa, ja ettéa tAma positiivinen vaikutus on erityisen voimakas mielenterveyden ongel-
mista karsivilla. Itsetunto, se kuinka hyvéaksi ja arvokkaaksi ihminen kokee itsensa, vai-
kuttaa puolestaan ihmisen kokemukseen itsenéisyydestaan ja kyvykkyydestaan. Se vai-
kuttaa myos siihen kuinka tyytyvainen ihminen on itseensa ja kuinka hyvin han selviytyy
stressaavista tilanteista. Itsetunnolla on vahva korrelaatio terveyden kanssa ja tata
kautta vaikutus elinikdan. Nain se vaikuttaa kaikkeen ihmisen elamassa. (Barton & Pretty
2010, 3947.)

2.3 Palveluyhdistys Kaseva ry ja Avoin kohtaamispaikka Kiesi

Palveluyhdistys Kaseva ry on vuonna 1992 perustettu Kaarinassa toimiva yhdistys, joka
tarjoaa asumispalveluja, valmennus- ja asiantutijapalveluja sekéa toteuttaa erilaisia kehi-
tyshankkeita. Palveluyhdistyksen ydinajatus on vammaisten ja pitkdaikaissairaiden it-
senaistymisen edistdminen ja omatoimisen elAman saavuttaminen yhteiskunnan jase-
nena. (Kaseva 2018a.) Toiminta on kolmannen sektorin toimintaa. Yhdistyksella on talla
hetkella 50 erilaisiin elamantilanteisiin sopivaa asuntoa asumispalveluyksikko Pirrassa
ja asuntoryhmé Sukkulassa (Kaseva 2018b). Valmennus- ja asiantuntijapalveluina Ka-
seva tarjoaa talla hetkelld asumisvalmennusta, neuropsykiatrista valmennusta, tyénoh-
jausta ja seksuaalineuvontaa (Kaseva 2018c). Naiden lisaksi Kaarinan keskustassa toi-

mii STEA:n rahoittama Kasevan hanke Puntari. Puntari on kansalaistoiminnan keskus,
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joka antaa tietoa vapaaehtoistoiminnasta ja kaarinalaisista yhdistyksista. Liséksi yhdis-
tykset saavat tukea omaan toimintaansa, koulutusta ja vertaistukea. Puntarin tilat ovat
maksutta yhdistysten, yhteistjen ja kansalaisten kaytdssa. Maanantaisin ja keskiviikkoi-

sin tiloissa toimii kaikille avoin kansalaisten olohuone. (Kaseva 2018d.)

Avoin kohtaamispaikka Kiesi on Kaseva ry:n yllapitama, vuonna 1996 perustettu kohtaa-
mispaikka, joka sijaitsee Kaarinan keskustassa. Toimintaa rahoittavat Kaarinan kau-
punki ja STEA. Toiminta on suunnattu aikuisille ja kavijat ovat paaosin mielenterveys-
kuntoutujia. Tila on kuitenkin avoin, ja mukaan saa tulla kuka tahansa. Kiesissa on mah-
dollisuus saada mielekasta sisaltba paivaan, nahda ihmisid ja saada tukea vertaisilta ja
ohjaajilta. Kavijoiden kaytdssa on internet, sanomalehtia ja peleja ja Kiesissa tarjotaan
edullista aamiaista, lounasta, kahvia ja pientd purtavaa. Kiesissa on kavijéiden ja ohjaa-
jien ohjaamia ryhmia joihin voi osallistua. Liséksi Kiesissa tyoskentelevat ohjaajat anta-
vat kavijoille yksildllista tukea ja ohjausta. Toiminta nojaa vapaaehtoisuuteen, tasa-ar-
voisuuteen ja osallisuuteen. (Kaseva info 2018.) Yhteistyd kohtaamispaikka Kiesin
kanssa on tyon kannalta arvokasta ja mielekasta, silla heidan tekemansa matalan kyn-
nyksen mielenterveystyd on juuri sellaista tyota, jonka yhteydessd metsan vaikutusta
voitaisiin hyvin hyodyntaa.
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3 LUONTOYMPARISTON VAIKUTUS IHMISEEN

Tama opinnaytetyd kasittelee nimenomaan metsaa ja sen vaikutuksia. Suuri osa tutki-
muksista kasittelee kuitenkin paitsi metsda myds yleisimmin luontoymparist64a, jollaiseksi
metsan lisdksi kasitetdan kasvit, puut, puutarhat ja viheralueet (Korpela 2007, 364).
Tassa luvussa avataan lyhyesti tydn kannalta olennaista luontoympaériston vaikutuksen
tutkimusta ja siitd saatuja tuloksia. Luvussa kaydaan lapi luonnon psyykkisia, fyysisia ja
sosiaalisia vaikutuksia. Naiden tekijoiden liséksi kdydaan lapi luonnon suhdetta voi-

maantumiseen seké luonnon vaikutusta osallisuuteen ja toiminnallisuuteen.

3.1 Luontoympariston fyysiset-, psyykkiset-, ja sosiaaliset hyddyt

Viimevuosina on yha enenevissd maarin tiedostettu ympariston vaikutus terveyteen ja
hyvinvointiin. Yksi vinerymparistjen huomattavista ja paljon tutkituista vaikutuksista on
niiden stressié ja sen haittoja ehkaiseva vaikutus. Stressilla on monia pitkaaikaisia vai-
kutuksia terveydelle. Naista ilmeisin on loppuunpalaminen. Sen liséksi stressi vaikuttaa
my0s kardiovaskulaaristen, gastroenterologisten, immunologisten ja neurologisten sai-
rauksien syntyyn. Silla on valillista vaikutusta myds masennuksesta ja ahdistuksesta
seuranneiden tuki- ja liikuntaelinsairauksien syntyyn. Nain ollen stressin kontrollointi on
olennaista monien sairauksien ennaltaehkaisyssa ja terveyden yllapidossa. Ennaltaeh-
kaisy on myds huomattavasti kustannustehokkaampaa kuin sairauksien hoito. (Korpela
2007, 364, 368; Tyrvainen ym. 2014a, 1.) Tutkimuksissa viherymparistéjen on huomattu
hillitsevan stressia ja edistava psykologista toipumista. Esimerkiksi japanilaisissa kent-
tatutkimuksissa on todettu, ettd metsassa vietetty aika alentaa verenpainetta, tasaa sy-
kettd, laskee stressihormoni kortisolin maaraa veressa, rauhoittaa sympaattista hermos-
toa ja vilkastuttaa parasympaattisen hermoston toimintaa seka lisaa taudinaiheuttajilta
suojaavien NK-solujen maaraa. (Tyrvainen ym. 2014a, 1-2; Soini 2014, 53; Williams
2017, 37, 42.) Viherympariston vaikutus stressia alentavasti on todettu myds suomalai-

sessa tutkimuksessa (Tyrvainen ym. 2014a).

Naiden tekijoiden lisaksi metsa kutsuu liikkumaan ja likuttaa meitd ilman etta valttamatta
edes huomaamme tekevamme liikuntasuoritusta. Liikunta ulkona vaikuttaa positiivisesti

elimiston hapensaannin paranemiseen, d-vitamiinin tuotantoon, mielialaan ja unenlaa-
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tuun. Se yllapitaa sydan- ja verenkiertoelimistdn terveytta, suojaa syopasairauksilta, vah-
vistaa luustoa ja hoitaa selkdongelmia. (Korpela 2007, 364-366; Soini 2014, 52.) Lahi-
luonto myoOs tasaa terveyteen vaikuttavia sosioekonomisia tekijditd tasapainottamalla

heikon taloudellisen tilanteen vaikutusta terveyteen (Leppanen & Pajunen 2017, 24).

Sen tutkiminen miten luonto vaikuttaa ihmismieleen ei ole helppoa eika yksinkertaista.
Muuttujia on paljon ja korrelaatioita vaikea nayttaa aukottomasti toteen. Williams (2017,
45) summaa asian hyvin todetessaan "Miten siis tutkia jonkin niin kauniin ja monimutkai-
sen kuin luonnon vaikutusta johonkin niin kauniiseen ja monimutkaiseen kuin ihmisaivoi-
hin”. Huolimatta tutkimusaiheen haasteista luonnon psyykkisia vaikutuksia on tutkittu
paljon esimerkiksi ymparistopsykologian alalla. Metsassa olosta onkin kiistatta hyotya
myds psyykelle. Luonnossa olo vaikuttaa positiivisesti mielialaan, elinvoimaisuuden ko-

kemukseen ja virkistymisen tunteeseen. (Soini 2014, 53; Tyrvdinen 2014a, 1-9.)

Kognitiivisissa tutkimuksissa luonnossa olon on todettu elvyttavan tarkkaavaisuutta, pa-
rantavan muistia ja palauttavan stressista (Korpela 2007, 364-369; Soini 2014, 53; Tyr-
vainen 2014a, 1-2). Luonnon kognitiivisia hyotyja on perusteltu niin kutsutulla lumoutu-
misella. Lumoutuminen tarkoittaa tarkkaavuuden tahatonta kiinnittymista johonkin ympa-
ristdssa olevaan kiinnostavaan kohteeseen. Luonto vetaa tarkkaavaisuuden tahatto-
masti puoleensa ilman keskittymisen pakkoa ja tahdonalaisen tarkkaavuuden kuormittu-
mista. Ihmisen aistit toimivat luonnossa pakottamatta, mika puolestaan johtaa tarkkaa-
vuuden elpymiseen. (Korpela 2008, 62-63; Soini 2014, 54-55.) Luontaisesti lumoavia
ympariston piirteita ovat esimerkiksi veden pinta, nuotion liekit, pilvet ja auringonlasku.
Lumoutumisen voi jakaa pehmeaan ja kovaan lumoutumiseen. Pehmeé lumoutuminen
on kauneuden tuntua, kun taas kova lumoutuminen on voimakasta, mielen tayttavaa
reagointia ndhtyyn ja koettuun. Pehmeda lumoutuminen on elpymisen kannalta olen-
naista. Se edesauttaa psyykkista tyota mahdollistamalla tahdonalaisen tarkkaavuuden
palautumisen ja ajatusten kasittelemisen. (Korpela 2008, 63.)

Elvyttavan kokemuksen synnyssa tarkeitd ovat myds maiseman ulottuvuuksien ja laa-
juuden tajuaminen ja johdonmukaisuuden tuntu. Naméa voivat syntya seka konkreetti-
sella tasolla etta kasitteellisella tasolla sen havaitsemisena, ettd maailma jatkuu valittd-
masti havaitun yli. Mitd enemman lumoudumme, irtaannumme arjesta, koemme yhtenai-
syyden tuntua ja itselle sopivuutta sita elvyttavampi paikka on. (Korpela 2008, 63-64.)
Elpyminen perustuu osin myés luonnossa esiintyviin fraktaaleihin ja niiden elvyttavaan
vaikutukseen. Luonto on taynna fraktaaleja, jotka ovat fraktaaliarvoiltaan samansuurui-

sia kuin ihmisen silmanliikkeet, ja joita siksi on helppo katsoa ja havainnoida. Naiden
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fraktaalien katselu vaikuttaa hippokampukseen ja sita kautta tunteisiin. (Williams 2017,
144-147.) Hydtyd on myos siita, etta aivot liittavat luontoympéristén tunnuspiirteet turval-
lisuuden ja levollisuuden tunteisiin (Soini 2014, 53). Osa tutkimuksista selittaa tata ih-
misten luontaista resonointia luonnon kanssa pitkalla yhteisella historialla. Luonto lu-
moaa, vahentaa stressia ja elvyttaa tarkkaavuutta koska ihminen on tottunut elamaan
luonnon keskella ja nykyinen moderni elama on meille lajityypillisesti viela vierasta. (Bart-
man & Hamilton 2012, 121.)

Luonnonymparistd parantaa mielialaa, keskittymista ja tehtavista suoriutumista (Korpela
2007, 364-368; Tyrvainen ym. 2014a, 2-8). Luonnon vaikutus on niin voimakas, etta jopa
pelkan luontoa esittavien valokuvien katselun on todettu kohentavan mielialaa ja kogni-
tiivista suorituskykya (Korpela 2007, 366; Tyrvainen ym. 2014a, 2). Luonnonymparistott
herattavat positiivisia tunteita, kuten levollisuutta ja energisyytta ja vahentavat negatiivi-
sia tunteita kuten vihaa, surua ja uupumusta (Tyrvainen ym. 2014a, 2). Ne antavat ko-
kemuksen palautumisesta, elinvoimasta, luovuudesta ja parantavat mielialaa (Tyrvéinen
ym. 2014a, 8). MyOnteiset vaikutukset ilmenevat rippumatta ihmisen senhetkisesta mie-
lentilasta (Korpela 2007, 366). Luonnon miellyttaviksi koetut arsykkeet tuovat levon kuor-
mittuneille aisteille ja tasapainottavat psykofyysista kokonaisuutta. Isoaivojen etuotsa-
lohkon, niin sanotun huolikeskuksen, aktiivisuus vaimenee luonnossa liikuttaessa. T&-
man aivolohkon aktiivisuus on yhteydessd muun muassa masennukseen ja muihin mie-

lenterveyden ongelmiin. (Leppénen & Pajunen 2016, 26, Bartman ym. 2015.)

Palautumisen kokemuksen syntymiseen ei tarvita pitk&a altistusta. Tutkimuksessa tulok-
set saavutettiin 15-45 minuutin vierailulla kaupungin puistossa tai metséassa. Metsassa
tulokset olivat jonkin verran puistoja voimakkaammat. (Tyrvainen ym. 2007, 73; Tyrvai-
nen ym. 2014a, 8.) Toistuvien kayntien jalkeen emotionaalinen tasapaino vahvistuu var-
sinkin haastavina aikoina (Leppanen & Pajunen 2017, 23). Mielialan pysyvaan kohentu-
miseen tarvitaan tutkimuksen mukaan vahintaan viisi tuntia luonnossa oleilua kuukau-
dessa (Tyrvainen ym. 2007, 73). Luonnolla on myés vaikutusta siihen, miten hyvaksi
oma terveys koetaan. Mitd enemman asumisymparistossa on viheralueita, sita terveem-
maksi ihmiset kokevat itsensa, kun vakioidaan sukupuoli, ik&, koulutus, tulot seka edel-
tavan vuoden elamantapahtumat, asunnon koko ja alueen asuintiheys (Korpela 2007,
365).

Tutkittaessa luontoympariston psyykkista vaikutusta on kiinnitetty huomiota myés luon-

toympariston henkilokohtaisuuteen ja ihmisen mielipaikan vaikutukseen hanen hyvin-
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voinnilleen. Tutkimuksissa on todettu, etta luonto ja koti ovat ihmisten arkielaméan tyypil-
lisimpia mielipaikkoja. (Korpela 2008, 69.) Mielipaikassa koetun elpymisen on havaittu
rauhoittavan, auttavan unohtamaan arkihuolet ja selkiyttavan ajatuksia (Korpela & Virta-
nen 2012, 103). Suurinta elpymisen kokeminen on metsassa ja pienintd kaupunkikes-
kustojen sisa- ja ulkotiloissa (Korpela & Virtanen 2012, 112). Luonnon valikoituminen
yleisimmaéksi mielipaikaksi selittyy osin sen stressia alentavilla vaikutuksilla. Mielipai-
koissa tapahtuva elpyminen ei kuitenkaan ole ainoastaan stressista palautumista, vaan
sitd voidaan tarkastella myos psyykkisen itsesdatelyn nakékulmasta. Mielipaikoissa tar-
keédksi koetaan omien tunteiden ja mindkokemuksen sdéately ja kontrollintunteen palaut-
taminen. Mielipaikkojen kokemisessa tarkeinta onkin, etta paikka sopii itselle. Lumoavien
tai tarkkaavuutta kiinnittavien ominaisuuksien sijaan tarkeampia ovat mielipaikkaan liit-
tyvat positiiviset mielikuvat ja elamykset, jotka muistiavaimen tavoin auttavat virittele-
maan myonteisia kokemuksia. N&in mielipaikka palauttaa mieleen myodnteisia ja arvok-
kaita asioita itsesta tilanteissa joissa oma arvo on kyseenalaistettu ja auttaa talla tavoin
yllapitdmaan ja sadatelemaan psyykkista toimintakykya. (Korpela 2008, 69-70.)

