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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli lisatd ymmarrystd suomalaisten metsien hyvinvointia
lisddvista ominaisuuksista. Vaikka metsien sekd muiden luontoympaéristdjen terveys- ja
hyvinvointivaikutuksia on tutkittu runsaasti, ei ole luotu viela selkedd terveysmetsan
tunnusmerkistba. Tassa tydssa oli tarkoitus koota télla hetkella tiedossa olevat tunnusmerkit
selkeéksi ja ytimekkaaksi kokonaisuudeksi, seké osoittaa jatkotutkimuksen tarpeet.

Opinnaytetydn tilaajana toimi Turun luonnonsuojeluyhdistys, jonka on tarkoitus hyddyntaa
Ioydettyjd tunnusmerkkeja luodakseen omat terveysmetsan kriteerit sekd sertifikaatti. Tyo
toteutettiin  kuvailevana kirjallisuuskatsauksena, jonka léhteiksi valikoitui 10 suomalaista
tieteellista artikkelia, raporttia ja opinnaytety6td. Ensin kirjallisuuskatsauksessa muodostettiin
lahteiden perusteella malli niistd tekijoistd, joista metsassa tapahtuva virkistyskokemus
muodostuu. Sen paatekijoiksi valittiin ymparistd, metsan ominaisuudet sekd metsén rakenne.
Taman jalkeen Kirjallisuuskatsauksessa loydetyt terveysmetsdan tunnusmerkit luokiteltiin
virkistyskokemuksen osatekijoiden perusteella.

Kirjallisuuskatsauksessa loytyi kymmenia tunnusmerkkeja terveysmetsélle, joista osalle 10ytyi
perustelut useasta lahteestd. Suomalaisessa terveysmetsdssa on esimerkiksi yhtendinen ja
visuaalisesti kiinnostava maisema, hiljaisuutta, suuria ja korkeita puita sopivan harvassa seka
alikasvosta ja vihrea seka yhtendinen kenttékerros. Liséksi terveysmetsén tulee olla helposti
saavutettavissa ja sielld tulee olla helppoa kulkea seka harrastaa kavelya, marjastusta, hiihtoa ja
patikointia.

Tassa Kkirjallisuuskatsauksessa loydettyjd suomalaisen terveysmetsdan tunnusmerkkeja
tarkasteltaessa tulee muistaa, ettd useimmat naista loydetyista tunnusmerkeista [liittyvat
tutkimuksiin, joissa on selvitetty suomalaisten maisemamieltymyksia ja heidan mielipaikkojaan ja
ulkoilukokemuksiaan. Ennen kuin lisaa tutkimustietoa virkistavien ja elvyttavien terveysmetsien
ominaisuuksista saadaan, voidaan tutkijoiden mukaan olettaa, ettd miellyttdvat metsat myos
virkistavat ja elvyttavat parhaiten. Lisaa tutkimusta suomalaisten metsien todistetusti terveytta ja
hyvinvointia lisddvistda ominaisuuksista tarvitaan paljon, jotta namé&a metsien tarjoamat
ekosysteemipalvelut saadaan mahdollisimman hyvin suomalaisten kayttoon.
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THE CHARACTERISTICS OF FINNISH HEALTHY
FORESTS

The main purpose of this thesis is to increase knowledge about the characteristics of forests that
create wellbeing for Finns. Even though the welfare effects of forests and other natural
environments are quite well known, a clearer picture of a healthy forest needs to be drawn. This
thesis aims to gather the already known characteristics into a clear and concise whole picture and
show the needs for further research.

The subscriber of this thesis is the Turku Society for Nature Conservation, which will further
develop these found characteristics into own criteria and certificate for healthy forests. The
method of this study was narrative literature review and it used 10 sources including articles,
reports and Theses. First a model of the elements of recreational experiences in forests was
created. The main element groups were related to the environment, the features and the structure
of a forest. After this the characteristics of healthy forests were categorized according to these
elements of recreational experience.

Dozens of characteristics for healthy forests were found in this literature review and of which
several were mentioned in a number of sources. Finnish healthy forest has for example a coherent
visually interesting landscape, silence, sparse, big and tall trees as well as some undergrowth
and a green and coherent field layer. The forest should also be easily accessible and easy to
navigate in together with many possibilities for hobbies such as walking, berry picking, skiing and
hiking.

When looking at the characteristics of healthy forests found in this study, it needs to be noted that
most of the findings in this study are related to Finnish landscape preference studies, favorite
places and recreational experiences. Before more knowledge of the elements of healthy forests
are found, it can be assumed that the preferred forests also refresh and revive. More studies of
the elements of healthy forests are much needed so that the ecosystem services of Finnish forests
can be most efficiently used by the population to increase wellbeing.

KEYWORDS:

forest landscape, recreation, ecosystem services, wellbeing, environmental psychology
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Ei mikdan voi valtavammin vaikuttaa matkustajan mieleen
Kuin noiden aarettdmien sydanmaan metsien syvyys.
Niissa vaellat ikaan kuin merenpohjalla,
Muuttumattomassa, yksitoikkoisessa hiljaisuudessa,

Ja kuulet vain korkealla paasi paalla tuulen humisevan
Kuusien tai pilvenkorkuisten honkain latvoissa.

J. L. Runeberg



1 JOHDANTO

Metsat peittdvat suurimman osan Suomen maaperasta ja lentokoneesta katsot-
tuna maamme nayttaakin yhdelta suurelta metsaiselta eramaalta. Metsilla on
aina ollut tarkeéa rooli suomalaisille erityisesti sieltd saatavan raakapuun seka ke-
railytuotteiden muodossa. Viime aikoina metsien rooli suomalaisten terveyden ja
hyvinvoinnin edistajana on tunnistettu entista tarkeammaksi. Niin tutkijat kuin ta-
valliset ihmisetkin ovat huomanneet metsaretkien aikaansaamat positiiviset vai-
kutukset.

Itse olen aina kokenut metsien olemassaolon tarkeaksi ja stressaavan paivan jal-
keen lahimetsén huojuvat mannyt, pehmeat mattaat ja hiljalleen soliseva puro
ovat rauhoittaneet mieltd. Metsassa ollessa on tullut yhteenkuuluvuuden tunne
ympardivan metsén kanssa, joka on tuntunut ymmartavan tilanteeni ja auttavan
palaamaan huolien keskeltd lasnd olevaan nykyhetkeen. Jutellessani tuttujeni
kanssa heidan metsédkokemuksistaan, mainitsee moni metséaretken henkireikéana
arjen keskella. Opinnaytetydn aihetta pohtiessani tiesin, ettd haluan sukeltaa sy-
vemmalle suomalaisten metsien hyvinvointia lisaaviin ominaisuuksiin. Onnekseni
Turun luonnonsuojeluyhdistys etsi tekijaa terveysmetsa-aiheiselle opinnéayte-

tyolle.

Luonnonymparistéjen terveys- ja hyvinvointivaikutuksia on tutkittu eri puolilla
maailmaa. Tutkimusten mukaan luonnonymparistot lisaavat ihmisten psyykkista
hyvinvointia parantamalla mielialaa ja tehostamalla stressista palautumista. Hel-
posti saavutettava ja mieleinen luonnonymparisto lisda ulkoilun ja liikkumisen
houkuttelevuutta, mika taas edesauttaa ruumiillista terveytta. Luontokokemukset
elvyttavat esimerkiksi rauhoittamalla, selkeyttamalla ajatuksia seka poistamalla
arjen huolia ja taten lisdavat tunne-elaman hyvinvointia. Tutkimuksissa luonnon-
ymparistojen terveyshyotyja on lahestytty erityisesti koetun terveyden, mielialan
muutoksen nakokulmasta. Tutkimustulokset kertovat myds luonnonymparistdjen
todennetuista vaikutuksista ihmisten fysiologiaan, kuten syddmen sykkeeseen,
alentuneeseen verenpaineeseen, elimistdn stressinormonien pitoisuuksiin seké

lihasjannitykseen ja vastustuskykyyn. (Tyrvainen ym. 2014b, 49-51.)
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Vaikka luonnonymparistojen aikaansaamista positiivista terveys- ja hyvinvointi-
vaikutuksista onkin jo runsaasti tietoa, tarvitaan enemman ymmarrysta siita, mil-
laiset luonnonymparistot edistavan hyvinvointia kaikista parhaiten. Luonnonym-
paristbjen hyvinvointivaikutuksia pitkdan tutkineet suomalaiset tutkijat Liisa Tyr-
vainen, Kalevi Korpela ja Ann Ojala toteavat artikkelissaan (2014b, 55) metsien
olevan jossain méaarin parhaimpia ymparistoja suomalaisten hyvinvoinnin lisaa-
miseen. Heidan mukaansa luonnon, rauhan ja hiljaisuuden kokeminen on hel-

pointa metsissa, silla ne ovat riittavan laajoja kokonaisuuksia.

Viime aikoina seka tieteellisissa artikkeleissa, ettd mediassa on alettua puhua
terveysmetsista. Lukiessani tutkimuksia opinnaytetyéhoni liittyen huomasin, etta
terveysmetsdd ei ole kuitenkaan kasitteenda maaritelty kovinkaan tarkasti.
Useissa eri yhteyksissa nakee kaytettdvan terveysmetsa-kasitettd ilman min-
kaanlaista selitysta. Esimerkiksi Sitran julkaisussa 'Terveysmetsa Helsingiss&’

puhutaan vain metsasta, jonka terveysvaikutuksia on tutkittu (Pajunen 2013, 2).

Japanissa on tutkittu metsien vaikutuksia ihmisen fysiologiaan ja tdhdn men-
nessé siella on sertifioitu jo 57 metsaa terveysmetsiksi (Forest Therapy Base).
Japanilaisissa sertifioiduissa terveysmetsissé on tutkittu kyseisten metsien fyysi-
sid ja kemiallisia ominaisuuksia, seka niiden psykologisia ja fysiologisia vaikutuk-
sia testiryhnmaan. Saadakseen virallisen sertifikaatin tulee metsasta loytya myos
hyvin yllapidetyt luontopolut. Useista japanilaisista terveysmetsista 16ytyy myos
koulutettuja metsaterapeutteja seka erityisia metsakylpyohjelmia.

Suomeen on perustettu tutkimusten perusteella terveysmetsaan verrattavia luon-
toalueita esimerkiksi Voimametsa lkaalisissa seka terveysluontopolku Helsin-
gissa. Voimametsan ulkoilureitti sisaltaa reitin varrelle sijoitettuja harjoitetauluja,
jotka auttavat reitilla liikkujia kokemaan ja havainnoimaan ympardivaa metsaa.
Helsingin Vartiosaaressa sijaitseva terveysluontopolku sisdltaa ainutlaatuisen
luontoympariston liséksi tauluja, jotka ohjaavat kéavijoitd omien luontokokemusten

tutkiskeluun ja aistien harjoittamiseen. (Pajunen 2013; Tyrvainen ym. 2014b, 54.)
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Suomalaiset tutkijat Eeva Karjalainen ja Tuija Sievanen ottavat artikkelissaan
(2006) terveysmetsdan metsanhoidollisen nakokulman maaritellen terveysmet-
san sellaiseksi metsaksi, jota on hoidettu erityisesti elvyttavyys huomioiden.
Tassa opinnaytetydssa lahdetddn kuitenkin siitd olettamuksesta, etta terveys-
metsa voi olla mik& tahansa metsaymparisto, jolla on mahdollisimman paljon ih-
misten terveytta ja hyvinvointia tutkimusten perusteella lisdavia ominaisuuksia.
Harva metsa tulee tayttdmaan kaikkia tassa tyossa ldydettyja terveysmetsan tun-
nusmerkkeja ja paljon lisatutkimusta vaaditaan viela ymmartadksemme sita, mil-

laiset metsat lisaavat hyvinvointiamme tehokkaimmin.

Paadyin tutkimaan suomalaisen terveysmetsan tunnusmerkkeja kuvailevan Kir-
jallisuuskatsauksen kautta, tavoitteenani I6ytaa jo tehdyista suomalaisista tutki-
muksista mahdollisimman paljon viitteité elvyttdvan ja hoitavan metsan tunnus-
merkeista. Lahestyn suomalaisen terveysmetsan tunnusmerkkeja kahden kysy-
myksen avulla. Mista tekijoistd muodostuu virkistava ja elvyttdva kokemus met-
sassa? Virkistavatko ja elvyttavatko jotkut metsat toisia paremmin? Jos kylla, niin
millaiset? Tarkasteluani ohjaa seka ymparistépsykologia ettd maisematutkimus,
joiden avulla rakennan tuloksista selkean ja helppolukuisen kokonaisuuden, josta
olisi mahdollisimman paljon hydtya Turun luonnonsuojeluyhdistykselle heidan ke-

hittdessaan terveysmetséan ideaa lahemmas kaytantoa.
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2 SUOMALAISET METSASSA

Mikd&dn muu maa ei tarvitse metsiaan enemman kuin Suomi (Topelius 1875).
Suomalaisten suhde metsaan on aivan erityinen ja se ylettyy kauas histori-
aamme. Moniin muihin Euroopan kansoihin ndéhden suomalaisilla on yha laheisin
suhde metsalaishistoriaan eika yksi sukupolvi voi havittaa noin vain metsien vai-
kutusta suomalaisiin ja suomalaisuuteen. (Knuuttila 2003, 137.) Monissa muissa
kulttuureissa metsa voidaan ndhda jopa pelottavana symbolina, kun taas Suo-
messa se on osa luonnollista ymparistoa, joka koetaan rauhoittavana turvapaik-
kana. Valtaosa suomalaisista on vasta ensimmaista tai toista sukupolvea, joka
asuu kaupungissa. Suomalaiset kaupungitkin ovat yleensa niin pienia, etta lahi-
metsat ovat tarkedsséa osassa ihmisten arkiymparistéa. (Harstela 2007, 56.)

Suomalaisten metsasuhdetta on historiamme aikana muovannut se tosiseikka,
ettd sieltd on saatu toimeentuloa. Metsa on tarjonnut niin marjoja, sienié kuin riis-
taakin syotavaksi seké tarvepuita kotien lammitykseen. Mutta muinaissuomalai-
sille metsa on ollut muutakin kuin antelias aarreaitta. Metsaa on kunnioitettu ja
pidetty pyhana paikkana, johon ihmisen oma hallinnassa oleva ympéristo loppuu.
Metsaa my0s pelattiin, silla sen uskottiin olevan metsénvéaen hallinnassa. Nyky-
suomalaisenkin on helppoa ymmartaa vanhaa sanontaa metsasta suomalaisten
kirkkona seisoessaan metsan hiljaisuudessa kohti taivasta kurottavien puiden

suojassa. (Kaljunen 2015.)

