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Toiminnallisen opinndytetydn aiheina olivat terveysmetsa, metsien hyvinvointivaikutukset sekd hyvinvoin-
timatkailu. Tavoitteena oli tulla asiantuntijaksi metsan hyvinvointivaikutusten ja terveysmetsan nakokul-
masta hyvinvointimatkailussa. Opinndytetyon tarkoituksena oli luoda verkossa julkaistava Hyvinvoinnin
metsdopas. Oppaan kohderyhmia ovat metsien hyvinvointivaikutuksista kiinnostuneet sekd hyvinvointi-
matkailijat. Valillinen kohderyhma on hyvinvointimatkailualan yrittdjat ja majoituspalveluyritykset. Oppaan
tarkoitus on antaa kattava kokonaisuus metsien hyvinvointivaikutuksista ja niistd edistavista tekijoista. Ta-
voitteena on olla selked ja helppolukuinen. Toisena tavoitteena on antaa vinkkeja, kuinka hyédyntaa met-
sad saadakseen parhaimman hyvinvointivaikutuksen aikaan.

Suomessa metsien laajempi hyédyntaminen osana hyvinvointimatkailua vahvistaisi metsia vetovoimateki-
jana. Metsien hyvinvointivaikutusten tutkimus tukee myds hyvinvointimatkailun kehittamista. Metsan hy-
vinvointivaikutuksia kokoavaa verkko-opasta ei ole aikaisemmin tehty. Oppaan sisdltd perustuu tdman
opinndytetyon teoriapohjaan. Opinndytetydssani lahteina kaytetyt kirjat ja muut lahteet on valittu luotet-
tavuuden ja kirjoittajan asiantuntevuuden perusteella. Kaikki lahteet metsan hyvinvointivaikutuksista ovat
alle viisi vuotta sitten julkaistuista kirjoista seka artikkeleista. Artikkelit ovat joko ammattikorkeakoulujen
tai eri asiantuntijatahojen julkaisuja. Oppaan sisdltéa tehdessa huomioitiin hyvinvointimatkailijoiden mo-
tiivit ja tarpeet.

Oppaaseen koottiin jo olemassa olevaa tutkimustietoa metsan hyvinvointivaikutuksista. Se on tiivis ja in-
formatiivinen kokonaisuus, joka luontevassa jarjestyksessa johdattelee lukijansa metsaan ja sen hyvinvoin-
tihyotyihin. Sen visuaalinen yleisilme koostuu valosta, metsdsta sekd vesielementista. Valmiissa verkko-op-
paassa on 16 sivua, joista tekstid on 10 sivua. Julkaisu tapahtuu opinndytetyon tekijan kirjoittamien metsa-
aiheisten artikkelien yhteydessa pdf-tiedostona Happy Finn -hyvinvointimatkailuyrityksen blogissa seka Hi-
dasta Elamaa -verkkosivustolla.



Abstract

Author: Méki llona
Title of the Publication: Health benefits of forest — Creating an e-Guidebook on Wellbeing from the Forest
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The subjects of this practice-based thesis were health forest, health benefits from the forest and wellbeing
tourism. The aim was to gain expertise in the health benefits of forests and health forests from the pers-
pective of wellbeing tourism. The Purpose of thesis was to create a wellbeing from forests e-guidebook of
well-being in a forest. The target groups of the guidebook include those interested in the health benefits
of forests and wellbeing tourists. Indirect target groups comprise wellbeing tourism entrepreneurs and ac-
commodation service companies. The task of the guidebook is to provide comprehensive, user-friendly
information on the health advantages that forests can provide. Furthermore, it is intended that it will ex-
plain how to best benefit from forests.

This research supports wellbeing tourism and its developement by encouraging the wider use of forests for
wellbeing and health and consequently promoting Finnish forest pull factors. No other e-guidebook docu-
menting the health benefits of forests currently exist. The content of the guidebook was based on the
theortical framework presented in this thesis. The sources of the framework were selected based on their
realiability and the writer’s expertise. They consist of books, university of applied sciences theses and jour-
nal articles by experts published less than five years ago. The content of the guidebook also considers well-
being tourists’ motives and needs.

The guidebook is a compilation of current information on the health benefits to be gained from the forest.
It is a compact and informative whole that naturally guides the reader through the forest and its benefits.
Its visual appearance consists of light, forest and water elements. The guidebook has total of 16 pages,
including 10 pages of text. It will be published as a pdf-file alongside articles about the forest written by the
author of this thesis. These will be published in the Happy Finn wellbeing tourism company’s blog and the
Hidasta EIdmaa website.
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1 Johdanto

Terveysmetsa ja metsan hyvinvointivaikutukset ovat aiheena todella ajankohtaisia. Niistd on
viime vuosina julkaistu useita kirjoja ja artikkeleita. Ajankohtaisuus tulee myds ilmi erilaisista ter-
veysmetsa-hankkeista, joita on viime vuosina ollut (Luonnontie 2016). Etenkin nyt koronaviruksen
aikana metsdssa ja luonnossa ulkoilun merkitys ovat kasvaneet entisestdaan sosiaalisten kontak-
tien ollessa vahaisempia. Kevaan valo ja [amp6 kannustavat lahtemaan ulos luontoon ja siten
nauttimaan my6s metsan terveysvaikutuksista. Metsa voi helpottaa koronan aikaansaamaa ah-

distusta. (Kroger 2020.)

Suomessa on paljon metsaa, jonka hyddyntaminen osana kasvavaa hyvinvointimatkailua olisi etu
niin ihmisten hyvinvoinnille kuin matkailulle. Siten metsa olisi osana matkailua entistakin vah-
vempi vetovoimatekija. Suomen tavoitteena on olla luonnollisen hyvinvoinnin kdrkimaa. Luonnon
hyvinvointivaikutuksien tutkimusta tehddan yha enemman, mika tukee myds hyvinvointimatkai-

lua ja sen kehittamista. (Pesonen 2016, 7.)

Valitsin opinnaytetydlleni itsedani motivoivan aiheen luodakseni verkko-oppaan, jota pystytaan
hyodyntamaan osana metsan hyvinvointimatkailua. Huomasin, ettei metsan hyvinvointivaikutuk-
sia kokoavaa opasta ole aikaisemmin tehty. Olen erikoistunut opinnoissani hyvinvointimatkai-
luun, johon liittyen minua kiinnostaa erityisesti metsat seka niiden vaikutus hyvaan oloon. Opin-

nadytetyoni aiheena ovat terveysmetsa, metsien hyvinvointivaikutukset seka hyvinvointimatkailu.

Opinnaytetyoni tavoitteena on, ettd tulen asiantuntijaksi hyvinvointimatkailun saralla terveys-
metsan ja luonnon hyvinvointivaikutusten ndkékulmasta. Opinnaytetyoni tarkoituksena on luoda
verkossa julkaistava Hyvinvoinnin metsdopas. Oppaan kohderyhmia ovat kaikki aiheesta kiinnos-
tuneet, hyvinvointimatkailijat seka valillisesti hyvinvointimatkailualan yrittajat ja majoituspalve-
luyritykset, jotka voivat hyodyntaa opasta tarjoamalla sitd asiakkailleen omatoimiselle metsaret-
kelle. Oppaan tarkoituksena on antaa lukijoilleen sopivan monipuolinen kokonaisuus metsan hy-
vinvointivaikutuksista ja niista edistavista tekijoista. Oppaan tavoitteena on antaa vinkkeja, miten
metsda voisi hyddyntaa niin, ettad sen avulla saa parhaimman hyvinvointivaikutuksen aikaan. Op-

paan toinen tavoite on olla selkea ja helppolukuinen.

Tutkimuskysymyksiani ovat: Millainen oppaan sisaltd pitdisi olla, ettd se tukee metsakoke-
musta? Miten metsaa voisi hyddyntaa rentoutumisessa? Mitd metsasta voisi kertoa, etta se voi-

daan hyodyntda hyvinvointimatkailussa. Opinnadytetyoni on toiminnallinen ja verkko-opas on



tyoni konkreettinen tulos. Teoriaosuus koostuu muun muassa luontoperustaisesta hyvinvointi-
matkailusta, metsien hyvinvointivaikutuksista ja niiden tutkimuksesta seka elvyttavasta luonto-
kokemuksesta. Teoriaa on myds hyvan verkko-oppaan tunnusmerkeistd, arvioinnista ja verkko-

tekstin laatukriteereista.

Yhteistydkumppaneinani toimivat Happy Finn-hyvinvointimatkailuyritys seka Hidasta Elamaa- si-
vusto. Kirjoitan Happy Finn -blogiin ja Hidasta Elamaa -verkkosivustolle metsaaiheiset artikkelit,
joiden yhteydessa opas on saatavilla pdf-tiedostona. Taten opas on hyvinvoinnista ja metsasta

kiinnostuneiden |6ydettavissa.



2 Luontoperustainen hyvinvointimatkailu

Matkailun osaamiskeskuksen maaritelman mukaan hyvinvointimatkailu on matkailijalle hyvaa
oloa tuottavaa matkailua, jonka paatyttya hyva olo jatkuu. Hyvinvointimatkailun tarkoituksena ei
ole olla sairautta parantava tai kuntoa korjaava, vaan se yllapitaa ja edistdaa matkailijan tervey-
dentilaa seka virkistda elamaa. Maaritelman mukaan ”hyvinvointimatkailu tuottaa asiakkaalle yk-
silollista ja kokonaisvaltaista hyvaa oloa, joka voi olla seka fyysista etta psyykkista vireytta anta-

vaa." (Matkailun osaamiskeskus 2013.)

Global Wellness Tourism Economy -raportin mukaan kansainvalisesti hyvinvointimatkailualalla on
kasvua 9 prosenttia vuodessa eli noin puolet enemman kuin matkailualalla tyypillisesti. Raportin
mukaan 59 prosenttia hyvinvointimatkailijoista etsii muuta sisaltéd lomamatkalleen kuin perin-
teisia hemmotteluhoitoja. (Business Finland n.d.) M.K. Smith & Puczko (2017) mukaan kysynta
hyvinvointimatkailulle on kasvanut. Ihmisille on yha tarkeampaa edistdaa hyvinvointiaan myos
matkansa aikana; he tahtovat irrottaa kiireisesta arjesta ja stressistd seka tuntea kokonaisval-
taista hyvaa oloa. Hyvinvointimatkailijan matkustusmotiiveja ovat rentoutuminen, henkinen hy-
vinvointi, hemmottelu, liikunta seka arjesta irti pddseminen. (Konu 2017, 76, 79). Konun ja Lauk-
kasen (2010) mukaan matkaa suunnittelevien suomalaisten hyvinvointimatkailijoiden paatosta
ohjaavat terveyteen ja fyysiseen aktiivisuuteen seka itsensa kehittdmiseen liittyvat tekijat (Komp-

pula, Konu & Vikman 2017, 2).