Kuten edellda on todettu, luonto vaikuttaa meihin suoraan autonomisten mekanismien
kautta. Silla on kuitenkin myds epéasuoria terveysvaikutuksia, jotka tulevat esiin siing,
miten luonnossa liikkuminen kannustaa sosiaalisiin suhteisiin. Luonto tarjoaa sosiaalisia
hyotyja kahdesta nékdkulmasta. Se tarjoaa helpon paikan olla yhdessa toisten kanssa,
mutta myos paikan olla yksin olematta yksindinen. (Williams 2007, 205; Soini 2014, 66-
68; Leppénen & Pajunen 2017, 24.)

Sosiaalisuus on meihin siséénrakennettua. Ihminen tarkkailee jatkuvasti ympéaristodan
ja sen signaaleja ja peilaa niitd omaan toimintaansa ja omaan minuuteensa. Tama ra-
kentaa perustaa yksilén minakuvalle ja itsetunnolle ja siten myos sille, miten hyvin yksil6
selvida eteensa tulevista vaikeuksista. Vaikka suurimman sosiaalisen tuen tarve on hei-
kossa asemassa olevilla ihmisill&, voi psyykkinen sairastuminen vaikuttaa siten, etta vuo-
rovaikutus vahenee ja yksilo eristaytyy. Tama heikentdd itsearvostusta ja aiheuttaa joko
sisdan- tai ulospain kaantyvaa pahaa oloa. Henkisesti sairastunut ihminen on myés so-
siaalisesti muita haavoittuvampi, silla sairastuminen voi aiheuttaa sen, ettd oman minuu-
den yllapito ja viestien asiayhteyksien hahmottaminen eivat ole enaa kunnossa. Luonto
auttaa myds ja erityisesti tilanteissa, joissa sosiaalisen tuen saaminen muilta ihmisiltd on
jostakin syysta rajallista. Talloin luonto ja sen tutut ymparist6t voivat lievittdd puuttuvaa

yhteisollisyyden kokemusta paikkaan kuulumisen tunteen kautta. (Soini 2014, 60-66.)
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Luonto tekee sosiaalisesti hyvaa myds ihmisten valilla. Se tukee ihmisten valisia kontak-
teja ja tarjoaa mahdollisuuden olla yhdessa jotakin tehden. Se tasa-arvoistaa ja vahen-
taa kynnystd kommunikointiin. Luonto my6s edesauttaa aitoa vuorovaikutusta, jossa
kuolleista, tyhjyytta tayttavista sanoista paastaan elaviin, vuorovaikutuksellista jakamista

edesauttaviin sanoihin ja kommunikointiin. (Soini 2014, 66-68.)

Vaikka téassa luvussa psyykkisia, fyysisia ja sosiaalisia tekijoita on kasitelty toisistaan
irrallaan, on tama jako tietyssa maarin keinotekoinen. Todellisuudessa psyykkiset, fyysi-
set ja sosiaaliset tekijat muodostavat kokonaisuuden ja ovat kaikki yhteydessa toisiinsa.

Nain ollen ne myds vaikuttavat toisiinsa vuorovaikutuksellisesti. (Soini 2014, 37.)

Sosiaaliset  Psyykkiset
tekijat tekijat

Fyysiset
tekijat

Kuva 1. Psyykkisten, fyysisten ja sosiaalisten tekijoiden yhteys toisiinsa.

3.2 Toiminnallisuus, osallisuus ja voimaantuminen luontoymparistossa

Voimaantuminen (empowerment) tarkoittaa lyhyesti sisdisen hallinnan tunnetta. Siihen
kuuluvat vapauden, vastuun, itseluottamuksen ja myonteisyyden tunteet. Voimaantu-
mista voi tarkastella seka yksilon etté yhteiskunnan kannalta. Yhteisté kaikille voimaan-
tumiseen tahtaavilla toimille on pyrkimys edistaé kestavaa kehitystd, hyvinvointia, uudis-
tavia tyotapoja ja sitoutumista. Toiminnan tasolla voimaannuttava tydote tulee lahelle
asiakaslahtdisyyden kasitetta, sisaltden muun muassa ajatuksen asiakkaasta aktiivisena
toimijana, kumppanina ja oman elaménsa asiantuntijana, seka ajatuksen asiakkaan tar-
peesta ja ihmisarvosta kaiken toiminnan perustana. Voimaantuminen on ihmisesta itses-
taan lahteva prosessi, jota jasentavat yksilon paamaarat, uskomukset, emootiot sek&
naiden sisaiset suhteet. Nain ollen voimaantumista ei voida kenellek&dan antaa tai taata,

mutta voimaantumisen prosessille voidaan antaa tilaa ja mahdollisuus. Voimaannuttava
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toiminta tukee elaménhallintaa ja yksildllista fyysista ja psyykkista hyvinvointia myoés pal-

veluiden ulkopuolella. (Lassander ym. 2013, 685-690.)

Parhaimmillaan metsa tukee monella tavoin osallisuutta ja voimaantumista. lhminen on
toimiva ja toiminnallinen olento, jolle fyysinen tekeminen on tarke&é. Tiedetaén, etta sil-
man ja kaden yhteistyd on yhteydessa mielihyvahormonin tuottamiseen. Tama selittaa
sitd syvaa tyydytysta jota saamme omien taitojen kokeilusta ja toteutuksesta. Toiminnan
vaikutukset voivat ulottua ihmisen identiteettiin ja mindkasitykseen asti. (Soini 2014, 63-
64.) Luonto tarjoaa toiminnalle virikkeellisen ympariston ja antaa mahdollisuuden aistei-

hin perustuvaan vuorovaikutukseen luonnon kanssa (Soini 2014, 22-23).

Toiminta ja toimiminen myds sitovat ihmista ymparéivdan maailmaan. Luontol&htdinen
yhteiséllinen toiminta voi tarjota ihmisiin, yhdessa tekemiseen tai yhteisten tavoitteiden
saavuttamiseen liittyvan osallisuuden kokemuksen. Osallisuuden tunne on tarkea tekija
koyhyyden ja syrjaytymisen ehkaisyssa. Luonnossa toiminen mahdollistaa osallisuuden
kokemuksen paitsi ihmisiin ja yhteis66n, my6s johonkin merkitykselliseksi muodostunee-
seen luontoympariston paikkaan. Tasta paikasta ja kokemuksesta voi parhaimmillaan
tulla merkityksellinen tekija yksilon identiteetin rakentumiselle. Paikan kokemiseen ja
paikkatunteen syntymiseen vaikuttavat paikkaan liittyvat, tunteiden ja toiminnan kautta
syntyvat muistot ja merkitykset. (Korpela 2008, 69-70; Soini 2014, 23-24.)

3.3 Subjektiivinen luonto

Metsan fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset hyddyt on naytetty tutkimuksissa toteen. Metsa
ei kuitenkaan ole ihmelaéke, silla se, miten metsa koetaan, riippuu vahvasti kokijasta.
Kaikki eivat pida metsasta. Se, mika toisille on elamén ja elollisuuden vertauskuva voi
toiselle olla ahdistavaa ja muistuttaa omasta kuolevaisuudesta ja pienuudesta. Siina
missa luonnossa elpymiselle on nahtavissa mielekas lajikehityksellinen tausta, on sama
tausta nahtavissd myos monien luontoon liittyvien pelkojen, kuten petoeldinten, kaarmei-
den, korkeiden paikkojen ja eksymisen pelkojen taustalla. Se, miten ihminen kokee pel-
konsa ja saatelee niitd, riippuu muun muassa itsesaatelytaidoista ja -keinoista. (Korpela
2008, 71-72; Bartman & Hamilton 2012,121.)

Kaikki edella mainittu téaytyy ottaa retkid suunnitellessa huomioon. Kohtuuden ja s&édel-
tavyyden rajoissa pysyvat ennakkoluulot tai pelot eivat kuitenkaan ole huono asia. Omien

pelkojen voittaminen on voimaannuttavaa ja pystyvyyden tunnetta nostavaa. Se lisaa

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Laura Poikonen



17

hyvanolontunnetta, psyykkista energiaa ja itseluottamusta. (Korpela 2008, 71.) Ennak-
koluuloja ja pelkoja ei siis kavahdeta sinallaan, muttei niitd myoskaan lahdeta tietoisesti
etsimaan. Taman tyon puitteissa ei lahdeta erdamaahan eika kiiveta vuorelle, vaan tavoit-
teena on tarjota turvallinen, innostava ja hyvin suunniteltu tutustuminen lahiluontoon. Sa-
malla otetaan huomioon osallistujien fyysinen ja psyykkinen lahtékunto ja heidan naista

tekijoista johtuvat erityistarpeensa.

Metsa tekee hyvaa, vaikkei siita pitdisikaan, ja pelkojen voittaminen vahvistaa (Korpela
2007, 366; Korpela 2008, 71-72). Nyt on kuitenkin tarkoitus nayttaa metsa tervetulleeksi
toivottavana, lempeéna, ymmartavana ja kutsuvana. Sita miten tahan pyritaén, kéasittelen
tarkemmin seuraavissa luvuissa. Ensin kayn lapi luontopaikkojen valinnan merkitysta
tydn onnistumisen kannalta. Sen jalkeen kayn lapi tydssa kaytettavia menetelmia, jonka

jalkeen avaan toteutuskerta kerrallaan tyon toiminnallisen osuuden toteutumista.
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4 ELVYTTAVAN LUONNON TUNNUSPIIRTEET

Kuten edella on todettu, metsan hyvaa tekeva vaikutus, sen elvyttavyys, perustuu moniin
toisiinsa kietoutuviin fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin tekijoihin. Nama tekijat puoles-
taan avautuvat ja aktivoituvat eri aistien kautta. Silla millainen luontopaikka on, on suora
yhteys siihen, kuinka elvyttavaksi paikka koetaan. Kaikki paikat eivat siis ole yhta elvyt-
tavia ja maisemasta on mahdollista tunnistaa ominaispiirteita, jotka tarjoavat muita suu-
remman elvyttavyyden kokemuksen. (Tyrvainen ym.2014b 98-101; Leppénen & Pajunen
2017, 17, 32.) Merkillepantavaa on, ettd lumoutuminen ja elpyminen ovat vuorovaiku-
tusta ihmisen ja ympéariston valilla ja eniten tahan vuorovaikutukseen vaikuttaa se, kuinka
omakseen ihminen luontopaikan kokee (Korpela 2008, 63-64). Paikan vetovoimalla on
merkitystd myos sille, hakeudutaanko paikkaan endé uudestaan (Korpela 2007, 368).
Tassa luvussa kaydaan lapi elvyttdvyyden kokemusta lisdéavia tekijoita ja pohditaan nii-
den merkitysta opinnaytetyon toteutukselle.

Hyvaa tekeva metsa on yleensa lahella meita ja hyvinvointi lisdantyy etenkin omissa
lempipaikoissa luonnossa (Korpela & Virtanen 2012, 103; Mielikdinen & Kanninen 2014,
69). Kun paikat ovat laheisia ja merkityksellisia tuottavat ne myés enemman hyvinvointia.
Jo laheisen luontopaikan ajatteleminen voi vaikuttaa myodnteisesti. Samoin jo tieto siit4,
etta luonto on lahella voi tuoda iloa. (Leppanen & Pajunen 2017, 17, 32.) TAma on yksi
syy siihen, miksi opinnaytetydn retket tehdddn mahdollisimman lahelle Kiesia. Retkien
kohdetta mietittdessa metsan helppo saavutettavuus on pohja-arvo. Kaarinan lahella on
useita hienoja metsia ja luonnonsuojelualuita, kuten esimerkiksi Ruissalo, Katariinan
laakso ja Kurjenrahkan sekd Teijon kansallispuistot. Retkialueen on kuitenkin oltava
mahdollisimman saatavilla, saavutettavissa joko kavellen tai suoran ja nopean bussiyh-
teyden avulla. Nain pyritddn madaltamaan osallistujien kynnysta lahtea metsaan myos

itsendisesti ja tukemaan tata kautta voimaantumista.

Jotta elvyttavyys olisi tehokasta, metséalueen tulee olla riittdvén laaja (Hauru ym. 2012,
365-366; Leppanen & Pajunen 2017, 141). Kovin laajaa metsaaluetta ei kuitenkaan ole
aivan Kiesin lahella tarjolla. Ryhmé ei mytdskaan ole fyysisilta ja psyykkisiltd ominaisuuk-
siltaan sellainen, etté laajalle metsaalueelle 1&ht6 olisi mielekésta tai mahdollista. On-
neksi laajuuden kokemusta voidaan liséatéa eri tavoin. Esimerkiksi pinnanmuodoiltaan,
kasvillisuudeltaan ja eligstoltdan vaihteleva luontoalue koetaan usein laajempana kuin

yksitoikkoinen (Leppanen & Pajunen 2017, 110). Maiseman vaihtelevuus on téarke&a
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my0s siksi, etta se sailyttaa kiinnostavuuden ja kannustaa jatkamaan. Englantilainen tut-
kimus selvitti, ettd myos lajiston maaralla on vaikutusta. Mita enemman lajistoa viheralu-
eella oli, sitd voimakkaammin psyykkinen hyvinvointi ulkoilun yhteydessa parantui. Suo-
tuisia vaikutuksia oli etenkin kasviston ja linnuston monimuotoisuudella. (Leppanen &
Pajunen 2017,126.) My6s selvasti havaittavat korkeuserot vaikuttavat suotuisasti. Ne
heréattavat mielenkiinnon ja saavat metsan tuntumaan monipuoliselta ja kiinnostavalta,

mahdollisuuksia tarjoavalta. (Leppanen & Pajunen 2017, 51.)

Aanimaailma vaikuttaa osaltaan kokemukseen alueen laajuudesta ja elvyttavyydesta.
Aéanet vaikuttavat autonomiseen hermostoon ja sitd kautta muun muassa jannittymiseen,
mielialaan ja viihtyvyyteen. Mita vahemman metsassa on ihmisen synnyttamia aania,
sen elvyttdvammaksi se koetaan. (Leppanen & Pajunen 2017, 193.) Melu vahentaa el-
vyttavyytta selvasti. Se nostaa verenpainetta ja lisaa kortisolin maaraa veressa. Melui-
suudella on yhteys myds sydén- ja verisuonitauteihin ja l[ahimuistin ja oppimisen heiken-
tymiseen. (Leppanen & Pajunen 2017,196.) Hiljaisuus vahentéé aggressiivisuutta ja vai-
kuttaa myoOnteisesti tunteisiin (Leppanen & Pajunen 2017, 197). Hiljaisuuden lisaksi el-
vyttavyyden kokemusta lisd& positiiviseksi koettu &&nimaailma. Luonnon &&net kuten
tuulen, veden ja lintujen danet koetaan rauhoittavina, ja linnunlaulun on todettu vaikutta-
van positiivisesti mielialaan. (Mielikainen & Kanninen 2014, 66; Williams, 2017, 125-
128.)