Tuoreet tutkimukset osoittavat metsien olevan yha tarkeita suomalaisille. Nyky-
suomalaisista jopa 97 % kokee metséat hyvinvoinnin ja rauhan lahteind. Metsien
tarkeydesta kertoo myos se, etta 96 % suomalaisista haluaa sailyttaa metséat sa-
manlaisina tulevillekin polville. Lisaksi 84 % suomalaisista kokevat metsien lisaa-

van henkista hyvinvointia. (Ramo 2012, 3.)

Suomalaisten kollektiivisen metsasuhteen lisdksi jokaisella on oma yksil6llinen
suhteensa, johon vaikuttaa niin ik& kuin sukupuolikin. My6s asuinpaikka, ammatti
ja harrastukset maarittavat pitkalti, millaiseksi metsdsuhde muodostuu. (Knuuttila

2003, 138.) Jarvi-Suomessa asuva ihminen kokee metsan varmasti eri tavalla
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kuin alaviin maisemiin tottunut Pohjanmaan asukas. Vaikka suomalaiset melko
yksituumin ovat oppineet arvostamaan metsiaan, niin toisinaan kiistat sen eri
merkityksista saavat jopa uskonnollisen vivahteen eri intressiryhmien valilla
(Knuuttila 2003, 137).

Suomalaiset liittavat metsiin hyvinkin erilaisia merkityksia, joita on tutkittu esimer-
kiksi Nuuksion kansallispuiston kavijoita haastattelemalla. Ulkoilumetsiin liitetyilla
merkityksilla tarkoitetaan niita asioita, joita ihmiset pitavat metsassa tarkeina ja
toisaalta asioita, joiden kautta kyseista ymparistoa tulkitaan. Nuuksion kavijat ko-
kivat metsan paikkana kokemuksille, elamyksille, kauneudelle ja luonnon tutkimi-
selle. Samalla he kertoivat metsdkaynnin tarkeasta merkityksesta mielenter-
veydelleen ja toisaalta paikkana, jossa voidaan viettaa yhteista aikaa perheen tai
ystavien kanssa. Lisaksi metsa nahtiin toimintaymparistona, jolla on myos kas-
vatuksellisia, biologisia seka taloudellisia merkityksid. Nuuksion kavijatutkimuk-
sessa loydetyt ulkoilumetsaan liitetyt merkitykset on koottu taulukkoon 1. (Lyyti-
kainen 2002, 11-22.)

Taulukko 1. Ulkoilumetsaan liitettyja merkityksia (Lyytikainen 2002, 19).

Paikka elamyksille ja tutkimiselle

Merkitys mielenterveydelle

Toimintaymparisto

Sosiaaliset merkitykset

Kasvatukselliset merkitykset

Biologiset merkitykset

Taloudelliset merkitykset

Ymparisto toisille ihmisille

Tulevaisuudessa suomalaisten metsasuhde saattaa muuttua kaupungistumisen
my6ta. Suurista kaupungeista [6ytyy jo nyt vaestoryhmid, joille kaupungin puistot

ja viheralueet riittavat. Viela sangen pieni osa (n. 5 % suurimpien kaupunkien
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asukkaista) on tallaisia urbaaneja kaupunkilaisia. (Karjalainen ym. 2010, 8.) To-
sin vaikka suomalaiset asuvat yhd useammin kaupungeissa, kokevat he silti luon-
non olemassaolon tarkeaksi myos kaupungissa. Joka toisen kaupunkilaisen mie-

lipaikka sijaitseekin metsa- tai luontoymparistéssa. (Ramo 2012, 4.)

2.1 Miten suomalaiset ulkoilevat?

Suomalaisten suhteesta metséan kertoo paljon se, kuinka metsia kaytetdan ja
mité niissa nykyaan tehdaan. Suomessa onkin tutkittu paljon suomalaisten virkis-
tyskayttaytymista. Luonnon virkistyskaytolla tarkoitetaan yleensa sen tarjoamien
aineettomien palveluiden kayttoa. Lisaksi virkistyskayttod maaritellaén ajankay-
ton ja tekemisen kautta — luonnossa virkistaydytaan vapaa-ajalla esimerkiksi ké&-
vellen, hiihtaen, veneillen, retkeillen, marjastaen ja metsastaen. Metsantutkimus-
laitoksella on tutkittu paljon suomalaisten virkistyskayttaytymista keskittyen erityi-
sesti silhen miten suomalaiset ulkoilevat luonnossa ja miten he hyétyvat siita.
(Sievanen 2010, 167.)

Vuonna 2010 tehdyn suomalaisen tutkimuksen mukaan lahes kaikki (96 %) suo-
malaisista aikuisista ulkoilevat ja keskimaarin ulkoilua harrastetaankin 2-3 kertaa
viikossa. Ulkoilun maaraan vaikuttaa lahinna ik seka koulutustausta, kun taas
asuinpaikalla tai sukupuolella ei nayta olevan vaikutusta. Paivittain ulkoilee 31 %
vaestosta ja niita, jotka ulkoilevat harvemmin kuin kerran kahdessa kuukaudessa
on 8,5 %. (Neuvonen & Sievanen 2011, 37-40.)

Suomalaiset ulkoilevat hyvin monipuolisesta, mihin varmasti vaikuttaa Suomen
nelja erilaista vuodenaikaa, jotka mahdollistavat taman. Keskimaarin suomalai-
sella onkin 13 ulkoiluharrastusta. Selkeasti suosituin arkiulkoiluharrastus on kun-
tokavely, jota harrastaa noin 70 % vaestosta. Metsét ovat suosittuja ulkoiluympéa-
ristdja suomalaisten keskuudessa. Lahes 60 % vaestdsta harrastaa marjastusta
ja sienestysta ja pienpuiden kerailyakin harrastaa noin 40 % suomalaisista. Yli 60
% prosenttia suomalaisista harrastaa luontoharrastuksia kuten luonnontarkkai-
lua, luontokuvausta tai lintujen bongaamista. (Neuvonen & Sievanen 2011, 40-
51.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Sara Malve



13

2.2 Miksi suomalaiset ulkoilevat?

Ulkoilumotiiveja tutkimalla pyritdan selvittamaan miksi inmiset ulkoilevat. Vaikka
motiivit vaihtelevatkin yksildiden valilla, niin yhteisidkin piirteita l6ytyy. Myos sa-
man henkilon motiivit vaihtelevat aina tilanteen mukaan. Lapin eramaaretkelle
lahdetdan varmasti eri motiiveista kuin kodin laheiseen metsaan. Arkiulkoilussa
tarkeimpia motiiveja ovat liikunnan ja rentoutumisen tarve seké luonnon kokemi-
nen. Pidemmille retkille ihmisid motivoi lahtem&an erityisesti luontoelamyksien
saaminen, sosiaaliset tarpeet ja tarve koetella omia rajojaan jannittavissa tilan-
teissa. (Hallikainen ym. 2014, 40.)

Oulussa Sanginjoen ulkometsaalueella tutkittiin ulkoilijoiden mielipiteita ja koke-
muksia. Haastattelututkimuksessa ulkoilijat mainitsivat tarkeimmaksi ulkoilumo-
tiivikseen raittiista ilmasta nauttimisen (yli 90 %) ja l&ahes yhta tarkeaksi nousi
luonnon rauhasta nauttiminen. Muita tarkeitd metsaalueella ulkoilemisen syité ol
vapaa-ajan vietto seka arjesta irtautuminen. Liikunnan harrastaminen ei ollut yhta
tarkeaa kuin aiemmin mainitut motiivit, silla noin 60 % mainitsi sen olevan tarkea
motiivi ulkoilulle metsassa. Kyseisesséa tutkimuksessa tarkeimmiksi motiiveiksi
nousivat siis hyvinvointiin ja rentoutumiseen liittyvat tekijat, kun taas tekeminen

ja liikkuminen koettiin vahemman tarkeéaksi. (Hautala 2006, 18.)

2.3 Miellyttavat metsamaisemat

Maisemien suunnittelusta, suojelusta ja hoidosta on kiinnostuttu enemman ja
enemman, kun on huomattu niiden tarkeys ja suuret vaikutukset ihmisiin. Kaunii-
den maisemien aikaansaamat esteettiset elamykset motivoivat ihmisia eniten
luontomatkailuun ja —virkistyskayttoon. Metsamaisemia on tutkittu kansainvali-
sesti 60-luvulta alkaen ja Suomessakin tutkimuksia on tehty 70-luvulta asti. Suo-
messa metsdmaisemia tutkittaessa on pohdittu erityisesti yleistyvien laajojen
avohakkuiden sekd maanmuokkausten vaikutuksia maisemiin ja niiden virkistys-
kayttoon. (Tyrvainen ym. 2014a, 98-99.) Maisematutkimuksen tavoitteena on

useimmiten tuottaa tietoa maisemasuunnittelua varten.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Sara Malve



14

Maiseman késitettéa on kuvattu eri tieteissé hieman eri tavoin. Yksinkertaisimmil-
laan maisema on luonnon ja kulttuurin luoma kokonaisuus. Maisema voi laajen-
tua koko fyysisesta ymparistosta inhimilliseen kokemukseen asti. Psykologisessa
maisemakasityksessa korostuu ihmisen kokemus ymparistostaan. (Komulainen
2012, 16; Tyrvainen ym. 2014a, 99.)

Maisemat koetaan paaosin visuaalisten elementtien kautta, mutta myds aanimai-
semia on alettu viime aikoina analysoimaan ja suunnittelemaan entistd enem-
man. Aanimaisemiin vaikuttaa puuston laatu seka ympariston olosuhteet, jotka
maarittelevat siella viihtyvat elaimiston. Maisemakokemus muodostuu useiden
eri aistien avulla ja siihen vaikuttavat aanien lisdksi tuoksut ja tuntoaistimukset.
(Sepanmaa 2006, 242.)

Maisematutkimuksessa on tutkittu ihmisten maisema-arvostuksia ja erilaisten
maisemien aikaansaamia tunnereaktioita. Metsien hoidon ja suunnittelun kan-
nalta nama tiedot ovat ensiarvoisen tarkeita. (Karjalainen ym. 2010a, 9.) Miellyt-
tava ja esteettinen maisema lisaa myonteisia tuntemuksia seké houkuttelee ul-
koilemaan ja liikkumaan. Maisema-arvostuksien aikaansaamia tuntemuksia ko-
rostavassa psyko-evolutionaarisessa mallissa oletetaan, ettéa ihmiselle on kehit-
tynyt lajikehityksen myo6ta automaattinen valmius reagoida myoénteisesti nimen-

omaan luontoymparistoihin. (Tyrvainen ym. 2014a,100.)

Maisema-arvostuksia ja niiden aikaansaamia tunnereaktioita pohdittaessa huo-
mataan, etta jokainen ihminen katsoo maisemaa omien muistojensa ja arvojensa
suodattimen lapi. Nama erilaiset tulkinnat kuitenkin asettuvat useimmiten samoi-
hin linjoihin yleisten esteettisten periaatteiden kanssa, jotka ovat sidoksissa aika-
kauteen ja kulttuuriin. Esimerkiksi englantilaiset saattavat yleisesti arvostaa lauh-
keaa laidunmaisemaa, kun taas suomalaisten silmaa miellyttda kakkaramantyi-

nen maisema jarven rannalla. (Komulainen 2012, 16.)

Yleisesti maisematutkimuksessa on havaittu, ettd kaunis maisema muodostaa
yhtendisen kokonaisuuden ja sen muodot, mittakaava seké yksityiskohdat ovat
tasapainossa keskendan, mutta se on kuitenkin sopivassa maarin monimuotoi-

nen ja kiinnostava, suorastaan salaperainen. (Komulainen 2012, 20.)
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Metsamaisematutkimuksessa on tutkittu metsikkdtason kauneutta erittelemalla
sen sisaltamia visuaalisia peruselementteja, joita ovat muoto, mittakaava, maise-
man linjat, monimuotoisuus, yhtenaisyys ja paikan henki (Karjalainen, ym. 2010Db,
192). Miellyttavia metsdmaisemia yhdistavat tietynlaiset elementit, kuten maise-
man linjoista 10ytyvat staattiset katseenvangitsijat esimerkiksi joet ja polut, jotka
kuljettavat katsetta. My0s maisemien monimuotoisuus koetaan tarkeana, silla
kiinnostava maisema tarjoaa kokijalle jotain mitd etsia, tutkia ja loytaa. (Komulai-
nen 2012, 24-46.)

Miellyttavana metsan ja aukean suhteena pidetddn kolmen suhdetta yhteen. Vi-
suaalinen ja ekologinen monimuotoisuus kulkevat myods osittain kasikadessa,
silla maaston muotojen vaihtelu usein heijastaa my6s runsaslajista maaperaa.
(Komulainen 2012, 24-46.)

Suomalaisten maisema-arvostuksia tutkittaessa on huomattu, etta ylitse muiden
nousevat metsat ja vesistot. Epamiellyttaviksi koetaan suuret maisemamuutokset
kuten uudishakkuut ja peltojen metsittdminen. Suomalaisten arvostamaa lahimai-
semaa hallitsee avarat metsat, joissa on varsin hyva nakyvyys ja jareita puita
seka riittavasti vehre&é aluskasvillisuutta. Useissa suomalaisissa tutkimuksissa
on havaittu, etté luonnontilaisuuden vaikutelma on tarked, tosin esimerkiksi paa-
kaupunkiseudun asukkaat eivat pida lahopuista metsissa vaikka arvostavatkin

luonnontilaisuuden vaikutelmaa. (Karjalainen ym. 2010a, 10.)