Visit Finlandin kohderyhmaoppaan mukaan Suomeen saapuvat kansainvaliset matkailijat ovat eri-
tyisen kiinnostuneita luonnosta seka elamyksistd luonnon aarella. Matkustajasegmenteista erityi-
sesti aktiiviset seikkailijat, luonnon ihmeiden metsastdjat, luontonautiskelijat, kuten myos aitou-
den etsijat sekd suomalaisen luksuksen etsijat odottavat lomaltaan erilaisia metsakokemuksia.
(Hietasaari 2017, 12-18.) Matkustajasegmenteista erityisesti luontonautiskelijat keskittyvat eni-
ten luontoon, jossa he haluavat rentoutua ja nauttia ymparistosta viettden rauhallista lomaa.
Luontonautiskelijat ovat niita, joihin kaikkein eniten liittyy myds luonnon hyvinvointivaikutukset.
(Hietasaari 2017, 78.) Luonnollisen hyvinvointimatkailun asiakassegmentteja yhdistaa halukkuus
matkustaa ja kdyttaa rahaa hyvinvointituotteisiin tai -palveluihin. He toivovat matkaltaan rentou-
tumista seka parempaa oloa kuin ennen matkalle 13ht6a. Kyseiset asiakkaat ovat kiinnostuneita
luonnon terveysvaikutuksista sekd myo6s luonnosta itsestddn. (Pasanen & Tuohino 2016, 11.)
Luonto on suomalaisen hyvinvointimatkailun ytimessa; suurin osa potentiaalisista ja olemassa

olevista asiakassegmenteista tavoittelee ja kokee hyvinvointia luontoelamysten ja -aktiviteettien



seka luonnon kautta. Kansainvalisia matkailijoita viehattaa suomalainen sauna ja perinnekulttuuri

seka hiljaisuus osana hyvinvointimatkailua. (Pasanen & Tuohino 2016, 17.)

Parhaimmillaan suomalaiset hyvinvointimatkailutuotteet ovat kohdennettu niille asiakkaille,
jotka ovat niista kiinnostuneita. Toisaalta useat matkailijat tulevat Suomeen maaseudulle vietta-
maan hyvinvointilomaa tietdmatta olevansa hyvinvointilomalla, silld kansainvalisilla markkinoilla
sitd ei ole brandatty riittavani selkeasti. Siksi on tarkeaa kehittdd hyvinvointimatkailun markki-
nointiverkostoa kattamaan laadukasta tuotetarjontaa. Olisi tarkedd hyodyntaa luonnollisen hy-
vinvointimatkailun brandaamisessa mitattavissa olevia luonnon terveysvaikutuksia. (Pasanen &

Tuohino 2016, 17.)

Hyvinvointimatkailussa on hyddynnetty luontoa seka sen resursseja jo kauan ja niiden merkitysta
on korostettu viime vuosina yha enemman (Konu 2017, 79). Luontomatkailu puolestaan on Wea-
verin (2001) madritelman mukaan matkailua, joka perustuu luontoympaéristén nahtavyyksiin
(Rantala 2017, 59). Luontomatkailu on aktiivista ja perustuu luonnon vetovoimaisuuteen. Se erot-
tuu hyvinvointimatkailusta siten, ettd hyvinvointimatkailu on tavoitteellista. Siind metsasta hae-
taan hyvinvointia eika niinkdan luontokokemuksia sindnsa. Metsa voi antaa ihmiselle ymmarrysta
liittyen luontoon ja tuottaa aineetonta hyotya. (Bjorn 2016, 82-83.) Luonnollinen hyvinvointimat-
kailu ei ole sama asia kuin luontomatkailu, silla ”kasite viittaa luontoldhtdisten palveluiden muo-
toiluun kasvavalle hyvinvointimatkailijoiden kohderyhmalle”. Suomalaisessa hyvinvointimatkai-
lussa hyvinvointi saadaan luonnon positiivisista vaikutuksista. (Kuuluvainen 2016, 23.) Hyvinvoin-
timatkailussa on tarkeaa tiedostaa, ettd urbaanin ihmisen hyvinvointia lisddvat mielipaikat ovat
suurimmalta osin nimenomaan luonnossa ja ettd sinne padseminen edellyttdd matkustamista.

(Hemmi 2005, 372.)

Kuuluvaisen mukaan kansainvalisilla markkinoilla luonnollisissa hyvinvointimatkailupalveluissa
yhtena selkednd teemana on vesi, joka on myds Suomen vahvuus ja osana saunomista. Suomessa
luonnonjarvien vesien puhtaus on erityispiirre, jota pitdisi ottaa nayttavammin esille. Kuuluvaisen
mukaan: ”"Uintikelpoisuus ja jopa juomakelpoisuus eivat ole kansainvaliselle asiakkaalle itsestdan-
selvyyksia, kuten ne meille usein ovat”. Ulkomailla erilaisissa hyvinvointilomakohteissa luonnon-

jarvi on otettu esille jopa tarkedna erikoisuutena ja ylellisyytena. (Kuuluvainen 2016, 24.)

Hyvinvointimatkailijoilla on halua oppia asioita, joiden vaikutukset tuntuvat pitkdan. Parhaimmil-

laan hyvinvointimatkailu tuo muutoksia ihmisten arkeen. (Konu 2017, 80.) Hyvinvointimatkailu



on lahelld hiljaisuusmatkailua, silla hiljaisuuden kokemus liitetdaan hyvinvointiin. Hiljaisuusmatkai-
lussa koetaan hiljaisuutta kiireettdmasti rauhallisessa paikassa. Esimerkiksi marjojen kerdadaminen
on tapa rentoutua hiljaisuudessa tehden samalla jotain toistuvaa ja yksinkertaista. (Bjorn 2016,
81.) Luontokokemus syntyy aistien kautta. Luonnossa voi kosketella tuntoaistin avulla eri luon-
nonmateriaaleja, kuten puun kaarnaa tai sammaleita. Luonnon ja vesistdjen varit, kuten vihreys
ja sinisyys rauhoittavat. Hajuaistilla koetut hajut ja tuoksut antavat tunne-elamyksia ja herattavat
muistoja mieleen. Marjat ja muut luonnosta noukittavat luonnon keruutuotteet puolestaan tar-
joavat makuelamyksia. (Saren & Uosukainen 2016, 48.) Metsaan sijoittuvien hyvinvointipalvelui-
den sisdltéon on luonnollista liittdd myos tietoa luonnon antimista ja niiden vaikutuksista hyvin-

vointiin (Kuuluvainen 2016, 24).

Luonto on suomalaisessa hyvinvointimatkailussa tarkedssa roolissa, silld tunnetut vetovoimateki-
jat koostuvat metsistd, jarvistd, luonnonrauhasta seka pohjoisesta eksotiikasta ja saunasta. Hy-
vinvointimatkailun ytimeen kuuluvat marjastus, sienestys, metsissa samoilu seka saunan jalkei-
nen rennon tunnelman nauttiminen. (Business Finland n.d.) Hyvinvointimatkailun tavoitteena on
kokonaisvaltainen hyvinvointi ja sen yllapito sekad hyvan olon tunteen ja rentoutumisen saavutta-
minen. Metsan hyvinvointimatkailussa tavoitellaan luontokokemuksia ja jatetaan valiin perintei-

set hemmotteluhoidot. (Bjorn 2016, 81.)

Bjornin (2016, 79) mukaan hyvinvointi- ja terveysmatkailussa metsan hyédyntdminen on uusi
tapa kayttaa metsaa. Bjornin mukaan myds maaseutumatkailussa "katseet ovat kdantyneet pel-
loilta metsiin” metsien hyvinvointivaikutusten ansiosta. Kysynta metsan hyvinvointipalveluille on
erikoistunutta ja kehitysnakymat metsamatkailulle laajat. Monia metsdadan matkaavia yhdistaa ela-
myksellisyyden tavoittelu. Elamyksellisyytta voikin tuoda metsaan tarinallistamalla metsan histo-

rian ja kulttuurikohteet.

Metsan hyvinvointimatkailija on positiivisten kokemusten ja elamyksien perdssa. Hanta kiinnos-
taa paikalliset tarinat erityispiirteineen ja metsien tarinaperinne. Tietoisuus metsien historiasta
avaa nakemaan eri kerroksia ja ymmartamaan laajempaa kokonaiskuvaa. Metsa ilman tarinaa on
yha metsa, mutta silla ei ole ajallista kerrostumaa, ei ihmisten vaikutusta, ei muutoksia. Tarinan
avulla paikat saavat merkityksen. Paikalla oleva tarina yhdistdaa matkailijan oman kokemuksen ky-
seiseen paikkaan. (Bjorn 2016, 84-85.) Ahon (2001) mukaan matkailu on keino saada enemman
sisaltda omaan hyvinvointiinsa. Parhaimmillaan yksilon inhimilliset tarpeet tayttyvat, kun han on
matkansa aikana rentoutunut, kuntoutunut, kokenut arvostusta, yhteisollisyytta ja sosiaalista hy-
vaksyntaa. Muita matkan aikana tyydyttyneita tarpeita ovat padsy toteuttamaan itsedan ja oppi-

maan uutta sekd kokemaan esteettisid elamyksia. (Heikkanen 2007, 9.) Elamyksien noustessa



metsan hyvinvointimatkailijoiden tarpeissa esille, tarvitsee sekin maarittelyn: Lapin elamysteolli-
suuden osaamiskeskuksen (2006) mukaan eldamyksen maarittely sisdltda moniaistisen, positiivi-
sen, kokonaisvaltaisen tunnekokemuksen, joka voi olla laukaisevana tekijana kokijan henkilokoh-
taiselle muutokselle. Elamystuote on aitouteen perustuva asiakkaan ostettavissa oleva palvelu.
Elamystuote mahdollistaa elamyksen kokemisen, muttei takaa elamysta sen ollessa omakohtai-

nen kokemus. (Heikkanen 2007, 8-9.)

Bjornin mukaan: “Metsan hyvinvointimatkailusta ja metsamatkailusta toivotaan syrjdisen maa-
seudun elinkeinoeldman pelastajaa.” Metsamatkailun toivotaan pelastavan osan maaseudun va-
henevista tyopaikoista. Metsan hyvinvointimatkailun markkinoinnissa korostetaan henkisen mi-
nan |6ytamistd, johon metsassa oleminen, hiljaisuus ja luontoyhteyden kokeminen saattavat joh-
taa. (Bjorn 2016, 80-81.) Luontomatkailuun sidoksissa olevilla hyvinvointi- ja terveysmatkailulla
on hyvat edellytykset Suomessa, silla luontomme on monipuolinen, hiljainen ja rauhallinen. Hil-

jaisuus ja rauha ovat tulevaisuudessa yha halutumpia “matkailutuotteita”. (Hemmi 2005, 374.)