My6s maastokohdilla kuten kallioilla on merkitysta elvyttavyyteen. Kallioilla on monia hy-
vid ominaisuuksia. Ne pitdvat maiseman kiinnostavana luomalla korkeuseroja ja vaihte-
levuutta. Kallion linjat ovat pehmeité ja pyoreita ja miellyttavat monipuolisesti niin tunto-,
nako- ja kuin tasapainoaisteja. Alustana kallio on puhdas, selkeé ja luotettava. Sita kat-
soessa on helposti nahtavissa, etta siihen ei katkeydy mitddn likaavaa, vaarallista tai
epamiellyttavaéd. (Karjalainen & Sievanen 2006, 250; Leppéanen & Pajunen 2017,59.)
Kalliot antavat myds mahdollisuuden katsella kauas, mika liséé elvyttavyyttd. Maiseman
elvyttavyysarvo on sitd suurempi mita pidemmalle sitd katsellessa on mahdollisuus
nahda ja mitd suurempi osa ndkodkentasta on taivasta. (Leppéanen & Pajunen 2017, 102-
104.)

Kauneus, esteettistd mielihyvaa tuottavat asiat, lisddvéat osaltaan ympariston elvytta-
vyyttd. Kauneus on kyselytutkimuksien mukaan yksi tarkeimmisté syista hakeutua luon-
toon. Kauneuden kokemuksella tiedetaan olevan yhteys aivojen endorfiinituotantoon ja

kauneuden jakamisen yhdistavan ihmisia. Ulkoinen kauneus auttaa vahvistamaan ihmi-
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sen mahdollisuuksia havaita kauneutta omassa itsessaan ja vahvistaa eheyden koke-
musta. (Leppénen & Pajunen 2017, 131-134.) Kauneuden kokemus on osin yksil6llista
ja kauniin luontopaikan maarittely vaikeaa. Tutkimuksissa on kuitenkin selvitetty, etta
kauniissa luontopaikassa vaihtelu ja toisto ovat sopusoinnussa, maiseman muodot ovat
kaarevia ja epasaannollisesti vaihtuvia eikd ndkymaa riko mikaan siihen kuulumaton.
Kauneuden kokemusta lisdd myds monimuotoisuus ja lajiston rikkaus. Vesielementti li-
saa visuaalista mielenkiintoa etenkin yhdistyessaan metsaan. (Harstela 2006, 29-37;
Karjalainen & Sievanen 2006, 248-250; Sepanmaa 2006, 241-244; Tyrvainen ym.
2014b, 98.)

Puustolla on suuri merkitys miellyttavyyden ja elvyttavyyden kannalta. Puiden nakemi-
nen tuottaa hyvinvointia, ne ovat merkki alueen elinkelpoisuudesta. Eniten miellyttavat
puut jotka ovat suuria ja vanhoja. Ne ilmentéavat elaman jatkuvuutta ja monipuolisuutta
ja lisdavat tata kautta elvyttavyyttd. Ne auttavat ndkemaan asioiden mittasuhteet ja sito-
vat jatkuvuuteen herattdmalla kokemuksen ylisukupolvisuudesta, luotettavuudesta ja tur-
vasta. TAma saattaa auttaa kiireen ja riittdméattomyyden keskelld. (Karjalainen & Sieva-
nen 2006, 248-250; Leppanen & Pajunen 2017, 156-157.) Eniten ihmisia miellyttaa vart-
tunut, hoidettu metsa. Se koetaan hallittavampana ja ymmarrettavampana kuin villi ja
hoitamaton metsa. (Sepdnmaa 2006, 243-244; Harstela 2007, 58-59; Hauru ym. 2012,
367; Leppanen & Pajunen 2017, 164-166.) Vieraimmiksi metsantyypeiksi koetaan saan-
nollisiin muodostelmiin istutetutista saman ikaisista puista koostuva metsa sekd metsat
joissa selvasti nakyvat ihmisen aiheuttamat korjuiden ja hakkuiden jaljet (Sepanmaa
2006, 244).

Luonnontilaisen metsan vaikutukset ihmiseen ovat suurempia kuin hoidetun metsan.
Tama patee seka positiivisiin ettd negatiivisiin vaikutuksiin. Luonnontilaisen metsén po-
sitiivisia vaikutuksia ovat sen mahdollistamat sallivuuden ja hyvaksyvyyden tunteet sekéa
mahdollisuuden oivaltaa syklinen aikakasitys ja energian haviamattomyyden periaate.
(Leppanen & Pajunen 2017, 164-166.) Samalla luonnontilainen metsé voidaan kuitenkin
kokea myds luotaantyontavan synkaksi, pelottavaksi, vaikeakulkuiseksi ja ryteikkdiseksi
(Sepanmaa 2006, 243). Luonnontilassa oleva metsa jossa ei ndy merkkeja ihmisen toi-
minnasta on Eteld-Suomessa harvinaisuus. Samoin on vanhojen metsien laita, silla yli
150-vuotiaita metsia on talla hetkella Etela-Suomen metsdmaasta noin prosentti. (Pen-
nanen & Kuuluvainen 2006, 231-235.) Luonnontilaista metsaa ei l0ydy mydskaan Kiesin

l[&heltd, joten tydssa ei tarvitse tehda valintaa luonnontilaisen ja hoidetun metsén valilla.
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Se missé kuljetaan, on viihtyvyyden ja turvallisuuden tunteen kannalta tarke&a. Mielta
aktivoi erityisesti reitti joka on kiemurainen, yllatyksellinen ja tarjoilee kiinnostavia mai-
semia. (Harstela 2006, 30-37; Leppanen & Pajunen 2017, 40.) Merkitty polku toivottaa
tervetulleeksi ja antaa kokemuksen epéasuorasta yhteisollisyydestd. Sama vaikutus on
puukatoksilla, pitkospuilla ja tulentekopaikoilla. (Leppanen & Pajunen 2017, 39, 244.)
Mahdollisuus tehda tuli vaikuttaa positiivisesti elvyttavyyden kokemukseen. Tulella on
merkittdva asema ihmissuvun historiassa ja kehityksessa. Lisaksi nuotiopiirilla on oma
mydnteinen sosiaalinen vaikutuksensa. Kokemus tulen hallinnasta voi lisata myés oman
sisdisen hallinnan tunnetta. (Leppénen & Pajunen 2017, 238-240.) Merkitty polku antaa
turvallisuuden tunnetta, samoin nakyvyys. Kokemus turvallisuudesta ja matalasta riski-
tasosta on tarkead. Silla on suuri merkitys elvyttavyydelle ja mydhemmalle metsaan ha-
keutumiselle. Kolme neljasta suomalaisesta ajattelee metsén olevan ensisijaisesti suo-
jeleva ja turvallinen ymparisto. Neljdsosa kokee metséssa oleskelun epavarmaksi ja pi-
t&& mets&é ainakin jonkin verran pelottavana. Metsassé pelottavat eksyminen, loukkaan-
tuminen ja epamaarainen hyokkays, jopa kuolema. (Karjalainen & Sievanen 2006, 248;
Harstela 2007, 58-60; Leppé&nen & Pajunen 2017, 232-233.) Jos luonto tuntuu vieraalta
seura vahvistaa elpymiskokemusta (Leppanen & Pajunen 2017, 227). Turvallisuuden

tunnetta lisaa myds luonnon tietoinen havainnointi (Leppanen & Pajunen 2017, 233).

Maiseman lisaksi metsdkokemukseen ja sen elvyttavyyteen vaikuttavat ajanhetkeen liit-
tyvat tekijat. Naita ovat esimerkiksi se millainen saa on, mika vuodenaika on ja millaisena
koetaan sosiaalinen ymparistod eli muut retkelle [ahtijat. Samoin vaikuttavat ihmisten it-
sensé persoonalliset tekijat, kuten mieliala, odotukset, asenteet ja arvot. (Karjalainen &

Sievanen 2006, 248.) Nama kaikki pyritdan ottamaan tydssa huomioon.

Kuva 2. Yhteenveto luvussa esitetyista elvyttdvan luonnon ominaispiirteista.
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5 TIEDONKERUU- JA TOTEUTUSMENETELMAT

Tama opinnaytety® on tapaustutkimus, jonka pyrkimyksenad on madaltaa osallistujien
metsddn menemisen kynnystéd ja koota monipuolista ja monella tapaa tuotettua tietoa
heidan kokemuksistaan. Saadun tiedon pohjalta pyritdan lisaamaan ymmarrysta kasilla
olevasta ilmidsta ja tiivistamaan tieto tavalla, joka mahdollistaa sen hyddyntamisen myos
jatkossa. (Metsamuuronen 2008, 16-18.) Tyd on luonteeltaan kvalitatiivinen eli laadulli-
nen tutkimus. Se pyrkii kuvaamaan ja ymmartamaan todellista elamaa tunnustaen sen
moninaisuuden ja pyrkien tdman moninaisuuden kuvaamiseen ja tulkintaan. Tutkimuk-
sen kohdejoukko on valittu tarkoituksenmukaisesti ja tarkoitus on tutkija juuri tété kohde-
joukkoa, ei tuottaa suoraan laajemmin yleistettdvaa tietoa. Aineisto kootaan luonnolli-
sissa tilanteissa ja tarkoitus on tuottaa tietoa ja ymmartaa juuri naita tilanteita. (Hirsjarvi
ym. 2004, 152,155.)

Tassa opinnaytetydssa kaytetaan tiedonkeruumenetelmina haastattelua ja kyselya. Li-
saksi tydn toiminnallisessa osassa kaytetdaan apuna toiminnallisia menetelmia. Tassa
luvussa kaydaan lapi ja perustellaan naiden tiedonkeruu- ja toteutusmenetelmien kayt-
toa.

5.1 Haastattelu

Haastattelu, tarkemmin ryhmahaastatteluina toteutettava teemahaastattelu, on tutkimuk-
sen ensisijainen aineistonkeruumenetelm&. Haastattelu on hyva tutkimusmetodi tutkitta-
essa kokemusta, silla se sallii jatkokysymysten teon ja vastausten tdsmennyksen (Hirs-
jarvi & Hurme 2004, 36). Haastattelu valikoitui aineistonkeruumenetelmaksi myds, koska
se on joustava tapa keratd aineistoa ja mahdollistaa tutkittavien oman aanen esille-
paasyn, korostaen nain heitd merkityksia luovina ja aktiivisina toimijoina. Lisaksi haas-
tattelu on vuorovaikutuksellinen tilanne ja antaa tutkijalle mahdollisuuden selventaa saa-
tuja vastauksia ja syventaa tietoa. (Hirsjarvi ym. 2004,193-196.) Samoin se antaa haas-
tateltavalle mahdollisuuden tulkita kysymyksia, tarkentaa ja tdsmentdd (Hirsjarvi &
Hurme 2004, 36). Haastattelut toteutetaan teemahaastatteluina samassa ryhmassa,
jossa metsaretket tehdaan. Teemahaastattelu on laadullisen tutkimuksen kaytetyin tie-

donkeruumenetelma (Kananen 2014, 70). Se on lomake- ja avoimen haastattelun vali-
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muoto, jossa haastattelun teemat ovat etukateen mietityt, mutta joka antaa mahdollisuu-
den kasitella niita sisallollisesti ja ajallisesti joustavassa jarjestyksessa. Keskustelu ete-
nee haastateltavien ehdoilla, noudattaen kuitenkin haastattelijan valitsemia teemoja ja
siirtyen teemojen sisélla yleisesta kohti yksityista. (Kananen 2014, 76-77.) Teemahaas-
tattelun tuloksena saadaan aineisto, joka valottaa tutkittavaa ilmiota, tassa tapauksessa

Kiesin asiakkaiden kokemuksia metsasta ja metsaretkista (Kananen 2014,86).

Ryhmahaastattelu valikoitui haastattelutavaksi monesta syysta. Koko interventio tapah-
tuu ryhmana, joten myds haastattelu on luontevaa tehda ryhmassa. Ryhma antaa tukea,
heréttelee muistamaan ja kuljettaa keskustelua. Ryhméahaastattelun tilanne on erilainen
kuin yksilbhaastattelun, se on keskustelevampaa ja vahemman jaykkaa. Se toimii tdssa
tapauksessa matalan kynnyksen tiedonkeruutapana paremmin kuin yksilbhaastattelu,
joka saatetaan kokea uhkaavana ja pelottavana, uudenlaisena tilanteena. (Hirsjarvi &
Hurme 2004, 61-63; Hirsjarvi ym. 2004, 199-201.) Opinnaytety6n aihe ei mydskaan si-
salla sellaisen tiedon keruuta joka koettaisiin jotenkin arkaluontoiseksi, joten se voidaan
myds aihepiirin puolesta hyvin toteuttaa ryhmassa.

Haastatteluja toteutetaan tyon kuluessa useita. Ennen intervention alkua toteutetaan al-
kuhaastattelu, jossa tavoitellaan tietoa siita likkuvatko asiakkaat luonnossa, millainen
heidan luontosuhteensa on ja miltd metsdadn meno heisté tuntuu. Liséksi annetaan mah-
dollisuus esittaa toiveita ja tuoda esiin mahdollisia kysymyksia tai huolia. Alkuhaastattelu
myds kokoaa ryhman ensikertaa yhteen. Kaikkiaan se antaa seka tutkimuksen tekijalle
etta siihen osallistuville mahdollisuuden saada informaatiota. Saadun informaation poh-
jalta on vield mahdollista muuttaa joitakin osia retkisuunnitelmissa lisaten tai poisottaen

toiminnallisia teemoja sen mukaan mika ryhmalaisia tuntuu kiinnostavan.

Alkuhaastattelun jalkeen toteutetaan lyhyet haastattelut joka metsakerran jalkeen. Naita
haastatteluja kertyy tyon aikana yhteensé kolme. Valihaastatteluihin paadyttiin asiakas-
ryhman erityispiirteista ja tarpeista kasin. Naistéd ensimmainen on tarve joustavuudelle ja
avoimuudelle. Kiesi on avoin kohtaamispaikka, jossa asiakkaat kayvat silloin kuin heista
silté tuntuu. Suljetun ryhman luominen Kiesin olosuhteisiin ei olisi tdmén avoimuusperi-
aatteen mukaista, joten myts metsaryhmasta luotiin mahdollisimman avoin. Ryhmaan
osallistuminen edellyttda tarpeeksi hyvaa kuntoa ja sitoutumista osallistua ensimmai-
seen ja vimeiseen kokoontumiskertaan ja vahintdan yhteen metsakertaan. Kokoonpano
metsakertojen valilla saattaa nain ollen vaihdella ja mahdollisimman kattavan informaa-
tion saamiseksi tehdaan lyhyet palautehaastattelut joka metséakerran jalkeen. Toinen eri-

tyinen tarve on kognitiivisten kykyjen alenemisen huomioiminen. Osalla asiakkaista
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esiintyy haasteita kognitiivisissa kyvyissa kuten muistissa, reflektoinnissa ja itsen ilmai-
sessa. Jos haastattelukertoja olisi vain tyd alussa ja lopussa saattaisi olla, ettad kaikki
eivat saa omaa kokemustaan kuuluville riittavasti ja oikein. Myds tasta syysta haastatte-

luja jarjestetaédn joka kerran jalkeen.

