<

LAUREA

AMMATTIKORKEAKOULU

Yhdessd enemmdn

Metsarentoutuksen hyvinvointivaikutukset

Haapala, Mirka

2017 Laurea



Laurea-ammattikorkeakoulu

Metsarentoutuksen hyvinvointivaikutukset

Mirka Haapala
Terveydenhoitaja
Opinnaytetyo
Lokakuu, 2017



Laurea-ammattikorkeakoulu Tiivistelma
Hoitotyon koulutusohjelma
Terveydenhoitaja (AMK)

Mirka Haapala
Metsdarentoutuksen hyvinvointivaikutukset

Vuosi 2017 Sivumaara 32

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, millaisia vaikutuksia metsarentoutukseen
osallistuneet henkilot kokevat. Tyo tehtiin yhdessa metsarentoutus ja -jooga tunteja jarjesta-
van yrittajan kanssa, ja tutkimuksen kaikki tulokset ovat hanen kaytossaan. Metsa- ja luonto-
ymparistolla on todettu olevan paljon hyvinvointivaikutuksia ihmisille. Luonnon laheisyydessa
asuvilla ihmisilla on matalampi sairastuvuusaste. Metsassa kaynti tai pelkka luontokuvien kat-
selu vaikuttavat ihmiseen. Verenpaine, syke ja hengitystiheys laskevat, parasympaattinen her-
mosto aktivoituu, mieliala kohenee, unen laatu paranee, lihasjannitykset ja stressi vahenevat
ja fyysinen aktiivisuus lisaantyy luonnossa. Rentoutumisen hyvinvointivaikukset ovat samankal-
taisia kuin metsalla. Metsaa tai luontoa rentoutumiseen yhdistavia toimintamuotoja on pienessa
mittakaavassa olemassa paljon, ja tassa tyossa niita kutsutaan yleistermilla metsarentoutus.

Metsarentoutuksen osallistujien kokemuksia kartoitettiin kyselylla huhtikuusta kesakuuhun
2017. Kyselyssa oli seka avoimia etta monivalintakysymyksia. Vastanneita oli yhteensa 50. Ky-
sely pohjautui teoriatietoon, jonka perusteella selvitettiin tiettyjen hyvinvointivaikutusten ko-
kemista metsatuntien jalkeen. Metsarentoutukseen osallistuneista yli puolet kokivat virkisty-
neensa, stressin vahenneen, ajatusten selkeytyneen ja lihasjannitysten vahenneen. Huomatta-
vaa oli myos, etta mita enemman osallistujat harrastivat muutoinkin metsassa, sita enemman
he kokivat saaneensa metsatunneista hyvinvointivaikutuksia.
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The purpose of this Bachelor’s thesis was to examine what kind of effects people attending
forest relaxation classes experienced. The thesis was carried out in co-operation with an en-
trepreneur who arranges relaxation and yoga classes in forest, and who can utilize the results.
Forest and nature have proven effects on people’s well-being. Morbidity is lower in people
living close to nature. Going to forest or only looking at nature pictures affects a human being.
Blood pressure, pulse and respiratory frequency reduces, parasympathetic nervous system ac-
tivates, mood rises, the quality of sleep improves, muscle tensions and stress decreases and
physical activity increases in nature environment. Relaxation has very similar effects on a hu-
man being. There are numerous activities that combine forest or nature environment with dif-
ferent relaxation techniques, and these are called forest relaxation in this thesis.

The experiences of forest relaxation participants were surveyed with a questionnaire between
April and June 2017. The questionnaire consisted of open and multiple choice questions. 50
people responded to the questionnaire. The survey was based on the theory of previous well-
being effects. More than every other participant felt refreshed, relief of stress, clearing up of
thoughts and decreased muscle tensions. It was notable that the more the participants had
hobbies in forest, the more effects on their well-being they would find.

Keywords: Forest relaxation, Well-being effect, Forest, Nature, Relaxation
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1 Johdanto

Tassa opinnaytetyossa tarkastellaan metsan, luonnon ja rentoutumisen tutkittuja hyvinvointi-
vaikutuksia ihmiselle niin erillisina elementteina kuin yhdessakin. Metsarentoutus tarkoittaa
tassa tyossa rentoutusmenetelmien ohjattua toteuttamista metsa- tai muussa luontoymparis-
tossa. Tallaisia palveluita on olemassa ja niita hyodynnetaan myos hoitotyossa. Opinnaytetyon
tarkoituksena on selvittaa metsarentoutuksen hyvinvointivaikutuksia. Tyossa selvitetaan kyse-
lyn avulla eraan palveluntarjoajan metsarentoutuskursseille osallistuneiden kokemuksia ja hei-
dan havaitsemiaan vaikutuksia. Lopuksi tuloksia peilataan teoriaosuuteen ja pohditaan jatko-

tutkimusaiheita.

Kehittyneissa maissa ihmiset voivat entista huonommin; kaupungistuminen, autoistuminen ja
moderni informaatioteknologia ovat vaikuttaneet elintapoihin ja liikkumiseen. Henkinen uupu-
minen, ylipaino ja liikunnan vahyys ovat taustatekijoina monille vakaville terveysongelmille.
Stressi ja fyysisen kunnon heikkeneminen ovat yhteydessa yha useammin tyopoissaoloihin seka
psyykkiseen sairastumiseen. Luonnon hyvinvointia edistavia vaikutuksia on tutkittu melko va-
han, mutta luonnon merkitys terveydelle on huomattu monilla yhteiskunnan osa-alueilla. Ter-
veyshyotyja saadaan niin arjen asuin- ja tyoymparistojen luontoelementeista kuin vapaa-ajan
luontoretkista, mokkeilysta ja luontoliikunnastakin. Hyvinvointihyodyt, joita luonnossa voi saa-
vuttaa, eivat ole vakioita, vaan monen osatekijan summa. Ympariston laatu eli sen koettu es-
teettisyys, turvallisuus seka kiinnostavuus, kuten myos ulkoiluympariston olosuhteet vaikutta-
vat osaltaan ihmisen kokemukseen. Laajat metsaalueet poistavat ilman epapuhtauksia seka si-
tovat otsoni-, hiilidioksidi- ja monoksidikaasuja ja parantavat nain ilman laatua seka vaimenta-

vat tehokkaasti melua. (Tyrvainen, Kurttila, Sievanen & Tuulentie 2014, 48 - 51.)

Ensimmaisena avoterveydenhuollon paikkana Sipoon terveysasemalla on kokeiltu laakarin maa-
raamia terveysmetsaretkia syksylla ja talvella 2015 - 2016. Potilasryhmat, joille naita niin kut-
suttuja metsakylpyja tarjottiin, olivat stressaantuneet, masentuneet ja aikuistyypin diabeeti-
kot. Retkia jarjestettiin yhteensa kahdeksan, vaihteleviin luontoymparistoihin. Tavoitteena oli,
etta osallistujat itse huomaisivat itselleen eniten hyvinvointia ja mielihyvaa tuottavat ymparis-
tot, joissa likkkumista voisi itsenaisesti jatkaa. Kavelyn lomassa tehtiin harjoituksia, joissa hyo-
dynnettiin kaikkia aisteja. Naiden harjoitteiden koettiin herattelevan mielta ja kehoa, rentout-
tavan niska-hartiaseutua, lievittavan stressia ja vasymysta. Johtavan laakarin Anders Mickosin
mukaan ohjatut luontoretket voivat tulevaisuudessa paatya Kaypa hoito -suositusten joukkoon

kustannustehokkaana hoitomuotona. (Pitkanen 2016.)