Taman tyon kannalta on mielenkiintoista pohtia maisema-arvostusten suhdetta
elvyttaviin ja hyvinvointia lisaaviin ymparistoihin. Nykytutkimuksen valossa ei
tarkkaan tiedeta millaiset metsat elvyttavat parhaiten. Sen sijaan tiedetaan melko
hyvin millaisista metsista ylipaansa pidetaan. Siihen asti kunnes erilaisten met-
saymparistojen elvyttavyydesta tehddadn enemman tutkimuksia, voidaan tutkijoi-
den mukaan olettaa, ettd metsat joista pidetddn myds elvyttavat. Maisemaprefe-
renssien ja elvyttdvyyden yhteys ei ole aivan suoraviivainen, silla toisinaan ym-
paristossa samat tekijat eivat valttamatta selitd ymparistosta pitamista tai elvytta-

vyyden kokemisen muodostumista. (Karjalainen & Sievanen 2006, 248.)
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3 IHMISEN SUHDE YMPARISTOONSA

Erilaisilla ymparistdilla on erilaisia vaikutuksia ihnmiseen. Jotain tasta ihmisen ja
ympariston monimutkaisesta suhteesta kertovat tutkimukset virkistyskayttaytymi-
sesta, ulkoilumotiiveista ja maisemapreferensseista. Syvéllisempaa ja laajempaa
ymmarrysta tuo kuitenkin ymparistépsykologia, joka on kiinnostunut ihmisen suh-
teesta fyysis-sosiaaliseen ymparistoonsa. Fyysis-sosiaalinen ymparistdo muodos-
tuu fyysisistd, sosiaalisista seka kulttuurisista tekijoista. Fyysiseen ympéaristoon
kuuluvat niin rakennetut ymparistot kuin luonnonymparistét sekéa esineet, materi-
aalit ja rakenteet. Sosiaalisen ulottuvuuden muodostavat inmiset ja yhteisot. Kah-
teen edelld mainittuun sisaltyy liséksi kulttuurisia symboleja, kieli sek& merkityk-
sid, tapoja tai saantojd, jotka yhdessa muodostavat symbolisen ympariston.
(Auraym. 1997, 15.)

Ymparistopsykologia lahtee siitd olettamuksesta, ettd ihmisen hyvinvointi muo-
dostuu ihmisen olemassaolon kolmen perusmuodon tasapainosta. Nama kolme
perusmuotoa ovat kehollisuus, tajunnallisuus ja situationalisuus. llman situatio-
nalisuutta, ihmisen suhdetta ymparistoonsa, ei ole myoskaan kehollisuutta tai ta-
junnallisuutta, ja siksi ymparistépsykologiassa ihmisen suhde ymparistéon néah-
daan tarkeana. Ihminen tulee ikaan kuin olemassa olevaksi vasta ymparistonsa
ehdoilla ja kaikki ympariston tekijat nakyvat jollain tavalla ihmisen mielessa ja ke-
hossa. (Aura ym. 1997, 18.)

Ymparistbpsykologia sai alkunsa Yhdysvalloissa 1950-luvulla, kun Harold
Proshansky ja William Ittelson alkoivat selvittaa millainen merkitys sairaalaympéa-
ristolla on henkildkunnan ja potilaiden kayttaytymiseen. Ymparistépsykologian
tutkimus on yha pitkalti rakennetun ymparistén vaikutusten tutkimista vaikka
viime vuosikymmenin& luonnonymparistdjen vaikutusten tutkiminen on lisdanty-
nyt. (Salonen 2005, 17-18.)

Ymparistopsykologiassa tutkitaan paaasiassa erilaisten ymparistdjen elvytta-
vyytta seka eri ymparistdissa olevia ihmisten mielipaikkoja. Ymparistoa tutkitaan
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erityisesti seuraavien teemojen kautta: hyvinvointi, terveys, arkilikunta, tarkkaa-
vuushairiot, tyoviintyvyys ja elamanhallinta. (Salonen 2010, 24.)

3.1 Luonto psyykkisen itsesaatelyn tukena

Ihmisen psyyke on jatkuvassa muutoksessa ja ihminen itse saatelee sitd suh-
teessa erilaisiin ymparistoihin. Ymparistossa tapahtuvat muutokset peilautuvat
tietyilla mekanismeilla ihmisen omaan kokemusmaailmaan. Psyyke on ik&&n kuin
ympariston tuote, silla psyyke ja ympéaristo ovat jatkuvasti monitahoisessa vuoro-
vaikutuksessa keskenéan. Mieli pyrkii aina aktiivisesti jonnekin, tiedostimme sen
tai emme. Psyyke yrittaa jatkuvasti korjata menetettyja hyvanolon tunteita ja pa-
lauttaa mielen sisdisen eheyden. (Aura ym. 1997, 28; Salonen 2005, 51-52.)

Ymparistopsykologisessa tarkastelussa kiinnitetdan erityistd huomiota yksilon
yrityksiin eheyttaa psyykeaan ympariston avulla. Yksilo hydédyntdd ymparistbaan
psyykkisen itsesdatelyyn suunnaten havaintojaan seka tulkiten kokemuksiaan ta-
valla, jolla on hanen minuuteensa positiivisia vaikutuksia. Erilaiset ymparistot tu-
kevat psyykkisté itsesdéatelya eri tavoin. Rauhallinen k&vely metsépolulla saattaa
antaa enemman voimia jaksamiseen kuin k&vely kaupungin liikenteen keskella.
Ihminen hakeutuu mieluusti sellaisiin paikkoihin, jotka tukevat hanen minakoke-

muksensa eheytymista. (Aura ym. 1997, 48, 53.)

3.2 Luonto elvyttaa

Elpyminen tarkoittaa luontokokemuksen myonteisia vaikutuksia ihnmiseen. Usein
puhutaan my6s tarkkaavuuden elpymisestd, mika tarkoittaa palautumista uupu-
muksesta tarkkaavuutta vaatineen tehtavan jalkeen. Elpyminen liittyy myods olen-
naisesti stressista elpymiseen, jossa palaudutaan ylikuormittavasta tilanteesta
seka psyykkisesti, fysiologisesti etta toiminnallisesti. (Salonen 2010, 24.) Suoma-
laisessa kaupunkilaisten mielipaikkoja selvittdneessé tutkimuksessa elpyminen
maariteltiin kokemuksina rauhoittumisesta ja rentoutumisesta, keskittymiskyvyn

elpymisena ja ajatusten selkiintymisena (Tyrvainen ym. 2007, 65).
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Paikkoja, joissa stressista palautuminen on mahdollista, voidaan kutsua elvytta-
viksi ymparistoiksi. Stressi saa ihmisessé aikaan aistien ylikuormittumista seka
jatkuvaa tarkkaavaisuuden yllapitamista. Eras keino palauttaa mielen tasapaino
on hakeutua elvyttavaan ymparistéon. Tutkimusten mukaan luonnonymparistoilla
on muita ymparistdja voimakkaampi elvyttava vaikutus. Miellyttavassa luontoym-
paristossa oleskelun liséksi pelkké luontomaisema ikkunastakin voi riittda elpy-
miseen. (Salonen 2005, 64—65.)

Elvyttava kokemus koostuu tutkimusten mukaan neljasta taulukkoon 2 kootusta
elementista: lumoutumisesta, arjesta irtautumisesta, seka jatkuvuuden ja yhteen-
sopivuuden kokemuksesta. Lumoutumista tapahtuu, kun esimerkiksi uppoutuu
kauniiseen maisemaan unohtaen muun ymparillaan tai kun tarkkaavuus tahatto-
masti kiinnittyy johonkin ympéariston mielenkiintoiseen kohteeseen. Arkipéaivasta
irtautuminen on kirjaimellisesti arjen huolien ja kiireiden unohtamista seka vapau-
tumista kuormittavista odotuksista. Jatkuvuuden kokemus luonnon kanssa syntyy
siité tunteesta, etta on yhta paikan kanssa ja rajat sen ja henkilon valilla katoavat.
Yhteensopivuuden kokemuksessa taas ihmisen tavoitteet ja tunteet itsesta ovat
sopusoinnussa ympariston kanssa — luonnosta voi loytaa helposti omaa itseaan

tai tilannettaan kuvaavia paikkoja tai asioita. (Salonen 2005, 66—68.)

Taulukko 2. Elvyttavan kokemuksen osatekijat (Salonen 2005).

Elvyttava luontokokemus

Lumoutuminen

Arjesta irtautuminen

Jatkuvuuden kokemus

Yhteensopivuuden kokemus

Auran ym. (1997) mukaan elvyttavia luontomaisemia tutkinut Ulrichin kuvaa niita
maisemiksi, jossa ndkyma on sopivan monimutkainen tai yksinkertainen ja siin&
on jokin kiintopiste, johon huomio kiinnittyy. Elvyttavan maiseman “sisaan” voi

my6s menna ja silla on tiettya syvyyttd. Ympariston elvyttavyys vahvistuu, jos
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maanpinta on tasainen ja helppokulkuinen ja ndkymaa peittaa jokin kulma esi-
merkiksi joenmutka, joka lisad mysteerin tuntua. Vesielementti ja kasvillisuus
kuuluvat myods olennaisesti elvyttavan nakyman paasisaltoon. (Aura ym. 1997,
103-104.) Suomalaisessa tutkimuksessa havaittiin, etta elvyttavimpia luontoym-
paristja olivat metsd- tai peltoalueet, joissa oli mukana jonkinlainen ve-
sielementti (Korpela & Paronen 2011, 87).

3.3 Mielipaikat elvyttavat

Ihmiset kokevat tietyt paikat tarkeiksi ja niihin voi liittya vahvoja tunteita. Tutki-
musten mukaan oman mielipaikkansa menettdminen voi olla raskaskin prosessi.
Psykologian kirjallisuudessa on laajasti hyvaksytty ajatus siita, ettéd ihminen maa-
rittaa ja yllapitda kokemustaan itsestaan myds fyysisen ympariston kautta. (Kor-
pela 1989, 244-245.)

Mielipaikka on omasta arkiymparistosta valittu itselle tarkea tai sopiva paikka.
Normaalisti mielipaikkoihin mennaan virkistyméaan ja rentoutumaan. Niissa halu-
taan muistella tai sdadella omia tunteita sek& mindkokemusta. Ihmiset hakeutu-
vat mielipaikkoihinsa useimmiten selvitellakseen ajatuksiaan ja paastakseen rau-
hoittumaan. Mielipaikkojen elvyttavaa vaikutusta on selitetty psyykkisen itsesaa-
telyn kautta. Inminen hakeutuu niihin kokeakseen minansa eheaksi ja mielensa

rauhalliseksi. (Tyrvainen ym. 2014b, 53.)

Mielipaikat ovat yleenséd myos elvyttavia ymparistoja. Tata ajatusta tukee suoma-
lainen tutkimus, jossa opiskelijat arvioivat tuntemuksiaan mielipaikkoihinsa seka
epamiellyttaviin paikkoihin liittyen. Mielipaikkokokemuksiin liittyivat vahvat tunte-
mukset poissa olemisesta, lumoutumisesta, yhtenaisyydesta ja yhteensopivuu-
desta. Nailla neljalla ominaisuudella kuvaillaan myds elvyttaviin ymparistoihin liit-
tyvia kokemuksia. (Korpela & Hartig 1996, 230.)

Tutkimusten mukaan ihmisten mielipaikoista suurin osa (noin 60 %) liittyy luonto-
ymparistoon. Suomalaisessa tutkimuksessa, jossa tutkittiin tamperelaisten ja hel-
sinkilaisten mielipaikkoja, huomattiin, ettd heidan mielipaikkansa sijaitsivat

useimmin laajoilla metsa- ja virkistysalueilla (54 %), puistoissa (23 %) tai ranta-
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alueilla (17 %). Suurimmat elvyttavat vaikutukset koettiin laajoilla metsa- ja ranta-
alueilla. (Salonen 2010, 25-26.)

Mielipaikka kokemukset herattéavat ihmisisséa useita elvyttavia tuntemuksia. Mie-
likdinen ja Kanninen (2014) kuvaavat artikkelissaan metsanomistajien kokemuk-
sia metsassa olevista mielipaikoista seuraavasti:

Metsanomistajien kuvaukset mielipaikkatuntemuksistaan ovat sykahdyttavia: "an-
taa huomaamatta voimia”, “paratiisimaisia tunteita, olen yhtd jonkun suuren

kanssa tai olen osa sitd”, "saan voimaa ja mielenrauhaa”, "muistot herdavat”, "’koen
kiitollisuutta, takaisin tullessani koen olevani vahan parempi ihmisena”, "rauhoit-

taa, ajatukset selkenevat”, “kiire haviaa, tulee hyva olo”, "antaa turvallisuuden ja

” o» ]

jatkuvuuden tunteen”, "vaikuttaa parantavasti’, "esteettiset arvot, ruumis tuntee hy-

vana olona”.
Mielipaikkojen elvyttavyyteen vaikuttaa ennen kaikkea niissa vietetyn ajan pituus
ja kayntikertojen tiheys seka kyseisen henkilén luontosuuntautuneisuus. Mieli-
paikkojen positiiviset vaikutukset palautumiseen ovat suurempia niilla henkilgilla,
jotka kokevat suurta stressia raha- tai tybasioihin liittyen. Suomalaiset tutkijat
ovatkin ehdottaneet 'mielipaikka reseptien’ ottamista kayttédn terveydenhuollon
piirissa. (Korpela ym. 2008, 243-249.)
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4 LUONTO HOITAA

Luonnon hyvinvointivaikutuksia on tutkittu varsin laajalti eri puolilla maailmaa.
Tutkimuksissa on I6ydetty vahvaa nayttoa siitd, etté luontoymparistoilla on myon-
teinen vaikutus ihmisen terveyteen. Myonteisia yhteyksia ihmisen terveyteen on
|6ydetty ainakin ymparistépsykologian ja -kasvatuksen, metsa-, puutarha- ja kas-
vitieteen, ymparistosuunnittelun ja terveysliikunnan tutkimuksissa. (Salonen
2010, 23.) Tutkimuksissa l6ydetyt yhteydet luonnonymparistéjen ja ihmisten ter-
veyden seké hyvinvoinnin valilla luovat pohjan ja perustelut tdman terveysmetsa-
opinnaytetyon tekemiselle. On olennaista kasitella naita luonnon terveys- ja hy-
vinvointivaikutuksia tarkemmin, jotta ymmarramme miksi metsét ovat niin tarkeita

suomalaisten hyvinvoinnin kannalta.