Salpakosken ja Kuuluvaisen mukaan: ”Hyvinvointiteknologia kehittyy, ja sen kayttajamaarat kas-
vavat sitd vauhtia, ettd hyvinvointimatkailun palvelujen on seurattava mukana. Hyvinvointitekno-
logia on jo vadistamatta osa hyvinvointimatkailua”. Talla hetkelld silld viitataan matkailijoiden
omiin laitteisiin, joita he kdyttavat myos lomalla kerdten monipuolista tietoa omasta hyvinvoin-
nistaan. Eri asia on, kuinka paljon hyvinvointiteknologiaa on jo osana hyvinvointimatkailun palve-

luita. (Salpakoski & Kuuluvainen, 2016, 42.)

Hyvinvointimatkailijoiden mielenkiinnon kohteita ovat hyvinvoinnin edistdaminen ja luonnon ter-
veysvaikutukset. Taten heille voi havainnollistaa hyvinvointi- ja liikuntateknologian avulla, miten
luontoon meneminen vaikuttaa juuri heihin. Samalla teknologian hyodyntdminen voi luoda mie-
lenpainuvia kokemuksia luonnossa. Mittaaminen on keino auttaa matkailijaa ymmartamaan
enemmadn, mitkd tekijat vaikuttavat hanen hyvinvointiinsa. Mittaus voi olla elamyksellinen osa
tuotetta ja sen tuottaman tiedon on oltava selkeda seka helposti I6ydettavissa. Matkailuyritys voi
kayttaa hyodyksi osana markkinointiaan palvelutuotteensa aikana kerattya hyvinvointitietoa ja

siten kertoa palveluidensa olevan hyvinvointia edistavia. (Sarén & Uosukainen 2016, 47, 49.)

Hyvinvointiteknologian hyédyntaminen luonnon terveysvaikutusten todentamisessa luo hyvin-
vointimatkailulle lisda kiinnostavuutta (Sarén & Uosukainen 2016, 50). Matkailupalvelun osana
hyvinvointiteknologian hyddyntaminen on yksi tapa erottautua ja saada mahdollista kilpailuetua

ja uutuusarvoa. Oleellista on tunnistaa hyvinvoinnin mittaamisen trendit ja pyrkia palveluillaan



vastaamaan asiakkaiden muuttuviin tarpeisiin. Teknologia voi olla myo6s osa palvelun elamyksel-

lista elementtid seka tuoda palvelulle uutuusarvoa. (Salpakoski & Kuuluvainen 2016, 43-44.)



3 Suomen metsat

Suomen pinta-alasta 75 prosenttia on metsaa ja Suomi on Euroopan metsaisin maa (Lyytinen &
Reini 2018, 95). Suomella on 77 erilaista metsaluontotyyppia ja metsat toimivat 20 000 eli6lajille
elinymparistdond. Suomessa metsat on jaettu lehtoihin ja kangasmetsiin, joita on huomattavasti
enemman havupuiden menestyessa paremmin. Lehtoja on vain ravinteikkaimmilla alueilla. (Lyy-

tinen & Reini 2018, 108-109.)

3.1 Metsa osana suomalaisuutta

Suomalaiset saavat metsastad aineetonta hyotya hyvinvoinnilleen: he rentoutuvat vihredssa met-
sdssa sekd haastavat itseddn luontoaktiviteeteilla kokien luontoa. Matkailijat tuodaan suomalai-
sen luonnon ja metsan luo. Kansallispuistojen vierailuma&arat ovat nousseet. Suomalainen mokki-
kulttuuri kertoo luonnonkaipuusta ja kaupunkilaisilla Iahella kotia sijaitsevat taajamametsat ovat
yha tarkeampia oman hyvinvoinnin kannalta. (Tyrvainen, Kurttila, Sievdnen & Tuulentie 2014, 9.)
Suomalaisilla on yleinen jaettu kasitys metsasta turvallisena ja lohtua tuovana paikkana. On ollut
pitkdan tapana menna metsaan surun hetkella tai selvittdmaan ajatuksiaan. (Karhunkorva 2016,
130.) Perisuomalaisena mentaliteettina mennaan metsdan, kun masentaa tai arsyttda. Metsasta
palataan takaisin rauhoittuneena. Toisaalta viime vuosina Suomessa on keskusteltu, ettei suku-
polvelta toiselle valittdma perimatieto metsassa lilkkkumisesta enaa aina siirry, eivatka osa aikui-

sista liilku enaa juuri lainkaan luonnossa. (Lyytinen & Reini 2018, 16.)

Metsa on ollut aina osa suomalaisten elinpiiria ja maisemaa. Satoja vuosia sukupolvelta toiselle
siirtyneeseen perimaan voi kuvitella metsdympariston jattaneen jalkensa. Jaljen se on joka ta-
pauksessa jattanyt kieleemme, myytteihin, kansanluonteeseen seka suomalaisten kasityksiin it-
sestdaan. Hyvana esimerkkinad toimivat metsdaiheiset suomalaiset sukunimet, jotka vahvistavat
kasitysta siitd, etta suomalaiset ovat olleet ensin metsdkansaa, sitten vasta oman maansa kansa-
laisia. (Jokiniva 2018, 24.) Suomalaiseen metsdsuhteeseen on liitetty vanhoja uskomuksia, kuten
menninkaisia ja haltioita. (Lyytinen & Reini 2018, 100). Suomalaisten kansanusko on aikanaan liit-
tynyt vahvasti elamaan luonnon ehdoilla, silld tunnetut elinkeinot, kuten kalastaminen, viljelemi-
nen ja metsastys olivat luonnosta riippuvaisia. Puiden ja metsan palvominen ovat olleet osana

suomalaista kansanuskoa. Pyhid puita ovat olleet lukuisat isot, vanhat puut, etenkin mannyt.



Muita pyhia paikkoja ovat olleet useat kalliot, [ahteet, maet ja kivet. Tapio puolestaan on tarkoit-
tanut sanana metsaa. Tapio on ollut metsédn jumala, jolta pyydettiin metsdstysonnea. (Sommar

2020.)

Jokinivan (2018, 47) mukaan tiedetdan, etta yli 105-vuotias mantymetsa on suomalaisten keskuu-
dessa aina pidetty. Suomalaiset pitdavat korkeasta ja harvasta puustosta seka kookkaista puista.
Suomalainen palautuu vesistdjen darelld. Polkujen seka opasteiden on huomattu helpottavan

rentouttavaa liikkumista.

Niin kotimaisten kuin kansainvalisten tutkimusten mukaan ihmiset antavat eniten arvoa metsille,
jossa on aika hyva nakyvyys seka helppokulkuista maastoa, ja se on vanhaa ja luonnonmukaiselta
nayttavaa (Lanki, Tyrvainen, Sipila & Komulainen 2018). Suomalaisista 70 prosenttia ulkoilee luon-
nossa joka viikko. Suomen metsistd 60 prosenttia ovat yksityisomistuksessa. Joka viides yli 20-
vuotias suomalainen omistaa metsaa. (Jokiniva 2018, 34.) Neuvosen ja Sievdasen mukaan (2011)
suurin osa suomalaisista (96 %) ulkoilee vuoden aikana edes jonkin verran, kun taas keskimaérin
Suomessa ulkoillaan 2-3 kertaa viikossa eli vuoden aikana arviolta 170 kertaa. (Tyrvdinen ym.

2014, 9).

Tyrvdisen ym. (2014, 33) mukaan Neuvonen ym. (2007) ovat tutkineet, ettd suomalaiset asuvat
keskimaarin lahelld luontoa ja puolella suomalaisista metsa on enintadn 200 metrin padssa kotoa.
Keskiarvo metsan ja kodin etdisyydelle onkin vain 600 metrid. Lahiluonnon ollessa helposti saa-

vutettavissa sinne tulee Iahdettya useammin.

3.2  Luontoyhteys

Metsa on ollut olemassa ennen meita ja jatkaa eloaan myds meidan jalkeemme. Lyytisen ja Reinin
sanoin: “lhmisten alkupera on luonnossa. Ihminen on osa luontoa. Ekopsykologisen maaritelman
mukaan luontoymparisto elvyttda kehon ja mielen ikiaikaisen luontoyhteydellisen muistin.” (Lyy-
tinen & Reini 2018, 62.) Luonnossa paasee pois tyon ja arjen paineista. Se lisdd yhteenkuuluvuu-
den tunnetta johonkin suurempaan kokonaisuuteen. Luonto on kaunis ja lumoava ymparisto ver-
rattuna rakennettuun ymparistéon. Ihmisen eldamanrytmi kulkee kasi kddessa luonnonrytmin
kanssa. Luonnosta peraisin oleva sisalto ja informaatio tuottaa hyvaa oloa ihmisessa esteettisessa

mielessa. Luonnon voi kokea salaperdisena ja mystisena paikkana. (Hemmi 2005, 328.)
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Luonnon osana oleminen on tarkoittanut luonnon vaalimista, huolenpitoa seka suojelua. Se ei ole
tarkoittanut omistamista. Luontoyhteys syntyy, kun kulkee luonnossa ollen osa sita ja ollessa vuo-
rovaikutuksessa luonnon kanssa. Luonnossa kadytetty aika muokkaa ajattelua. (Orasmaa 2018,
88.) Kanadalaistutkijat ovat todentaneet, ettd ihmisen onnellisuuden tuntemisen kyky kasvaa, jos
luontoyhteys on olemassa. Se myos lisaa onnellisuuden tunnetta, silld jos ihminen on tanaan on-
nellinen metséassa, tulee han todennakdisesti olemaan my6és huomenna onnellinen. (Li 2018,

223))

Tutkijoiden mukaan lumoutuessa tarkkaavaisuus kiinnittyy tahattomasti johonkin mielenkiintoi-
seen asiaan, kuten maisemaan, johon uppoudutaan niin syvasti, ettd muu maailma ja oma olemi-
nen vaikuttavat unohtuvan hetkeksi. (Orasmaa 2018, 75.) Lumoutuminen on tila, jossa ihmisen
tarkkaavaisuus on luonnon elementeissa ja yksityiskohdissa. Monille lumoutuminen on kauneu-
den ja uppoutumisen tuntemus. Lumoutumisen hetkessa kaikki tuntuu olevan niin kuin pitaakin.

(Arvonen 2017, 25.)