Metsalla ja rentoutumisella on todettu samoja vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin. Metsarentou-
tuksen tutkiminen on tarkeaa hoitotyon nakokulmasta, koska se voi auttaa monia potilasryhmia.

Sovellusalueita on lukuisia ja toteusymparistot loytyvat Suomesta kaikkien kansalaisten lahelta.



2 Tietoa metsasta ja rentoutumisesta

2.1 Metsan ja luonnon hyvinvointivaikutukset

Metsa ja luonto kasitteilla tarkoitetaan tassa tyossa muuta kuin rakennettua tai kaupunkiympa-
ristoa. Luonto on ihmislajin alkuperainen koti, johon ihminen on sopeutunut ja tottunut. Aivot
reagoivat luontoarsykkeisiin samalla tavalla kuin vuosituhansia sitten. Kaupunkiympariston ar-
syketulvan kasittely on aivoille uutta ja rasittavaa, jatkuvaa analysointia vaativaa. Tutussa
luontoymparistossa ihminen rauhoittuu, syke, verenpaine ja hengitystiheys laskevat. (Arvonen
2015, 17 - 18.) Vihrea asuinymparisto ja luonto kohentavat koettua terveytta seka vahentavat
sairastuvuutta. On havaittu, etta luontoymparisto vahentaa verenpainetautiin, syopaan, tyypin
2 diabetekseen, lihavuuteen seka masennukseen sairastumisen riskia. Ihmisten toimintakyvyn
ja vastustuskyvyn on todettu parantuneen seka kuolleisuuden vahentyneen luonnonlaheisessa

asuinymparistossa. (Arvonen 2014, 14 - 16.)

Elimiston palautuminen, solujen huolto ja parasympaattisen hermoston toiminta kaynnistyvat
automaattisesti luonnossa (Arvonen 2015, 19). HUS:n Mielenterveystalo.fi-verkkosivusto (Luon-
non vaikutus hyvinvointiin 2017) listaa merkittavimmiksi luonnon hyvinvointivaikutuksiksi ve-
renpaineen laskemisen, fyysisten oireiden, kuten lihasjannitysten, vahenemisen, stressin lievit-
tymisen, mielialan kohenemisen, fyysisen aktiivisuuden lisaantymisen, kivun lievittymisen seka
sosiaalisen hyvinvoinnin lisaantymisen. Useiden lahteiden mukaan luonnonlaheisyys lisaa ihmis-
ten lilkkkumista, koska raikkaassa metsailmassa on helpompi hengittaa ja liikunta tuntuu kevy-
emmalta, luonto piristaa mielialaa tehokkaasti, eika luontoymparistossa koeta sisaliikuntapaik-
koihin liittyvia sosiaalisia paineita (mm. Luonnon vaikutus hyvinvointiin 2017; Arvonen 2014,
16.) Luontoharrastukset koetaan monia muita harrastuksia virkistavampina ja ne lisaavat elpy-
miskokemuksia. Elpymiskokemukset tarkoittavat esimerkiksi rauhoittumista, mielialan parane-

mista seka arjen huolien unohtamista. (Tyrvainen ym. 2014, 49.)

Luonnossa oleskelu ja liikkuminen edistavat hyvalaatuista unta, silla luonnonvalo vaikuttaa ih-
misen vuorokausirytmiin. Luontoa voitaisiin hyodyntaa unettomuuden ja kaamosmasennuksen
hoidossa. (Ojala & Tyrvainen 2015.) Luontomaiseman on todettu vahvistavan aivojen alpha-
aaltoja. Nama alpha-aallot lisaavat valittajaaine serotoniinin tuotantoa keskushermostossa, ja
edelleen mielihyvan tunnetta. Alhaiset alpha-aallot ovat yhteydessa ahdistuneisuuteen. Paljon
luonnossa liikkuvilla on vahemman masennusoireita. (Suomi, Juusola & Anundi 2016, 19.) Var-
kovetskin (2015, 11) tutkimuksessa koehenkiloiden keskittymiskyvyn todettiin olevan huomat-
tavasti parempi luontokuvien katsomisen jalkeen kuin ilman kuvia. Koreassa metsaymparistoa
hyodyntamalla on saavutettu hyvia tuloksia masentuneiden, ADHD-oireisten seka internetriip-

puvaisten nuorten hoidossa (Salovuori 2014, 73).



Ruotsissa on tutkittu eri virkistysmuotojen vaikutuksia psyykkiselle terveydelle. Tutkimuksessa
virkistaytymiseen luettiin mukaan monia harrasteita, joista kolmen vaikutukset olivat selkeim-
mat; luonto ja elaimet lisasivat eniten hyvinvointia niin omahoidon kuin ammattilaisten hoidon
muotona, kun taas television todettiin olevan suuri riski psyykkisille toimintavaikeuksille. Psy-
koterapian menetelmakehityksessa luonnon yhdistaminen terapiaan on tuottanut parempia tu-
loksia kuin pelkka terapiatyo. Pitkaan psyykkisesti oireilleet harrastavat vahemman kuin lieva-

oireiset. (Norling 2001.)

Japanissa tehdyssa tutkimuksessa metsaympariston todettiin laskevan veren kortisolitasoja, ve-
renpainetta, syketta seka sympaattisen hermoston aktiivisuutta seka nostavan parasympaatti-
sen hermoston aktiivisuutta kaupunkiymparistoon verrattuna (Park, Tsunetsugu, Kasetani, Ka-
gawa & Miyazaki 2009, 18). Luonnossa oleskelu vaikuttaa aivojen opioidireseptoreihin samoin
kuin pieni maara morfiinia, joten luonnolla on kipua lievittava vaikutus. DHEA-hormonin tason
on todettu nousevan metsassa oleilun myota elimistossa. DHEA vaikuttaa ikaantymiseen ja suo-
rituskykyyn. Ikaantyvilla ihmisilla, jotka kavelevat noin kolme kilometria paivassa, on todettu
olevan korkeampi DHEA-taso, hyva kognitiivinen suorituskyky ja pienempi riski sairastua de-

mentiaan. (Suomi, Juusola & Anundi 2016, 19 - 21.)

Focht (2009) on verrannut lyhyen ulkona ja laboratoriossa tapahtuvan kavelyn terveysvaikutuk-
sia. Ulkona kavely koettiin terveiden vapaaehtoisten keskuudessa selkeasti nautittavammaksi
kuin laboratorio-olosuhteissa, ja ulkona kaveltaisiin mieluummin uudelleenkin. Tyrvainen ym.
(2014, 51) viittaavat Hartigin ym. (2003) tutkimukseen, jossa verrattiin luonnonsuojelualueella
seka kaupunkialueella tapahtuvaa 40 minuutin kavelya. Luonto lisasi myonteisia ja vahensi ne-
gatiivisia tunteita, kun taas kaupunkiymparisto toimi painvastoin. Tarkkaavuustehtavasta suo-
riutuivat paremmin luonnossa kavelleet osallistujat. Verenpaine oli kavelyn puolivalissa mata-

lampi luontoryhmalaisilla, mutta erot tasoittuivat loppua kohden.