Ennen syvéllisemp&é perehtymista luontoymparistojen terveys- ja hyvinvointivai-
kutuksiin on maariteltdva hyvinvointi ja terveys kasitteina. Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos (2015) méaarittelee terveyden fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin tilana, joka tarkoittaa enemman kuin vain sairauden puutetta. Ter-
veys ndhdaan inhimillisen& perusarvona, joka mahdollistaa hyvan elaman. Hy-
vinvointi on Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2015) mukaan viela terveyttakin
laajempi kasite, joka sisaltaa terveyden lisaksi materiaalisen hyvinvoinnin seka
koetun hyvinvoinnin. Hyvinvointi sisaltdaa seka yksilollisen etta yhteisétason hy-
vinvoinnin, joista ensin mainittu liittyy esimerkiksi itsensa toteuttamiseen ja on-
nellisuuteen kun taas jalkimmainen viittaa esimerkiksi elinoloihin. Luonnonympa-
ristdjen terveys- ja hyvinvointivaikutukset sisaltavat siis hyvin laajassa merkityk-

sessa seka yksildiden etta yhteiséjen hyvan elaman tekijoita.

Aikaisemmissa tutkimuksissa on kaynyt ilmi, ettd metséalueet ovat tehokkaimpia
hyvinvointia lisdavia ymparistoja (Jskonen 2014). Esimerkiksi Helsingissa vuo-
sina 2011-2013 tehdyissa kenttakokeissa huomattiin, ettd kaupunkialueella met-
sat elvyttivat puistoalueita tehokkaammin. Suomalaisessa tutkimuksessa selvi-
tettiin ihmisten viimeisimman lahiulkoilukerran elvyttavia vaikutuksia ja ne koettiin
suurimmiksi liikuttaessa metsa- tai peltoymparistdissa, joista loytyi myos ve-

sielementti (Tyrvainen ym. 2014b, 52-53).
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Suomalaisissa tutkimuksissa, joissa on tutkittu metsien ja luonnon hyvinvointivai-
kutuksia, on keskitytty nimenomaan psyykkisiin vaikutuksiin (Pajunen 2013, 7).
Metsantutkimuslaitoksella on tehty laaja-alaista tutkimusta metsien hyvinvointi-
vaikutuksista ja virkistyskaytosta erityisesti heidan Metsasta hyvinvointia —ohjel-

mansa hankkeissa vuosina 2008 — 2013 (Metsantutkimuslaitos 2007).

4.1 Luonto lisdéd hyvinvointia ja terveytta

Luontoymparistoilla on havaittu olevan seka fysiologisia etta psyykkisia vaikutuk-
sia ihmisen terveyteen. Sen lisdksi luonnonymparistot vaikuttavat positiivisesti
kayttaytymiseen ja vuorovaikutukseen. Luonnossa oleskelun fysiologisia vaiku-
tuksia on tutkittu erityisesti Japanissa. Japanilaisissa kenttatutkimuksissa havait-
tiin, etta elimistdn stressihormonien pitoisuudet alenivat yli 15 % ja verenpaine
laski 1,9 % metsakavelyn jalkeen. Myds sydamen syke aleni metsassa oleskelun
aikana 5,8 %. Lisaksi parasympaattisen hermoston huomattiin aktivoituvan met-
sassa, mikad helpottaa stressista palautumista ja rentoutumista. (Lee ym. 2012.)
Toisissa japanilaisissa tutkimuksissa on havaittu pidempien metsaretkien paran-
tavan ihmisten vastustuskykya lisaamalla niin kutsuttujen tappajasolujen (killer
cells) aktiivisuutta sekd syopéa ehkaisevien proteiinien maaraa veressa (Li
2010).

Luontoympaéristojen terveysvaikutukset ulottuvat yksilotasolta myos vaestota-
solle. Laajoissa kansainvalisissa tutkimuksissa on havaittu luontoalueiden tarjon-
nan merkitys vaestdn sairastuvuuteen ja kuolleisuuteen. Hollantilaisessa tutki-
muksessa huomattiin, ettd asuinympariston viheralueiden maaralla oli yhteys
asukkaiden kokemaan terveyteen. Tutkimuksessa havaittiin, ettd mitd enemman
viheralueita kolmen kilometrin sateella kodista oli, sitéd terveemmiksi asukkaat it-
sensa kokivat. (Maas ym. 2006.) Englantilaisessa tutkimuksessa huomattiin, etta
valjilla ja vihreilla asuinalueilla tydikaisen vaeston kokonaiskuolleisuus seka ve-
renkierto-elimiston sairauksista johtuvat kuolleisuus olivat molemmat pienempia

verrattuna muihin asuinalueisiin (Mitchell & Popham 2008, 9).
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Tutkittaessa luontoalueiden psyykkisia terveysvaikutuksia tarkastellaan yleensa
niiden elvyttavia vaikutuksia. Elvyttava luontokokemus metsassa rentouttaa, rau-
hoittaa ja stressaantunut mieli palautuu (Arvonen 2014, 18). Helsingissa ja Tam-
pereella tehdyssa laajassa kyselytutkimuksessa l0ydettiin luontoalueiden kayton
yhteys kokonaismielialaan. Luonnossa oleskelu lisasi myodnteisia ja vahensi kiel-
teisia tuntemuksia. Parhaimmat vaikutukset mielialaan saatiin, kun lahiviheralu-
eilla oleskeltiin yli viisi tuntia kuukaudessa tai kun tehtiin kahdesta kolmeen retkea
kaupungin ulkopuolisiin luontokohteisiin kuukaudessa. (Tyrvainen ym. 2007, 17.)
Ohralahden (2010) opinnaytetyon kirjallisuuskatsauksessa vihreiden luontoym-
paristbjen psyykkiset vaikutukset on jaettu seka psyykkisestd uupumuksesta el-
pymiseen etta tunnetason yksil6llisiin positiivisiin vaikutuksiin, joiksi luetaan esi-

merkiksi turvallisuuden, tyytyvaisyyden ja esteettisen mielihyvan tunteet.

Liséksi luonnonymparistdilla on sosiaalisia vaikutuksia ihmisten kayttaytymiseen
ja vuorovaikutukseen. Ohralahden (2010) opinnaytetyon Kirjallisuuskatsauk-
sessa on koottu tutkimustuloksia néista vaikutuksista, joita on esimerkiksi kayt-
taytymishairididen vaheneminen, keskittymiskyvyn paraneminen seké aggressii-
visen kayttaytymisen vaheneminen luontoymparistdssa oleskelun jalkeen. Kuvio
1 (s. 25) nayttaa kootusti tutkimuksissa havaitut luontoymparistdjen positiiviset
vaikutukset Ohralahtea mukaillen (Ohralahti 2010, 56).

Mista nama luonnossa oleskelusta syntyvéat hyvinvointinyddyt sitten johtuvat?
Luonnon hyvinvointivaikutuksia tutkineiden suomalaisten tutkijoiden mukaan
saatuihin hyotyihin vaikuttavat ensinnakin ympariston laatu ja olosuhteet. Laatu-
tekijoita ovat esimerkiksi koettu esteettisyys, turvallisuus ja kiinnostavuus. Olo-
suhteisiin taas vaikuttaa valon maara, ilman laatu, lampdétila ja melu. Laajat met-
séalueet vastaavat hyvin mainittuihin laatu- ja olosuhdetekij6ihin, silla puiden leh-
vastot suojaavat auringon UV-sateilyltd seka vaimentavat melua ja tuulta. Metséa-
alueet myds poistavat ilmasta polya sekd muita epépuhtauksia. Ymparistopsyko-
logisesta nakokulmasta katsottuna luonnonymparistét toimivat elpymisen ja
psyykkisen itsesaatelyn mekanismien kautta. Osa luonnonymparistdjen terveys-
ja hyvinvointihyodyista selittyy myds viihtyisien ja esteettisten luontoymparistéjen

tavalla houkutella ihmisia ulkoilemaan ja likkumaan entistd enemman. Lisaksi
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luontoymparistot vaikuttavat sosiaaliseen vuorovaikutukseen mahdollistaen sosi-

aalisten suhteiden hoitamisen tai niista vetaytymisen. (Tyrvainen ym. 2014b, 51-

55.)

Tunnetason yksildlliset
positiiviset vaikutukset

Psyykkisesta
uupumuksesta
elpyminen

Stressioireiden
vaheneminen

Kuolleisuuden
vaheneminen

Vastustuskyvyn
paraneminen

Psyykkisia vaikutuksia
Luonnonymparistéjen Fysiologisia
vaikutuksia vaikutuksia
Sosiaalisia
vaikutuksia

Vaikutukset
kayttaytymiseen

Vaikutukset
vuorovaikutukseen

Kuvio 1. Koonti luonnonymparistdjen terveys- ja hyvinvointivaikutuksista Ohra-

lahtea (2010) mukaillen.
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4.2 Luonnon ekosysteemipalvelut hyvinvoinnin tuottajina

Luonnon ekosysteemit tuottavat moninaisia palveluita, joiden hyddyntamiseen
yhteiskuntamme hyvinvointi pitkalti perustuu. Metsien, vesistbjen ja maaperan
tarjoamat ekosysteemipalvelut mahdollistavat ruoan ja raaka-aineiden tuotan-
non, puhtaan ilman ja veden seka virkistymisen ja monet elinkeinot. Tutkittaessa
metsien ihmisille tarjoamia hyvinvointipalveluita on myds tarkead ymmartaa nii-
den hyddyntamisen ja ekosysteemin tilan valiset suhteet. Ekosysteemien tuotta-
miin palveluihin vaikuttaa olennaisesti niiden taustalta |0ytyvét ekologiset proses-

sit sek& luonnon monimuotoisuus. (Suomenymparistokeskus 2015.)

Ekosysteemilla tarkoitetaan luonnon yhtendisia elollisia systeemeja. Kaytan-
nossé ekosysteemipalvelut tarkoittavat ekosysteemien tarjoamia aineellisia tuot-
teita tai aineettomia palveluita ja prosesseja, jotka yhdistyneena ihmisen toimin-
taan lisdaavat inhimillista hyvinvointia. Ekosysteemipalvelut voidaan nahda myds
tutkimusotteena, joka pyrkii laajemmin tunnistamaan ja luokittelemaan ekosys-
teemien tarjoamia palveluita seka tuomaan ymmarrysta niiden valiseen vuorovai-

kutukseen. (Saastamoinen ym. 2014, 3.)

Metsat tarjoavat ihmisille raakapuun lisaksi myds useita muita aineellisia ja ai-
neettomia hyotyja. Suomen metsat ovat ainutlaatuisia monien muiden maiden
metsiin ndhden siind mielessa, ettéa ne ovat avoinna kaikille ihmisille jokamiehen
oikeuksien perusteella. Tama mahdollistaa sen, ettd suomalaiset voivat laajasti
hyodyntad metsien virkistymiseen, marjastamiseen ja sienestdmiseen. (Luon-
nonvarakeskus 2015.) Lisdksi metsat muun muassa toimivat hiilinieluina, yllapi-
tavat monimuotoisuutta ja tuottavat puhdasta vettad ihmisten kaytt6on. Ekosys-
teemien kyky tuottaa naitd merkittdvia palveluita riippuu olennaisesti siita, etta
niitd hoidetaan ja suojellaan oikealla tavalla. Ekosysteemilahestymistavan tavoit-
teena onkin tuottaa hyvinvointia seka nykyisille etta tuleville sukupolville. (Metsa-
hallitus 2015.)

Ekosysteemipalvelut jaetaan tuotanto-, saately-, kulttuuri- ja yllapitaviin palvelui-

hin. Tuotantopalveluihin kuuluvat konkreettiset tuotteet kuten puu, puhdas vesi ja
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marjat. Saatelypalveluihin taas kuuluvat esimerkiksi hiilen sidonta, poélytyspalve-
lut ja meluntorjunta. Luonnon tarjoamat virkistys- ja ulkoilumahdollisuudet seka
maisemat ja kulttuuriperinnét kuuluvat kulttuuripalveluihin. Yllapitopalvelut taas
vaikuttavat muiden palveluiden taustalla ja niita on fotosynteesi seké ravinteiden

ja hiilen seka veden kierto. (Luonnonvarakeskus 2015.)

Ekosysteemipalvelun kasite on ihmiskeskeinen, muttei kuitenkaan itsekk&aalla ta-
valla. Se on pikemminkin ihmis- ja luontokeskeinen, tasapainottava kasite, joka
voidaan sijoittaa luonnonvarojen kayton ja luonnonsuojelun valimaastoon. Luon-
toymparistdjen tarjpamat ekosysteemipalvelut ovat koko yhteiskunnan kannalta
tarkeitd. Terveellinen, puhdas, monimuotoinen ja tuottava luonnonymparist6 voi
vaikuttaa eheyttavasti ja yhdistavasti koko yhteiskuntaan. (Saastamoinen ym.
2014, 3,15.)

Viimeaikainen tutkimus on pyrkinyt laskemaan ekosysteemipalveluille rahallisen
arvon. Osalle palveluista kuten raakapuulle ja kerailytuotteille on suhteellisen
helppoa laskea arvo, mutta kun puhutaan maisema-arvoista tai fotosynteesista
menee arvottaminen hyvin vaikeaksi. Arvon laskemiseen vaikuttaa myos se ke-
nen nakokulmasta palvelua tarkastellaan ja millaisia hyotyja tai haittoja silla on.
Palvelulla voi olla korkeakin rahallinen arvo vaikka varsinaisia markkinoita sille ei
olisikaan. Markkinoita taas tarvittaisiin palvelun tuotteistamiseksi — pitéisi olla

seka todennettu myyja ettda maksava asiakas.

Metsien tarjoamat terveys- ja hyvinvointivaikutukset ovat tarkeita ekosysteemi-
palveluita, joiden arvo ymmarretaan helposti vasta kun ne menetetddn. Kansan-
terveyden kannalta ajateltuna metsat voivat tarjota hyvat mahdollisuudet lisata
suomalaisten hyvinvointia resurssitehokkaasti. Suomalaiset asiantuntijat ovat
jopa ehdottaneet, etta ladkarit alkaisivat maarata myds metsassa oleilun resep-
teja potilaille, jotka voisivat hydtyd metsan elvyttavista vaikutuksista (Korpela ym.
2008). Véaeston elintason kohoaminen ja vapaa-ajan lisdantyminen nostavat ym-
pariston hiljaisuuteen, kauneuteen ja terveysvaikutuksiin liittyvien ekosysteemi-

palveluiden kysyntaa myos jatkossa (Luonnonvarakeskus 2015).
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

5.1 Tutkimuksen perusteet ja hyoty

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on lisata ymmarrystd metsien hyvinvointia
lisdavista ominaisuuksista. Vaikka metsien seka muiden luontoympaéristdjen ter-
veys- ja hyvinvointivaikutuksia on tutkittu runsaasti, ei ole luotu viela selkeaa ter-
veysmetsan tunnusmerkistoa. TAman tyon tarkoituksena on nimenomaan koota
talla hetkella tiedossa olevat tunnusmerkit selkeaksi ja ytimekkaaksi kokonaisuu-
deksi. Tulevaisuudessa tarvitaan paljon tutkimusta siita, millaiset metsat tuottavat
eniten terveys- ja hyvinvointivaikutuksia ihmisille. Tama opinnaytetyd voi osal-

taan osoittaa mité jo nyt tiedetddn ja mista tarvitaan lisdé tutkimusta.