Littusen ja Lahteen (2001) mukaan ihmisten luontosuhteet voivat olla erilaisia. Jokainen on suh-
teessa luonnon eri osiin, mutta kukaan ei koko luontoon. Joku voi kokea yksittdisen puun pyhana,
mika voi liittya kokijaan vaikuttavaan uskomusjarjestelmaan. (Angeria, Jokela & Leinonen 2006,
46.) Luonnon ja ihmisen suhdetta voi Macnaghtenin & Urry:n (1999) mukaan kokea ymparisto-
realismina, jolloin luonnon ajatellaan olevan ulkopuolella omasta arjesta. Luontosuhde voi olla
myo6s ymparistdidealismia, jossa luontoon yhdistettavat arvot ovat muuttumattomia ja pysyvia.
Molemmissa ymparisto kasitetdan valineena, jota ihmiset hyédyntavat ja luonto toimii passiivi-
sena objektina. Niissa sosiaalinen puoli on jatetty kokonaan huomiotta. Macnaghtenin ja Urry:n
(1999) mukaan ihmisen ja luonnon suhde kuitenkin keskittyy sosiaaliseen puoleen, jossa kohtaa-
minen on jarjestaytynyttd, ruumiillistunutta, ajallista ja tilaan liittyvaa. Kirsi Salonen (2005) puo-
lestaan on todennut, etta luonnosta eriytyvd ihminen kokee olevansa yha eriytyneempi myos
kulttuuristaan, mika voi selittdd myos turvattomuuden tunteen lisdantymisen. (Angeria ym. 2006,

46.)
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4  Terveysmetsa

Terveysmetsa on madritelty olevan paikka tai alue, joka vaikuttaa keskimaaraistda enemman hy-
vinvointiin ja terveyteen. Terveysmetsa on my®s omaa asennetta ja halua avautua luonnolle luon-
toa kohdatessa. (Leppanen & Pajunen 2017, 15.) Esimerkiksi Hyvinkaan kaupunki otti lokakuussa
2019 virallisesti kayttéon keskustan liepeilla sijaitsevan terveysmetsan. Terveysmetsassa ensim-
maiset 750 metrida ovat esteettomia, mika takaa paasyn metsaan myos pyoratuolilla liikkuville.
Hyvinkaa terveysmetsan polun varresta 10ytaa opasteita, jotka neuvovat luonnossa aistimista ja

tuntemista. Opasteita ei kuitenkaan ole liikaa, jotta luonto sailyy luontona. (Hyvinkaa 2020.)

4.1 Terveysmetsan tunnusmerkisto

Terveysmetsan tunnusmerkiston maarittely lahti liikkeelle Terveysmetsa-kirjan kirjoittajien
Marko Leppdsen ja Adela Pajusen luontoalueiden ja -polkujen suunnittelutydssa herdnneiden
kdytdnnon tarpeiden takia. Leppanen ja Pajunen kokosivat terveysmetsan tunnusmerkiston
omien kokemusten, muiden kenttdkokemusten, luonnon hyvinvointivaikutusten tutkimuksien,
kulttuurihistorian ja eri alojen tietokirjojen avulla. He osallistuivat aktiivisesti myds Terveysmetsa-

hankkeeseen vuosina 2014-2017. (Leppanen & Pajunen 2017, 16.)

Tunnusmerkistoon kuuluvat saavutettavuus ja -kynnys, kuten metsan riittavan laheinen sijainti,
jotta altistus on saanndllista seka irtioton tunteen lisdédminen, kun paikan paalle paastdkseen tay-
tyy ponnistella. My0s eri vaikeustasoiset polut ja kulkukelpoisuus, pinnanmuodot kuten korkeus-
erot seka rakennetun ympariston vahaisyys ja vihrean luonnon vallitsevuus ovat merkkeja elvyt-
tavasta ymparistosta. Terveysmetsan tunnusmerkkeja ovat myds avokalliot, jadkauden merkit,
kuten harjut seka vesielementti kuten jarvi. Myods metsaisyys, aukeat ymparistot, ndkoalat seka
luontotyyppien vaihtelevuus vaikuttavat keskimaaraistd enemman hyvinvointiin. Muita elvytta-
van terveysmetsan merkkeja ovat mahdollisuus kerdta esimerkiksi marjoja, monimuotoinen
luonto, esteettisesti mielihyvaa tuova kaunis maisema, riittavan laaja metsdinen alue, mahdolli-
suus kohdata eldin seka luonnontilaisuus. Lisaksi merkkeja terveysmetsasta ovat vaikuttavat puu-
yksilot, roskattomuus, kulumattomuus, puhdas ilma, hiljaisuus ja luonnonaanet. Myos pimea yo,
turvallisuuden tunne ja paikan henki vaikuttavat metsakokemukseen. Luontopaikan elvyttavyytta

voi lisdatd myos mahdollisuus tehda nuotio, rakennelmat, kuten pitkospuut ja laavu, sopiva met-
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sassa kohtaamien ihmisten maara seka ihmistoimien merkit, kuten muinaisjaannos. Terveysmet-
san tunnusmerkkeihin kuuluvat myos paikalliset tarinat tietysta paikasta seka ylevan kokemus eli
luonnon tai luonnonvoimien darella koettu sulautumiskokemus, jonka avulla ihminen hyvaksyy

tilapdisyytensa ja haurautensa. (Leppanen & Pajunen 2017, 296-297.)

4.2  Metsakylpeminen

Kansainvalisesti tunnetut Japanista lahtoisin olevat metsakylvyt ovat kasvattaneet suosiotaan.
Metsakylpemisessa syvennytdan tuntemaan ja kokemaan luonto moniaistillisesti, kiinnitetaan
huomiota luonnon terapeuttisiin vaikutuksiin sekd saadaan luonnosta energiaa. Luonnon ter-
veytta edistavaa “voimaa” hyodynnetdan Hjalagerin ym. (2016) mukaan muissakin henkisissa har-
joitteissa ja stressiterapiassa. (Konu 2017, 79-80.) Metsakylvyssd metsassa kdvelldan tietoisesti
aisteja hyodyntden ja hetkessa elden seka kokien metsaa kaikin tavoin. Siind nautitaan kevyesta
lilkunnasta, metsadn tuoksuista, erilaisista luonnonaanista ja maisemasta. (Lyytinen & Reini 2018,
33.) Kuuluvaisen (2016, 24) mukaan: "Metsakylpyjen kategoriaan voidaan lukea myds metsajoo-
gan, hiljaisuusretkien, terveysluontoretkien ja aistiretkien kaltaiset tuotteet, joita ndakyy koko ajan

enemman markkinoilla.”

Japanissa metsien kdyttda edistamistd varten on tehty metsakylpyohjelmia seka sertifioitu ter-
veysmetsid. Metsaterapiaa varten metsan tulee olla monipuolinen, jotta kaikki [6ytavat paikkansa
ja kuulevat vain luonnon dania. (Bjorn 2016, 80.) Japanin metsakylpyohjelmissa koulutuksen saa-
neet terveysmetsdaoppaat vievat ihmisida metsaan kavelylle. Ennen terveyspolulle astumista ker-
rotaan kyseisen terveysmetsan vaikutukset hyvinvointiin metsasta saatuihin tutkimustuloksiin
pohjautuen. Polkujen pituus vaihtelee kolmesta viiteen kilometriin ja sen varrella on kyltteja pai-
koilla, joissa on arveltu olevan erityisen elvyttava vaikutus. Ennen ja jalkeen kdvelyn mitataan

osallistujan verenpaine todentamaan metsan vaikutuksia hyvinvointiin. (Tyrvdinen ym. 2014, 51).

Japanissa metsdkylpyjen fysiologista vaikutusta on tutkittu kenttakokein paljon. Tutkimuksien
avulla on todettu, ettd luonnossa oleskelu vaikuttaa sydamen sykkeen ja ihon sahkonvalityskyvyn
vaihteluun, verenpaineen alenemiseen seka lihasjannityksen ja elimiston stressihormonien maa-
raan. Metsakylpyohjelmien vaikuttavuutta ei ole vield kuitenkaan tutkittu tieteellisesti. (Tyrvai-

nen ym. 2014, 50-51).
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5  Metsan hyvinvointivaikutukset

Metsan hyvinvointivaikutuksia on tutkittu kasvavissa maarin ja tassa osiossa kasitellaan erilaisia
tutkimustuloksia. Alla oleva kuva selkeyttdaa ymmartamaan, minkalaiset tekijat vaikuttavat hy-
vinvointiin metsaan mentdessa. Kuva kiteyttda metsien hyvinvointivaikutusten ytimen, jossa
luontoympariston koko ja maisemat, kaynnin pituus, ympariston altisteet, liikunta, elpyminen ja
stressista irti paaseminen, yhdessa- tai yksinolo sekd immuunipuolustuksen vahvistuminen vai-
kuttavat luontokokemuksen aikaansaamaan hyvinvoinnin kokemukseen seka terveyteen. (Lanki

ym. 2018.)

Ymparistoaltisteet

Vdhemman melua
ja ilmansaasteita

Stressin hallinta ja
elpyminen
Kognitiivinen,
fysiologinen

] Fyysinen .
Luontokontakti aktiivisuus Terveys ja

Luontoymparisto

Luontotyyppi, koko sty et Lisaantynyt liikunta
pituus, aktiviteetti

hyvinvointi

Sosiaaliset
kontaktit

Vuorovaikutus tai

Yksilolliset erot: ikd, sukupuoli, -
oma aika

sosioekonomiset tekijat,
terveydentila, luontosuhde,

ymparistopreferenssit Immuunipuolustuksen

vahvistuminen

Kuva 1. Luonnon hyvinvointi- ja terveyshyétyjen mahdolliset vaikutusmekanismit. Mukaillen Hartig ym.

2014. (Lanki ym. 2018.)

Luonnossa olemisen ja liikkumisen kautta saadut hyvinvointivaikutukset ovat monen tekijan
summa. Niihin vaikuttavat muun muassa ympariston laatu ja kauneus, turvallisuus, kiinnostavuus
seka olosuhteet, kuten ilman puhtaus, valon maara ja metsan danimaailma. Laajemmilla metsilla
onkin paremmat hyvinvointivaikutukset, silla Tyrvaisen ym. (2014, 51) mukaan Tyrvdinen ym.

(2005) ovat tutkineet, etta tarpeeksi laajassa metsdssd melu vaimenee huomattavasti ja ilman-
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laatu paranee metsien poistaessa epapuhtauksia ja sitomalla hiilidioksidi-, otsoni- ja monoksidi-
kaasuja. Metsdssa puiden lehdet estavat liiallisen auringosta tulevan uv-sateilyn ja heikentavat

tuulen vaikutusta.