Mielipaikka on henkilokohtainen, itse valittu, merkityksellinen paikka, jossa on mahdollista
muistella menneita seka saadella omia tunteita ja minakokemuksia. Aikuiset Suomessa ja ulko-
mailla valitsevat valtaosin mielipaikakseen luontoympariston, kuten jarven- tai merenrannan,
metsaisen tai puistomaisen alueen tai kesamokin. Mielipaikassa kaymisen on havaittu elvytta-
van ihmisen mielta, selkeyttavan ajatuksia ja keskittymiskykya, nostavan mielialaa seka irrot-

tavan ajatukset arjen huolista. (Tyrvainen ym. 2014, 53.)
2.2 Rentoutuminen ja rentoutumisen hyvinvointivaikutukset

Rentoutuminen tarkoittaa tilaa, jossa ihmisen mieli rauhoittuu, lihasjannitys vahenee ja hengi-
tys tasaantuu. Tama on luonnollinen tila, jonka kaikki saavuttavat esimerkiksi juuri ennen nu-
kahtamista. Rentoutumista tapahtuu itsestaan ja sita on mahdollista harjoitella, se on mahdol-

lista saavuttaa niin passiivisessa kuin aktiivisessakin toiminnassa. Aivosahkokayramittauksilla on



havaittu eritasoisia rentoutumisen tiloja. Parasympaattinen hermosto aktivoituu ihmisen ren-
toutuessa; syke tasoittuu, hengitys rauhoittuu ja mieli tyyntyy. Rentoutuminen on elimiston
oma keino tasata stressia, niin fyysista kuin henkistakin. Se voi helpottaa tyosta palautumista,
nukahtamista, stressinhallintaa, ongelmanratkaisukykya ja lisata luovuutta. Harjoittamalla eri-
laisia rentoutumismenetelmia ihminen voi edesauttaa omaa luonnollista taipumustaan rentou-

tumiseen. (Katajainen, Lipponen & Litovaara 2003, 52 - 55.)

Rentoutumismenetelmia on erilaisia; toiset rentoutuvat musiikkia kuunnellen, toiset mukavia
hetkia muistellen, joillakin toimii aktiivisemmat menetelmat kuten jooga. Rentoutumista voi
hakea mielikuva-, hengitys- tai lihasjannitysharjoituksilla. (Harjoittele rentoutumisen taitoa
2017.) Autogeenisessa rentoutustekniikassa pyritaan rentouttamaan kehoa tietoisesti kehonosa
kerrallaan. Progressiivinen rentoutus perustuu lihasten jannittamisen ja rentouttamisen vuo-
rotteluun. Mielikuvaharjoittelussa voi hyodyntaa monia aisteja ja pyrkia kuvittelemaan itsensa
miellyttavaan paikkaan. Muita rentoutusmenetelmia ovat esimerkiksi syva hengitys, hypnoosi,
hieronta, meditaatio, tai chi, jooga, musiikki- ja taideterapia. Eri henkilot voivat kokea eri
asiat rentouttavina ja tapoja rentoutua on luotavissa aarettomasti. Paatavoite on keskittaa
huomio rauhoittumiseen ja omaan kehotietoisuuteen. (Types of relaxation techniques 2017.)
Mindfulness-harjoittelu on yksi joogaa ja mietiskelyharjoituksia yhdistava menetelma rentou-
tua. Harjoituksia tehneet henkilot ovat saaneet hyotya stressiin, uupumukseen, ahdistukseen
ja paniikkireaktioihin, kipuihin, lihassarkyihin, suolisto- ja vatsavaivoihin, unihairioihin seka

korkeaan verenpaineeseen. (Mindfulness MBSR -menetelma 2017.)

Suomen Mielenterveysseura (Rentoutuminen palauttaa voimia 2017) listaa rentoutumisen hyo-
tyja, kuten hengitystiheyden, sykkeen ja verenpaineen laskun, aareisverenkierron paranemi-
sen, josta johtuen kudokset saavat enemman ravinteita ja happea, unen ja levon laadun para-
nemisen, stressihormonien, kuten kortisolin, erityksen vahenemisen, mielihyvahormonien oksi-
tosiinin ja beetaendorfiinin erityksen lisaantymisen, seka vastustuskyvyn paranemisen. Rentou-
tumisen mukanaan tuoma rauhoittuminen ja hiljentyminen antavat mielelle mahdollisuuden
keskittya itsensa ja ajatustensa havainnointiin ja kuunteluun. Fyysisesti ja psyykkisesti vaikut-
tavat negatiiviset tunteet, kuten pelko, ahdistus ja levottomuus, voivat lievittya rentoutumisen

avulla.

Monet eri potilasryhmat voivat hyotya rentoutusmenetelmista osana muuta hoitoa. Rentoutu-
mista ja lilkkuntaa kaytetaan eraina laakkeettomina hoitokeinoina unettomuuteen (Hublin
2016). Kaksisuuntaista mielialahairiota sairastavilla stressin hallinta on tarkea osa omahoitoa
ja hoitotasapainossa pysymista, mihin erilaiset rentoutustekniikat voivat tarjota tukea (Suomi-

nen, Valtonen & Pajunen 2015). Migreenin ja kroonisen jannityspaansaryn hoitomuotoja laak-
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keiden rinnalla ovat rentoutus ja rauhallinen liikunta (Farkkila 2016a; Farkkila 2016b). Krooni-
sesta reumakivusta karsivia potilaita ohjeistetaan tietoisesti hakemaan rentoutunutta olotilaa

kivun kanssa selviamiseksi (Vuorimaa 2007).

Kipu aktivoi kehossa sympaattisen hermoston toiminnan, jolloin esimerkiksi syke nousee, lihak-
set jannittyvat ja ihon lampo ja hengitystiheys muuttuvat. Rentoutumisen aktivoima parasym-
paattinen hermosto toimii painvastoin, minka on todettu rauhoittavan kehoa ja vaikuttavan
kipukokemukseen. Kipupotilaat ovat kokeneet rentoutumisen auttaneen nukahtamiseen, jaksa-
miseen, keskittymiskykyyn, stressinhallintaan ja kivun kestamiseen seka lihasten rentouttami-
seen. Saannolliset rentoutusharjoitukset auttavat kipuoireiden hallinnassa. (Rentoutuminen
2017.) Parasympaattista hermostoa aktivoivat muun muassa lepaaminen, rentouttavan kirjan
lukeminen, uni, meditaatio, lempea jooga, mietiskely ja luonnossa oleilu (Jaakkola 2012, 107 -
108).

2.3 Jooga

Jooga-sana on muinaisessa sanskriitin kielessa tarkoittanut liittoa, jolla on viitattu kehon, mie-
len ja hengen yhdistymiseen. Jooga on monipuolista ja siina voidaan keskittya joko fyysiseen,
psykologiseen tai henkiseen tai naiden kaikkien puolien yhdistelmaan. Joogassa hyodynnetaan
venytysasentoja, hengitysta ja meditaatiota mielen tunnetilojen rauhoittamiseen. Joogan hyo-
tyja ovat esimerkiksi fyysisen kunnon kohentuminen, mielen selkeytyminen, itsekontrollinen

kehittyminen seka yleinen hyvinvointi. (Kumar 2008,1 - 2.)

Hathajooga perustuu fyysisiin asentoihin ja niissa pysymiseen. Hengitysharjoitukset ovat tutki-
tusti laskeneet verenpainetta ja stressihormonien maaraa, ja venytykset parantavat lymfaat-
tista kiertoa seka kiinteyttavat lihaksia. Hathajooga pyrkii tasapainottamaan mielta ja kehoa
fyysisilla harjoitteilla, asennoilla, hallitulla hengityksella seka rauhoittamaan mielta rentoutu-

misen ja meditaation avulla. (Kumar 2008, 21 - 22.)
2.4  Metsarentoutus ja sen sovellusalueet hoitotyossa

Metsarentoutuksella tarkoitetaan tassa yhteydessa ulkona metsassa tai muussa luontoymparis-
tossa tapahtuvaa ohjattua toimintaa, jonka yhtena pyrkimyksena on osallistujan rentoutumi-
nen. Metsaa ja luontoa hyodynnetaan ympari maailmaa erilaisten hoito- ja kuntoutusmenetel-
mien ymparistona. Useissa lahteissa todetaan nykyihmisen vieraantuneen luonnosta, joka kui-

tenkin on ihmiselle luontainen paikka elaa.