Tyon tilaaja Turun luonnonsuojeluyhdistys (TLSY) toivoi selkeda koontia terveys-
ja hyvinvointivaikutuksia tuottavan terveysmetsan tutkituista tunnusmerkeista.
TLSY:n on tarkoitus koota taman opinnaytetyon tuloksien perusteella omat kri-
teerina terveysmetsalle sekad luoda oma terveysmetsan sertifikaatti, joka voitaisiin
myontaa Turun alueen metsille. Sertifikaatti auttaisi kaupunkilaisia [6ytamaan
helposti kotiseutunsa elvyttavimmat ja virkistdvimmat metsat. Sertifikaattia olisi
mahdollista hyodyntdd myos esimerkiksi perusteltaessa kaavoituksen seka
maankayton suunnittelijoille miksi jokin paljon terveys- ja hyvinvointivaikutuksia
tuottava metsa olisi hyva sailyttaa tai millaisiksi metsaalueita olisi hyva suunni-
tella, jotta ne hyddyttaisivat mahdollisimman monia. Opinnéaytety6sta voi olla hy6-
tya myos sellaisille henkildille, jotka kaipaavat metsan elvyttavia ja virkistavia vai-
kutuksia stressaavan arjen keskella, mutta eivat valttamatta tieda mista lahtea

niita etsimaan.

5.2 Tavoite ja tutkimusongelmat

Opinnaytetyon paatavoitteena on selvittaa, millaisia tunnusmerkkeja suomalai-

selle terveysmetsélle voidaan I6ytda suomalaisen tutkimuskirjallisuuden perus-
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teella. Paatavoitteen selvittamisen avuksi, olen asettanut kaksi tutkimuskysy-
mysta, joiden avulla lahestyn aihetta. Mista tekijdista muodostuu virkistava ja el-
vyttava kokemus metsassa? Tama kysymys auttaa hahmottamaan milta pohjalta
lahteiden perusteella terveysmetsan tunnusmerkistda kannattaisi alkaa rakenta-
maan ja miten siitd voidaan muodostaa helposti ymmarrettava ja looginen koko-
naisuus. Virkistavatko ja elvyttavatkod jotkut metsat toisia paremmin? Jos kylla,
niin millaiset? Tama kysymys lahtee etsimaan valitusta lahdekirjallisuudesta tie-
teellisia perusteluja sille taméan tutkimuksen lahtdolettamukselle, etté erilaisilla

metsilla olisi erilaisia terveys- ja hyvinvointivaikutuksia.

5.3 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Tyon lahtokohdaksi valittiin laadullinen tutkimus, silla sen kautta voidaan tutkia
hyvinkin heterogeenista tutkimuskirjallisuuden aineistoa, yhdistella useita niista
|6ytyvia tuloksia ja tehda niiden perusteella johtopaatoksia (Koppa 2015). Taman
opinnaytetyon aineistona oleva tutkimus metsien virkistyskaytosta ja terveys-
sekad hyvinvointihyddyistd on monitieteistd. Myds ihmisen ja luonnon suhde on
monimuotoinen ja —selitteinen. Erilaisten luonnonymparistjen elvyttavat vaiku-
tukset koskevat kaikkia ihmisia omalla tavallaan, mutta myds yhdistavia tekijoita
I6ytyy. Metsien terveys- ja hyvinvointivaikutuksia selittdd niin ymparistépsykolo-
gia, maisemapreferenssien tutkimus kuin ymparistéterveyskin. Vain laadullisen
tutkimuksen metodien kautta on mahdollista ymmartaa ja kuvailla nain laaja-

alaista ja monisavyista aihetta.

Tata opinnaytetydta ohjaavaksi metodiksi valittiin kirjallisuuskatsaus. Metodina
kirjallisuuskatsaus tutkii tehtya tutkimusta ja kokoaa aiempia tutkimustuloksia luo-
den niiden perusteella uusia tuloksia. Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena voi olla
kehittd& ja arvioida teoriaa tai luoda kokonaiskuvaa jostain tietysta kokonaisuu-
desta. Sen perusteella voidaan my6s tunnistaa ongelmia tai kuvata jonkin teorian
historiallista kehitysta. Kirjallisuuskatsauksen poikkitieteellisessa lahestymista-
vassa kaytetaan eri tieteenaloilla tehtyja tutkimuksia. (Salminen 2011, 1-3.)
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Tassa tydssa pyritddn nimenomaan luomaan kokonaiskuvaa aiemmista tutki-

muksista.

Ari Salminen (2011) jakaa kirjallisuuskatsauksen kolmeen perustyyppiin, joita
ovat kuvaileva kirjallisuuskatsaus, systemaattinen katsaus seka meta-analyysi.
Taman tyon tavoitteita palvelee parhaiten kuvaileva kirjallisuuskatsaus, joka on-
kin yleisimmin kéaytetty katsauksen tyyppi, jolle ei ole asetettu kovinkaan tarkkoja
tai tiukkoja sdantdja metodin puolelta (Salminen 2011).

Tassa tydssa sovelletaan narratiivista muotoa kuvailevasta kirjallisuuskatsauk-
sesta, jossa kootaan ja jarjestetddn moninaista sek& epayhtendista tietoa yhte-
naiseksi kokonaisuudeksi. Narratiivinen muoto pyrkii lopputulokseen, joka on yti-
mekas ja helppolukuinen. Myds tassa tydssa on ajatuksena tuottaa johdonmu-
kainen ja selkea kuvaus terveysmetsan tunnusmerkeista aiemman tutkimuksen

pohjalta, joka on epéyhtendista ja metodeiltaan moninaista. (Salminen 2011.)

Tarkein kirjallisuuskatsauksen tutkimusprosessia ohjaava asia on tutkimuskysy-
mys. Jo ennen tutkimuskysymyksen muotoilua tehdédéan usein alustava kirjalli-
suuskatsaus, joka auttaa tutkimuskysymysten muotoilua ja niiden asettamista
teoriaviitekehykseen. (Kangasniemi ym. 2013, 294.) Tassakin opinnaytetydssa
koko prosessi alkoi tutkimuskirjallisuuden lapikaymisella, jonka aikana tutkimuk-
sen tavoitteet ja ratkaistavat ongelmat muotoutuivat vield paljon alkuperaisesta
ajatuksesta. Tutkimusprosessiin kuuluu tutkimuskysymyksen muotoilun jalkeen
ja sen ohjaamana aineiston valinta. Aineiston valinnan aikana seka jalkeen kayn-
nistyy kuvailun rakentaminen ja lopulta tarkastellaan keskeisimpia tuloksia, jotka
kootaan yhteen ja tarkastellaan niiden suhdetta laajempaan kontekstiin. (Kangas-
niemi ym. 2013, 294-295.)

Kirjallisuuskatsauksessa termi kirjallisuus tarkoittaa kirjallista aineistoa laajassa
merkityksessa aina kirjallisuudesta tieteelliseen tutkimukseen ja alan ammattikir-
jallisuuteen asti. Myos erilaiset raportit ja selvitykset voivat olla katsauksen ai-
neistona. Aineistona voi hyvin kayttaa kombinaatiota erityylisista kirjallisista lah-
teista, kunhan se on tutkimusongelman ratkaisemisen kannalta hyodyllista. Kir-

jallisuuskatsauksen tutkimusprosessissa aineiston rajaaminen on tarkeé vaihe.
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(Salminen 2011, 31-32.) Tein laajaa taustatyota tutkimusprosessin alkuvai-
heessa lukien paljon tieteellisia artikkeleita, opinnaytetoita seka alan lehtia ja am-
mattikirjallisuutta. Laaja taustatyd auttoi minua ymmartamaan millaiseksi aihe ja

aineisto olisi syyta rajata.

Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen aineistoksi valitaan tutkimuskysymykseen vas-
taamisen kannalta relevantein tutkimuskirjallisuus ja sen riittavyytta arvioidaan
suhteessa tutkimuskysymyksen laajuuteen. Tassa opinnaytetydssa aineisto on
rajattu paaasiassa suomalaiseen tutkimuskirjallisuuteen, silla haluttiin tietd& mil-
laiset metsét tuovat juuri suomalaisille eniten hyvinvointia. Tutkimuksissa on huo-
mattu, etta suomalaisten mieltymykset luonnonymparistéjen suhteen eroavat jos-
sain maarin ulkomaalaisten mieltymyksista (Tyrvainen ym. 2014a, 102). Muita
aineiston valintaan vaikuttavia kriteereja oli se, etta kyseinen aineisto pohjautuu
tieteelliseen tutkimukseen ja ettéd se on saatavilla kokotekstimuodossa. Liséksi
huomioitiin my6s ammattikirjallisuus ja muut julkaisut, jotka olivat olennaisesti si-
doksissa terveysmetsan tunnusmerkkeihin. Varsinaiseen narratiiviseen kuvaile-
vaan kirjallisuuskatsaukseen valikoitui 10 kirjallista lahdetta, joista suurin osa oli
tieteellisia artikkeleita. Lisdksi mukana oli kaksi opinnaytetyota seka yksi maise-

matutkimuksen kirja.

Aineiston valinta voidaan tehda joko implisiittisesti tai eksplisiittisesti. Taman
opinnaytetyon aineisto valittiin implisiittisesti, mika tarkoittaa sita, etta aineiston
valintaan kaytettyja arviointikriteereja tai tietokantoja ei eritella erikseen. Kaytetyn
aineiston perustelut nousevat raportin tekstista ja aihetta kasitellessa kuvataan
valittua kirjallisuutta seka syitd sen valitsemiseen unohtamatta lahdekritiikkia.
(Kangasniemi ym. 2013, 295.)

Tutustuessani tutkimusprosessin aikana metsien terveys- ja hyvinvointivaikutuk-
sia tutkivaan kirjallisuuteen huomasin, etta niita voidaan |ahestya monesta eri na-
kokulmasta. Koska tutkimuskysymykseni ohjasi minua valikoimaan sellaista ai-
neistoa, joka toisi esille mahdollisimman hyvin millaiset metsét tuottavat hyvin-
vointia, valitsin tutkimuksen tarkastelukulmaksi ymparistopsykologian ja maise-

matutkimuksen viitekehyksen. Nama siksi, ettd suomalainen metsien hyvinvoin-
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tivaikutusten tutkimus on keskittynyt erityisesti psyykkisten vaikutusten tutkimi-
seen ja Suomessa on tehty paljon tutkimusta siitd, millaiset metsat miellyttavat
ihmisia. Aineiston kuvailun tueksi otin tydhéni mukaan my6s suomalaisten met-

sasuhteen seka ekosysteemipalveluiden viitekehykset.

Rakentaessani taman tyon aineiston kuvailua keskityin synteesin luomiseen eli
hain aineistosta terveysmetséan tunnusmerkkien luomisen kannalta oleellisia seik-
koja ja ryhmittelin niita luomiini kategorioihin (Kangasniemi ym. 2013, 297). Ka-
tegoriat olin luonut teorian pohjalta ja ne sisaltavat luonnonympariston virkistys-
kokemuksen eri osatekijat hieman mukailtuna (Karjalainen & Sievanen 2006,
249). Nama osatekijat auttavat jasentamaan laajasta tutkimusaineistosta loyty-

neet terveysmetsan tunnusmerkit selkeaksi kokonaisuudeksi.

5.4 Tutkimusaineiston kuvailua

Tama opinnaytetyo tuo esille kuinka laajasti Suomessa on tutkittu metsaymparis-
t6ja ja —maisemia seka niiden vaikutuksia ihmiseen. Laajalla tutkimuksella on téar-
ke& merkitys Suomen metsien tulevaisuudelle ja suomalaisten metsien terveys-
ja hyvinvointivaikutusten maksimoimiselle suunnittelun ja paatdoksenteon kautta.
Nyky-yhteiskunnassa on heratty metsien hyvinvointivaikutusten tutkimisen tér-
keyteen ja tarpeellisuuteen. Tahan opinnaytetyéhon on pyritty valitsemaan olen-
naisempia saatavilla olevia suomalaisia artikkeleita, jotka auttavat lukijoita ym-
martdmaan millaiset metsat tarjoavat parhaimpia terveys- ja hyvinvointihyotyja.
Kaikki lahteet ovat 2000-luvulta, joten voidaan olettaa niiden tarjoavan tarpeeksi
ajankohtaista tietoa taman opinnaytetyon tarpeisiin. Kirjallisuuskatsauksessa

kaytetyt lahteet on koottu taulukkoon 3 uusimmasta vanhimpaan.

Taulukko 3. Kirjallisuuskatsauksessa kaytetty aineisto.