Tyrvdisen tutkijaryhma on saanut tuloksia mittaamalla sykemittarilla ja verenpainemittarilla,
kuinka nopeasti luonto ja erityisesti metsa auttavat toipumaan stressista. Mittaukset ja kyselyt
tehtiin noin sadan hengen testiryhmalle. Tyrvdisen mukaan vihredn ympariston terveyshyodyt
ovat selvia, silla stressaantunut ihminen toipuu nopeasti luonnossa ja toipuminen on ilmeista jo
15 minuutin jalkeen. Tyrvaisen mukaan luontokokemus, kaunis rakentamaton maisema seka hil-
jaisuus ovat erityisesti syyna siihen, miksi stressi poistuu. Han suosittelee, etta tietoisesti kannat-
taa valita lomamatkalle luontokokemuksia ja luonnossa liikkumista, silld ne auttavat toipumaan
arjen kuormituksista. (Turunen 2017, 18.) Liisa Tyrvdisen mukaan: “"Mitd pidempaan luonnossa

viipyy, sen paremmaksi olo tulee” (Williams 2017, 175).

Yhteiset tutkimukset japanilaisten kanssa ovat Tyrvdisen mukaan kiistattomia ja tulokset ovat
seuraavia: kun ihmisia viedaan metsaan, verenpaine laskee, pulssi hidastuu, lihasjannitys vahenee
ja parasympaattinen hermosto aktivoituu paremmin. Parasympaattinen hermosto on aktiivisin
levossa ja kyseisen hermoston impulssin vaikutuksesta syke hidastuu ja hengitystiheys viahenee.
Metsdssa olemisella on samantyylinen vaikutus elimiin kuin joogalla tai meditaatiolla. “Suomalai-
nen metsa on retriitti.” Metsassa oleskelun jalkeen moni tunsi olonsa luovemmaksi ja tarmok-
kaammaksi. (Turunen 2017, 18.) Japanissa (Li 2010) on saatu tutkimustuloksia siita, ettad pitkat
metsdretket parantavat vastustuskykya ja ettd metsaretkien ansiosta niin sanotut tappajasolut
(killer cells) ovat olleet aktiivisempia ja syopaa ehkaisevien proteiinien maara on kasvanut. (Tyr-
vdinen ym. 2014, 51.) Korealaistutkijat ovat puolestaan huomanneet tutkimuksiensa perusteella,
ettd “rintasy0paa sairastavien naisten immuunijarjestelmaa vahvistavien tappaja-T-solujen tasot
nousivat kahden viikon metsavierailun aikana ja pysyivat korkeina kaksi viikkoa”. Korealaistutkijat
huomasivat myos, etta luonnossa liikkkuneet tulivat parempaan kuntoon kuin kaupunkialueilla liik-
kuvat ja jatkoivat todennakdisemmin harrastustaan ja ettd metsakurssille osallistuneiden naimat-
tomien raskaana olevien naisten masennus- ja ahdistusoireet vahenivat huomattavasti metsan

ansiosta. (Williams 2017, 93-94.)

Nylanderin (2018, 29) mukaan on tutkittu, ettd keskushermosto, autonominen hermosto seka

sisderitysrauhaset ovat reitti, jota pitkin metsaluonto vaikuttaa ihmisen kehoon ja mieleen.



15

”"Tama jarjestelmakokonaisuus vastaa ihmisen koko vastustuskykyjarjestelmasta ja siita, etta eli-
miston osat toimivat hyvin yhteen.” Jarjestelma vastaa myos stressihormonin eli kortisolin maa-
ristd ja tutkimuksissa on huomattu metsakavelyn alentavan paljokin syljen kortisolimaaria. Met-
san avulla voi parantua rasituksien paineista, lievittaa rasituksia seka suojella stressaavassa ela-
mantilanteessa. Metsa myos kohentaa mielialaa, rentouttaa, parantaa alyllisia kykyja ja lisaa luot-
tamusta elamassa selvidmiseen. Myo6s puista haihtuvat 6ljyt vahentavat sympaattisen hermoston
vireytta stressissa ja alentaa verenpainetta. Endorfiini eli mielihyvan tunnetta lisdava, kipuja lie-
vittava ja masennusta ehkaiseva hormoni lisddntyy aivoissa niin lilkkunnan, naurun kuin myds voi-
makkaan auringonpaisteen ansiosta. Endorfiini auttaa myods uusien hermoyhteyksien syntymista

seka ehkaisee muistihdirioita ja huomiokyvyn huonontumista.

Metsien terveysvaikutuksista on suotavaa nauttia kokonaisvaltaisesti kaikin aistein. Metsassa voi
ihailla maisemia, jolloin vihrea vari tekee hyvaa ja kauneuden ihailu saa aikaan hyvan olon. Voi
hengittda raitista ilmaa, jossa on myos aiemmin mainittuja puista haihtuvia 6ljyja. Voi kuunnella
metsdn ddnimaisemaa ja tuntea, kuinka oma liikkkuminen tekee hyvaa. (Nylander 2018, 32.) Met-
sdluonto yhdistettyna liikuntaan on siis terveydelle paras ratkaisu. Arvosen (2017, 31) mukaan
metsdssa liikkuminen lisaa kestavyytta, parantaa tasapainokykya ja koordinaatiota ja lisaa syda-
men, hengitys- ja verenkiertoelimiston terveyttd. Metsaliikunta kehittdada myods vartalon asentoa
yllapitavia lihaksia seka jalkojen ja pakaroiden lihaksia, ryhdistdaa tukirankaa ja virkistdaa mielta.
Tutkimusten mukaan luonnossa oleskelu vahentaa tarvetta ladkkeille ja saa aikaan parempaa

unta (Lyytinen & Reini 2018, 61).

Luonnossa oleskelun terveysvaikutukset ovat suoraan verrannollisia aikaan, joka luonnossa vie-
tetdan. Arvosen (2017, 20) mukaan Leen ym. tutkimuksen (2010) perusteella verenpaine laskee
10 minuutin oleskelun jalkeen, mieliala kohenee 20 minuutissa ja tarkkaavaisuus lisddntyy tunnin
jalkeen, kun taas kahdessa tunnissa elimiston puolustusmekanismit elpyvat. Viidessa tunnissa
puolestaan positiiviset tunteet lisddntyvat ja 3 paivan luontoretken seurauksena elimistdon puo-
lustusmekanismit voimistuvat, jolloin sy0paa ehkaisevia proteiineja tulee lisda ja stressihormonit
vahenevat. Myos veren sokeriarvot tasaantuvat, kohonnut verenpaine laskee, masennuksen ja

vasymyksen tunne vahenee ja elinvoimaisuuden tunne lisdantyy.
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5.1 Hyvinvointivaikutusten tutkimukset

Liisa Tyrvainen on luontomatkailun ja luonnon virkistyskayton tutkimusprofessori Luonnonvara-
keskuksessa sekda Metsahallituksen hallituksen jasen. Hinen mukaansa suomalaisessa metsan hy-
vinvointivaikutuksien tutkimuksessa etsitdan vastausta, kenelle on eniten hyotya luonnossa oles-
kelusta, millaisia yksil6llisia eroja on kokea metsa seka millainen ymparistoé on elvyttavin. Tyrvai-
nen kerda kenttdaineistoa viemalla ihmisia erityyppisiin luonnontilaisiin ja hoidettuihin metsiin
seka keskuspuistoihin kaupungeissa. Tyrvdisen mukaan hanen ja THL:n (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen) kokeen tulokset antoivat ensi kertaa naytt6a siita, ettd luontoalueen tarvitsee olla
kohtalaisen iso, jotta melu- ja ilmansaaste pienenevat niin, etta vaikuttavat terveydentilaan. Pirs-
taloitunut luontoymparisto ei siis riitd. Suomalaiset toivovat metsdssa olemiselta hiljaisuuden li-
sdksi my6s "metsan tuntua”. Tyrvaisen artikkelissa kerrotaan, etta kansainvalisen luonnon ter-
veysvaikutuksien tutkimuksessa japanilaisilla on uusia tuloksia, joiden mukaan kevyesti harven-
nettu metsa tuo rentouttavamman kokemuksen kuin hoitamaton metsa. Harvennetussa met-
sassa liikkuvien turvallisuuden tunne parani. Suomalaisen ndaytén mukaan luontoymparisto on ol-
tava sopiva ihmisen toimintakykyyn ndhden seka luonnon lukemisen taitoon. (Tyrvdinen 2018,

40.)

Tyrvédisen (2018, 41) mukaan tutkimuksissa paastaan tiettyyn pisteeseen, joka ei kerro kaikkea,
silla taustalla vaikuttavat kulttuurilliset ja yksil6lliset erot. Siksi ei voi esittaa tarkkoja vaitteita
metsan yksityiskohtien, kuten esimerkiksi vesistdjen ja veden danen vaikutuksesta hyvinvointiin.
On kuitenkin selkeaa, etta ulkona saman liikuntasuorituksen tehnyt ihminen saa paremmat mie-
lenterveydelliset hyodyt kuin sisalld tehdessa. Arvosen (2017, 212) mukaan luonnon hyvinvointi-
vaikutuksia on tutkittu ihmisten asuinpaikka- ja kansanterveystietoja analysoimalla, fysiologisia
tuloksia mittaamalla seka haastattelemalla, millaisia psykologisia vaikutuksia metsassa oleminen
on saanut aikaan. Tutkimuksien avulla luonnonymparistén on paatelty vaikuttavan ihmisen hy-

vinvointiin mydnteisemmin kuin rakennetun ympariston.

Esimerkiksi Japanissa metsdkylvyn psykologisia vaikutuksia on tutkittu kenttatutkimuksin 24 eri
metsdssa. Jokaisessa eri metsaan sijoittuvassa tutkimuksessa 12:sta henkilosta puolet vietiin en-
simmaisend pdivana metsaan ja puolet kaupunkiin sekd seuraavana paivana toisin pain. Tutki-
muksessa mitattiin verenpainetta, sydamen syketta ja pulssia seka syljen kortisolipitoisuutta. Mit-
taukset tehtiin ennen aamupalaa sekd ennen ja jalkeen metsdkylpemisen eri vaiheiden, kuten

kdvelyn ja maiseman tarkkailun. Tasta saatujen tuloksien mukaan metsaymparisto laskee veren-
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painetta, alentaa kortisolipitoisuutta, lisaa para-sympaattisen hermoston aktiivisuutta ja vahen-
taa sympaattisen hermoston aktiivisuutta, jos vertaa kaupunkiymparistoon. Psykologisten mit-
tausten tulokset puolestaan kertoivat, ettd metsdkylpeminen auttaa tehokkaasti rentoutumi-
sessa. Erilaiset kenttatulokset todentavat metsien olevan hyvia paikkoja stressinhallinnassa, hy-
vinvoinnin edistamisessd, kuntoutumisessa seka sairauksien ehkaisemisessa. (Park, Tsunetsugu &
Kasetani 2010.) Edellda mainitun tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa esimerkiksi pieni otanta

(288 henkiloa) seka ymparistdjen olosuhteet.