Suomessa toimii yhdistys Green Care Finland, joka kouluttaa sosiaali- ja terveysalan ammatti-
laisia hyodyntamaan luontoa osana toimintaansa. Eri menetelmina kaytetaan erilaisia luonnon,

elainten, puutarhan ja maatilan ymparistoja ja toimintoja. Green care -toimintaa jarjestetaan
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erilaisille kohderyhmille, kuten vanhuksille, vammaisille, mielenterveyskuntoutujille, van-
geille, pitkaaikaistyottomille, tyouupumuksesta karsiville seka psykoterapia-asiakkaille. Koulu-
tusta jarjestetaan seka ohjauksellisen etta terapeuttisen tyootteen hyodyntamiseen. Ohjauk-
sellisuus ja valmentaminen tukevat asiakkaan valitonta tavoitetta, esimerkiksi voimaantumista.
Terapeuttisuus tavoittelee asiakkaan identiteetin rakenteiden ja kayttaytymisen perusteiden
tasolla olevien aiheiden kasittelya. Asiakkaiden tavoitteina voivat olla itsetunnon vahvistami-
nen, tyoelamaan valmentaminen tai hoivaamisen ja huolenpidon elamysten kokeminen. Green
care -ajatuksia on sovellettu myos saattohoidossa tuomalla luontoa kuolevan ihmisen luo rau-
hoittavaksi elementiksi, tai viemalla kuoleva henkilo kauniiseen luontoymparistoon. (Suomi,
Juusola & Anundi 2016, 94 - 96; 126.)

Metsamieliharjoituksia on lainattu Arvosen (2014) kirjasta HUS:n Mielenterveystalon itsehoito-
oppaaseen (Metsamieliharjoituksia 2017). Vastaavan tyyppisia harjoituksia on Voimametsan
Voimapolun varrella. Voimametsa on Metsantutkimuslaitoksen, Tampereen yliopiston seka lkaa-
listen Kylpylan yhteistyona toteuttama teemaymparisto kylpylan lahella. 2010 kavijoille tehdyn
kyselyn mukaan 79 % koki olotilansa kohentuneen, 69 % arvioi olevansa rauhallisempia, valp-
paampia, tarmokkaampia seka pystyneensa irrottautumaan arjen huolista ja murheista. Pidem-
man 6,6 km reitin kulkeneilla olo parani enemman kuin 4,4 km reitin kulkeneilla. Sukupuolella,

ialla tai saatilalla ei todettu vaikutusta olotilan muutokseen. (Tyrvainen ym. 2014, 54.)

Mettaterapia on Enontekiolla kehitetty paihdehoitotyon malli, jossa alkoholiongelmaiset tapaa-
vat toisiaan neljan paivan metsaleireilla seka yksittaisina toimintapaivina. He pitavat myos yh-
teytta toisiinsa tapaamisten valilla puhelimitse ja internetin valityksella. Leirijaksoilla paneu-
dutaan itsetuntemuksen lisaamiseen, paihteiden kayton parempaan tiedostamiseen, laukaise-
paristo ja leirielama tarjoavat virikkeita, hauskanpitoa seka harrasteita ilman alkoholia. Tata

toimintamallia on pidetty sopivana erityisesti miesasiakkaille. (Salovuori 2014, 74 - 75.)

Japanissa on kehitetty 1980-luvulla metsaterapiamuoto, niin kutsuttu metsakylpy Shinrin-yoku,
jota kuvataan ehkaisevan terveydenhoidon ja japanilaisen laaketieteen kulmakivena. Metsakyl-
pyjen vaitetaan parantavan ihmisen vastustuskykya, vahentavan stressia, laskevan verenpai-
netta, kohentavan mielialaa, parantavan keskittymiskykya, jopa ADHD-lapsilla, nopeuttavan
leikkauksesta tai sairaudesta paranemista, nostavan energiatasoja seka edistavan unta. Metsa-
kylpy kasittaa ohjatun kavelyn metsassa seka mindfulness-harjoitteita. (Shinrin-yoku.) Metsassa
ihminen voi kayttaa kaikki aistejaan. Mielihyvaa ja luontoon kuuluvaisuuden tunnetta lisaavat
muun muassa puista haihtuvien ainesten tuoksu, veden aani ja kauniit maisemat. (Tyrvainen
ym. 2014, 50 - 51.)
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Norjassa ja Ruotsissa toteutetaan eraanlaista metsaterapiaa nimella Friluftsliv. Siihen kuuluu
ohjattuja retkia metsaan, mutta myos ymparistokasvatusta. Luonnossa opetellaan havaitse-
maan jokaisen puun, kiven tai lehden yksilollinen muoto, pohditaan niiden omaa historiaa ja

tarinaa seka hyvaksytaan niiden olemassaolon oikeus. (Gelter 2000, 80; 90.)

3 Tutkimuksen tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymys

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa metsarentoutuksen hyvinvointivaikutuksia osallistu-
jille. Tavoitteena oli tuottaa tyoelaman edustajalle kokemustietoa hanen oman toimintansa
osallistujilta. Naita tietoja on mahdollista hyodyntaa markkinoinnissa tai jatkotutkimuksissa.

Tutkimuskysymys on: Millaisia vaikutuksia metsarentoutuksella on osallistujille?

4  Tutkimusmenetelmat

Metsarentoutukseen seka metsajoogaan huhtikuusta kesakuuhun 2017 osallistuneilta henkiloilta
kerattiin aineistoa sahkoisella ja paperisella kyselylomakkeella. Kyselylomake on liitteena 1.
Kyselylomakkeen laatimisessa on kaytetty edella mainittua teoriatietoa. Otanta oli pieni ja
spesifinen. Tarkoituksena oli kartoittaa metsarentoutustoimintaan osallistuneiden kokemuksia
ja mielipiteita. Metsajooga on luonteeltaan melko samanlaista, joten sita on kaytetty osin ver-
tailukohtana. Kyseessa on kuvaileva eli deskriptiivinen kvantitatiivista ja kvalitatiivista tutki-

musotetta yhdistava tapaustutkimus.

Kvalitatiivinen tutkimus voi olla tarkoituksenmukaisesti valitun ihmisjoukon aanen esiintuomi-
sen valine. Tassa tapaustutkimuksessa oli tarkoituksena selvittaa ja tulkita metsarentoutuksen
toiminnan merkitysta ja vaikutuksia tutkittaville henkiloille. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2013, 164 - 166.) Kvantitatiivinen tutkimus on kiinnostunut syy-seuraussuhteista, luokittelusta
seka vertailusta (Maarallinen tutkimus 2015). Tassa kyselytutkimuksessa yhdistettiin naita tut-

kimusstrategioita teoria- ja kokemustiedon vertailemiseksi.