Intervention jalkeen toteutettavan haastattelun tavoitteena on tuoda yhteen ja syventaa
metsakertojen jalkeen tehtyjen haastattelujen informaatiota. Sen lisaksi, etta pyritdan ko-
koamaan tietoa osallistujien kokemuksista, pyritddn myos selvittdmaéan tulevaisuutta.
Retkien tarkoitus on paitsi luoda mukava ja hyvinvointia tukeva metséakokemus myos
innostaa ja mahdollistaa metsdaan meno intervention jalkeen ja tuoda informaatiota Kie-
sin kayttdon. Loppuhaastattelu on metsakertojen jalkeen tehtavia haastatteluja laajempi

ja ajallisesti pidempi. Kaikki haastattelurungot I6ytyvat liitteinad tyon lopusta (liite 1).

5.2 Kysely

Kyselyt toteutetaan lyhyend monivalintakysymyksia sisaltdvana lomakkeena yhdessa
seka alkuhaastattelun ettd loppuhaastattelun kanssa. Alkukyselyssa selvitetdan osallis-
tujien aiempaa metsadkokemusta ja heidan odotuksiaan. Loppukyselyssé selvitetdén
osallistujien kokemusta metséretkista ja heidan halukkuutensa lahted metsaretkille myos
intervention paattymisen jalkeen. Kysymyslomakkeiden kaytolle alku- ja loppuhaastatte-
lujen yhteydesséa on kolme syyta. Ensinndkin kysyminen lomakkeella takaa vastaajille
mahdollisuuden tuoda oma henkilokohtainen ndkemyksensa esiin. Metsaretket toteute-
taan ryhmissa, samoin niihin liittyvat haastattelut. Lomake takaa yksityisen tilan tuoda
esiin omat ajatukset ja tunteet. Toiseksi lomakkeella saatua aineistoa on helppo arvioida,
vertailla ja analysoida. Se toimii hyvana tukena ja taydentdjana haastattelujen kautta
saadulle tiedolle. (Hirsjarvi ym. 2004,182-193.) Nain varmistetaan erityisesti se, etta
Kiesi tyon toimeksiantajana saa vastauksen siihen, ovatko metsaretket kavijdiden mie-
lesta mielekkaita ja haluttuja. Kolmanneksi monivalintakysymyksilla toteutettu lyhyt ky-
sely on vastaajille kognitiivisesti kevyt. Se antaa valmiit vastaukset ja auttaa vastaajaa
asian muistamisen sijaan tunnistamaan sen. Vastaaminen on avoimia kysymyksia hel-
pompaa, milla pyritd&n karsimaan vastaajien kunnosta johtuvaa hajontaa ja tarjoamaan

kaikille yhtalainen mahdollisuus tuoda danensé kuuluville. (Hirsjarvi ym. 2004,182-193.)

Kyselyt tehd&&n kontrolloituina kyselyind samassa tilanteessa kuin haastattelutkin. Talla

ratkaisulla on monia hyvia puolia. Se antaa vastaajille mahdollisuuden kysya ja kyseen-

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Laura Poikonen



25

alaistaa mikali kysymykset ovat heidan mielestaén epaselvia tai annetut vastausvaihto-
ehdot puutteellisia. Paikan paalla taytetty kysely antaa myos informaatiota siita kuinka
vakavissaan vastaukset on annettu ja liittyykd joihinkin vastauksiin enemman kuin mita
kysymyslomakkeelle tulee kirjattua. Lisaksi se ehkéisee katoa ja antaa mahdollisuuden
aineiston analysoinnin aloittamiseen heti viimeisen tapaamiskerran jalkeen. (Hirsjarvi
ym. 2004,184-186.)

Kyselyissa on kaytetty seka avoimia kysymyksia ettéd monivalintakysymyksia. Monivalin-
takysymyksia on kaytetty antamaan selkead, helposti koodattavaa ja vertailtavaa infor-
maatiota. Annetuista vaihtoehdoista valitseminen on myds vastaajalle kevyempaa eika
kysely kokonaisuudessaan tule lilan raskaaksi kasilla olevan ajan ja voimavarojen nako-
kulmasta. Monivalintakysymysten vastausvaihtoehdot on pyritty rakentamaan siten, etta

LTI

niissa on aina vahintdan yksi pehmeampi vaihtoehto kuten "valilla”, "ehka” tai “en tieda”.
Nain pyritddn takaamaan se, ettd vastaukset todella heijastaisivat vastaajien todelli-
suutta. Monivalintakysymysten lisdksi on kaytetty avoimia kysymyksi& antamaan tayden-
tavaa tietoa ja tuomaan vastaajien omaa aantd paremmin kuuluviin. Kysymyslomak-
keissa on pyritty selkeyteen. Kysymykset ovat Iyhyité ja kielellisesti selkeita. Kysely ei
ole pitka. Siin& on pyritty tiivistdmaan oleellisin, mitdan turhaa ei ole mukana. (Hirsjarvi

ym. 2004, 187-192.) Kyselyt I16ytyvat liitteina tyon lopusta (liite 1).

5.3 Toiminnallisten menetelmien kayttod

Metsaan tutustumiseen ja sen vaikutusten hyddyntadmiseen kaytetdan kaikkia viitta ais-
tia. Jokaiseen aistiin liittyy lyhyita toiminnallisia harjoitteita, jotka kutoutuvat luontevaksi
osaksi metsaretkia. Harjoitteet on valittu huolella tutkimuskirjallisuuden, alkukyselyn ja
alkuhaastattelun pohjalta. Retkien reitit on valittu tukemaan aistiharjoitteita. Toiminnallis-
ten menetelmien kayttd tukee ja mahdollistaa metsaan tutustumista ja sen positiivisten
vaikutusten hyddyntamistd. Luontoaltistumista edistavat harjoitteet ja tietoisen lasndolon
keinot edesauttavat elpymisté ja johtavat suurempaan psyykkiseen hyvinvointiin kuin ta-
vanomainen ulkoilu. (Soini 2014, 54-55; Leppanen & Pajunen 2017, 27.) Toiminnallisten
menetelmien kayttd pohjaa ajatukseen, ettd yhteytté luontoon on helpompi rakentaa, kun
tietoisesti havainnoi ja tunnustelee ymparistdad luonnossa kulkiessaan (Leppénen & Pa-
junen 2017, 17). Toimittaessa ryhmassa toiminnallisten menetelmien kaytdssa korostu-

vat yhteistoiminnallisuus ja osallisuutta ja yhteisollisyyttéa vahvistava yhteisen tekemisen
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prosessi. Niita kayttamalla tavoitellaan myds uskallusta etsia uutta ja pyritddn vahvista-

maan osallisuuden kokemusta. (Nietosvuori 2008, 136.)

Metsékerrat jakaantuvat aistien mukaan siten, ettd ensimmaisella metsékerralla keskity-
ta&n nakdaistiin, toisella maku- ja hajuaistiin ja kolmannella kuulo- ja tuntoaistiin. Kunkin
kerran toiminnalliset harjoitteet on valittu tukemaan metsaéan tutustumista kulloinkin ai-

heena olevan aistin kautta.
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tyo6 toteutettiin kesén 2017 ja kesan 2018 valisena aikana. Tutkimusidea alkoi hahmot-
tua kesén 2017 aikana ja syksyn aikana varmistui yhteistyd kohtaamispaikka Kiesin
kanssa. Teoriakirjallisuuteen tutustuminen ja tutkimusvalineiden- ja metodien valinta
ajoittuivat talveen 2017-2018. Kevaalla 2018 alkoi varsinainen metsékertojen suunnittelu

ja toteutus seka toteutuksen jalkeinen tulosten arviointi.

Yhteistyd- Teoriaan

tahon perehty-

Tutkimus- Yhteistyd- konsultointi minen Metss-
aiheen tahon kertojen
valinta l6ytdminen suunnittelu

Tutkimus-
metodien ja-
vilineiden valinta

Tulevien

kertojen Metsd-

suunni- kertojen

. telmien toteutus Lopullisen

Kéytanndn tarkennus A
valmistelut analyysi

Kerdtyn aineiston
analyysi

Kuva 3. Prosessikuvaus opinnaytetyon toteutuksesta.

Seuraavassa kaydaan lapi tyon toteutus ja aineiston keruu kerta kerralta. Tapaamisker-
toja oli yhteensa viisi. Ensimmainen ja viimeinen kokoontuminen tapahtuivat Kiesin ti-
loissa ja kolme muuta metsassa. Kaikkiin kertoihin liittyi seka toiminnallinen osuus etta

tiedonkeruuosuus.
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6.1 Paikan valinta

Luvussa nelja kaytiin lapi mita tekijoitd mahdollisimman vaikuttavaan luontopaikkaan si-
saltyy. Nama tekijat mahdollisimman hyvin tayttava paikka l6ytyi Kaarinasta, lahelta Piis-
panldhteen ylakoulua. Sieltd, Lemuntien varresta, on mahdollisuus pujahtaa Kaarinan
partiolaisten toteuttamalle Pyhén Katariinan Polut- ulkoilureitille. Polkuja on yhteensa
noin 10 kilometrid ja ne mutkittelevat muun muassa Vaarniemeen, ja sieltd Turun puo-
lelle Katariinan laakson asti. Reitistd on hyvin merkitty ja kulkee jatkuvasti asutuksen
tuntumassa. Se tarjoaa vaihtelevaa metsdmastoa, kallioita ja merta, sekd mahdollisuu-
den tulentekoon erillisilla tulentekopaikoilla. Puusto on hoidetuksi metsaksi suhteellisen
vanhaa ja vaihtelevuutta lisaavat kallioiden liséksi pienet suot ja peltoaukeat. Tyypillisen
kaupunkimetsan elioston kuten pikkulintujen, kettujen ja rusakkojen liséksi alueella liik-
kuu kauriita ja korkeilla kallioilla pesii huuhkaja. Ryhmén kanssa pysyttelemme léhella
Lemuntietd, mutta jos joku ryhmalaisista innostuu, saa hén hyvat evaat alueen tutkimi-

seen my0ds pidemmalle.

Monista hyvista puolistaan huolimatta reitisto ei ole taysin ihanteellinen. Reitti& ja etenkin
nuotiopaikkaa kaytetdaan paljon, mik& nékyy erityyppisena kulumisena. Tama on merkki
siitd, ettd paikan kantokyky ei kestd kulutusta ja vahentda elvyttdvyyden kokemusta
(Leppanen & Pajunen 2017, 181). Lisaksi alueella rakennetaan, mika on omiaan rikko-
maan luonnon d&animaisemaa ja siten vahentdmaan sen elvyttavyytta. Paikan laheisyys

ja saavutettavuus menevat kuitenkin naiden epamiellyttavyystekijoiden edelle.

6.2 Kaytannon valmistelut Kiesissa

Retkireittien valinnan liséksi retkien kaytdnnonvalmisteluihin kuuluivat retkista tiedotta-
minen ja ilmoittautumisien kerddminen. Ensimmainen tiedote ryhmasta (liite 2) laitettiin
Kiesin ilmoitustaululle nelja viikkoa ennen ryhman aloitusta. Samalla viikolla aihe nostet-
tiin esiin myds Kiesin jokaviikkoisessa Kiesituokiossa, jossa kasitellaan ajankohtaisia
asioita. Seuraavalla viikolla laitettiin ilmoitustaululle ilmoittautumislomake (liite 3) ja pi-
dettiin Kiesin kavijoille aiheesta infotilaisuus. Infotilaisuudessa kerrottiin opinnaytetyosta,
sen tavoitteista ja tiedonkeruumenetelmista. Tilaisuudessa kaytiin lapi sitd, minne retket
suuntautuvat ja alustavasti sitd mité niilla tehdaan. Lisaksi keskusteltiin retkille osallistu-

misen edellytyksista, eli riittdvan hyvasta fyysisestd kunnosta ja aikataulujen sopimisesta
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kavijoiden arkeen siten, etta ryhmaan osallistuja sitoutuu tulemaan ensimmaiselle ja vii-
meiselle tapaamiskerralle Kiesiin ja vahintaan yhdelle metsakerralle. Tilaisuudessa tuo-
tiin esiin myos sitd, miten retkien tarkoituksena on seka tarjota kavijoille metséakokemuk-

sia etta kehittaa Kiesin toimintaa.

Infotilaisuuden lisaksi tietoa ryhmastéa annettiin kiinnostuneille myds kahden kesken Kie-
sin toiminnan yhteydessa. Liséksi tietoa ryhmasté pidettiin pinnalla tuomalla sitéd esiin
Kiesituokioissa ja muissa sopivissa paikoissa Kiesin arjessa. N&in pyrittiin varmistamaan
se, etta tieto saavuttaisi mahdollisimman monen kavijan, myds ne jotka eivat kayneet
Kiesissa paivittdin. Ryhméaan piti ilmoittautua kirjoittamalla nimensa ilmoitustaululla ole-
vaan ilmoittautumislomakkeeseen. Viimeinen ilmoittautumispaiva oli vilkkkoa ennen en-
simmaista tapaamiskertaa. Ryhmaan ilmoittautui yhteensa kymmenen kavijaa. Nelja
naista ja kuusi miesta. Naiden liséksi ryhmaan liittyi ensimmaisen metsakerran aikaan

viela yksi mies. Kaikkiaan osanottajia oli siis yksitoista.

6.3 Ensimmainen tapaaminen

Ensimmainen tapaamiskerta oli Kiesisséa tapahtuva orientaatiokerta, jonka aikana kaytiin
l[&pi metsaretkien toteutusta. Samalla kartoitettiin kyselylla ja haastattelulla sita, liikku-
vatko asiakkaat luonnossa, millainen heidan luontosuhteensa on, millaisia metsékoke-
muksia heilla on ja miltd metsaédn meno heisté tuntuu. Lisaksi selvitettiin mita osallistujat
retkiltd odottavat ja onko heilla retkiin liittyen huolia tai kysyttavaa. Koska Kiesin asiak-
kaat tuntevat toisensa jo entuudestaan, samoin minut opintoihin kuuluvan harjoittelun
kautta, ei varsinaista tutustumista tarvittu. Tapaamiseen osallistuivat kahta lukuun otta-
matta kaikki ilmoittautuneet, nelja naista ja nelja miesta. Kiesin henkilékunta toimitti es-
tyneille aloituskyselyn ja metséakertoihin liittyvan ohjeen ja heita haastateltiin lyhyesti pu-

helimitse.

Osalllistujat toivoivat retkiltd yhdesséoloa, luonnossa liikkkumista, lintujen aania, evaita,
luontotietamyksen lisdantymista, kukkien katselua, retkeilyreitiston tutkimista ja kauem-
mas metsaan paasya. Valitettavasti retket jouduttiin pitamaan lyhyina kaytettavissa ole-
van ajan ja osallistujien kunnon takia. Kovin kauas metsaan suuntaaminen ei siis ollut
mahdollista. Kaikki muut toiveet pyrittiin kuitenkin metsakerroilla toteuttamaan. Alkukes-
kustelu oli tArked paitsi tiedonkeruun nakdkulmasta myds siksi, etta se antoi pehmean
alun itse luontoretkille ja mahdollisti luontoon liittyvien asioiden ja mielikuvien pohdinnan

ja jakamisen jo ennen retkeéd (Arvonen, 2014, 29). Vaikka osallistujat tunsivat toisensa
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Kiesin toiminnasta jo etukéateen, tutustuivat he toisiinsa nyt metsan ja metsakokemusten

nakokulmasta.