Taivasmaa (2019, 229) on perehtynyt erilaisiin luonnon hyvinvointivaikutusten tutkimuksiin kir-
jaansa varten. Han pohti lahteistdan, ettd monissa tutkimuksissa koeryhma on varsin pieni ja
osalla terveyshyodyista voi olla taustalla vain yksittdinen tutkimus. Julkaisuharhakin eli tutkijoi-
den taipumus julkaista vain positiivisia tuloksia on mahdollista. Tulosten luotettavuus olisi pa-
rempi, jos koeryhmat olisivat ldhempana tuhansia kuin satoja. Taivasmaan mielestd on tarkeaa
huomioida myds tutkimuksen taustalla olleet olosuhteet, kuten esimerkiksi onko lahtopaikkana
miljoonakaupunki Japanissa vaiko pieni kaupunki, kuten Helsinki. My6s lahtopaikan melun taso

ja ilmanlaatu vaikuttavat tutkimustuloksiin.

5.2 Elvyttava luonto

Luontokokemus on elvyttava, kun siind on elementteja tuttuudesta, turvallisuudesta, rentoutu-
misesta seka kauneuden ihailemisesta. Elimisté palautuu, kun uhkia ei ole. Mielihyvdahormonit,
kuten oksitosiini ja serotoniini lisddntyvat. Luonto elvyttda tahdosta riippumattomasti eli luonnon
hyvinvointivaikutuksia ei aina tiedosta, vaikka luontoon menisikin. Elvyttavan luontokokemuksen
piirteita ovat itselle tuttu turvallinen ymparisto ja mielipaikka seka arjesta irtaantuminen siirty-
malld tekemisestd olemiseen ja etdisyyden tunne huoliin. Muita elvyttavia piirteitd ovat lumou-
tuminen ja uppoutuminen ymparistonsa kauneuteen, rauhoittumisen mahdollisuus, hidastami-
nen, jatkuvuuden kuten vuodenaikojen ja sdan vaihtelun rytmin kokeminen seka yhteys luontoon.

(Arvonen 2017, 22-23.)

Elvyttava luontokokemus auttaa mieltd tyhjentymaan luonnollisesti ja kokemaan riittavyyden
tunteen. Arvosen mukaan: “Luonto tuntuu hyvaksyvan meidat juuri sellaisina kuin olemme.” Aika
menettda merkityksen, ymparistén havainnointi on lempeaa niin ymparistoa kuin kanssaelajia ja
itsedan kohtaan. Laurénin (2009) mukaan hiljentyminen auttaa I6ytdmaéan sisdistd rauhaa, jota

etsitddn myos sulautumalla luontoon, jonka seurauksena mieli alkaa tyhjenemaan luonnollisesti.
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Koko pdivdan mittainen luontoliikunta vaikuttaa mielialaan useita paivia positiivisesti. Erilaiset
luontoalueet kohentavat mielialaa, mutta on tutkittu, etta vesistojen aarella vaikutus on voimak-

kainta. Parhaiten positiiviseen mielialaan vaikutti kevyt luontoliikunta. (Arvonen 2017, 24-25.)

Elvyttavassa ymparistossa metsdisyys on peruspiirre ja lajillemme on tyypillistd kaipuu vihrey-
teen. Luonnon monimuotoisuudella on huomattu yhteys astman ja allergioiden vahaisyyteen.
Jarvi, joki tai muu vesielementti tekee paikasta elvyttdvamman, kuten myods juomakelpoinen
|ahde- tai purovesi. Mita lahempana vetta on, sitd parempi on sen vaikutus. (Leppanen & Pajunen

2017, 296.)

5.3 Puhdas luonto

Suomi tunnetaan puhtaan luonnon omaavana maana. Koskematon luonto on selvinnyt saasteilla
tuhoamiselta. Suomessa on puhtaita jarvid ja uimakelpoista vesi on melkeinpa missa vain. (Sfc-
napapiiri n.d.) Hyvalaatuinen ilma on tarkea osa elvyttavaa luontokokemusta. liman koetaan ole-
van parhaimmillaan metsdssa, sateen jilkeen ja vesistdjen luona. (Leppdanen & Pajunen 2017,

297.)

Metsassa hengittaminen on ihmiselle hyvaksi, silla sen tuoksut lisdavat ja aktivoivat kehon valko-
soluja. Puista ja kasveista erittyy ilmaan haihtuvia 6ljyja, fytonsideja. Niilla on antioksidatiivisia
vaikutuksia sekd ominaisuuksia, jotka ehkdisevat syopaa, tulehduksia seka verisuonitauteja.
Fytonsidit ovat yhteydessa hormoni- ja immuunijarjestelmaamme. Kasveista erittyvat tuoksuvat
Oljyt rauhoittavat, helpottavat masentuneisuutta ja ahdistusta seka alentavat verenpainetta.
Metsan tuoksut jadvat hyvin mieleen, silla fytonsidit vaikuttavat molekyyleilldan ihmisen hajuher-

mojarjestelmaan, josta on yhteys aivojen limbiseen jarjestelmaan. (Orasmaa 2018, 34.)

Luontokuvan ndkeminen rauhoittaa, mutta tutkimuksen mukaan kuvassa metsian kanssa oleva
vesielementti rauhoittaa ja elvyttaa viela enemman. Veden danimaailma, kuten sateen ropina,
aaltojen tyrskyt kalliolle, puron solina ja kuohuvan kosken kohina tuttuina danina rauhoittavat

ihmismieltd ja auttavat unentuloon. (Orasmaa 2018, 64.)
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5.4  Hiljaisuus

Mita hiljaisempi paikka ilman ihmisten aiheuttamaa melua, sita elvyttavampi se on. Hiljaiset pai-
kat ovat nykymaailmassa harvinaisempia ja sitdkin arvokkaampia. (Leppdnen & Pajunen 2017,
297.) Hiljaisuuden on yhdistetty myos lisdavan positiivisia ajatuksia, mika ei kuitenkaan suoraan
tarkoita, ettd myonteisin ihminen elda hiljaisimmassa paikassa. Melusaaste puolestaan lisaa ar-
sykkeena negatiivisia ajatuksia. Hiljaisuudessa aistidarsykkeita on vahemman ja silloin jaa tilaa aja-

tella, olla, unelmoida ja nauttia tunnelmasta. (Lyytinen & Reini 2018, 28.)

Olli Saastamoisen (1997) mukaan danettomyys ja hiljaisuus eivat ole samoja asioita. Luonnostaan
luonnossa kuuluvat tuulen humina ja lintujen viserrys ovat osana luonnon hiljaisuutta. Hiljaisuus
on Saastamoisen mukaan luonnon tila, jossa luonnon omat danet ovat hiljentyneet eika hairitse-
vid dania ole. Hairitsevien danten eli melun alkuldhteena puolestaan ovat ihmisten ja koneiden
aiheuttamat danet. Hiljaisuus ei ole pelkdstadn danien vaimentumista, silla se voi olla myds ihmi-
sen sisimman tavoittelua ja pyhyyden kokemista seka kunnioittamista tai auktoriteettien tunnus-
tamista. (Angeria ym. 2006, 37.) Bjornin mukaan "metsaluonnossa hiljaisuus merkitsee negatii-
vista olotilaa”, silla metsadssa luonnon danet virkistavat. Hiljaisuuden ollessa tdynna danta, ihmi-

nen rentoutuu tunnistaessaan miellyttavan danen lahteen. (Bjorn 2016, 81.)

Jokelan (2003) mukaan hiljaisuus voi olla osana luonto- ja maisemakokemusta, jossa hiljaisuuden
tehtdavana on luoda tunnelmaa rauhallisesta luonnosta seka antaa riittavaa tilan tuntua ymparil-
leen. Ulkoisen hiljaisuuden tarkoittaessa ympariston hiljaisuutta, sisdinen hiljaisuus onkin ihmisen
sisdista olotilaa, kuten mielen tyyneytta, liikkumattomuutta, rauhallisuutta tai puhdistautumisen
kokemista. (Angeria ym. 2006, 48.) Tormilaisen (2005) mukaan ndkévammainen kuvailee maise-
maansa nain: “Kaunis maisema on sellainen, jossa kuuluu tuulen dani, veden rauhallinen solina ja
kahisevat lehdet.” Metséassa hiljaisuuden kokeminen onnistuu myds pelkdstaan nakdaistilla, jol-
loin luonnon visuaaliset arsykkeet koostuvat rytmikkadksi kokonaisuudeksi varien, muotojen ja
pintojen avulla. (Angeria ym. 2006, 37.) Auran ym. (1997) mukaan luonnon aistimaisema ja mie-
lipaikka ovat keskendan verrattavissa, silla niiden aistidrsykkeilla kokija ei kohtaa negatiivisia ar-
sykkeita vaan voi kerdta voimavarojaan, rentoutua ja vapautua huolistaan. Auran ym. (1997) mu-
kaan hiljaisuuden kokeminen seka aistimaisema parantavat niin henkisia, fyysisia ja psyykkisidkin
voimavaroja. (Angeria ym. 2006, 38.) Komppulan, Konun ja Vikmanin (2017, 3) mukaan Vikmanin

(2010) ja Jarviluoman ym. (2009) tutkimuksissa ihmiset ovat kuvailleet hiljaista luontoymparistoa
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erilaisilla elementeilld, kuten tuulen pauhaamisella lehdissa, rannalle liplattavilla aalloilla seka lin-
tujen ja eldimien aanilla. Voidaan vaittaa, etta yksinkertaisesti rauhallinen, hidas ja kuuntelevai-

nen kdveleminen metsassa voivat saada aikaan vahvan myonteisen kokemuksen.
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6 Toiminnallinen opinnaytety6

Toiminnallisessa opinndytetydssa on lasna kaytannon toteutus seka sen raportointi tutkimusvies-
tinnan keinoin. Opinnaytetyon on hyva olla tyoelamalahtoinen, kdaytanndllinen, tutkimuksellisella
asenteella tehty ja osoittaa riittavaa hallintaa alan tietojen ja taitojen osalta. Opinnaytetyon ta-
voite on auttaa opiskelijaa yhdistimaan ammatillista teoriaa, tydoskennelld tutkimuksellisella
asenteella sekd oppia pitkajanteisyytta opinnaytetyoprosessin aikana. (Airaksinen & Vilkka 2003,

9-10).