Sahkoisesti ja paperisena toteutettu kysely valikoitui aineistonkeruumenetelmaksi, jolla oli
mahdollista tavoittaa kaikki osallistuneet henkilot. Osallistujat saivat itse valita tayttavatko
paperisen kyselyn heti metsatunnin jalkeen vai tayttavatko saman kyselyn myohemmin sahkaoi-
sesti. Tama siksi, ettei kyselylla haluttu pilata heidan metsarentoutuksesta mahdollisesti saa-
maansa mielihyvan ja rauhoittumisen kokemusta. Kysely koostui avoimista seka monivalintaky-
symyksista ja asteikoista. Kysymysten asettelussa pyrittiin yksiselitteisyyteen seka selkeyteen.
Kysely pidettiin miellyttavan lyhyena mahdollisimman suuren vastausprosentin saavuttamista

ajatellen. Tutkittavien henkilotietoja ei keratty.
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Kvantitatiivisten taustakysymysten tarkoituksena oli selvittaa osallistujien ika, sukupuoli seka
metsassa kayntitottumukset, kuten myos mahdollinen aiempi osallistuminen vastaavaan metsaa
ja rentoutumista yhdistavaan ohjattuun toimintaan. Kyselyyn pyydettiin vastaamaan seka en-
simmaisen etta viimeisen osallistumiskerran jalkeen, jotta mahdollisia kerrannaisvaikutuksia
voitaisiin havaita. Tassa eri kertojen valisessa tarkastelussa keskityttiin kokemusten mahdolli-
seen muuttumiseen ryhma-, ei yksilotasolla. Kyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista osallistu-

jille.

Tutkimuksen hypoteesina oli teoriatietoon nojaten, etta metsarentoutuksen osallistujat koke-
vat hyvinvointivaikutuksia, ja hyvinvointivaikutuksia on huomattavissa enemman viimeisen kuin

ensimmaisen kerran jalkeen.

5  Tutkimustulokset

Tutkitut metsarentoutustunnit sisaltavat kavelya metsassa, polulla seka koskemattomassa met-
samaastossa. Kavelyhetket rytmittavat tuntia seka pitavat lihakset lampimina. Tuntien aikana
pysahdytaan tekemaan puita hyodyntaen ylavartaloa avaavia, venyttavia ja rentouttavia liik-
keita. Kivia kaytetaan tukina hyvaksi alavartalon liikkeiden tekemisessa. Kaikki liikkeet tehdaan
seisaallaan. Lopuksi pysahdytaan mielikuvarentoutusharjoitukseen istuen tai maaten itselle

mieluisalla paikalla. Metsarentoutustunnin kesto on 75 minuuttia.

Kysely lahetettiin osallistujille sahkopostitse ensimmaisen ja viimeisen osallistumiskerran jal-
keen metsaliikuntayrittajan toimesta. Osallistujille tarjottiin myos mahdollisuutta vastata ky-
selyyn kirjallisesti heti tunnin jalkeen. Sama metsarentoutustuntien ohjaaja jarjestaa myos
metsajoogaa, jossa hyodynnetaan hathajoogan liikkeita. Seuraavissa tuloksissa on kaytetty osit-

tain myos metsajoogan osallistuneilta kerattyja vastauksia vertailukohtana.

5.1 Kyselyyn vastanneet

Kyselyyn vastanneita oli yhteensa 50, joista 20 oli osallistunut metsarentoutukseen ja 30 met-
sajoogaan. Kaikkiin kysymyksiin ei ollut pakko vastata, joten joissakin tarkasteluissa vastaajien

maara on pienempi.
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Kaikista osallistujista 63 % oli 35 - 54 -vuotiaita (Kuvio 1). Rentoutuksen osallistujista kaikki

olivat 25 - 65 -vuotiaita.

14
12

10

: 1 || I| .

Alle 25 v. 25-34v. 35-44v. 45 -54v. 55-64v. Yli 65 v.

o4}

()]

H

N

M Rentoutus ™ Jooga

Kuvio 1: Vastaajien ikajakauma

Metsarentoutuksen osallistujista 15 % oli miehia ja 85 % naisia (Kuvio 2), joogan osallistujista

kaikki kyselyyn vastanneet olivat naisia. Epatasaisen sukupuolijakauman vuoksi jaljempana eri-

Rentoutus Jooga

= Nainen = Mies = Nainen = Mies
Kuvio 2: Sukupuolijakauma
Rentoutustunneille osallistuneista kolme vastanneista oli osallistunut aiemminkin jollekin ohja-

tulle metsatunnille. Kyselyn tayttohetkella 95 % vastanneista oli takanaan yksi metsarentoutus-

tunti taman palveluntarjoajan jarjestamana.
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5.2  Osallistujien metsasuhde

Kyselyyn vastanneiden metsasuhdetta selvitettiin kysymalla, mita he harrastavat metsassa.
Vastausvaihtoehtoina olivat oleskelu, kavely, juoksu, suunnistus ja retkeily, joista sai valita
kaikki itseaan kuvaavat. Muita metsaaktiviteetteja vastanneilla olivat marjastus ja sienestys

seka leikki, hiihto, meditaatio ja lemmikin ulkoilutus.

Metsarentoutuksen osallistujista 95 % harrastaa metsassa kavelya, 60 % retkeilee, 50 % oleilee
metsassa ja 10 % juoksee metsassa. Metsajoogan osallistuneista 87 % kavelee metsassa, 57 %
retkeilee, 50 % oleskelee metsassa, 20 % juoksee ja 3 % harrastaa suunnistusta. Kaikista kyselyn

tayttaneista vain yksi ei mainitse yhtaan metsaharrastetta.

Kaikkien kyselyyn vastanneiden metsaharrastuneisuuden eli mainittujen harrastetottumusten
maara korreloi osallistujien mainitsemien hyvinvointivaikusten maaran kanssa (Kuvio 3). Kun
osallistuja on maininnut vahintaan kaksi metsaharrastetta, han on useimmiten havainnut nelja
hyvinvointivaikutusta. Kolme tai useamman metsaharrasteen maininneet kokivat vahemman
harrastavista poiketen jopa kahdeksan tai useamman hyvinvointivaikutusta. Yhden metsahar-
rasteen maininneet kokivat keskimaarin 3,25 hyvinvointivaikutusta, kaksi harrastetta mainin-

neet 3,72, kolme harrastetta maininneet 4,78 ja nelja harrastetta maininneet 4,64.
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Kuvio 3: Metsatottumusten ja mainittujen hyvinvointivaikutusten korrelointi
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5.3  Osallistujien odotukset ja niiden tayttyminen

Metsarentoutuksen osallistujat odottivat ohjatulta tunnilta rentoutumista ja rauhoittumista,
hyvaa oloa, palautumista, yhdessaoloa seka uutta tapaa olla luonnossa. Vapaamuotoisesti muo-

toillut odotukset olivat positiivisia seka avoimesti uuteen harrastukseen suhtautuvia.

Osallistujat kokivat odotustensa tayttyneen Likertin asteikolla erittain tai melko hyvin niin en-
simmaisen kuin useamman osallistumiskerran jalkeen (Kuvio 4). 90 % rentoutustunnin osallistu-

jista koki odotustensa tayttyneen erittain hyvin.

SUELRALN

Melko hyVin _

En osaa sanoa
Ei kovin hyvin

Ei lainkaan

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Rentoutus M Jooga

Kuvio 4: Odotusten tayttyminen

5.4 Metsarentoutuksen vaikutukset

Kyselyssa osallistujat saivat kuvata havaitsemiaan metsatunnin vaikutuksia ensin vapaamuotoi-
sesti. Kaikki vastaukset olivat positiivisia ja samansuuntaisia, negatiivisia kuvauksia ei ollut
lainkaan. Osallistujat kuvasivat vapaasti metsarentoutuksen kokemustaan rentouttavaksi, rau-
hoittavaksi, miellyttavaksi, positiiviseksi ja hyvaksi, mieleenpainuvaksi, opettavaksi, paineet-

tomaksi, keskittyneeksi, ryhmaa yhdistavaksi seka karaisevaksi.

”Rentouttava, miellyttdavd kokemus. Aukaisi aistit.”

“Erittdin positiivinen, koskettava, rauhoittava.”