Ensimmaisen tapaamisen aikana juteltiin lisaksi yleisesti metsassa liikkumisesta ja tur-
vallisuudesta ja kaytiin 1api retkien kannalta keskeisimpid jokamiehenoikeuksia. Kerrot-
tiin muun muassa, etta rauhoittamattomia kukkia, metsamarjoja, sienia ja maahan pu-
donneita oksia, kdpyja ja terhoja saa retkilla keratd. Rauhoitettuja lajeja puolestaan ei
saa kerata eika elavista puista ottaa oksia. Myds tulentekoa kaytiin 1api. Tulen saa tehda
ainoastaan tulentekopaikalle tai maanomistajan luvalla ymparistotekijoiden niin sal-
liessa. Samoin tuotiin esiin, ettd roskaaminen on kielletty ja kaikki luontoon viedyt roskat
tuodaan sielta pois. (Ymparistoministerio, 2017.) Ryhmalaisille jaettiin myds Ilyhyet oh-
jeet siitd mita metsékerralle kannattaa ottaa mukaan ja tiivistelma jokamiehenoikeuksista
(liite 4).

6.4 Metsakerrat

Ennen metsakertoja suoritetusta kyselysta selvisi, ettd suuri osa osallistujista, kahdek-
san yhdestatoista, oli kdynyt metsassa kahden viikon sisallda. Kolme osallistujaa ei ollut
kaynyt metsassa viimeiseen vuoteen. Ryhma jakaantui siis melko jyrk&sti aktiivisiin met-
séassa retkeilijoihin ja niihin joiden viimeisimmasta metsakerrasta oli aikaa. Metsa oli kui-
tenkin kaikille tuttu, vahintddn lapsuudesta. Tama sopii hyvin yhteen kasitykseen suo-
malaisten laheisesté luontosuhteesta (Harstela 2007, 56; Williams 2017, 167). Kasitys
lAheisesté luontosuhteesta oli myds osallistujille tuttu ja esiin nousi muun muassa ajatus
metsasta suomalaisten toisena kotina. Sana metsa toi osallistujille jo ennen metsaker-
toja mieleen monia metsan yksityiskohtia, kuten mustikoita, metsatahden, kukat, puut,

polut ja hyttyset, seka metsan antaman hyvanolon tunteen.

Nakoaisti on ihmisen keskeinen aisti h&nen havainnoidessaan ymparistoaan, siksi se oli
myds luonteva aisti ensimmaisen metsaretken aiheeksi. Nakoaistia tuotiin retkilla esiin
monella tapaa. Retkireitti oli valittu ajatellen erityisesti ndkdaistia, samoin retkelld kayte-
tyt toiminnalliset harjoitteet. Lisdksi nakoaistia tuotiin esiin keskittymalla erityisesti siihen
mita metsassa nakyy. Nakoaistin lisaksi kerran aikana nostettiin esiin aikaa ja ajan kulu-
mista. Nain pyrittiin hyddyntdmaan luonnon antamaa perspektiivia omaan arkeen (Arvo-
nen 2014, 12).
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Retken aluksi kiivettiin Sauhuvuoren laelle ja suunnattiin katse sielta avautuviin maise-
miin ja kaukaiseen horisonttiin. Leppanen ja Pajunen toteavat kirjassaan, etta maiseman
elvyttavyysarvo on sitd suurempi mita pidemmalle sitd katsellessa on mahdollisuus
nahda ja mita suurempi osa maisemasta on taivasta (Leppanen & Pajunen 2017, 102-
104). Seistessamme Sauhuvuoren laella toin esiin ajatuksen siita, miten taivas on pilvi-
verhonkin takana aina kirkas ja sininen (Leppanen & Pajunen 2017, 108). Sauhuvuoren
laella lepaa pronssikautinen hautardykkio. Seisahduimme réykkiolle ja mietimme hetken
ajan kulumista ja sitd, miten joku on tuonut paikalle kaikki nuo kivet ja haudannut niiden
alle jonkun itselleen tarkean. Kivet ovat yha siin&, ovat olleet jo yli kolmetuhatta vuotta.

Retken aikana havainnoitiin ymparilla nékyvia asioita ja kuvattiin niista kaikkein tarkeim-
miksi koettuja. Valokuvaus retkella pohjasi ajatukseen valokuvan ja valokuvauksen tera-
peuttisesta voimasta, muttei kuitenkaan pyrkinyt olemaan terapeuttista ty6ta, vaan valo-
kuvausta luovan ilmaisun ja voimaantumisen valineena. Pyrkimys oli, ettd kuvaaminen
tapahtuisi retkelle osallistujien toimesta ja heidan nakékulmistaan kasin. (Halkola 2009,
14-15.) Valokuvauksen kautta oli tarkoitus herétella emootioita, aikaansaada keskuste-
lua, pitkittaa ja syventdd kokemusta sek& mahdollistaa luova ilmaisu (Halkola 2009, 19).
Osallistujat ottivat valokuvia omilla k&nnykaéillaan ja itsenaisesti. Niiden ryhmalaisten ku-
vista, jotka halusivat antaa kuviaan my6s muiden nahtavaksi, tehtiin PowerPoint esitys.
Esitys naytettiin ryhmalaisille viimeisella tapaamiskerralla. Valokuvaamisen liséksi kes-
kityimme etsimé&én vareja, kuten eri vinredn savyja, ja havainnoimaan ympéaristén muo-

toja ja siité erottuvia yksityiskohtia.

Metsaretki paattyi nuotiopaikalle, jossa tehtiin pieni nuotio ja syotiin evaat. Evaiden syon-
nin yhteydessa kysyttiin palautetta metsékerrasta pyrkimyksena selvittdd, miltd met-
sassa olo tuntui, mitk&a tunnelmat ovat nyt ja mika jai parhaiten mieleen. Keskustelu oli
vapaamuotoista. Havaintojen jakamisella pyrittiin paitsi saamaan informaatiota myds sy-
ventamaan luontosuhdetta ja edistimaan sosiaalisuutta. (Leppanen & Pajunen 2017,
127-128, 134.) Osallistujat olivat havainnoineet luontoa tarkkaan ja kiinnittdneet huo-
miota moniin yksityiskohtiin kuten sammaliin, vareihin, juuriin ja kallioiden jyrkkyyteen.
Erityistd huomiota olivat saaneet kookkaat kaatuneet puut ja niiden vahittainen lahoami-

nen. Metsdssa oloa kuvailtiin mukavaksi, mielekkaaksi ja kiinnostavaksi.

Toisella metsékerralla keskityttiin nakoéaistin lisdksi erityisesti haistamaan ja maista-
maan. Hajut ja maut ovat tarkedssa osassa kokemusmaailmaamme, silla ne vaikuttavat

voimakkaasti aivojen tunneneuroneihin (Williams 2017, 95-96). Metsan haisteleminen
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altistaa myds runsaalle maarélle hyvaa tekevia mikrobeja, silla runsaan lajiston ja vaih-
televan maaperan alueella ilma on mikrobialtistuksen kannalta ihanteellinen. Mikrobien
lisdksi metsdilma on taynna erilaisia orgaanisia haihtuvia ainesosia. Kun haistamme
metsan tuoksun, siirtyy nendontelon kautta aivoihin ja verenkiertoon satoja kemiallisia
yhdisteitd. Nama yhdisteet vaikuttavat mielialaamme ja hyvinvointimme. Vaikka ihminen
pystyy haistamaan arviolta 10 000 erilaista molekyylia ja varsinkin kostea metsa tuoksuu
selvasti, emme erota suurinta osaa esimerkiksi puiden erittdmista yhdisteista. Havupui-
den yhdisteet ovat runsaimmillaan yoll&, syksylla ja lahella maanpintaa, lehtipuiden taas
paivéalla ja sateen jalkeen. Metsan tuoksuyhdisteiden vaikutuksia on tutkittu muun mu-
assa Japanissa, jossa on selvitetty esimerkiksi, ettd mannyn erittdma alfa-pineeni voi
pienind pitoisuuksina helpottaa jannitystd, laskea verenpainetta, alentaa stressia ja el-
vyttdd seka lisata psyykkista ja fyysista hyvinvointia. (Leppanen & Pajunen 2017, 187-
188.)

Retken aikana pyrittin hydodyntamaan naitd metsan hajujen ja makujen hyvaa tekevia
vaikutuksia ja samalla syventamaan ja lujittamaan metsdkokemusta. Hajut ja maut vali-
koituivat juuri tdman retken aiheeksi, silla edellisend yona oli satanut runsaasti ja kosteus
vapautti ilmaan kostean sammaleen, puiden ja havujen tuoksuja. Retkireitti kulki sam-
maleisten kallioiden, havupéaallysteisten polkujen ja pienten soiden tuntumassa. Retken
aikana haisteltiin jakélaa, sammalta, kuusen- ja mannynhavuja, suopursun lehtid ja po-
lulle varisseita, jo ruskeita neulasia. Matkan aikana pysahdyttiin muutamia kertoja myés
tietoisesti haistelemaan sita miltd metsa missakin kohdassa tuoksui ja nuotiolla kiinnitet-

tiin erityistd huomiota savun tuoksuun.

Alun perin tarkoituksena oli haistamisen ja hengittdmisen lisdksi maistella ketunleipia ja
koivun vihreita uusia lehtia. Kevat ei kuitenkaan ollut vield tdssa kohtaa niin pitkalla, etta
naitd metsan antimia olisi ollut saatavilla. Varsinaisen maistelun sijaan tyydyimme muis-
telemaan eri metsan makuja ja sanoitimme sitd, mita metsan eri tuoksut ja maut tuovat
mieleen esimerkiksi lapsuudesta. Tama sopi hyvin, silla hajut ja maut ovat kiinteassa
yhteydessa muistoihin (Psychologytoday 2015, Yle 2016a). Keskustelu oli [amminhen-
kistd ja vilkasta. Metsdssa enemman liikkuneet jakoivat muistoja partioleireistd, teltta-
saunoista ja metsaan liittyvista makumuistoista. Lisaksi keskusteltiin erilaisista metséku-
kista ja niihin liittyvista muistoista. Nyt paattyneeltd metsakerralta ryhmalaiset toivat esiin
hyvan tunnelman, positiiviseksi koetun jakamisen ja yhdesséolon sekd metsan rauhoit-

tavan vaikutuksen. Matkan varrella olleet kalliomaisemat koettiin erityisen viehattaviksi.
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Ryhma sai talla kerralla myds alueen kartan, jota ihmeteltiin yhdessa ja jonka reitteja

kaytiin l1api. Nain pyrittiin tukemaan metséareitistdlle tuloa myos tulevaisuudessa.

Kolmannella metsékerralla keskityttiin aiemmilla kerroilla kasiteltyjen aistien lisaksi eri-
tyisesti tuntemaan ja kuulemaan. Tuntemisella on monia hyvaa tekevia vaikutuksia.
Maaperan koskettaminen lisda paikasta saatua psykologista hyvinvointia ja altistaa hyo-
dyllisille mikrobeille. Maaperan bakteerit vahentavat elimiston lievaa tulehdustilaa, jolla
on yhteys muun muassa ahdistukseen, masennukseen ja kognitiivisten kykyjen heikke-
nemiseen. Maan koskettaminen voi my6s tyynnyttdd mielta, vakauttaa ja lievittaa tata
kautta irrallisuuden ja ajelehtimisen tunteita. (Leppénen & Pajunen 2017, 71-74.) Lisaksi

koskettaminen tekee metsaa konkreettisesti tutuksi (Leppénen & Pajunen 2017, 43-44).

Retken aikana kosketeltiin kaikkea metsassa olevaa ja puettiin sanoiksi milta eri asiat
tuntuivat. Kokeilimme milta tuntuu sammal ja jakala, milta mannyn kaarna. Retki suun-
nattiin myos laakeille kallioille ja istuttiin alas kevatauringon suloiseen lampéon. Siina
istuessa keskityttiin tuntemaan kallion muodot, lampétila ja pinta. Aistittiin kallion konk-
reettinen tuki, se miten kiintea Kivi ulottuu paikoin jopa sadan kilometrin syvyyteen (Lep-
panen & Pajunen 2017, 59-60). Tuotiin esiin myo6s kiven siunattu valinpitamattémyys, se
on ollut taalla aina ja tulee aina olemaan (Leppanen & Pajunen 2017, 68). Uskaliaimmat
ottivat kengat pois ja kokeilivat milta kallio tuntuu paljaiden jalkojen alla (Leppénen &
Pajunen 2017, 39). Retken aikana mietimme aikaa ja ajan kulumista luonnon nakokul-
masta. Kallio on ikivanhaa, ja vanhoja ovat my6s ymparillamme kohonneet puut. Isot
mannyt voivat elda jopa 500 vuotiaiksi ja kuuset 400 vuotiaiksi. Suurimmat koivutkin voi-

vat yltda 200 vuoden ikaan (Leppéanen & Pajunen 2017, 158).

Metsa antaa paljon myos kuuloaistille. Parhaimmillaan se tarjoaa taukoa kaupungin me-
kaanisista aanista ja metelistd, olematta kuitenkaan hiljainen. Metsa on taynna aania,
mutta toisin kuin mekaaninen melu, nama aanet sopivat meille ja toimivat rauhoittavasti.
Luonnon &énista erityisesti tuuli, vesi ja linnut rauhoittavat valtaosaa ihmisista. Linnun-
laulu on ennakoimatonta, satunnaista ja muuntuvaa ja siten meista miellyttdvaa, musiik-
kiin verrattavaa. Psykologisten tutkimusten mukaan linnunlaulun saannéllinen kuuntelu
piristaa mielialaa ja lisaa valppautta. (Williams 2017, 125-128.) Aanimaiseman merkitys
paikalle on olennainen. Aania tietoisesti kuuntelemalla on vahvemmin lasna paikassa,
tulee osaksi sitd. Retken aikana pysahdyttiin useaan otteeseen kuuntelemaan. Ensin
hiljaisuutta, danien puutetta. Hiljaisuus tuo pintaan myonteisia tuntemuksia ja vahentaa

aggressiivisuutta. (Leppéanen & Pajunen 2017, 195-197.) Hiljaisuuden jalkeen keskityttiin
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metsan aaniin. Kuulosteltiin tuulta, sen nousemista ja havinaa lehdissd. Samoin kuulos-

teltiin lintuja; korppien raakuntaa ja pikkulintujen laulua.

My0Os tamé metsaretki paattyi nuotiopaikalle. Viimeisen metsakerran kunniaksi retkeili-
joille oli varattuna heidan omien evaidensa lisaksi makkaraa, vaahtokarkkeja ja pullia.
Grillattiin ja sy6tiin evaitd. Tunnelma oli hyva ja iloinen. Retkelta oli jaanyt mieleen erityi-
sesti kauniit siniset perhoset, erilaisten sammalten suuri mééra ja kallioin tuntu paljaiden

jalkojen alla.

6.5 Viimeinen tapaaminen

Viides ja viimeinen tapaamiskerta sijoittui Kiesin tiloihin. Ryhmalaisista oli paikalla yh-
deksan. Kaksi oli jo aiemmin ilmoittanut, ettei padse paikalle ja heille oli talléin annettu
taytettavaksi palautekysely. Viimeisen tapaamisen aikana muistelimme metsaretkia ku-
vaesityksen ja pienen tarjottavan muodossa. Kuvaesitys oli koottu kavijdiden ja ohjaajien
retkien aikana ottamista kuvista. Sen avulla pystyi hyvin palauttamaan mieleen mité ret-
kill&a oli tehty, millainen ilma oli ollut ja mit& oli havainnoitu. Ryhmalaisten huomio kiinnittyi
erityisesti kuvista hyvin ndkyvaan kevaan etenemiseen kerta kerralta aina pidemmalle ja
ilmojen lampenemisen nékymiseen pukeutumisessa. Ensimmaisella retkikerralla oltiin
takit paalla ja pipot paassa, viimeisella jo t-paidoilla ja tunnusteltiin kalliota paljain jaloin.
Kuvaesitys jaa Kiesilaisten kayttéon. Ryhmalaisille se toimii muistona metsékerroista.
Lisdksi se tarjoaa mahdollisuuden tutustua metsaretkiin niille Kiesildisille jotka eivat
paasseet mukaan esimerkiksi fyysisten rajoitteiden takia. Téhan tyéhon esitysta ei ole
liitetty kavijoiden yksityisyyden takaamiseksi, silla kuvissa nakyvéat useiden retkille osal-

listuneiden kasvot.