Kirjoittajat Vuosi Lahde Laji
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Mielikainen & | 2014 Metsanomistajat hyvinvointiny6tyjen tuotta- | artikkeli

Kanninen jina ja kayttgjina

Tolvanen ym. 2014 Vaaka punnitsee, arvottaa, tasapainottaa artikkel

Hauru ym. 2012 Closure of view to urban matrix has positive | artikkeli
effects on perceived restorativeness in urban
forests in Helsinki

Karjalainen ym. | 2010 Maisematutkimus - maisemasuunnittelun ja | artikkeli
metsan kayttajien nakokulma

Vuohijoki 2010 Metsdmaisema ulkoilijoiden kokemana opinnaytetyo

Kettunen 2008 Kurjenrahkan kansallispuiston kavijoiden vir- | pro gradu -
kistyskokemukset subjektiivisen hyvinvoinnin | tyd
tuottajina

Harstela 2007 Metsdmaisemamme kirja

Karjalainen & | 2006 Metsa elvyttaa ja virkistaa - mutta millainen? | artikkeli

Sievanen

Lyytikainen 2002 Luonnon monimuotoisuus, maisema ja virkis- | julkaisu
tysarvot ulkoilumetsien hoidossa

Silvennoinen 2001 Prediction models of landscape preferences | artikkel

ym.

at the forest stand level

Tolvanen, Kangas, Vendelin, Huhta, Hytonen, Jakalaniemi, Kytta, Nikula, Nivala,

Tarvainen, Tuulentie ja Tyrvainen (2014) kirjoittavat artikkelissaan "Vaaka pun-

nitsee, arvottaa, tasapainottaa” tutkimustuloksistaan Vaara-Kainuun alueella

luontomatkailukohteissa, jossa he yhdistivat paikkatietoa luontoalueiden ekologi-

sista, kulttuurisista ja sosiaalisista arvoista. Metsantutkimuslaitoksen, Metséahalli-

tuksen ja Aalto-yliopiston tutkijat halusivat Vaaka-hankkeessaan luoda monipuo-

lisen kuvan siita, kuinka ihmisten virkistystoiminta ja —tarpeet liittyivat tutkittujen

luontokohteiden luonto- ja kulttuuriarvoihin. Tutkimuksessa luontoalueita arvotet-

tiin ensin ekologisen paikkatiedon avulla, joka koostui tiedosta koskien alueen

kasvi- ja lintulajeja, luontotyyppeja ja elinymparistdja. Taman jalkeen toteutettiin

kysely, jossa selvitettiin seka paikallisten etta matkailijoiden kokemuksia miellyt-

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Sara Malve




33

tavista paikoista sek& heidan toiminnastaan ja toiveistaan alueella. Vaaka-hank-
keen raportti antaa télle opinnaytetydlle mielenkiintoista tietoa siita mika on miel-

lyttavaksi koettujen luontoalueiden ja ekologisesti arvokkaiden alueiden suhde.

Mielikéinen ja Kanninen (2014) kuvaavat artikkelissaan ” Metséanomistajat hyvin-
vointihy6tyjen tuottajina ja kayttajina” metsanomistajien suhdetta omistamiinsa
metsiin. He ovat tutkineet tuoreessa tutkimuksessaan millaisia ovat metsanomis-
tajien mielipaikat metsissa. Vaikka kyseinen tutkimus koski vain metsanomistajia,
taytyy muistaa, ettéd he edustavat melko suurta joukkoa suomalaisista silla noin
400 000 suomalaista perhettd omistaa metsaa. Suomalaisten metsanomistajien
kokemukset elvyttavistd metsaymparistoista tuovat tdhan kirjallisuuskatsaukseen

lisda viitteita siita, millaiset metsat koetaan elvyttaviksi.

Hauru, Lehvavirta, Korpela ja Kotze (2012) kuvailevat artikkelissaan tutkimustu-
loksiaan Helsingissa toteutetusta kyselytutkimuksesta, jossa pyrittiin selvitta-
maan kaupunkimetsien koettua elvyttavyytta. Tutkimuksessa tutkittiin miten met-
sasta kasin katsottuna elvyttavyyteen vaikuttaa ymparoivien talojen tai teiden na-
kyminen maisemassa. Heidan tutkimuksensa antaa talle kirjallisuuskatsaukselle

erityisesti kaupunkimetsien elvyttavista ominaisuuksista lisatietoja.

Karjalaisen, Komulaisen, Hallikaisen ja Tyrvaisen (2010) artikkelissa "Maisema-
tutkimus - maisemasuunnittelun ja metsan kayttajien nakékulma” kuvataan laa-
jasti suomalaisen metsamaisematutkimuksen tuloksia keskittyen erityisesti Met-
santutkimuslaitoksessa tehtyihin tutkimuksiin. Artikkeli valottaa maisematutki-
muksen nékdkulmasta sita, millaisista metsamaisemista suomalaiset pitavat ja

miten metsia tulisi hoitaa jotta ne olisivat mahdollisimman miellyttavia ihmisille.

Vuohijoen (2010) metsatalouden opinnaytetydssa ” Metsamaisema ulkoilijoiden
kokemana” tutkittiin tamperelaisten ulkoilijoiden kokemuksia metsdmaisemista.
Opinnaytetyota varten haastateltiin ulkoilijoita heiddn maisema-arvostuksistaan
liittyen esimerkiksi siihen millaiset metsatyypit tai maastot koettiin miellyttavim-
pind. Opinnaytety6 valikoitui mukaan kirjallisuuskatsaukseen silla se tuo ajankoh-
taista tietoa suomalaisten maisema-arvostuksista pienestad otoskoostaan huoli-

matta.
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Kettusen (2008) ymparistosuojelutieteen pro gradu —tydssa nimeltaan ” Kurjen-
rahkan kansallispuiston kavijoiden virkistyskokemukset subjektiivisen hyvinvoin-
nin tuottajina” tutkittiin Kurjenrahkan kansallispuiston kavijéiden virkistyskoke-
muksia. Kyselytutkimuksen tulokset auttavat ymmartamaan millaisissa luontoym-
paristoissa virkistymista koetaan eniten ja mista tekijoista virkistava luontokoke-
mus koostuu. Lisaksi tutkimuksen kiinnostavuutta taman opinnaytetyon tilaajan,
Turun luonnonsuojeluyhdistyksen kannalta lisaa se, etta se on toteutettu Varsi-

nais-Suomessa.

Harstelan (2007) kirja "Metsamaisemamme” on metsdmaiseman hoidon ammat-
tilaisille, opiskelijoille ja metsanomistajille suunnattu kirja, joka antaa laajan pe-
ruskuvan siitd, millaisista metsdmaisemista suomalaiset nauttivat eniten. Pertti
Harstela on Metsantutkimuslaitoksellakin tydskennellyt metsateknologian profes-
sori. Han kokoaa kirjassaan yhteen maisematutkimuksen perustietoa maiseman
peruselementeista ja toisaalta tutkimustietoa siita millaisissa metsissa suomalai-
set viihtyvat. Liséksi hanen kirjansa tuo tahan kirjallisuuskatsaukseen tietoa siita,
miten metsanhoidolliset toimenpiteet vaikuttavat metsien viihtyvyyteen.

Karjalainen ja Sievanen (2006) pohtivat artikkelissaan "Metsa elvyttaa ja virkistaa
— mutta millainen metsa?” mitkd metsien ominaisuudet tekevat niista miellyttavia
ulkoiluympaéristdja ja miten sellaiset mieltymykset syntyvat. Liséksi artikkelissa
kuvaillaan metsassa tapahtuvan elvyttavan virkistyskokemuksen osatekijoita,
joita hyédynnan soveltuvin osin tassa opinnaytetydssa kirjallisuuskatsauksen tu-

losten erittelyssa.

Lyytikdisen (2002) toimittamassa julkaisussa "Luonnon monimuotoisuus, mai-
sema ja virkistysarvot ulkoilumetsien hoidossa” esitellaan Metsantutkimuslaitok-
sen toteuttaman saman nimisen yhteistydhankkeen tuloksiin. Kyseissa tutkimus-
kokonaisuudessa selvitettiin Helsingin kaupungin Nuuksion ulkoilualueiden kavi-
joiden ulkoilumetsaan liittAmi&a arvostuksia seka tutkittiin mista tekijoista ulkoi-
lueldamys muodostuu ja kuinka metsan erilaisia ominaisuuksia koetaan. Tama jul-
kaisu tuo kirjallisuuskatsaukseen laajasti tietoa virkistyskokemuksen muodostu-

misesta seka millaisissa metsissad suomalaiset viihtyvat.
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Silvennoinen, Alho, Kolehmainen ja Pukkala (2001) kuvailevat artikkelissaan
"Prediction models of landscape preferences at the forest stand level” luomaansa
kvantitatiivista mallia suomalaisten metsamaisema-arvostuksista. Mallin pohjana
toimi heidan tekemansa preferenssitutkimus, jossa 137 suomalaista arvioi erilais-
ten metsamaisemien miellyttavyyttd kuvavertailujen perusteella. He tutkivat
muun muassa sita, miten puiden koko ja tiheys vaikuttivat ihmisten maisemapre-

fensseihin.
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6 SUOMALAINEN TERVEYSMETSA

Suomalaisten metsien terveys- ja hyvinvointivaikutuksia on tutkittu runsaasti,
mutta siitd millaiset metsat tarjoavat naitd positiivisia vaikutuksia ei ole tois-
taiseksi aivan selvaa kuvaa. Taman opinnaytetyon kuvaileva kirjallisuuskatsaus
esittda loogisesti ja ytimekkaasti sen, mita elvyttavien metsien ominaisuuksista
talla hetkella tiedetd&n seka osoittaa ne osa-alueet, joista tarvitaan lisaa tutki-
musta jatkossa. Ensin kuvaillaan niita metséssa tapahtuvan virkistys- ja elpymis-
kokemuksen osatekijoita, joiden pohjalta kirjallisuuskatsauksessa loytyvia ter-
veysmetsan ominaisuuksia on luokiteltu ja jasennelty selkeéksi kokonaisuudeksi.
Taman jalkeen kaydaan lapi kirjallisuuskatsauksessa loytyneet suomalaisen ter-

veysmetsan tunnusmerkit.

6.1 Virkistyskokemus metsassa

Kirjallisuuskatsauksen kannalta on olennaista ensin ymmartaa millaiset osatekijat
vaikuttavat ihmisen virkistyskokemukseen metséassa. Karjalainen ja Sievinen
(2006) ovat luoneet artikkelissaan mallin siitd, millaisista kaikista osatekijoista
heidan tutkimuksensa ja tietdmyksensa perusteella virkistyskokemus muodos-
tuu. Mukailin heidan mallinsa taman opinnaytetyon tarpeisiin sopivaksi poista-
malla muutaman tdméan tyén kannalta epaolennaisen osatekijan kokonaisuu-
desta, seka lisadamalla yhden. Tassa opinnaytetydssa kaytetyt virkistyskokemuk-

sen osatekijat 6ytyvat kuviosta 2 (s. 37).

Karjalaisen ja Sievasen (2006) malli eroaa tassa tyossa kaytetysta mallista siind,
ettd heilla oli neljantena osatekijand mukana itse virkistaytyja. Virkistaytyjan per-
soonallisuus, tunteet, muistot, arvot ja tottumukset vaikuttavat olennaisesti siihen
kuinka han kokee metsén virkistavat vaikutukset. Tassa tyossa keskityttiin kui-
tenkin metsan ja ympariston ominaisuuksiin, jotka vaikuttavat virkistyskokemuk-
seen. Lisaksi Karjalainen ja Sievinen olivat listanneet ympéaristoon liittyviksi osa-

tekijoiksi sdan, vuoden- ja vuorokaudenajan sekéa sosiaalisen ympariston, jotka
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jatin myos pois omista osatekijoistani koska ne rajautuvat tutkimusongelmieni ul-

kopuolelle.
Ympariston Metsan Metsan
elementit ominaisuudet rakenne

maisema:
visuaalinen, aanet, vaihtelevuus
tuoksut, maut, tunto

puut: ika, koko, lajit

nakyvyys, avaruus,

kulkukelpoisuus TR

alikasvos ja
pensaskerros

turvallisuus biomassa

kentta- ja

harrastus- pohjakerros

mahdollisuudet monimuotoisuus

saavutettavuus kulutuskestavyys metsanhoito

Kuvio 2. Virkistyskokemuksen osatekijat mukaillen Karjalaista ja Sievasta (2006).

Lisasin viela ympariston yhdeksi osatekijaksi saavutettavuuden, silla metsan si-
jainnilla voi olla tarked rooli siing, ettéd ihmiset ylipaansa lahtevat metsaan ja voi-
vat saada sielta positiivisia terveys- ja hyvinvointihyotyja. Helsingissa tehdyssa
tutkimuksessa havaittiin, ettd kun viheralueen etaisyys kotoa kasvoi puolesta ki-
lometrista yhteen kilometriin niin viikoittaiset kayntikerrat siella lahes puoliintuivat

hieman yli neljasta hieman yli kahteen (Neuvonen ym. 2006, 17).
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Naita mainittuja virkistyskokemuksen osatekijoita tarkastellessa tulee muistaa,
ettd ne ovat osittain paallekkaisia ja toisiinsa vaikuttavia. Esimerkiksi puiden ik,
laji ja koko vaikuttavat ndkyvyyteen ja toisaalta myos maisemaan. Metséanhoidolla
taas voidaan vaikuttaa kulkukelpoisuuteen, turvallisuuteen ja metséan rakentee-
seen. Tama osittainen paallekkaisyys ei haittaa taman kirjallisuuskatsauksen to-
teutusta, vaan on enemmankin hyodyksi luoden monivivahteisen ja monipuolisen

kuvan suomalaisesta terveysmetsasta.

B Ymparistd
® Metsan ominaisuudet

u Metsan rakenne

Kuvio 3. Kirjallisuuskatsauksessa l6ytyneiden viitteiden jakautuminen (kpl) virkis-
tyskokemuksen paaryhmien mukaan.

Kirjallisuuskatsauksessa kaytin kuviosta 2 16ytyvia virkistyskokemuksen osateki-
joita lahdeaineiston jasentelyyn. Muodostin naista osatekijoista Excel-taulukon,
jota taytin loogisesti ja systemaattisesti kdydessani kirjallisuuskatsauksen lahde-
aineistoa lapi. Kayttamani Excel-taulukko l6ytyy liitteesta 1. Kuten kuviosta 3 né-
kee, kirjallisuuskatsauksessa kaytetty kirjallisuus vastasi varsin tasavakisesti ym-
paristbon, metsdn ominaisuuksiin ja rakenteeseen liittyviin tekijoihin.