Kysely kartoitti osallistujien havaitsemia hyvinvointivaikutuksia metsatunnin aikana seka sen
jalkeen. Annetuista vastausvaihtoehdoista kaikkia koki useampi henkilo (Kuvio 5). 90 % metsa-

rentoutuksen osallistujista koki virkistyneensa. 70 % vastaajista huomasi stressin vahentyneen
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seka ajatusten selkeytyneen. Lihasjannistysten vahentymista koki 55 %, piristymista 45 % ja
hengityksen helpottumista 40 % vastaajista. 25 % vastasi huomanneensa huolien helpottaneen

ja unen laadun parantuneen.

Metsarentoutustunneille osallistuneet havaitsivat useammin lihasjannitysten vahenemista, aja-
tusten selkeytymista, virkistymista seka stressin vahenemista kuin metsajoogatunneille osallis-
tuneet henkilot. Tarkastelussa on huomioitu vain yksi tai kaksi kertaa osallistuneet, jotta mah-
dolliset kerrannaisvaikutukset eivat vaaristaisi tuloksia. Metsajoogan vastaajat piristyivat
enemman kuin rentoutujat. Hengityksen ja huolien helpottumista seka vaikutuksia unen laatuun

oli suurin piirtein yhta paljon molemmissa ryhmissa.

Lihasjannitysten vdhenemisessa

Hengityksen helpottumisena

Ajatusten selkeytymisessa

Virkistymisena

Piristymisena

Huolien helpottamisena

Stressin vahenemisena

Unen laatuun

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
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Kuvio 5: Yksi tai kaksi kertaa osallistuneiden havaitsemat hyvinvointivaikutukset



19

Kuviossa 6 on esitetty rentoutustunnin vastaajien kokemat hyvinvointivaikutukset ikaryhmittain
jaoteltuina. Huolien helpottumista ja lihasjannitysten vahenemista kokivat eniten nuorimmat
osallistujat, 25 - 44 -vuotiaat. 45 - 54 -vuotiaista yksikaan ei kokenut piristyneensa. Tama
ikaryhma havaitsi muita useammin ajatusten selkeytymista. Metsarentoutuksen hyvinvointivai-
kutuksista 55 - 64 -vuotiaat kokivat merkittavasti muita ikaryhmia useammin hengityksen hel-
pottumista, jonkin verran enemman piristymista seka stressin vahenemista, toisaalta he eivat

kokeneet lainkaan huolien helpottamista eivatka unen laadun paranemista.

Lihasjannitysten vahenemisessa

Hengityksen helpottumisena

Ajatusten selkeytymisessa

Virkistymisena

Piristymisena

Huolien helpottamisena

Stressin vahenemisena

Unen laatuun

1]
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25-34v.(n=3) M®W35-44v.(n=9) M45-54v.(n=6) M55-64v.(n=2)

Kuvio 6: Havaitut hyvinvointivaikutukset metsarentoutustunnin jalkeen ikaryhmittain
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Metsarentoutuksen osallistujista ei saatu kerattya riittavaa vertailuaineistoa ensimmaisen ja
useamman kerran osallistuneiden kesken, vaan 95 % vastaajista oli osallistunut talla toteutus-
jaksolla vain yhdelle tunnille. Metsajoogan osallistujista 54 % oli vastannut ensimmaisen kerran
jalkeen, 13 % toisen kerran jalkeen ja 33 % oli vastannut vahintaan viidennen kerran jalkeen.
Kuviossa 7 nakyvat eri osallistumiskertojen jalkeen havaitut hyvinvointivaikutukset. Lihasjanni-
tysten ja stressin vaheneminen, hengityksen helpottuminen ja unen laadun muutokset nakyivat
selkeimmin useimmin osallistuneilla. Ensimmaista kertaa osallistuneet kokivat selkeasti eniten

piristyneensa, ja toisaalta vahiten stressin helpottaneen.
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Kuvio 7: Metsajoogan vaikutukset osallistumiskertojen mukaan
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Kyselylla kartoitettiin myos, kuinka kauan osallistujat havaitsivat mainitsemiaan vaikutuksia
(Kuvio 8). Vastausvaihtoehdot olivat valmiina. Tunnit jarjestettiin iltaisin, joten saman paivan
ajan vaikutuksia kokeneet olivat oletettavasti tunteneet vaikutukset nukkumaan kaymiseen
saakka.
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Kuvio 8: Metsatuntien vaikusten kesto

Alle kaksi tuntia vastanneet olivat tayttaneet kyselyn paperisena, joten he eivat olleet voineet
seurata vaikutusten kestoa seuraaviin paiviin. Naita kahta vastausta ei huomioida jaljempana

tulosten kasittelyssa.

6  Pohdinta
6.1  Tulosten tarkastelu

Metsarentoutustunnille osallistuneilta kysyttiin heidan kokemuksistaan ja havaitsemistaan hy-
vinvointivaikutuksista ohjauksen jalkeen. Kyselytutkimuksen hypoteesina oli teoriatietoon no-
jaten, etta metsarentoutuksen osallistujat kokevat hyvinvointivaikutuksia, ja etta hyvinvointi-
vaikutuksia on huomattavissa enemman viimeisen kuin ensimmaisen kerran jalkeen. Kyselyn
tulosten mukaan metsarentoutustuntien osallistujat kokivat kaikkia mainittuja hyvinvointivai-
kutuksia. Metsajoogan osalta hyvinvointivaikutuksia nakyi enemman silloin, kun osallistumis-

kertoja oli ollut saannollisesti useampia.

Metsatuntien pariin on hakeutunut ihmisia, jotka kayvat muutoinkin metsassa. Ainoastaan yksi

50 vastaajasta ei ole maininnut mitaan metsaharrastetta. Metsassa uuden harrastuksen aloitta-
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minen on mahdollisesti helpompaa, kun osallistujalla on jo olemassaoleva metsasuhde. Ne ky-
selyn osallistujat, jotka olivat maininneet vain yhden metsaharrasteen, kokivat muita harvem-
min useita hyvinvointivaikutuksia (Kuvio 3). Tama voi osaksi selittya silla, etta he keskittyvat
tottuneita enemman esimerkiksi metsassa kulkemiseen ja tasapainossa pysymiseen, tai ympa-
riston havainnointiin ja lampimana pysymiseen. Mita enemman metsassa on tottunut tekemaan,

sita enemman hyvinvointivaikutuksia ohjatusta metsatunnista on pystynyt saamaan irti.

Osallistujien vapaasti muotoilemat odotukset olivat metsarentoutuksen osalta hyvin positiivisia
ja avoimia. Vastauksista kuvastui se, etteivat osallistujat tarkkaan tienneet, millaisia metsa-
tunnit tulisivat olemaan. Odotukset tayttyivat kiitettavasti, silla 90 % vastanneista koki odotus-
tensa tayttyneen erittain hyvin. Metsajoogan osallistujilla mielikuva toteutuksesta oli ehka hie-

man selkeampi ja erittain hyvin odotusten koki tayttyneen 80 %.

Metsarentoutuksen osallistujista kaikki kokivat joitakin hyvinvointivaikutuksia (Kuvio 5). Ensim-
maisen metsarentoutustunnin jalkeen valtaosa vastaajista oli virkistynyt seka kokenut stressin
vahentyneen ja ajatusten selkeytyneen. Myos lihasjannitysten vahenemista havaisi useampi
kuin joka toinen. Tassa tutkimuksessa ei pystytty osoittamaan kerrannaisvaikutuksia metsaren-
toutuksen osalta, mutta metsajoogaajilla saavutettujen hyotyjen maara oli sita suurempi, mita
useammin he olivat osallistuneet (Kuvio 7). Yleistaen voitaisiin sanoa, etta luonnossa oleminen

lisaa saavutettavia hyotyja suhteessa siella vietettyyn aikaan ja harrastuneisuuteen.