Viimeisella kerralla toteutettiin tydn suurin haastattelu. Se tehtiin puolistrukturoituna tee-
mahaastatteluna kysymysrunkoa mukaillen (liite 1). Keskustelun annettiin kulkea kysy-
mysten ymparilla osin omalla painollaan mutta osin sitd my0ds ohjailtiin kysymalla vuoro-
tellen kaikilta ryhmalaisilta heidan mielipidettaan kulloinkin keskustelussa olevaan kysy-
mykseen. Nain pyrittiin varmistamaan, etté kaikkien aani tulee kuuluville. Haastattelu su-
jui hyvin. Kysymysrunko ei olisi voinut olla yhtd&n pidempi. Keskustelua riitti puoleksi
tunniksi, mika oli myds ryhmalaisten keskittymiselle maksimaalinen aika. Haastattelun
aikana tuotiin viel& kerran esiin, miten kyselyja ja haastatteluja tullaan tydssa kayttamaan

ja ettd vastaajien anonymiteettid suojellaan koko prosessin ajan. Haastattelun jalkeen
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ryhmalaisille annettiin taytettavaksi kysymyslomakkeet (lite 1). Kysymyslomakkeet tay-
tettiin paikan paalla. Tama osoittautui hyvaksi ratkaisuksi, silla kysymyksista herési jon-
kin verran tarkentavia kysymyksia esimerkiksi sen suhteen saako useamman vaihtoeh-
don ympyroida ja mika vaihtoehdoista kuvaisi parhaiten juuri omaa kokemusta ja tilan-

netta.
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7/ TULOKSET

Tassa luvussa tuodaan yhteen kyselyiden ja haastattelujen pohjalta saatua informaatiota
ja peilataan sita tyon tavoitteisiin ja aikaisempaan tutkimukseen. Tyon analyysi pohjaa
teoriaan laadullisen aineiston sisadlldnanalyysista (Tuomi & Sarajarvi 2009, 91-120). Ai-
neisto on koodattu auki teemoittelemalla saatu informaatio (Eskola & Suoranta 2003,
156, 174-180; Tuomi & Sarajarvi 2009, 93). Teemoittelussa on kaytetty lahtokohtana
tutkimuskysymyksia seka niiden ja aiemman tutkimustiedon pohjalta tehtyja haastattelu-
runkoja. Teemoittelun liséksi aineistoa on tyypitelty teemojen yhteisten ominaisuuksien
mukaan. (Eskola & Suoranta 2003,181.) Na&in on toimittu etenkin kysymyslomakkeista
saatujen vastausten kohdalla. Kysymyslomakkeiden kautta saatuja tietoja on myds luo-
kiteltu seka kvantifioitu siltd osin kuin se on ollut tutkimuskysymysten kannalta olennaista
tai tuonut aineistoa lukijalle helpommin kasiteltdva&n muotoon (Eskola & Suoranta 2003,
164-166; Tuomi & Sarajarvi 2009, 93, 120-122). Kaikkiaan aineiston ké&sittely on ollut
teoriaohjautuvaa. Aikaisempi tieto ja teoriatuntemus ovat muokanneet ty6ta alusta lah-
tien ja vaikuttaneet kysymys- ja haastattelurunkoihin ja niiden kautta my6s aineiston koo-
daukseen. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 96-99.)

7.1 Metsakokemukset

Ennen metsaretkia tehdyssa kyselyssa kahdeksan osallistujaa kertoi pitdvdnsa met-
sassa olemisesta ja kolme vastasi pitavansa siita aina valilla. Metsasta haettiin erityisesti
rauhaa. Tama tuli ilmi tydn aikana useaan kertaan sekéa haastatteluissa etta kyselyissa.
Metsdan mentiin mielellaédn yhdessa jonkun kanssa, mutta muita ihmisia sinne ei kai-
vattu. Alkukyselyssa muiden ihmisten lasnéoloa metséssa toivoi vain nelja yhdestatoista.
Rauhan liséksi tarkeési nousivat puut ja tuoksut. Vahiten metsassa pidettiin roskaami-
sesta ja epamiellyttaviksi koetuista elaimista kuten kddrmeista ja hyonteisista. Nama tu-
lokset ovat pitkélti yhtenevid aikaisempien tutkimusten tulosten kanssa (Karjalainen &
Sievanen 2006, 248-250; Korpela 2008, 71-72; Lepp&nen & Pajunen 2017, 156-157,
193). Retkien jalkeen tehdyssé kyselyssa nousivat esiin yksityiskohtien kauneus, elaimet
ja hyva seura. Retkien jalkeen esiin nousseita negatiivisiksi koettuja asioita olivat liuk-

kaus ja markyys, erilaiset kivut seka liian raskaaksi koettu nousu Sauhuvuorelle.
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Vastauksista nousi hyvin esiin metséan kokemisen yksiléllisyys. Osa vastaajista kuvaili
metsaa turvalliseksi paikaksi, jossa voi olla "turvassa kuin lapsi aitinsa kohdussa”, kuten
yksi ryhmalaisista asian muotoili. Osa taas koki metsén villind ja osin vaarallisena paik-
kana, johon voi eksya tai jossa voi loukkaantua. Niilla vastaajilla jotka kokivat metsan
osin pelottavana, liittyi pelottavuus kuitenkin nimenomaan yksin olemiseen metséssa.
Metsa muuttui kutsuvammaksi heti kun mukaan tuli joku tuttu. Myds nama tulokset mu-
kailevat hyvin aikeisempia tutkimustuloksia (Karjalainen & Sievanen 2006, 248; Harstela
2007, 58-60; Leppanen & Pajunen 2017, 227, 232-233).

Ryhmalaiset kuvailivat metsan vaikutusta itseensa rauhoittavaksi, rentouttavaksi ja hy-
vaa mielta tuottavaksi. Kysymykseen siitd, olivatko ryhmaldiset huomanneet metsaret-
killa olleen positiivista vaikutusta omaan olotilaan vastasi myontavasti yhdekséan vastaa-
jaa yhdestatoista ja kaksi vastaajaa koki myonteista vaikutusta olleen hetkittdin. Retkilla
siis vaikutti olevan hyvaa tekevaa vaikutusta ryhmaélaisten olotilaan ja mielialaan, mika
mukailee hyvin aiempaa tutkimusta (Korpela 2007, 364-369; Soini 2014, 53; Tyrvainen
2014a, 1-9). Hyva mieli oli my6s selvasti nahtavissa retkien aikana. Se nakyi valilla jopa
riehakkaaksi yltyvana nauruna ja sanailuna, hymyina ja siind miten retkia jalkikateen sa-
noitettiin. Metsén psyykkisten vaikutusten liséksi rynmal&iset toivat esiin myds sen fyy-
sisia vaikutuksia kuten liikunnan hyodyt ja hyvaa tekevan puhtaan ilman. Sosiaalisista
vaikutuksista ryhmalaiset toivat esiin hyvan ryhmahengen ja yhteisollisyyden. Naméa

asiat koettiin merkittaviksi ja ne tulivat esille sek& haastatteluissa etta kyselyissa.

Metsékerroille 1ahtd& kuvailtiin itselle paaosin helpoksi ja metsasséa olemisesta pidettiin.
Vaikka metsa johon retket tehtiin oli [&hella ei se ollut suurimmalle osalle ryhmalaisista
entuudestaan tuttu. Uuteen metséén tutustuminen koettiin mielekkaéksi ja osa ryhmalai-
sista toi esiin halun tulla sinne myos itsekseen. Retket onnistuivat tekemaan metsaa tu-
tuksi, silla se tuntui retkien jalkeen tutummalta kymmenesta vastaajasta. Lisdksi seitse-
man vastaajaa koki, ettd metsdan on retkien jalkeen helpompi léhted kuin ennen retkia.
Yhdeksén vastaajaa kertoi myds oppineensa uutta Pyhan Katariinan polkujen reitis-
toista. Metsan tutummaksi tulo tuli ilmi myos siin&, miten ryhmalaisten tekema metsan

havainnointi muuttui kerta kerralta yksityiskohtaisemmaksi ja monipuolisemmaksi.

Retkilla tehtyihin toiminnallisiin harjoitteisiin ryhmalaiset suhtautuivat vaihtelevasti. Toi-
set pitivat kuvaamisesta ja harrastivat sita paljon myds ensimmaisen retken jalkeen. Toi-
set taas kokivat kuvaamisen hairitsevana ja metsaén kuulumattomana. Muihin toimin-

nallisiin harjoitteisiin kuten erilaisten asioiden haisteluun, tunnusteluun, kuunteluun ja yk-
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sityiskohtien havainnointiin ryhmalaiset osallistuivat vaihtelevasti. Niille, jotka osallistui-
vat, harjoitteet vaikuttivat kuitenkin olevan mielekkaita ja niista tuli positiivista palautetta.
Varsinaista negatiivista palautetta ei tullut. Koska osallistuminen oli taysin vapaaehtoista
ja toiminta muuhun toimintaan linkittyvaa voi tulkita, ettei se juuri hairinnyt niita joita se

ei kilnnostanut.

Retkista jai ryhmalaisille erityisesti mieleen yhteiséllisyys, hyvéa tunnelma, Sauhuvuori ja
sinne kapuaminen, nuotion teko ja evaat seka metsan puut ja kalliot. Noin kahden tunnin
mittaiset retket olivat ryhmalaisten mielesta sopivan mittaisia ja rauhallinen tahti hyva.
Retkien yhteisoéllisyys kantoi myds varsinaisten toimintakertojen ulkopuolelle. Retket sai-
vat ryhmalaisia suosittelemaan omia hyvaksi havaitsemiaan retkipaikkoja muille. Ainakin
yhdessa tapauksessa kokeneempi ryhmaldinen oli myos kaynyt nayttdmassa tallaisen
paikan toiselle ryhmalaiselle, joka oli asiasta kiinnostunut muttei ollut aiemmin juuri har-
rastanut luontoretkeilya. Nain ryhmalaiset jakoivat omia kokemuksiaan ja kannustivat

toisiaan retkeilyyn myos jarjestetyn toiminnan ulkopuolella.

7.2 Tulevaisuus

Ryhmasté nousi useaan otteeseen halu lahted metsaretkille uudestaan joko Kiesin tai
kaverin kanssa. Syita siihen, etta toivottiin juuri metsarekia, olivat metsan tarjoama mo-
nipuolinen liilkunta, hyva ilma, metsan rauhallisuus, sen rentouttava vaikutus ja terveelli-
syys seka eldinten nakeminen. Metsaretkien paikoiksi toivottiin samaa metsaa kuin nyt,
Kurjenrahkaa, Tuorlaa ja Halisten koskelta lahtevaa luontopolkua. Retkilta toivottiin sa-
manlaista metsassa oleilua kuin tdman tyon puitteissa. Liséksi toivottiin marjastusta seka
lajituntemusta ja tutustumista paikallishistoriaan. Myds toive yoretkien jarjestamisesta

nousi esiin.

Kun loppukyselyssa kysyttiin halua tehda metsaretkia tulevaisuudessa yksin, jakaantui-
vat vastaukset huomattavasti. Nelja vastaajaa vastasi, etta haluaa ja nelja etta ei halua.
Kaksi vastasi ehka ja yksi ei osannut sanoa. Ne vastaajat, joilla oli eniten metsakoke-
musta, olivat varmimpia menemaan metsadn myaos yksin, kun taas vahiten metsakoke-
musta omaavat eivat halunneet lahted metsdan yksin. Tama ei ole yllattavaa, etenkin

kun ottaa huomioon, etté suurin metséan liittyva pelko oli eksyminen.
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Haluatko tehda metsaretkia
tulevaisuudessa yksin?

En osaa sanoa
En
Ehkd mo—
|

Kylla

Kuvio 1. Ryhmalaisten halukkuus lahted metséaretkille tulevaisuudessa yksin.

Tama tulkinta vahvistui, kun kysyttiin halua tehda metsaretkia tulevaisuudessa yhdessa.
Nyt yhdekséan vastaajaa vastasi kylla ja kaksi ehké. Kysymys ei siis ollut siita, etta met-
saan ei enaa tulevaisuudessa haluta vaan siitd, ettd huomattava osa vastaajista ei halua

sinne yksin.

Haluatko tehda metsaretkia
tulevaisuudessa yhdessa?

En osaa sanoa
En
Ehkd o
Kylld e —

Kuvio 2. Ryhmalaisten halukkuus lahted metsaretkille tulevaisuudessa yhdessa jonkun kanssa.

Metsaan oltiin halukkaita lahtemaan myos Kiesin toiminnan yhteydessa. Tama tuli ilmi
paitsi tehdysta kyselysta myds tehdyista haastatteluista. Lisdksi ryhmaélaiset toivat asiaa
esiin spontaanisti retkien aikana. Kyselyyn vastanneista kuusi haluaisi menna retkelle
Kiesin toiminnan yhteydessa joskus ja kolme usein. Kaksi vastaajista vastasi, ettei osaa

sanoa.
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Haluatko menna metsdan uudestaan
Kiesin toiminnan yhteydessa

En osaa sanoa
En ole kiinnostunut
Joskus TEEEE———
Usein mss

0 2 4 6 8

Kuvio 3. Ryhmalaisten halukkuus lahted metsaretkelle tulevaisuudessa Kiesin toiminnan yhtey-
dessa.

Kun kysyttiin mihin aikaan retkille olisi mieluisinta lahte& nousi loppuiltapaiva suosituim-
maksi ajankohdaksi. Se sai yhteensa kuusi aanta. Myods aamupaiva ja alkuiltapaiva sai-
vat kannatusta. Molemmat saivat kolme aanta. lltaretkia toivoi kaksi vastaajista. Tassa
kysymyksessé sai valita useamman kuin yhden vastausvaihtoehdon, joten yksittaisten

vastausvalintojen vastauksia on enemman kuin kyselyyn osallistujia.

Mika aika olisi paras retkeilylle

klo 18-21 |—
klo 15-18
klo 12-15 | ——
klo9-12 ———
0 2 4 6 8

Kuvio 4. Paras aika retkeilylle.

Kaikkiaan ryhmaélaiset vaikuttivat hyvin motivoituneilta ja innokkailta lahteméan metsaan
my0s tulevaisuudessa. Metsaretket olivat motivoineet myo6s niita, jotka eivat olleet pit-
k&dan aikaan liikkuneet aktiivisesti metsassa. Tama on tarkead, silla juuri he ovat niita
jotka hyotyivat ohjatuista retkistd eniten ja hyotyisivat niista eniten myos tulevaisuu-

dessa.
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8 POHDINTA JA TUTKIMUKSEN ARVIOINTI

Tassa luvussa pohditaan tyon keskeisia tuloksia ja niiden merkitysta. Liséksi arvioidaan
tydn luotettavuutta ja reflektoidaan tutkimusprosessia eettisyyden ja asiakaslahtdisyyden
nakokulmista. Lopuksi pohditaan tydn antia toimeksiantajalle ja tekijalle seka mahdollista

jatkotutkimusta.