Kuvioon 4 (s.39) on listattu kirjallisuuskatsauksessa l6ytyneiden viitteiden luku-
maarat jaoteltuna virkistyskokemuksen osatekijoiden mukaan. Lahes kaikkiin
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osatekijoihin 10ytyi lAhdekirjallisuudesta viitteita ja vain muutama tunnusmerkki jai
tassé luvussa kuvailtujen osatekijoiden ulkopuolelle, kuten kuviosta 4 huomaa.
Nama seikat osoittavat naiden virkistyskokemuksen osatekijoiden kayttokelpoi-
suuden terveysmetsan tunnusmerkkien hahmottelemisessa seka tulevissa ter-

veysmetsan tunnusmerkkeja kokoavissa tutkimuksissa.

visuaalinen maisema
aanet

tuoksut

maut

tunto
kulkukelpoisuus
turvallisuus

Saavutettavuus

harrastusmahdollisuudet
vaihtelevuus

nakyvyys

avaruus

tilan tuntu

biomassa
monimuotoisuus/luontoarvot

kulutuskestavyys

puut: laji
puut: koko
puut: ik&
alikasvos
pensaskerros
kenttékerros
pohjakerros

metsanhoito

Kuvio 4. Kirjallisuuskatsauksessa loytyneiden viitteiden lukuméaarét osatekijoit-
tain.
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6.2 Suomalaisen terveysmetsan tunnusmerkit

Kirjallisuuskatsauksessa loytyneet suomalaisen terveysmetsan tunnusmerkit on
koottu kolmen ylaotsikon alle helpottamaan kokonaisuuden hahmottamista.
Nama kolme suurempaa kokonaisuutta ovat ympariston elementteihin, metsan
ominaisuuksiin sekd metsan rakenteeseen liittyvat tekijat. Tassa kirjallisuuskat-
sauksessa loydettyja suomalaisen terveysmetsan tunnusmerkkeja tarkastelta-
essa tulee muistaa, etta useimmat naista I6ydetyista tunnusmerkeista liittyvat tut-
kimuksiin, joissa on tutkittu suomalaisten maisemamieltymyksia ja heidan mieli-
paikkojaan ja ulkoilukokemuksiaan. Ennen kuin lisda tutkimustietoa virkistavien
ja elvyttavien terveysmetsien ominaisuuksista saadaan, voidaan tutkijoiden mu-
kaan olettaa, etta miellyttavat metsat myos virkistavat ja elvyttavat parhaiten (Kar-
jalainen & Sievanen 2006, 248).

Taulukko 4. Kirjallisuuskatsauksen tulokset yksinkertaistetussa muodossa.

Suomalainen terveysmetsa — kootut tunnusmerkit
Paaryhma Osatekija Lisatietoja
Ympariston Maisema Harmoni- llluusio Epésaan- Yhtendi- Moni-
elementit nen likkeesta nollisyys Syys muotoi-
suus
Sala- Luonnon- Selkeys
peraisyys tilaisuus
Vesi- Kalliot, Ei suora
elementti maet nakyma
kaupunkiin
Aanet Hiljaisuus Luonnon-
aanet
Hajut Luonnon-
hajut
Kulku- Hyvét reitit | Hoidetut
kelpoisuus reitit
Saavutetta-
vuus
Harrastus- Polut Reitit Ladut Laavut Grillipaikat
mahdollisuu- (kapeat)
det
Metsén Vaihtelevuus 3-4 erilaista | Korkeus- Erilaiset
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ominaisuu- metsaa erot polut
det
Monilajisuus
Nakyvyys
Tilan tuntu
Avaruus
Biomassa Yli 60-v Tihea ja Suojavyo-
puut moniker- hyke
roksinen metséan
reunalla
Kulutus- Polut Pitkospuut | Leiripaikat Harven-
kestavyys nettu
puusto
Metséan Puusto Suuria Kookkaita | Harvassa Ylil0 m YIi 60 v.
rakenne
Manty ja Seka-
koivu metsa
Alikasvos Puita Pensaita Ei liian
tihe&a
Kenttakerros Vihred Yhtenéi-
nen
Metsénhoito Ei suuria metsénuudistuksia, peltometsitysta tai avo- ja siemenpuu-
hakkuita
Herkkien maisemien huomioiminen
Keskivoimakas ja voimakas hoito
Saastopuut tarkeita

Tassa kirjallisuuskatsauksessa loydetyt tunnusmerkit edustavat siis tamanhetki-
sen tutkimustiedon valossa suomalaisen terveysmetsan ominaisuuksia. Tunnus-
merkit on koottu yksinkertaistetusti taulukkoon 4. Seuraavaksi tulokset esitetdan

taulukkoa yksityiskohtaisemmin.

6.2.1 Ympariston elementit

Ymparistd on kasitteend moniselitteinen, mutta tdssa kohtaa silla tarkoitetaan
metsaymparistod, joka siséltdd metséan rakenteiden ja ominaisuuksien ulkopuoli-

set elementit kuten maiseman, turvallisuuden, kulkukelpoisuuden ja harrastus-
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mahdollisuudet. Metsamaiseman kauneus on tarkedssa osassa virkistyskoke-
musta — Nuuksion kavijatutkimuksessa kaytannossa kaikki pitivat sita tarkeana
tai melko tarkeana (Lyytikainen 2002, 33). Myds muissa ulkoilijoiden metsakoke-
muksia selvitténeissa tutkimuksissa metsan esteettisyys mainittiin tarkeimpana
tekijana (Kettunen 2008, Tolvanen ym. 2014). Miellyttdva metsamaisema on vi-
suaaliselta hahmoltaan harmoninen, mutta siind on kuitenkin illuusio jonkinlai-
sesta liikkeesta esimerkiksi joen tai polun mutkan muodossa. Toisaalta sielta 16y-
tyy myos epasaannollisyytta ja horisontaalisia rakenteita kuten kallioita, puita ja
kivia, jotka tekevat metsdmaisemasta visuaalisesti kiinnostavan. (Harstela 2006,
30-32.) Elvyttavaan metsdmaisemaan liittyy vahvasti kokemus yhtenaisyydesta,

mika on helpompaa suuremmilla metsaalueilla (Hauru ym. 2012, 365).

Nuuksion ulkoilijoiden maisema-arvostuksia tutkittaessa Ioydettiin kaksi maise-
maominaisuusryhmaa, joilla oli vaikutus ulkoilijoiden arvostuksiin — maiseman
tutkimiseen ja maiseman ymmartamiseen liittyvat tekijat. Maiseman tutkimisen ja
havainnoin mahdollistaa parhaalla tavalla visuaalisesti monimuotoinen, salape-
rainen, luonnontilainen sekd ekologisesti rikas ymparistd. Maiseman ymmarta-
mista ja hahmottamista lisdd yhtenainen ja selkea maisema, jossa on helppo kul-

kea ja suunnistaa. (Lyytikainen 2002, 29.)

Suomalaiset pitdvat myds usein metsdmaisemista, jossa on mukana ve-
sielementti kuten jarvi, joki tai meri (Mielikdinen & Kanninen 2014, Karjalainen &
Sievanen 2006). Tutkimuksissa suomalaisten metsanomistajien mielipaikkoja
metsassa olivat useimmin korkeat kalliot ja méaet, josta nakyi jarvelle, seka esi-
merkiksi isot kivet (Mielikdinen & Kanninen 2014). Helsingissa tehdyn tutkimuk-
sen mukaan metsan elvyttava vaikutus kasvoi, kun metsamaisemasta ei ollut
suoraa nakymaa asutukseen tai tielle. TAma toteutuu parhaiten laajemmilla met-
saalueilla tai metsissé, joissa on reunoilla tarpeeksi tihedd puustoa tai kasvilli-
suutta, joka peittda metsan ulkopuoliset rakennukset tai tiet. (Hauru ym. 2012,
365-366.)

Miellyttdvadn metsamaisemaan liittyy visuaalisesti havaittavien tekijoiden liséksi
muilla aisteilla havaittavat tekijat kuten aanet, tuoksut, maut ja tunto. Useissa tut-

kimuksissa huomattiin, etta hiljaisuus on tarkeaa virkistymisen kannalta (Harstela
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2006, 58). Esimerkiksi Kurjenrahkan kansallispuiston kavijoista 58 % mainitsi hil-
jaisuuden ja luonnon &éanet kysyttaessa luontoon liittyvia tarkeimpié tekijoita (Ket-
tunen 2008, 51). Myds Vaara-Kainuussa tehdyssa kyselyssa ulkoilijoista 54,4 %
mainitsi hiljaisuuden ja rauhan miellyttavan paikan tekijana (Tolvanen ym. 2014,
33). Kirjallisuuskatsauksessa ei l0ytynyt hiljaisuuden lisdksi muita tarkempia tie-
toja siita, millaiset luonnondanet tai 4adnimaisemat auttavat virkistymaan. Myo6s
luonnonhajut koettiin Kurjenrahkan kavijoiden parissa tarkeiksi osiksi luontoko-
kemusta (22 % vastaajista) (Kettunen 2008, 51). Muuten tuoksujen, maku- tai
tuntokokemusten osuudesta virkistyskokemukseen ei 10ytynyt tarkempia viitteita
|ahdeaineistosta.

Metsamaisema-arvostuksia tutkittaessa on useissa tutkimuksissa noussut esiin
metséan kulkukelpoisuuden eli kulkemisen ja suunnistamisen helppouden tarkeys.
Hyvien ja hoidettujen reittien koetaan lisaavan kulkukelpoisuutta. (Karjalainen
ym. 2010b, Vuohijoki 2010, Kettunen 2008, Harstela 2006.) Nuuksion ulkoilijoista
useat suosivat metsaalueita, jotka tuntuvat turvallisilta eli ne ovat avaria, valoisia
ja sopivasti hoidettuja (Lyytikdinen 2002, 12-13). Lisaksi mieluisat metsaympéa-
ristot ovat tutkimuksen mukaan helposti saavutettavia (Tolvanen ym. 2014, 33).
Mitaan tiettyd suositeltavaa etaisyytta helposti saavutettavalle terveysmetsélle ei
kirjallisuuskatsauksessa |0ytynyt, mutta voitaisiin olettaa, etta saavutettavuutta
lisdavat hyvat julkiset kulkuyhteydet sekéd suhteellisen lyhyt matka omalta asuin-

alueelta.

Virkistavassa ja elvyttavassa metsaymparistossa on myos hyvat harrastusmah-
dollisuudet suomalaisten suosituimpiin harrastusmahdollisuuksiin, kuten kéave-
lyyn, marjastukseen, sienestykseen, hiihtoon ja patikointiin (Karjalainen & Sieva-
nen 2006). Metsassa olisi hyva olla mahdollisuus fyysisen kunnon yll&pitamiseen
(Tolvanen ym. 2014, 33; Kettunen 2008, 62). Harrastamisen mahdollisuuksia li-
saavat hyvat reitit, polut, ladut seka rakenteet kuten laavut ja grillipaikat (Kettunen
2008, 67; Harstela 2006, 58). Nuuksion ulkoilijat pitivat enemman kapeista ja
"luonnonmukaisista” poluista, jotka tuovat elamyksia ja vaihtelua metsareitille.
Tosin my6s levedmmat reitit koettiin tarpeellisiksi, jotta mahdollisimman moni

pystyisi kulkemaan metsassa. (Lyytikainen 2002, 12-13.)
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6.2.2 Metsadn ominaisuudet

Metsan ominaisuuksilla tarkoitetaan sen kasitteellisia ominaisuuksia, jotka toimi-
vat ikdan kuin valittavina tekijéind metsan rakenteen ja virkistyskokemuksen mui-
den tekijoiden valilla (Karjalainen & Sievanen 2010, 248). Virkistava ja miellyttava
metsa on useiden tutkimusten mukaan tarpeeksi vaihteleva (Karjalainen ym.
2010b, Vuohijoki 2010, Harstela 2006). Nuuksion kavijat kokivat myds metsén
vaihtelun tarkeaksi osaksi metsdkokemusta. Vaihtelua lisési aluetason erilaisten
metsien vaihtelu, korkeuserot, erilaiset polut seka kasvi- ja puulajien vaihtelu. 52
% ulkoilijoista halusi, etté ulkoilumetsasta l10ytyy neljaa eri tyyppista metsaa ja 33
% kaipasi kolmea erilaista metséatyyppié. (Lyytikdinen 2002, 12-13, 28.) Tutkijoi-
den mukaan vaihtelevat maisemat myds lisaavat ulkoilijoiden aktiivisuutta ja viih-
tyvyyttd, seka tekevat metsassa liikkumisesta mielenkiintoista (Karjalainen & Sie-
vanen 2006, 250).

Suomalaisen terveysmetsan tulisi olla myds mahdollisimman monilajinen ja eko-
logisesti arvokas (Karjalainen ym. 2010b, Harstela 2006, Karjalainen & Sievanen
2006). Nuuksion ulkoilijoista lahes 60 % piti metsan lajirikkautta tarkedna ja po-
sitiivisesti lajirikkauteen suhtautuivat lahes kaikki (Lyytikainen 2002, 35). My6s
tamperelaiset ulkoilijat pitivat monimuotoisesta metsaluonnosta, jossa on runsas
elaimist6 (Vuohijoki 2010, 40-44). Vaara-Kainuussa tehdysséa tutkimuksessa ha-
vaittiin, etté kyselyvastaajien karttaan merkitseméat miellyttavéat paikat sijaitsivat
metsaalueilla, joissa oli alle kilometrin sateella runsaasti ekologisesti arvokasta

ja lajirikasta ymparistoa (Tolvanen ym. 2014, 42-43).

Pidetyissd metsaymparistdissa on hyva nakyvyys seka tilan ja avaruuden tuntu.
Nakyvyys lisda kulkukelpoisuutta ja tilan tuntu turvallisuuden tunnetta. (Vuohijoki
2010, Kettunen 2008, Harstela 2006.) Toisaalta pienissa ja pirstaleisissa kaupun-
kimetsissa suljettu ndkyvyys metsan ulkopuolelle lisda metsan elvyttavyyttd, kun
talot ja tiet eivat ndy metsassa kulkijalle (Hauru ym. 2012, 365). Avaruuden tuntu
metsassa helpottaa myts metsdmaiseman hahmottamista ja ymmartamista (Lyy-
tikdinen 2002, 28).
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Metsan viihtyisyytta ja elvyttavyytta lisaa myos runsas biomassa, joka puhdistaa
iimaa epapuhtauksista ja eristaa aanilta erityisesti taajamametsissa (Karjalainen
& Sievanen 2006, 249). Yli 60-vuotiaat puut suojaavat parhaiten melulta, tuulelta
ja ilmansaasteilta. Liséksi tihed ja monikerroksinen puusto voi vahentaa tuulen
vaikutusta jopa 70 %. Metsén reunalla oleva sadan metrin suojavyohyke vahen-
ta& koettua melua metsan sisélla. limansaasteiden sitomisessa tehokkaimmin
toimii korkea ja monikerroksinen sekametsa. (Harstela 2006, 118.) Metsa sailyy
viihtyisdna pidempéaaén, jos se on hyvin kulutusta kestava. Kestavyytta voidaan
hyvien polkujen, pitkospuiden ja leiripaikkojen lisdksi parantaa harventamalla
puustoa, jolloin pintakasvillisuus lisaantyy ja ohjaa ulkoilijoita kulkemaan suunni-
telluilla reiteilla. (Harstela 2006, 120.)