Ikaryhmien erot hyvinvointivaikutusten kokemisessa olivat yllattavan selkeita (Kuvio 6). Tassa
tarkastelussa on muistettava otannan pienuus, joten nama tulokset eivat ole taysin yleispate-
via. Nuorimpien osallistujien kokemat lihasjannitysten vaheneminen ja huolien helpottaminen
avun loytaminenkin on helpompaa. 45 - 54 -vuotiaista kukaan ei ollut piristynyt, vaikkakin vir-
kistynyt oli suurin osa. Tata voisi selittaa se, etta heilla rentoutuminen oli onnistunut, eika
vireystaso ollut noussut. 55 - 64 -vuotiaiden kohdalla hengitys oli helpottunut, stressi vahenty-
nyt ja he olivat seka virkistyneet etta piristyneet. Tassa ikaryhmassa oli vain kaksi vastaajaa,
joten otanta on yleistettavyyden kannalta mitaton. Mielenkiintoista on, ettei heilla ollut vaiku-
tuksia unen laadussa eika huolien helpottamisessa. Taman tilastoinnin perusteella metsaren-

toutusta kannattaa kenties markkinoida eri ikaryhmille eri tavoin, eri vaikutuksia korostaen.

Metsarentoutuksen ja -joogan vaikutukset tuntuivat osallistujilla vahintaan saman paivan ajan,
lahes yhta usealla myos seuraavaan paivaan ja muutamilla useamman paivan ajan (Kuvio 8).
Kyselyn tayttamisen ajankohta on kuitenkin vaihdellut, silla osa on tayttanyt sen heti tunnin
jalkeen ja osa vasta paivien kuluttua. Voidaan olettaa, etta vastaukset ovat vahintaan yhta
positiivisia, kuin kysely kertoo. Mikali kaikki osallistujat olisivat vastanneet esimerkiksi kolmen

paivan kuluttua metsatunnista, tulokset olisivat vaikutusten keston osalta luotettavammat.
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Mahdollisesti vaikutusten olisi kerrottu jatkuneen pidempaan, jos seuranta-aika olisi kaikilla
ollut sama. Huomattavaa on, etta metsatunnin vaikutukset ulottuvat taman kyselyn perusteella

huomattavasti ohjattua tuntia pidemmalle ajanjaksolle.

Teoriaosuuden ja kyselytutkimuksen yhteenvedosta voidaan huomata paljon yhtenevaisyyksia
(Kuvio 9). Vaikka eri lahteissa hyvinvointivaikukset on kirjattu eri muotoon, voidaan kuitenkin
huomata seuraavia hyotyja. Niin metsa tai luonto, rentoutus kuin taman opinnaytetyon tutki-
mus metsarentoutuksestakin havaitsevat hyvinvointivaikutuksia hengitykseen, stressin lievitty-
miseen, mielialan kohenemiseen ja negatiivisten tunteiden vahenemiseen, rauhoittumiseen,

lihasjannitysten vahenemiseen seka unenlaadun paranemiseen.

Kaikki hyodyt eivat ulotu jokaiselle metsarentoutuksen osallistujalle, kuten eivat varmasti-
kaan kaikki aiemmin mainittujen tutkimusten havaitsemat hyvinvointivaikutuksetkaan. Merkit-
tavaa on, etta lukuisia hyvinvointivaikutuksia, jotka vaikuttavat kokonaisvaltaisesti ihmiseen,
on saavutettavissa metsan ja rentoutuksen seka naiden yhdistelman myota. Hypoteettisesti

sanottuna hyotyjen maara voi olla suurempi, kun nama kaksi elementtia yhdistetaan.



Hengitystiheys laskee

Syke laskee

Verenpaine laskee
Asreisverenkierto paranee
Parasympaattinen hermosto aktivoituu
Kortisolin eritys vahenee

Stressi lievittyy
Mielihyvahormonien eritys lisaantyy
Mieliala kohenee

Myonteiset tunteet lisaantyvat
Virkistyy

Negatiiviset tunteet vahenevat
Rauhoittuu

Stressinhallinta paranee
Lihasjannitykset vahenevat
Elimisto palautuu

Vastustuskyky paranee

Lisaa elpymiskokemuksia
Fyysinen aktiivisuus lisaantyy
Kivut lievittyvat
Keskittymiskyky paranee
Luovuus lisaantyy

Sosiaalinen hyvinvointi lisaantyy
Unenlaatu paranee

Nukahtaminen helpottuu

Metsa tai
luonto

Kuvio 9: Todetut hyvinvointivaikutukset ihmiselle
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6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyo on pyritty tekemaan rehellisyytta ja yleista huolellisuutta noudattaen, tutkimuk-
sessa, tulosten tallentamisessa ja esittamisessa seka tulosten arvioinnissa on pyritty tarkkuu-
teen hyvan tieteellisen kaytannon mukaisesti. Kyselytutkimuksessa on pyritty avoimuuteen ja
eettisesti kestaviin tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmiin. (Hyva tieteellinen kay-
tanto 2017). Tassa kyselytutkimuksessa kyseessa oli pieni osallistujajoukko, eivatka tulokset ole

nain luotettavasti yleistettavissa kaikkiin erilaisten metsarentoutusten osallistujiin.

Kysely perustui kerattyyn teoriatietoon. Tulosten valmistuttua oli huomattavissa, etta oli ky-
sytty oikeita asioita, joista odotettiinkin vastetta. Tahan opinnaytetyohon liittyvasta kyselysta
pyydettiin etukateen palautetta yhteistyokumppanilta seka toisilta opiskelijoilta. Tama lisasi
validiteettia seka kysymysten asettelun selkeytta ja yksiselitteisyytta. Kyselya ja tutkimusky-
symyksia muokattiin saadun palautteen perusteella seka vastaamaan paremmin toisiaan. Kay-
dyn keskustelun jalkeen kysely paadyttiin tarjoamaan seka paperisena etta sahkoisena mahdol-
lisimman suuren vastausprosentin saamiseksi. Kysely oli osallistujille vapaaehtoinen ja heille
oli saateviestissa kerrottu, mita tarkoitusta varten tietoa kerataan ja kenen kaytettavissa se
tulee olemaan. Vastanneiden henkilotietoja ei keratty, eika heita pysty tunnistamaan vastauk-
sista. Kyselyn alussa kaytettiin tarkoituksellisesti neutraalia vaikutukset-termia hyvinvointivai-

kutukset sijasta, jotta mahdolliset negatiiviset vaikutuksetkin olisivat tulleet esille.

Teoriatietoa etsiessa lahdemateriaaleja oli tarkasteltava kriittisesti. Luonnon ja metsan hyvin-
vointivaikutuksilla pyritaan markkinoimaan monenlaisia palveluita, mutta kaikki tieto ei pe-
rustu nayttoon tai eettisesti hyvan tieteellisen kaytannon mukaisiin tutkimuksiin. Maailmanlaa-
juisesti loytyi paljon tutkittua tietoa metsan ja luonnon hyvinvointivaikutuksista seka sovellus-
alueista. Monissa maissa luontoympariston hyodyntaminen hoitotyon osana vaikuttaa olevan
paljon pidemmalla kuin Suomessa. Kenties Suomessa metsa koetaan liian arkiseksi tai itsestaan
selvaksi ymparistoksi. Toisaalta negatiivista luonnon ja metsan hyvinvointivaikutuksista ei lOy-
tynyt. Kertooko tama siita, ettei haittoja ole vai siita, etta tutkimusasetelmat ovat olleet luon-
non hyvinvointivaikutusten puolella? Myos kokeet, joissa tutkittaville on naytetty luontokuvia
ennen tehtavan suorittamista, voisivat antaa erilaisia tuloksia, jos osallistujille naytettaisiin

vaihtoehtoisia kuvia, eika vertailukohtana olisi kuvien nayttamatta jattaminen.