8.1 Tulosten pohdinta

Opinnaytetyon tarkoitus oli tehda lahimetsa ja sen luonto Kiesin kavijoille tutuksi ja tuot-
taa haastatteluin ja kyselyin laadullista informaatiota heidan metsékokemuksistaan hyo-
dynnettavaksi Kiesin tulevassa toiminnassa. Metsan tutuksi tekemisell& pyrittiin anta-
maan osallistujille positiivinen kokemus metséssa olosta ja kannustaa heitd myos itse-

naisiin metsavierailuihin. Nama tavoitteet toteutuivat opinnaytetydssa hyvin.

Kyselyissa ja haastatteluissa selvisi, ettd metsa tuli ryhmalaisille intervention myéta tu-
tummaksi. Osalle ryhmalaisista metsassa liikkuminen oli sdanndllista ja metsa paikkana
ennestaan tuttu. Naille rynmalaisille retket tarjosivat tutustumista juuri retkien kohteena
olleeseen lahimetsaan ja sen reitistoihin. Niille ryhmalaisista joille metsa oli kaikkiaan
vieraampi, retket tarjosivat uusien reittien lisdksi mahdollisuuden tutustua metsaéan ylei-
sesti. Suurin osa ryhmalaisista oli sitd mieltd, ettd metsékerrat helpottivat metsaéan lahtéa

intervention jalkeen.

Metsassa olosta pidettiin ja sen koettiin tekevan hyvaa. Ryhmalaiset toivat kyselyissa ja
haastatteluissa esiin metsan hyvaa tekevia ominaisuuksia ja kuvailivat monipuolisesti
sen psyykkisia, fyysisia ja sosiaalisia hyotyja. Psyykkisistad hyodyista esiin nousivat met-
san rauhoittava ja rentouttava vaikutus. Fyysisistd hyddyistad esiin nousivat liikunta ja
metsan puhdas ilma. Sosiaaliset vaikutukset nékyivat hyvana ryhmahenkena ja taman
ryhma&hengen tarkeyden esiintuomisena. Kaikki koetut hyddyt nousivat esiin spontaanisti
haastattelujen yhteydessa ilman etta niihin johdateltiin kysymysten kautta. Ainoastaan
psyykkista hyotya kysyttiin suoraan ja tamakin tapahtui vasta loppukyselyssa, jolloin asia

oli noussut esiin jo aiemmin tehdyissé haastatteluissa.
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Kahden tunnin metsaretket koettiin sopivan pituisiksi. Nuotion tekoa ja evaiden syomista
pidettiin olennaisena osana retkia. Paasaantoisesti retkien koettiin olevan fyysisesti so-
pivan raskaita. Ainut poikkeus oli nousu Sauhuvuorelle, jota osa ryhmalaisista piti liian
haastavana. Toisaalta juuri haastavuus sai aikaan sen, etta nousua alettiin pitdd myos
saavutuksena. Siihen palattiin keskusteluissa aina uudestaan ja siitd suoriutumisesta ol-
tiin ylpeita. Haastavuus sopivassa maarin voikin antaa retkille sellaista sisaltta jota muu-
ten ei synny ja luoda onnistumisen kokemuksia. Haastavuuden taso taytyy kuitenkin
maarittdd aina ryhmén heikoimman jasenen mukaan. Toiminnalliset harjoitteet jakoivat
jonkin verran ryhman mielipiteita. Niilla on kuitenkin monia hyvié puolia esimerkiksi met-
saan tutustuttamisessa ja osa ryhmalaisistd myos selvasti piti niista. Taman tyon perus-
teella toiminnalliset harjoitteet voivat tuoda retkiin mielekasta sisalttéd, kunhan ne ovat
tarkkaan harkittuja ja sopivat luontevasti yhteen metséssa olon kanssa. Kaikkein tar-
keinta metsdssa olossa oli itse metsa ja spontaani yhdessaolo.

Ryhmalaiset olivat sitd mieltd, ettd metsaan oli helppo lahteé ja taman tyyppisista met-
sékerroista pidettiin. Ryhmalaisten motivaatio pysyi erittain korkealla koko intervention
ajan. Poissaoloja ei juuri ollut, eikd yksikaan ryhmalaisista jattanyt interventiota tyystin
kesken. Metsaan haluttiin l&hted myds tulevaisuudessa. Siina haluttinko metsaan
menna& yksin vai ei oli paljon vaihtelua. Ne jotka liikkuivat metséssa jo ennen interven-
tiota, olivat luonnollisesti halukkaimpia menem&an sinne itsekseen myds tulevaisuu-
dessa. Iso osa ryhmalaisista ei kuitenkaan halunnut menn& metsdan yksin vaan koki
tarvitsevansa jonkun seurakseen. Tama on tarkea tulos ajatellen metséretkien tulevai-
suutta Kiesin toiminnassa. Kiesista jarjestetyt metséaretket mahdollistaisivat metséaén
paasyn myds niille, jotka eivat halua menna sinne yksin ja joilla ei ole mahdollisuutta
menna sinne itsendisesti jonkun tutun kanssa. Metsaretkia myds toivottiin tulevaisuu-
dessa Kiesin toimintaan, miké kertoo aidosta halusta l&hte& uudelleen metsaan ja moti-
vaatiosta osallistua ohjatuille retkille. Metsaretkien ottamien vakituisemmaksi osaksi Kie-
sin toimintaa saattaisi innostaa mukaan myos niita kavijoita jotka eivat nyt osallistuneet

ryhmaan.

8.2 Tutkimusprosessin luotettavuuden arviointi

Laadullisen tutkimuksen arviointi on aina tutkimusprosessin luotettavuuden arviointia
(Eskola & Suoranta,210). Tassa tydssa on noudatettu hyvia tieteellisia kaytantoja ja py-

ritty kaikessa siihen, etté tyon luotettavuutta olisi mahdollisimman helppo arvioida (Tuomi
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& Sarajarvi 2009, 133). Luotettavuuden arvioitavuuteen on pyritty kuvaamalla tutkimuk-
sen eri vaiheet mahdollisimman selkeasti ja tarvittavalla yksityiskohtaisuudella. Tyon ai-
kana tehdyt valinnat on kirjoitettu auki ja perusteltu aikaisempaan tutkimukseen tai kay-

tannon syihin pohjaten. Seuraavassa tarkastellaan tydn luotettavuutta viela tarkemmin.

Kvalitatiivista tutkimusta ei ole mielekasta eik& mahdollista arvioida kvantitatiivisen tutki-
muksen reliabiliteetin ja validiteetin vaatimusten kautta. Siind missa kvantitatiivista tutki-
musta voidaan arvioida suoraan mittauksen ja siitd saatujen tulosten kautta joudutaan
kvalitatiivisessa tutkimuksessa ottamaan tdhan arvioon mukaan myos itse tutkimuksen
tekija. Ja koska tutkija on tutkimuksen keskeinen tutkimusvaline, on tutkimus aina tie-
tyssa maarin subjektiivista. Reliabiliteetin ja validiteetin kasitteiden sijaan tydn luotetta-
vuutta arvioidaan tassa kvalitatiiviselle tutkimukselle paremmin sopivan viiden luotetta-
vuusmittarin mukaan. (Eskola & Suoranta 2003, 208-211.)

Ensimmainen luotettavuustekija on uskottavuus. Se tarkoittaa vaatimusta siitd, etta tut-
kijan kasitteellistykset ja tulkinnat vastaavat tutkittavien kasitteellistyksia ja tulkintoja.
(Eskola & Suoranta 2003, 211.) Tahan on tyon aikana pyritty mahdollisimman hyvalla
tiedonkeruulla ja aineiston huolellisella analyysilla. Aineistonkeruutavoissa, kuten kyse-
lyn kadytdssa haastattelun tukena, on pyritty varmistamaan osallistujien &anen kuulumi-
nen seka saadun informaation oikeellisuus ja kattavuus. Aineisto on analysoitu huolelli-

sesti ja mahdollisimman lyhyella aikavalilla sen keraamisesta.

Haastatteluja tehtdessa luotettavuuteen vaikuttavat monet tekijat. Haastattelijan taito ja
kokemus vaikuttavat siihen, miten kattavasti informaatio saadaan keratyksi. Haastattelu
on aina altis virhelahteille, seka haastattelijasta etta haastateltavista lahtdisin oleville.
(Hirsjarvi & Hurme 2004, 35.) Tassa tydssa haastattelijalla oli jo jonkin verran haastatte-
lukokemusta. Lisaksi haastateltavilla oli Kiesin toiminnan kautta kokemusta seka haas-
tatteluista etta kyselyistd. Nama molemmat tekijat parantavat haastattelun ja kyselyiden
luotettavuutta. Toinen haastattelujen ja kyselyjen luotettavuutta mahdollisesti alentava
tekija on kieli, joka vuorovaikutuksen valineend on aina tulkinnanvarainen (Hirsjarvi ja
Hurme 2004, 48). Kielen tulkinnanvaraisuus on otettu tydssa huomioon luomalla tila ja
ilmapiiri, jossa seka osallistujilla ettd haastattelijalla oli mahdollisuus tehda kysymyksia
ja varmistua tulkintojensa oikeellisuudesta. Haastatteluiden nauhoittaminen olisi toiminut
luotettavuutta lisdavasti. Nauhoittamisesta kuitenkin luovuttiin, silla osa ryhmalaisista
koki ajatuksen siita epamiellyttavéksi. Haastattelut kirjattiin tarkkaan ylos ja tulosten ana-
lyysi tapahtui heti tiedonkeruun jalkeen. Nama tekijat parantavat luotettavuutta ja kor-

vaavat osaltaan nauhoituksen puuttumista.
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Haastattelujen ja kyselyjen tuloksia saattaa vaaristad myos haastateltavien halu miellyt-
taa haastattelijaa tai antaa itsestéaan hyva kuva (Hirsjarvi ym. 2004, 195-196). Taméa on
selva riski myds taméan tydn kohdalla. Tata riskia pyrittiin pienentdméaén painottamalla
sita, etta oikeita vastauksia ei ole ja mahdollistamalla kyselyn kautta myds anonyymeina
annettavat vastaukset. Hyvan kuvan antamisesta ja miellyttdmisesta johtuvaa luotetta-
vuuden laskua pyrittiin ehkdisemaan myos silla, etta metsan hyvaa tekevia vaikutuksia
ei tuotu esiin ennen ryhmaa eika sen aikana. Tama ei sulje pois mahdollisuutta, etta
jollakin ryhmalaisista olisi ollut tietoa jo ennestaan, varsinkin kun ottaa huomioon aiheen
ajankohtaisuuden muun muassa medioissa. Neutraali Iahestymistapa kuitenkin pienensi

mahdollisuutta siihen, etta tydssa olisi annettu vastauksia joita ajateltiin haluttavan.

Ryhmassa tehtavan haastattelun onnistumiseen voi vaikuttaa myos ryhmadynamiikka,
dominointi, valtahierarkiat ja se saadaanko kaikki osallistumaan aktiivisesti (Hirsjarvi ja
Hurme 2004, 63). Tytn aikana pyrittiin turvaamaan kaikkien vastaajien mahdollisuus
tuoda aanensa kuuluville. Tama tapahtui antamalla puheenvuoroja tasaisesti ja kysy-
malla avainkysymyksia jokaiselta erikseen. Tama takasi myos aktiivisen osallistumisen
niilté, jotka muuten jattaytyivat helposti syrjadan. Ketdan ei kuitenkaan painostettu vas-
taamaan ja mahdollisuus ohittaa oma vuoro vastaamatta annettiin ja sitd myos jonkin
verran kaytettiin. Ryhmadynamiikka oli varsin hyva, pienta keskustelun dominointia

esiintyi, mutta se pysyi hallinnassa.

Tyohon olisi tiedonkeruumenetelmana sopinut haastattelujen ja kyselyjen lisdksi myds
havainnointi. Tieteellinen havainnointi on kuitenkin tiedonkeruumenetelmana monessa
suhteessa haastava. Se vaatii havainnoitsijalta paljon osaamista ja yhté tarkat ennakko-
suunnitelmat kuin kysely ja haastattelukin. Havainnoinnin suorittaminen vaatii myos ai-
kaa ja tilaa havainnoida. (Hirsjarvi ym. 2004, 201-206.) Tama ei olisi tyon puitteissa ollut
kaytanndssa mahdollista, silla ryhman ohjaaminen metsaolosuhteissa ja toiminnallisten
menetelmien kaytto veivat kaytdnnossa kaiken ajan. Jos tyo olisi toteutettu paritydna olisi
havainnoinnin voinut ottaa tiedonkeruumenetelmaksi tuomaan lisdinformaatiota. Tasta

tydsta se jai kuitenkin kaytannon syista pois.

Toinen laadullisen tutkimuksen luotettavuustekija on siirrettéavyys. Tulosten tulisi olla tie-
tyin ehdoin siirrettavissd myds toiseen kontekstiin. (Eskola & Suoranta 2003, 211-212.)
Luvussa kuusi on kasitelty tyon toteutusta. Tama on pyritty tekemaan huolellisesti ja yk-
sityiskohtaisesti niin, etté interventio olisi periaatteessa toistettavissa my6s uudestaan ja

toisessa ymparistossd. Tyo on kuitenkin monelta osin hyvin kontekstisidonnainen, silla
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se liittyy jo lahtbkohtaisesti kohtaamispaikka Kiesiin ja sen kavijoihin. N&ain ollen se ei ole

eika sen ole tarkoituskaan olla sellaisenaan toistettavissa.

Kolmas luotettavuuden osatekijd on varmuus. Varmuuteen pyritd&n ottamalla tutkijan
omat ennakko-oletukset mahdollisimman hyvin huomioon ja pyrkiméalla mahdollisimman
hyvaan itsereflektioon. (Eskola & Suoranta 2003, 212.) Itsereflektio ja ennakko-oletusten
havainnointi ja huomioonottaminen ovat kulkeneet mukana koko opinnaytetydprosessin
ajan. Oma laheinen suhde metsaéan ja omat metséakokemukset ovat ohjanneet tyéta vah-
vasti jo aiheen valinnasta lahtien. Myds kiinnostus psykologiaan ja ihmiseen kokonais-
valtaisena toimijana on vaikuttanut siihen mihin suuntaan ty6é on kehittynyt. Vaikka tyén
aihe on laheinen ei tyota kuitenkaan ole tehty tekijddnsa varten vaan Kiesia ja sen kavi-
joita varten. Ennakko-oletuksia on pyritty huomaamaan ja korvaamaan systemaattisesti
tiedolla. Yksi esimerkki nain toimimisesta on alkuhaastattelun jarjestaminen. Taman
haastattelun avulla tuotiin osallistujien oma aani teorian rinnalle. Samalla koottiin ensi-
ké&den tietoa osallistujien metsédsuhteesta ja metsakokemuksista seka muokattiin tulevia
metsakertoja juuri heille sopiviksi.

Neljas luotettavuustekija on vahvistuvuus, eli se, etta tehdyt tulkinnat saavat tukea toi-
sista vastaavaa ilmiota kasitelleista tutkimuksista (Eskola & Suoranta 2003, 212). Teo-
reettinen pohja on ollut tydssa vahvasti lasna ja tyon tuloksia on verrattu aikaisempiin
tutkimuksiin. Vaikka tyon aihe on osin hyvin spesifi keskittyen juuri yhteen tiettyyn koh-
deryhmaan, Kiesin kavijoihin, ovat tulokset samassa linjassa metsan vaikutuksista ja ih-

misten metsakokemuksista tehtyjen laajempien tutkimusten kanssa.