6.2.3 Metsan rakenne

Metsan virkistavyyteen vaikuttavia metsan rakennetekijoitéa on puiden ika- ja ko-
kojakauma seka niiden tiheys, laatu ja lajirakenne. Myds alikasvoksen ja pensas-
kerroksen tiheys ja laatu kuin myos kentta- ja pohjakerroksen laatu vaikuttavat

osaltaan virkistyskokemukseen. (Karjalainen & Sievanen 2006, 248.)

Virkistavissa ja miellyttdvissa metsissd on useiden tutkimusten mukaan paa-
osassa suuria ja kookkaita puita (Mielikainen & Kanninen 2014, Vuohijoki 2010,
Karjalainen & Sievinen 2006, Harstela 2006). Suomalaiset kokevat myos harvan
ja korkean puuston miellyttdvana ja erityisesti yli 10 metriset puut koetaan par-
haimpina (Silvennoinen ym. 2001, 15). lakkadmmistd metsistd myos pidetaén
enemman kuin nuorista alle 60-vuotiaista. Puun ik vaikuttaakin olevan lajia tar-
kedmpi tekijd suomalaisten maisema-arvostuksissa. (Lyytikdinen 2002, 28.) Yli
105-vuotiaista mantymetsista pidetaan aina riippumatta siitd miten niitd on hoi-
dettu (Karjalainen ym. 2010b, 198). Joissain suomalaisissa maisemareferenssi-
tutkimuksissa on havaittu, ettd mannyista ja koivuista pidetaan hieman enemman
kuin kuusista, mutta toisaalta useat tutkimukset osoittavat sekametsien ja mo-
nilajisten metsien olevan pidetyimpia (Harstela 2006, Karjalainen & Sievéanen
2006, Silvennoinen ym. 2001).
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Monitasoinen metsa, jossa on suurien puiden lisdksi sopivan harvaa alikasvosta
koetaan miellyttavaksi (Karjalainen & Sievanen 2006, Harstela 2006). Alikasvos
VoI siséltaad pienien puiden lisaksi pensaita ja muuta matalaa kasvillisuutta (Sil-
vennoinen ym. 2001, 12). Toisaalta on havaittu, ettd pienissa ja pirstaleisissa
taajamametsissa metsien reunoilla olisi ainakin hyva olla tiheampé&é alikasvosta
peittamassa kaupungin ndkymia ja melua (Hauru ym. 2012). Metsan kenttaker-
roksen olisi hyva olla yhtendinen ja vihrea (Karjalainen & Sievanen 2006,
Harstela 2006). Pensas- ja pintakerroksien laadusta ei I0ytynyt tdssa kirjallisuus-

katsauksessa tarkempia mainintoja.

Metsanhoidolla voidaan vaikuttaa hyvinkin positiivisesti siihen, kuinka virkista-
vana metsdelamys koetaan. Negatiivisimmin metsédkokemukseen vaikuttavat
suuret ja huomiota herattavat metsanuudistukset, peltometsitys seké& avo- ja sie-
menpuuhakkuut (Karjalainen ym. 2010b, Harstela 2006). Kun hakkuita tehd&aéan
korostuu saastopuiden merkitys maisemassa. Hakkuita tehdessa olisi myds hyva
jattéa yhtenaiset maensiluetit, suojavyohykkeitd rantametsiin seké valttaa jyrkkia
korkeuskayria leikkaavia rajauksia rinnemetsissa. Myos hakkuutéhteet olisi hyva
kerata pois, jotta metsa sailyy miellyttavana ulkoiluymparistona. (Karjalainen ym.
2010b, 196-198.) Nuuksion ulkoilumetsissa tehdyissa kavijatutkimuksissa havait-
tiin, ettd hoidetusta metsasta pidetaan yleensa enemman taysin luonnontilaiseen
verrattuna. Yli 70 % ulkoilijoista piti keskivoimakkaasti ja voimakkaasti hoidetuista
metsistd. Hoidettu metsé koetaan avarana, valoisana ja turvallisen tuntuisena.
Niissd on myds kavijoiden mukaan helppo liikkua, eikd kaatuneita puita ole hai-

ritsemassa maisemaa. (Lyytikainen 2002, 12; 25; 33.)
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7 TYON LUOTETTAVUUDEN TARKASTELUA

Opinnaytetyon luotettavuuteen vaikuttaa olennaisesti kirjallisuuskatsauksessa
kaytettyjen lahteiden valinta, silla terveysmetséan tunnusmerkit laaditaan niiden
perusteella. Kaytettyjen lahteiden kirjo oli laaja, silla aineistona oli kaytetty niin
tutkimusartikkeleita, raportteja, opinnaytetoita kuin yhta ammattikirjallisuuden te-
ostakin. Tutkimuskysymykset kuitenkin ohjasivat kaikkien kirjallisuuskatsauksen
l&hteiden valinnassa tutkimusmetodin mukaisesti, joten lahdeaineistoa voidaan

pitdd tahan tydhon sopivana.

Muutama lahteenda kaytetty tutkimus oli tehty varsin pienella otoksella, mika tulee
huomioida yleistyksia tehdessa. Lahdeaineistossa mukana ollut maisematutki-
muksen ammattikirjallisuuden teos sisélsi paljon toisen asteen lahteitd aiemmin
tehdyista tutkimuksista. Teoksen kirjoittajana oli kuitenkin toiminut oman alansa
asiantuntija ja metsateknologian professori, joten voidaan olettaa teoksen tietojen
olevan paikkansapitavia. Kirjallisuuskatsauksen analyysiosaa tehdessa huomioi-
tiin aineiston moninaisuus ja johtopaatoksia tehdessa yritettiin sovittaa yhteen

valittujen erilaisten lahteiden tarjoamia tutkimustuloksia.

Tassa opinnaytetydssa kaytettiin tutkimusmetodina kuvailevaa kirjallisuuskat-
sausta. Kyseisen metodin kaytosta l0ytyi kaksi lahdetta, jotka neuvoivat kuinka
metodia hyodynnetddn tutkimuksessa. Laajempi ohjaus metodin kaytdssa olisi
varmasti lisdnnyt taman tutkimuksen luotettavuutta. Muiden kuvailevien kirjalli-
suuskatsausten lukeminen ja tarkasteleminen auttoi kuitenkin ymmartamaan me-

todin kayton yksityiskohtia.

Taman tyon tuloksia tarkasteltaessa on hyva huomioida se, etta tassa tyossa
nahtiin miellyttdvaksi koetut ja elvyttavat ymparistot toisiinsa verrattavissa olevina
ymparistbind. Tama tietoinen valinta tutkimusta tehdessa johtui siita, etta talla
hetkella ei ole viela tehty tarpeeksi tutkimusta siita, millaisia elvyttavat ymparistot
ovat ominaisuuksiltaan. Todellisuudessa elvyttavat ja miellyttavat ymparistot

saattavat erota toisistaan jossain tilanteissa.
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Lopuksi on hyva huomata, etta paljon lisatutkimusta suomalaisten terveysmet-
sien tunnusmerkeista viela kaivataan ennen kuin voidaan suoraviivaisesti 0soit-
taa tietyt tarkat kriteerit terveysmetsalle. Tama tyo kuitenkin helpottaa hahmotta-
maan mista tekijoista terveysmetsan ominaisuudet syntyvat ja mista kaikista osa-

tekijoista tarvitaan erityisesti lisda tutkimusta.
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8 TULEVAISUUDEN TERVEYSMETSAT

Tama opinnaytetyo luo osaltaan pohjaa tulevaisuuden suomalaiselle terveysmet-
sélle kokoamalla konkreettista kehikkoa toistaiseksi viela melko tuntemattoman
terveysmetsan kasitteen ymparille. Taman tyon tuloksia voi hyédyntaa niin stres-
saantunut tydssakavija, joka haluaa saada metsaretkestddn mahdollisimman el-
vyttdvan kokemuksen kuin maankayton suunnittelusta vastaava virkamies tai yk-
sityinen metsdnomistaja. Tyon tilaaja Turun luonnonsuojeluyhdistys aikoo kehit-
tda suomalaisen terveysmetsan tunnusmerkkeja kohti kaytannonlaheisempia so-
velluksia, kuten omaa terveysmetsan sertifikaattia, joka voitaisiin myontaa met-
sdlle, joka tayttaa valitut kriteerit. Mielestani tallainen sertifikaatti palvelisi kau-
punkilaisia hyvin helpottaen asuinalueen elvyttavimpien metsien loytamisessa.
Kaupungissa asuneena tiedan kuinka vaikeaa on l6ytaa luontoretkea varten mie-

luisa metsa, kun karttakaan ei usein kerro metsaalueen laadusta mitaan.

Sertifikaatin lisdksi tarvitaan kuitenkin myos konkreettisia tekoja. Luultavasti te-
hokkaimmat terveys- ja hyvinvointihyodyt saadaan sellaisesta terveysmetsasta,
jota on myos hoidettu elvyttdvyys huomioiden. Terveysmetséan mallia voi Japanin
lisdksi hakea Helsingin terveysluontopolulta sekd Tampereen Voimametsasta.
Ohjatut reitit ohjetauluineen auttavat kokematonta metsédnkavijga saamaan
enemman irti terveysmetsasta. Sertifioitujen ja hoidettujen terveysmetsien ter-
veys- ja hyvinvointivaikutuksia voitaisiin myos testata tieteellisesti toteutettujen
kenttédkokeiden avulla. Terveysmetsan konseptin ymparille voisi myds luontevasti

tuoda muita luonto- ja hyvinvointipalveluita metsaymparistoon.

Koska tdméa tyd on toteutettu Turun luonnonsuojeluyhdistyksen tilauksesta, on
mielekéasta pohtia Turun alueen metsien potentiaalia tulevaisuuden terveysmet-
sind. Olen itse retkeillyt Turun alueen metsissa ja tarkkaillut samalla metsien omi-
naisuuksia taman opinnaytetydn tuloksien valossa. Ylitse muiden omasta koke-
muksestani nousee Vaarniemen metsaalueet Turun ja Kaarinan rajan tuntu-
massa. Vaarniemen metsaalue on hyvin monipuolinen siséltden valoisaa tammi-
lehtoa, karuja kallioketoja, vanhahkoa mantymetsaa, upeita nakymia kalliolta me-
relle seké& hyvat reitit, nuotiopaikat ja ndkoalatornin. Mielestani metséalue tayttaa

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Sara Malve



50

hyvin tassa tyossa loydetyt terveysmetsan tunnusmerkit. Alueella on helppo liik-
kua seka harrastaa ja maisemat vastaavat suomalaisten tutkittuja maisemamiel-
tymyksia. Ennen kaikkea Vaarniemen metsaalueelle on helppo paasta Turun
keskustasta julkisella likenteella. Toki Turun alueelta 16ytyy myos paljon muita

potentiaalisia terveysmetsia Katariinanlaaksoa ja Ruissaloa unohtamatta.

Terveysmetsan konseptin jatkokehittelya tukee suomalaisten tutkijoiden lausun-
not luonnosta suomalaisen terveydenhuollon voimavarana. Terveysmetsa voi
olla tuotantokustannuksiltaan halvempi kuin rakennettu likuntapaikka. Metsien ja
muiden luonnonympaéristdjen voidaan katsoa myos lisaavan tasa-arvoa, koska
niissa kuka tahansa paasee liikkumaan ja virkistaytymaan ilmaiseksi. Tutkimus-
ten mukaan metsat toimivat hyvin stressista palautumisessa ja siksi niitéa kannat-
taisi hyodyntdd enemman tyossakayvan vaeston yleisten stressioireiden helpot-
tamisessa. (Tyrvainen ym. 2014b, 56.)

Tiivistynyt kaupunkirakenne ja kaupungistunut vaesto johtavat siihen, etta entista
laadukkaampia lahiluontoalueita tulisi suunnitella kaupunkeihin. Laadukkaam-
pien luontoalueiden suunnittelun tueksi taas kaivataan lisda tutkimustietoa suo-
malaisten virkistyskokemuksista ja —kayttdytymisesta. Tutkimusten mukaan
asukkailla tulisi olla korkeintaan 300 metrin matka kotoaan l&ahiluontoalueelle.
Ymparistosuunnittelijoiden tulee muistaa, etta hyvinvointihyotyjen lisaksi kaupun-
gin luontoalueet tarjoavat monipuolisia ekosysteemipalveluja kaupunkialueen
hyddyksi. Ne esimerkiksi suojelevat tulvilta, imeyttavat hulevesia, tasaavat kau-
pungin lampdotiloja seka yllapitavat maaperan rakennetta. (Faehnle ym. 2014, 80-
81.)

Kuten sanottu lisda tutkimusta suomalaisen terveysmetsan tarkemmista tunnus-
merkeista tarvitaan kansallisella tasolla. Erityisen kiinnostavaa olisi saada tutki-
mustietoa siitd, miten n&on lisaksi muut aistit vaikuttavat metsakokemuksesta
saatavaan hyvinvointiin. Japanilaiset tutkijat ovat huomanneet erilaisten puista
haihtuvien orgaanisten yhdisteiden positiiviset terveysvaikutukset. Myos erilais-
ten adnimaisemien vaikutuksia metsan virkistavyyteen voisi tutkia tarkemmin. Li-
saa kenttatutkimuksia tulisi suorittaa erilaisissa suomalaisissa metsissa, jotta

saadaan selville miten erilaiset metsaymparistot vaikuttavat inmisten fysiologiaan
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ja psyykeen. Pienimuotoisemmin téallaisia tutkimuksia voitaisiin toteuttaa myos
opinnaytetyon yhteydessa esimerkiksi terveyteen ja hyvinvointiin liittyvien opinto-
jen puitteissa. Opinnaytety6t, joissa kartoitettaisiin Turun alueen metsien poten-
tiaalia sertifioituina terveysmetsina auttaisivat varmasti Turun luonnonsuojeluyh-

distysta kehittamaan terveysmetsan konseptia eteenpain.

Laajat ja monimuotoiset metsat ovat Suomen tulevaisuuden kannalta tarkeassa
osassa. Niita tulisi suojella, hoitaa ja suunnitella kestavalla tavalla, jotta my6s tu-
levilla sukupolvilla on mahdollisuus kayttaa niita ehtymattoman terveyden ja hy-
vinvoinnin lahteina. Tulevaisuudessa ekologisesti, sosiaalisesti ja taloudellisesti
kestéavid metsia voidaan suunnitella niin, etta tavallisten kansalaisten, metsan-

omistajien ja matkailuyrittgjien tavoitteet voidaan sovittaa yhteen.
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