Toiminnallisessa opinndytetytssani tarkeana osana ovat olleet tuotos eli opas seka oppaan teko-
prosessi ja siitd raportointi. Olen hyédyntanyt tutkimuksellista asennetta niin ldhteiden etsin-
nassa ja hyodyntamisessa kuin myos luotettavuuden pohtimisessa. Opinnaytetydprosessin aikana
olen kehittynyt pitkajanteisyydessa pysyakseni aikataulussa ja hioakseni mahdollisimman laaduk-

kaan lopputuloksen.

Toiminnallisen opinndytetydn raportti eli itse opinnaytetyo kertoo, mitd, miten ja miksi on tehty
seka millainen prosessi se on ollut ja millaisia tuloksia on saatu. Raportissa kerrotaan myods oma
arviointi liittyen prosessiin, tuotokseen ja omaan oppimiseen. Lukija voi sen perusteella tehda
johtopaatoksia opinndytetyon tekijan onnistumisesta. Opinndytety6 kertoo tekijansa ammatilli-
sesta osaamisesta seka auttaa tekijaansa ammatillisessa ja persoonallisessa kasvussa. Toiminnal-
liseen opinndytetyohon sisaltyy myds raportin lisaksi toiminnallinen tuotos, joka on yleensa kir-
jallinen. Tuotoksen tekstin tulee puhutella kohderyhmaansa. Raportti puolestaan noudattaa tut-
kimusviestinnallista tekstia. Opinnaytetydn raportti on parhaimmillaan yhtendinen ja johdonmu-
kainen kirjallinen tuotos, joka mahdollistaa lukijaa ymmartamaan ja tulkitsemaan sen tekstia seka
lukemaan tydprosessista. (Airaksinen & Vilkka 2003, 65-66.) Opiskelija ndyttda opinnadytetyossdan
pystyvansa tekemadan ammattialueeltaan itsedan, alaa ja tyoyhteis6a kehittavan tyon. Samalla
opiskelija todistaa omaavansa kriittisen tutkivan tavan tyoskennelld seka kykenevan itsendisesti
tyoskentelemaan paamaadratietoisesti tehdessdaan konkreettisen tutkimus- ja kehittamishank-
keen tybelamassa. Opiskelija todistaa myds osaavansa viestia hankkeensa tuloksista suullisesti
seka tulosten kayttomahdollisuuksista erilaisille toimijoille. Maaritelman mukaan AMK-opinnay-
tetyOssa on tarkedd nakya tyodotteina kriittisyys, kehittdva seka tutkiva tapa ja itsendinen tyon-

teko. Opinnaytety6 on samalla my6s osoitus opiskelijan viestintdosaamisesta. (JAMK n.d.)
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Opinnaytetyoni raportti kattaa teoriataustan seka oppaan tekoprosessin. Valmis opas on liitteena
mukana. Toiminnallisen opinnaytteeni prosessi alkoi ideoinnista vuotta aikaisemmin, jonka jal-
keen aihe ja kohderyhmat tarkentuivat nykyiseen muotoonsa. Suunnittelu ja tiedonhaku puoles-
taan alkoivat tammikuun alussa, jonka aikana opinnadytetyoni tarkoitus, tavoite ja sisaltd selkey-
tyivat. Helmikuulla kirjoitin teoriaosuuden, jonka valmistuttua alkoi oppaan tekovaihe. Aloitin op-
paan sen visuaalisuuden suunnittelusta, jonka aikana pidin taukoa kirjoittamisesta. Kyseisen si-
sallonkirjoitusta edeltdvan tauon ansiosta oppaan sisallon kieliasu selkeytyi. Oppaan ensimmai-
nen versio oli valmis huhtikuun alussa, jonka jalkeen hioin opasta moneen kertaan. Raportoin
opinndytetyohoni oppaan tekovaiheen mahdollisimman johdonmukaisesti. Lopuksi tein pohdin-
nan ja tiivistelmat seka raporttiosuuden viimeistelyn ja hiomisen. Opinndytetyoni oli valmis esi-

tettavaksi ajallaan suunnitelman mukaisesti.

Laadullinen tutkimusmenetelma on hyodyksi, kun tavoitteena on ymmartaa jokin ilmié kokonai-
suudessaan. Aineistoa voi kerata haastattelemalla yksil6a tai ryhmaa riippuen siitd, millaista tie-
toa ja sisaltoa tarvitaan tukemaan omaa ideaa. Lomake- tai teemahaastattelussa voi kysymykset
jattaa avoimiksi teemaan tai asiaan liittyen. Aineistossa ongelmaa on kuvattava riittdvan moni-
puolisesti, jotta tiedetddan mita ollaan selvittdmassa. Aineistossa tarkeinta on sen laatu, ei maara.
Laadun kriteerina toimii kuitenkin my0ds aineiston monipuolisuus ja se, etta se vastaa tyon tavoit-

teita ja kohderyhman tarpeita. (Airaksinen & Vilkka 2003, 63-64.)

Opinnaytetydssani hyodynsin laadullista tutkimusta tavoitteena ymmartaa metsien hyvinvointi-
vaikutukset ja niihin vaikuttavat tekijat kokonaisuudessaan. Aineistona kaytin monipuolisesti eri
lahteitd sekd olemassa olevaa tietoa metsien hyvinvointivaikutuksista. Valitsin aineiston sen laa-
dun ja kirjoittajien luotettavuuden perusteella. Toinen valintaperuste aineistolle oli vastata op-
paan tavoitteeseen kattaa riittdvasti tietoa seka vastata opinnaytetydn tutkimuskysymyksiin. Al-
kuperédiseen suunnitelmaani kuulunut yksilon haastattelu ei toteutunut, silld prosessin edetessa

haastattelun tarvetta ei enaa ollut.
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7  Verkko-oppaan laatiminen

Hyvinvoinnin metsdoppaan laatiminen on opinnadytetyoni tarkoitus. Oppaan kohderyhmana ovat
kaikki aiheesta kiinnostuneet seka hyvinvointimatkailijat. Alan yrittdjat ja yritykset voivat hyodyn-
tda opasta antamalla sen asiakkaille omatoimista metsaretkea varten. Kaytanndssa tama tarkoit-
taa sita, etta yrittaja voi tarjota kyseisen oppaan asiakkailleen paperisena tai vinkata heille, miten
oppaan loytaa verkosta dlypuhelimella luettavaksi. Oppaan tarkoitus on kattaa sopivan monipuo-
lisesti tietoa metsien hyvinvointivaikutuksista ja niistd edistavista tekijoistd. Oppaan tavoite on
antaa lukijoilleen vinkkeja, joiden avulla voi rentoutua metsassa ja nauttia siten helpommin eri-

laisista hyvinvointivaikutuksista. Oppaan tavoitteena on olla myds selkea ja helppolukuinen.

7.1  Hyvan verkko-oppaan tunnusmerkit

Kirjallisissa tuotoksissa oleellista on kayttda asiatyylia. Kielen on hyva olla helppolukuista, virhee-
tontd seka ymmarrettavaa. Puhekielta ei tule kdyttda. Keskeiset kasitteet on hyva maaritella ja
niita tulee kayttaa johdonmukaisesti. Tekstin on tarkeda edeta johdonmukaisesti aiheesta toiseen
ja lukijan on kyettdva seuraamaan sita helposti. Kirjoittajan on tarkeda avata asioiden keskinaiset
yhteydet sekd omat ndkodkulmat, jotta lukija ymmartaa lukemansa. (SeAmk n.d.) Verkkotekstissa
on hyva huomioida tekstin kokonaisrakenne, tekstin yhtenaisyys eli koherenssi, jaksotus seka
tekstin lineaarisuus. Viestinndssa kuvilla on yha suurempi merkitys ja visuaaliset seka kielelliset

elementit tdydentavat toinen toistaan. (Miikkulainen 2005.)

Sisdltosuunnittelussa tekijan on opiskeltava itse aihealue mahdollisimman hyvin (Alamaki & Luuk-
konen 2002, 187). Tutkimusten mukaan ruudulta luettaessa ihminen on 30 prosenttia hitaampi
kuin lukiessaan paperilta. Verkossa julkaistavaa tekstia tuleekin jakaa selkeisiin osiin ja myds muis-
taa visuaalisen viestinnan tarkeys. (Alaméaki & Luukkonen 2002, 137.) Kirjoittaessa opasta, on hyva
ottaa huomioon lukijat, jolloin tekstin ja sanavalintojen tulee olla ymmarrettavissa helposti. Op-
paaseen on hyva tehda sisallysluettelo ja sisalto tulee jakaa selkedsti omiin osiinsa erilaisia otsi-
koita ja alaotsikoita hyddyntden. Valmis verkko-opas on hyva tulostaa ja tarkistaa, etta se nayttaa

milta pitdakin myos paperilla. (Writemysite 2015.)

Nettiin kirjotettaessa tekstin pituus ei voita lukijaa puolelleen vaan helppolukuisuus seka itse asi-

aan meneminen. Lukijan tulee helposti |0ytaa tekstista haluamansa, joten otsikoiden tulee olla
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sisaltéa kuvailevia, tekstin sijaan voi saman sanoa ytimekkaasti listauksella ja fonttia voi tummen-
taa helpottaakseen lukijaa I16ytamaan tarkeimmat sanat. Nettiin kirjoitettaessa myos yksinkertai-
suus on avaimen roolissa, joten on hyva yrittda pitaa lauseet tarpeeksi lyhyina. Lauseeseen on
hyva sisallyttaa vain yksi idea kerrallaan ja luoda siis toiselle idealle jo oma lauseensa. Lauseet on
hyva kirjoittaa aktiivimuodossa. On hyva valttaa kliseita seka vaikeita sivistyssanoja. Verkkoteks-
tin alkuun tulee sisallyttdaa yhteenveto ja ydin tulevasta tekstistda, mika kertoo, mista on kyse ja
houkuttaa lukijaa lukemaan loppuun saakka. Kirjoittaessa on tarkeintd muistaa, kenelle kirjoitat.
Tekstin valmistuessa on hyva lukea se lapi kohdelukijan silmin ja samalla tarkistaa, etta teksti on

helposti ymmarrettavaa ja jarkeenkaypaa. (Writemysite 2014.)

Luetelmia eli listauksia tehdessd, on huolehdittava kohtien samanmuotoisuudesta. Tall6in kaikki
ovat joko sanoja, lauseita, virkkeita tai kappaleita. Luettelon taytyy olla ehja ja ymmarrettava ko-
konaisuus, eika siind saa olla osa luetelmakohdista kokonaisia virkkeitd osan ollessa yksittaisia

sanoja. (Pyhélahti 2003.)