Tutkimustieto aiheesta on ollut hyvin tuoretta, paasaantoisesti viimeisen kymmenen vuoden
ajalta. Luonnon hyvinvointivaikutuksien tutkimiseen on heratty vasta viime vuosikymmenina.
Japanissa ollaan aihetta tutkittu pitkaan, jo 1980-luvulta. Pohjoismaisista lahteista suuri osa
oli luotettavien valtion alaisten organisaatioiden tuottamia tutkimustuloksia. Lahdemateriaalia

loytyi niin sosiaali- ja terveysalan kuin maa- ja metsataloustieteen osa-alueilta.
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6.3  Jatkotutkimus- ja sovellusalueideat

Metsasta, luonnosta ja niiden hyvinvointivaikutuksista on paljon tutkimustietoa eri kohderyh-
milta, mutta monessa erityisryhman tutkimuksessa otanta on melko pieni, joten tulokset eivat
ole yleispatevia. Tutkimustyota ja -aiheita riittaa viela pitkaksi aikaa. Kuinka metsaa, luontoa,
rentoutusta seka naiden yhdistelmia voitaisiin hyodyntaa hoitotyossa ja sairauksien ennaltaeh-
kaisyssa? Miten metsan, luonnon tai rentoutumisen hyvinvointivaikutukset nakyvat fysiologisin
mittarein ihmisissa? Olisi mielenkiintoista verrata laajemmin, onko kahta hyotyja tuottavaa ele-
menttia eli luontoa ja rentoutusta yhdistava menetelma tehokkaampi keino kuin toinen yksi-

naan.

Psyykkisesti oireilevien henkiloiden on todettu hyotyvan metsan rauhoittavasta vaikutuksesta.
Voisiko luonnon tuoda myos laitoshoitoon vahintaankin osaksi sisustusta? Enta olisiko teknologi-
asta apua tuomaan luontokokemuksia niille, jotka eivat itsenaisesti luontoon kykene lahte-
maan? Mika taho voisi jarjestaa metsaretkia erilaisille potilasryhmille, ja minkalaisesta toimin-

nasta he hyotyisivat?

Kipupotilaat voivat selvita kroonisen kivun kanssa paremmin luontoarsykkeiden avulla. Miten
kipupotilaita saataisiin saannollisesti luontoymparistoon? Kun ihminen on paassyt luontoon liik-
kumaan, se houkuttelee sinne takaisinkin. Luonnon lahella asuvat ihmiset liikkuvat enemman
kuin kaupunkiymparistossa. Miten luontoliikunnasta voisi olla apua ylipainon karistamiseen?
Seka luonnolla etta rentoutuksella on vaikutuksia unen laatuun. Kuinka saannollista metsaren-

toutuksen pitaisi olla, jotta saavutettaisiin pysyvia vaikutuksia unen laatuun?

Tassa tyossa on keskitytty aikuisvaestoon. Lasten kohdalla sovellusalueita ja tutkimuksia luon-
non hyodyntamisesta on Suomessakin paljon. Useassa lahteessa on viitattu muun muassa ADHD-
oireisten parantuneeseen keskittymiskykyyn luontoymparistossa. Kuinka tata tietoa voitaisiin
hyodyntaa kouluissa? Mita vaikutuksia metsarentoutuksella on lapsiin, ja missa muodossa met-
sarentoutusta pitaisi jarjestaa? Rentoutumismenetelmista on havaittu olevan hyotya lasten kes-

kittymisessa. Voisiko metsarentoutusta soveltaa osana koulupaivaa?

Luontoympariston ja rentoutumisen hyvinvointivaikutukset ovat tutkimusten valossa hyvin sa-
mankaltaisia. Nama ovat varmasti sopivat elementit yhdistaa terveytta edistavaan toimintaan,
ja todennakoisesti vahvistavat yhteisten hyvinvointivaikutusten saavuttamista. Luonto on Suo-
messa kaikkien kaytossa maksutta, joten luontorentoutusten kaytto osana hoitotyota tulee hy-
vin edulliseksi yhteiskunnalle. Tutkimus ja sovellukset eri sosiaali- ja terveysalalla lisaantyvat

jatkuvasti ja tulevat osaksi hoitomenetelmia ja ennaltaehkaisevaa hoitotyota.
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Liite 1: Kyselylomake metsarentoutuksen osallistujille

Arvoisa metsatunnin osallistuja,

Tama kysely on osa opinndytetyotdani metsarentoutuksen hyvinvointivaikutusten kokemuksista. Ky-
sely tehdaan lkimetsdn rentoutuksen seka lkimetsidn joogan osallistujille kevaalla 2017. Kysely tayte-
tdan nimettémana, eika osallistujien mitdan henkiltietoja kerata kyselyn yhteydessa. Kyselyn tulok-
set ovat lkimetsan ohjaajan Anu Tuomaalan (lilkkuntatieteiden maisteri ja joogaopettaja) kdytetta-
vissa. www.ikimetsanjooga.fi

Kiitos vastauksistasi!
Mirka Haapala, sairaanhoitajaopiskelija, Laurea-ammattikorkeakoulu

1. 1ka

O Alle 25 v.
(O25-34v.
(O35-44v.
(O 45-54v.
(55-64v.
OYIi 65 v.

2. Sukupuoli

(O Nainen

O Mies
3. Mille tunnille osallistuit?

(O Ikimets&n rentoutus
(O Ikimetsén jooga

4. Oletko osallistunut aiemmin metsatunnille?

(O En koskaan
(O Olen osallistunut aiemmin ohjatulle metsédtunnille
Taman toteutuksen aikana kertaa.

5. Kuinka usein kdyt metsdssa keskimaarin?

(O Piivittéin

O Viikoittain

(O Kuukausittain
(O Harvemmin

6. Mitd seuraavista harrastat metsadssa? (Voit valita useamman.)

(O Oleskelu
(O Kavely

(O Juoksu

(O Suunnistus

(O Retkeily
(O Muu, mikg?




7. Millaisia odotuksia sinulla oli metsatunnille?

8. Kuinka hyvin nama odotukset tayttyivat?

(O Erittéin hyvin
(O Melko hyvin
(O En osaa sanoa
(O Ei kovin hyvin
(O Ei lainkaan

9. Millainen kokemus metsatunti oli sinulle?

10. Havaitsitko hyvinvointivaikutuksia metsatunnin aikana tai jalkeen? (Voit valita useamman.)

(O Lihasjannitysten vihenemisessa
(O Hengityksen helpottumisena
(O Ajatusten selkeytymisessa

(O Virkistymisena

(O Piristymisené

(O Huolien helpottamisena

(O Stressin vahenemiseni

(O Unen laatuun

(O Muulla tavoin, miten?

11. Kuinka pitkdan tunsit metsatunnin vaikutukset?

(O Ohjatun tunnin ajan
(O 0-2tuntia

(O Saman pdivin

(O Seuraavan paivin
(O Useamman péivan

12. Millaisia kehittédmisideoita sinulla olisi tunneille?

13. Kenelle suosittelisit Ikimetsdn joogaa tai Ikimetsdn rentoutusta?

Kiitos vastauksistasi!
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