Viides luotettavuustekija on toiminnan kehittdminen. Tama tarkoittaa sen arvioimista
pystyykd tyoé vastaamaan toiminnan kehittdamiseen (Eskola & Suoranta 2003, 224). Tyd
onnistui hyvin vastaamaan sille asetettuun tavoitteeseen selvittda metsaretkien mielek-
kyytta Kiesin toiminnalle. Otoskoko oli suhteutettuna Kiesin kavijamaariin hyva. Retkille
osallistui yhteensé yksitoista kavijaa. Kiesissa kavi tydén kaytannon toteutuksen alusta
19.3 sen loppuun 15.5 keskim&arin kaksikymmentakaksi kavijaa paivassa. Tyo tavoitti
siis puolet niista kavijoista, jotka sen tekohetkella olivat aktiivisesti mukana Kiesin toimin-
nassa. Retkiryhmaéan sitoutuminen oli erinomaista. Alku- ja loppuhaastatteluista puuttui
molemmista kaksi osallistujaa. Ensimmaisella metsakerralla paikalla olivat kaikki, toisella
ja kolmannella kerralla puuttui molemmilla kaksi osallistujaa. Alku- ja loppukyselyihin
saatiin vastaukset kaikilta osallistujilta. Vastaukset olivat laadukkaita ja antoivat hyvin

tietoa tutkittavasta aiheesta. Tyo antaa hyvia lahtokohtia metsaretkien tekemiseen myos
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tulevaisuudessa. Varsinainen toiminnan eteenpain kehittdminen tapahtuu Kiesin henki-

[6kunnan ja kavijdiden toimesta.

Myds ajanhetkeen liittyvilla tekijoilla on vaikutus tutkimuksen tuloksiin silla ne vaikuttavat
metsakokemukseen ja sen elvyttavyyteen. Téallaista tekijoita ovat esimerkiksi saa, vuo-
denaika ja sosiaalinen ymparist6 eli muut retkelle lahtijat. (Karjalainen & Sievénen 2006,
248.) Saa oli retkien alkaessa viilea kevatsaa ja metsa alkukevaan harmaan ja ruskean
savyissa. Kolmen viikon interventiojakson aikana kevat edistyi ja viimeisella kerralla
puissa oli jo pienet hiirenkorvat. Kertaakaan ei satanut, mutta yhden kerran metsa oli
marka runsaan sateen jaljilta. Metsa nayttaytyi retkien aikaan melko neutraalina. Se ei
ollut luotaantydntava mutta ei myodskaan kauniimmillaan ja houkuttelevimmillaan. Taméa
on tyodn luotettavuuden kannalta hyva, silla saatujen hyvien tulosten ei voi ajatella johtu-
neen metsan erityisesta ajanhetkeen liittyvasta kauneudesta tai vetoavuudesta. Ryhma
oli toisilleen entuudestaan tuttu ja hyva ryhméahenki muodostui nopeasti. Isoja konflikteja
ryhmalaisten valilla ei ollut tai ainakaan niita ei tuotu esiin. Kaikkiaan yhteishenki oli hyva
ja siitd annettiin paljon positiivista palautetta. Retkista olisi saattanut muodostua erilaisia,
jos ryhma ei olisi tuntenut toisiaan etukateen. Nyt ryhmalaiset pystyivat olemaan omia

itsejdan ja tuttuus lisasi positiivista suhtautumista toisiin.

8.3 Tutkimusprosessin eettisyys ja asiakaslahtdisyyden toteutuminen

Eettisyys ja eettinen harkinta ovat kulkeneet mukana koko tydn ajan. Tyon eettisyyteen
liittyvia isoja seikkoja ovat olleet avoimuus ja osallisuus. Tydn luonteesta ja tavoitteista
on kerrottu avoimesti. Samoin on toimittu kyselyjen ja haastattelujen suhteen. Osallistu-
jille on kerrottu, miten tietoa kerataan, miksi sitd kerataan ja miten kerattya tietoa kayte-
taan. Tiedon kerdamiseen on kysytty lupa ja osallistujille on taattu anonymiteetti. Osal-
listujilla on ollut myds mahdollisuus kommentoida valmista tekstia lukujen kuusi ja seit-
seman osalta, eli toiminnallisten kertojen ja tulosten osalta. (Eskola & Suoranta 2003,
52-59; Tuomi & Sarajarvi 2009, 131.)

Osallistuminen tydn toteutukseen on ollut vapaaehtoista ja osallistujalahtoista. Toimin-
nallisia seikkoja on muokattu osallistujien toiveiden mukaan niin paljon kuin mahdollista
ja kaikki osallistuminen toimintaan metsékerroilla on ollut taysin vapaaehtoista. (Eskola
& Suoranta 2003, 52-59; Tuomi & Sarajarvi 2009, 131.) Tutkija-tiedonantaja suhde eli
suhde tutkittaviin oli tydn luonteesta johtuen tasa-arvoinen. Tyd tehtiin osallistujien

vuoksi ja heidan lahtékohdistaan. Toteutusvastuu ja tiedonkeruu loivat tydhén tutkija-
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tiedonantaja-suhdetta. Tata suhdetta ei pyritty hdivyttdmaan, muttei sitd myoskaan eri-
tyisesti korostettu. Kaikkiaan tydssa pyrittiin asiakaslahtdiseen otteeseen seka suunnit-
telun etta toteutuksen osalta. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 140-141.)

8.4 Lopuksi

Ryhma selvasti piti metsaretkista ja koki ne mielekkaiksi ja mieluisiksi. Ryhmalaiset toivat
esiin metsan hyvaa tekevia ominaisuuksia ja kuvailivat monipuolisesti sen itselleen an-
tamia psyykkisia, fyysisia ja sosiaalisia hyotyja. Tyon perusteella nayttaa silta, etta met-
saretket toisivat hyvan ja kavijoita hyodyttavan lisdn Kiesin monipuoliseen toimintaan.
Kiesin kautta toteutetut retket antaisivat Kiesin kavijoille mahdollisuuden paasta metsaan
ja osalliseksi sen hyvéaa tekevista vaikutuksista. Erityisesti tama hyodyttaisi niitd kavijoita

joille metsé on vieraampi tai jotka eivat muista syisté koe turvalliseksi menna sinne yksin.

Kaikkiaan tdma tyd vahvistaa osaltaan jo aiemmissa tutkimuksissa tehtyja havaintoja
metsan positiivisista vaikutuksista. Jo lyhyet metsaretket lahimetsadn tuottavat monia
fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia hyotyja. Metsan positiivisia vaikutuksia voisikin hyédyn-
taé mielenterveystydssa nykyisté laajemmin. Taman tyon retkien tyyppisia metsaretkia
olisi helppo ottaa mukaan varsinkin kolmannen sektorin toimintaan. Myos jatkotutkimuk-
set pidemmilla interventioajoilla ja isommilla ryhmako’oilla olisivat mielekkaita. Nain pys-
tyttaisiin syventamaan tietoa, yleistamaan tuloksia ja varmistamaan syy-seuraussuh-

teita.

Tekijalleen tyé antoi mahdollisuuden oppia paljon ja monella tasolla. Opin paljon teo-
riatietoa luonnon erilaisista vaikutuksista ihmiseen ja hyvaa tekevan luonnon tunnuspiir-
teista. Sain itselleni myos laajan valikoiman erilaisia ja eri tilanteisiin sopivia luontoon
liittyvia toiminnallisia harjoitteita, joista vain pienta osaa lopulta hyddynsin itse tydssa.
Opin paljon ryhman toteuttamisesta aivan sen alusta loppuun asti. Samoin opin paljon
ryhmanohjauksesta seka tiedonkeruumenetelmien hyddyntamisesté ja kaytosta. Yhteis-

ty6 Kiesin, niin kavijoiden kuin henkilokunnan kanssa, oli palkitsevaa ja uutta antavaa.
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Kysely metsdkokemuksista ja toiveista metsdretkiin liittyen

1. Koska olet viimeksi kdaynyt metsassa?

vk wn e

talla viikolla
viime viikolla
viime kuussa
viime vuonna
en muista

2. Pidatkd metsassa retkeilysta?

vk wn e

kylla

en

valilla

en tieda
en muista

3. Mistd asioista pidat metsdssa?

Liite 1 (1)

4. Mista asioista et pida metsassa?

5. Mité toivoisit tulevilta metsaretkilta?

6. Mita mukavasta metsapaikasta 16ytyy? Valitse niin monta kuin haluat.

O N U WNPRE

kaunis maisema

kalliota

puita

kukkia

eldaimia

toisia ihmisia

vetta (jarvi, puro tai lampi)
jotain muuta, mita?
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Liite 1 (2)

Palautekysely

1. Piditk6é metsdssa olemisesta?
1.Kylla
2.valilla
3.En
4.En 0saa sanoa

2. Oliko metsaan helppo ldhtea?
1.Kylla
2.Valilla
3. Ei
4.En 0saa sanoa

3. Haluaisitko menna metsaretkelle uudestaan Kiesin porukan kanssa?
1.Usein
2.Joskus
3.En ole kiinnostunut
4.En 0saa sanoa

4. Haluatko tehda metsaretkia tulevaisuudessa yksin?
1.Kylla
2.Ehka
3.En
4.En osaa sanoa

5. Haluatko tehdd metsaretkia tulevaisuudessa yhdessa jonkun kanssa?
1.Kyll3
2.Ehka
3.En
4.En osaa sanoa

6. Mika aika olisi paras retkeilylle?
1.aamupaivalla (klo. 9-12)
2.alkuiltapaivalla (klo. 12-15)
3.iltapéivalla (klo. 15-18)
4.illalla (klo. 18-21)

7. Opitko retkien aikana uutta Pyhdn Katariinan polkujen reitistosta?
1. kylla
2.ei
3.en 0saa sanoa
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8. Tuntuuko metsa tutummalta kuin ennen retkia?
1. kylla
2.ei
3.en 0saa sanoa

9. Tuntuuko metsddan meno nyt helpommalta kuin ennen retkia?
1. kylla
2.ei
3. en 0saa sanoa

10. Oliko metsaretkilla hyvaa tekevaa vaikutusta omaan olotilaasi?
1. kylla
2. hetkittdin
3.ei
4.en 0saa sanoa

11. Palautetta tai ajatuksia retkista:

12. Tulevaisuuden toiveita retkiin liittyen:
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Ensimmdisen tapaamisen haastattelurunko

Liikutteko luonnossa? Missa ja mita tehden?
Miltd metsddan meno tuntuu? Millaista on menna metsaan?
Luontosuhde:

- mitd sana "metsa” tuo teille mieleen?
- millainen metsa on?

Mita odotatte retkiltd? Toiveita?

Huolia? Kysymyksia?
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Haastattelukysymykset metsdkerroille

Miltd metsassad olo tuntui?
Mitka tunnelmat ovat nyt, milta tuntuu?
Mika jai retkeltd parhaiten mieleen?

Onko toiveita seuraavaa metsakertaa ajatellen?
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Haastattelurunko viimeiselle kokoontumiskerralle

Tunteet:
1. Miltd metsdssa olo tuntui?
2. Mika on jaanyt erityisesti mieleen?
3. Mista pidit? Mika oli mukavaa?
4. Mistad et pitanyt? Mika ei ollut mukavaa?
5. Jaiko retkilta mieleen jokin erityinen paikka?
6. Milta tuntuu nyt kun muistelemme metsaretkia?

a. retket itsessdan
b. niiden muisteleminen

Tulevaisuus:

Haluaisitko etta Kiesissa jarjestettaisiin vield metsaretkia?

Millaiset retket olisivat mukavia?

Mita retkilld tehtaisiin?

Mihin retkilla mentaisiin?

Miksi toivoisit/et toivoisi ettd retkia jarjestetaan?

Miksi juuri metsaretkia? Mitda metsaretket tuovat lisda Kiesin toimintaan?

ok wNE
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Luontoryhmd Kiesin kdvijoille

Tule mukaan
retkeilemddn yhdessa!

Opiskelija Laura jdrjestdd osana
opinndytetyétddn luontoryhmdn Kiesin kdévijéille.

Luontoryhmddéin kuuluu yhteensd viisi kertaa.

Ensimmdiiselld kerralla kokoonnutaan Kiesin tiloissa ja jutellaan
metsddn liittyvistd ajatuksista ja ryhmdldisten toiveista
metsdretkiin liittyen.

Toisena, kolmantena ja neljéintend kertana suunnataan Iéhellé
Kiesid olevaan metsddn, ihmetellddn kevdistéd luontoa, tehdddn
nuotio ja syodddn evidiitd.

Viidentend kertana kokoonnutaan taas Kiesin tiloissa ja
summataan yhteen tunnelmat metsdretkista.

Ryhmdé kokoontuu:
ti17.4, ti 24.4, ke 2.5, ke 9.5 ja ti 15.5 aina klo 14.45.

Liséd infoa saa keskiviikkona 28.3 klo 11.15, tai kysymdilld
Lauralta :)
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lImoittautuminen luontoryhmaan

Ryhma kokoontuu:
17.4 klo 14.45 Kiesissa
24.4 klo 14.45 luonnossa, |ahto Kiesilta

2.5 klo 14.45 luonnossa, |ahto Kiesilta

9.5 klo 14.45 luonnossa, lahto Kiesilta ja
15.5 klo 14.45 Kiesissa
Retkilla mukana opiskelija Laura ja Kiesin ohjaaja.

Huolehdithan, ettd paadset paikalle ainakin ensimmaisella ja viimeisella
tapaamiskerralla ja vahintaan yhdella metsakerralla

lImoittautumiset (10.4 mennessa):
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Ota mukaan retkelle: Jokamiehenoikeudet lyhyesti:

Saat

- riittdvan lampimat vaatteet joissa on mukavaa liikkua,
sadetakki jos tarvetta -

- hyvét kengét joilla on mukava kévella esim. lenkkarit

- omat evaat, Kiesista tarjolla pienté purtavaa

- omat juomat

- mukavaa retkimieltd @

Retkikerrat: _

- 17.4 klo 14.45 Kiesissa

likkua jalan, hiihtéen tai pyoraillen muualla kuin
pihamaalla

ja erityiseen kayttoon otetuilla alueilla (esimerkiksi
viljelyksessé olevat pellot ja istutukset)
oleskella tilapaisesti siella missa liikkuminenkin
on sallittua (esimerkiksi telttailla riittavan etaalla
asumuksista)

poimia luonnonmarjoja, sienia ja kukkia

onkia ja pilkkia

kulkea vesistdssa ja jaalla

tehda tulen tulentekopaikalle tai maastoon
maanomistajan luvalla

- 24.4 Ko 14.45 luonnossa, lahto Kiesilta Etsaa @

- 2.5 klo 14.45 luonnossa, laht6 Kiesilta

- 9.5 klo 14.45 luonnossa, lahto Kiesilta ja -
- 15.5 klo 14.45 Kiesissa
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aiheuttaa hairiéta tai haittaa toisille tai ympéristolle
héiritd lintujen pesintaa ja riistaelaimia

kaataa tai vahingoittaa puita

ottaa sammalta, jakalaa, maa-ainesta tai puuta
hairité kotirauhaa

roskata

ajaa moottoriajoneuvolla maastossa maalla

ilman maanomistajan lupaa

kalastaa ja metsastaa ilman asianomaisia lupia
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