7.2 ldeointi ja suunnittelu

Aloitin opinnaytetyoni ideoinnin jo kesdlla 2019, joten koulun jatkuessa syksylla olin onnistunut
rajaamaan aiheeni hyvinvointimatkailuun ja metsaan. Idean oppaan tekemisesta sain opettajal-
tani ja siten paadyin tekemaan opinndytetyoni toiminnallisena. Annoin ajatukseni metsdoppaasta
hautua ja kehittya syksyn ajan, minka ansiosta kirjoitusprosessi oli helpompi aloittaa sen tullessa
ajankohtaiseksi tammikuussa. Minulla oli ideointi-, rajaamis- seka haudutusvaiheet ennen itse kir-

joitusprosessin aloittamista.

Kohderyhma on tarkeaa maarittaa, jotta tyon sisdltd voidaan rajata. Rajaaminen mahdollistaa
sen, ettei opinnaytetyo laajene liikaa. Kohderyhma voi myds olla mukana arvioimassa opinnayte-
tybssa tehdyn toiminnallisen tyon kaytettavyytta ja ammatillinen merkittavyytta. (Airaksinen &
Vilkka 2003, 40.) Rajasin oppaan aiheen metsan hyvinvointivaikutuksiin, joita voi hyddyntada osana
hyvinvointimatkailua. Siten my&s opinnadytetyoni aihe kasittelee luontoperaista hyvinvointimat-
kailua sekda metsan hyvinvointivaikutuksia. Kohdensin oppaan kaikille hyvinvoinnistaan ja met-
sasta kiinnostuneille seka hyvinvointimatkailijoille. Tyonimi oppaalleni oli “Hyvinvointimatkailijan
metsdopas”, joka kirjoitusprosessin aikana vaihtui nykyiseen nimeen. Yksi kohderyhma on myos
valillisesti hyvinvointimatkailualan yrittdjat, jotka voivat hyodyntaa opasta tarjoamalla sen asiak-

kaidensa kaytt6on omatoimiselle metsaretkelle. Tdma toimisi eritoten majoituspalveluyrityksissa,
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joilla ei ole ohjelmapalveluita liittyen metsdaan, mutta joissa haluttaisiin antaa asiakkailleen lisa-

arvoa metsaretkea varten ja kayttaa metsaa yhtena vetovoimatekijana alueelle.

Kirjoittamisen aloittaminen voi tuntua haastavalta. Hyva suunnittelu auttaa kirjoitusprosessin al-
kuun paasyssa seka sen etenemisessa. Suunnittelussa on hyva tiedostaa, ettei opinndytetyota
tarvitse kirjoittaa tietyssa jarjestyksessd, vaan kirjoittaminen on prosessi, jolla on erilaisia vai-
heita. Kirjoittaa voi vaihe kerrallaan ja jos jokin kohta ei etene, voi kirjoittaa eri aiheesta. Siten ty6
etenee. Valmiin oloinen teksti vaatii usein yha hiomista. Valmiin tekstin hiominen saa aikaan pa-

remman lopputuloksen. (SeAmk n.d.).

Tammikuussa aloitin kirjoitusprosessin, tiedonhaun seka opinndytteeni kokonaisvaltaisen suun-
nittelun. Suunnitteluvaiheen alussa motivaationi oli hetkellisesti kateissa, silla minulla oli viela
epaselvyytta aiheen yksityiskohtiin liittyen ja kirjoittamisessa alkuun padaseminen oli vaikeaa.
Suunnitelma lahti etenemaan heti, kun ratkaisin kyseiset epaselvyydet ja lahdin pala palalta ko-
koamaan suunnitelmaani. Etsin teoriaa opinndytetyotdni varten luotettavista lahteista, kuten kir-
joista seka erilaisista julkaisuista englanniksi seka suomeksi. Aktiivisen tiedonhaun jalkeen otsikot
opinndytetyon sisallysluetteloon selkenivat aiheiden myo6ta. Samalla tarkastelin, mita asioita ha-
luan sisallyttdaa oppaaseen ja mitd sen tekemisessa tulee huomioida. Selvitin myos opettajani
avulla, mitd ohjelmaa minun kannattaisi kdyttaa, jotta oppaasta saisi suhteellisen helposti tehtya

ulkoasultaan kauniin.

Helmikuun alkupuolella esitin valmiin opinndytetydsuunnitelmani opinndytetydohjaajalleni seka
vertaisarvioijalle saaden tarkeaa palautetta opinnaytety6lleni. Tammi-helmikuun vaihteessa var-
mistuivat yhteisty6kumppanini ja sitd kautta myos jakelukanavat valmiille oppaalle. Tieto oppaan
julkaisupaikoista varmisti, etta tyolleni on merkitys. Siten opas on kohderyhmansa tavoitettavissa

ja hyodynnettavissa.

Suunnitelmassani olevaan aikatauluun olin tarkkaan eritellyt viikkokohtaiset aihealueet. Asen-
noiduin alusta alkaen siihen, etta jos kirjoittaminen ei jostain aiheesta etene, kirjoitan jostain toi-
sesta, enemman motivoivasta aiheesta. Ajattelin, etta kaikki kirjoittaminen saa opinnaytetyotani
eteenpadin. Tietyn aiheen valmiiksi saaminen antoi hyvan olon ja sen myo6ta oli helpompi palata
kirjoittamaan alkuperaistda aihetta. Helmi-maaliskuussa kirjoitin valmiiksi opinnaytetyoni teo-
riapohjan pohjustamaan oppaan sisaltod. Sen jalkeen jatin kirjoittamisen viikoiksi ja aloin vasta-

painoksi pohtimaan oppaan visuaalisuutta.
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7.3 Suunnitelmasta verkko-oppaaksi

Opinndytetyon laittaminen sivuun ja keskittyminen oppaaseen antoivat minulle uutta intoa liit-
tyen opinndytetydprosessiini. Oppaan ollessa minulle tyoni luovin vaihe, sen kypsyttelyssa ja te-
kemisessa meni yhteensa noin kuukausi. Siihen sisaltyi visuaalista suunnittelua, tydon hautumista
mielessa seka itse kirjoittamista. Minulla oli valissa useamman viikon mittainen tauko, silla en
pystynyt kirjoittamaan oppaan sisaltoa uusiksi ennen kuin olin kypsytellyt sita tarpeeksi. Kirjoit-
taminen oli helppoa ratkaistessani, miten oppaan tekstit tarkalleen ottaen toteutan. Tekstit syn-
tyivat lopulta noin kolmessa illassa. Tarkastelin opasta myos pdf-muodossa, joka on oppaan jul-

kaisumuoto. Sitd kautta l6ysin sopivat koot leipatekstille seka otsikoille.

Oppaan kirjoitusprosessin aikana tekstiruutujen koot selkenivat minulle, kun tekstit valmistuivat.
Oppaan taittamisen aikana etsin ja opin, kuinka muokata tekstiruutujen reunojen ja tekstin valiin
tilaa, jotta teksti ei ala taysin reunasta ollen tukahduttava lukijalleen visuaalisesti. Tekstiruutujen
reunat himmensin sulavamman nakoisiksi. Lopulta en tarvinnut apua tietoteknillisissa asioissa,
silld loysin itse vastaukset pulmiini. Kokeilin myos erilaisia tekstifontteja, mutta en I6ytanyt muuta
yhta sopivaa, selkeda ja asiallista fonttia kuin Calibri. Koukeroisempi, kaunis fontti olisi tehnyt op-
paasta vaikealukuisemman, mika olisi ollut vastoin oppaan tarkoitusta olla selkea ja helppolukui-

nen. Paadyin tummentamaan tekstin, silla siten se erottuu selkedammin.

7.4  Visuaalinen toteutus

Oppaan visuaalisen puolen suunnittelu ja tekstiruutujen asettelu olivat minulle osa luovaa pro-
sessia, josta nautin suuresti. Tein oppaan Office 365 -ohjelmistoon kuuluvalla Microsoft Publisher
-ohjelmalla, silld se on ominaisuuksiltaan kdteva oppaan visuaalisuutta tehdessa. Minulla oli mie-
lessa valmis visio, miltd opas valmiina nayttdisi ja toimin sen mukaan. Alusta alkaen halusin, etta
teksti sommiteltaisiin sivun kokoiseen kuvaan. En halunnut valkoista taustaa muualle kuin lahtei-
siin. Valmiin tekstin avulla pystyin miettimaan, miten muokata tekstiruudun ulkoasua ja miten se
kuvassa sijoitettuna antaisi tilaa kuvan parhaimmille piirteille. Tarkoin piti miettia myds kuvaruu-
tujen lapinakyvyytta, jonka piti olla sopiva, jotta teksti erottuu selkedsti, mutta myos kuva nakyisi
taustalla. En halunnut oppaaseeni kaavioita tai taulukoita, silla mielestani ne eivat olisi sopineet

sinne.
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Opas kasittelee metsan hyvinvointihyotyja ja halusin siten oppaan visuaaliseksi yleisilmeeksi va-
lon, metsan seka vesielementin. Oppaan sisallossa tulee esille metsakuvien katselun hyodyt ja
ettd kuvassa oleva vesielementti rauhoittaa ja elvyttaa katsojaansa viela enemman. Myo6s endor-
fiinia lisdava auringonpaiste on mainittu oppaassa, ja valoisat kuvat ovat mielestani miellyttavam-
pia seka aiheeseen paremmin sopivia kuin pimeammat kuvat. Tavoitteenani on ollut saada op-

paasta visuaalinen ja selkea.

Yksi rajoittava tekija oppaani visuaalisuuden tekoon on ollut sen toteuttamisajankohta kevattalvi,
joka on asuinpaikassani Kainuussa luminen. Halusin oppaaseen kesdisen metsatunnelman. En siis
voinut menna ulos kuvaamaan, vaan paadyin sen sijaan kayttdmaan aikaisempina vuosina otta-
miani metsakuvia. Kaikki muut kuvat ovat omiani, paitsi metsdkylpemisen taustalla oleva kuva,
jonka kayttoon sain luvan sen kuvaajalta, ystavaltani Katariina Marttilalta. Suurin osa oppaan ku-
vista ovat alkuperaisessd muodossaan, sille ne olivat hyvia sellaisinaan ja halusin oppaani varien
olevan mahdollisimman lahelld aitoa metsamaisemaa. Muokkasin hieman vain johdannon ja met-

sakylpemisen kuvia vahvistamalla niiden vareja muuttamalla kontrastia.

7.5 Valmis verkko-opas ja sen julkaiseminen

Hyvinvoinnin metsdaoppaan ensimmainen versio valmistui huhtikuun alkupuolella, jonka jalkeen
sita viilattiin viela moneen otteeseen. Valmiissa verkko-oppaassa on 16 sivua, joista oppaan teks-
tit ovat sisdllytetty kymmeneen sivuun. Oma tavoitteeni oppaalle oli juuri se kymmenen sivua
tekstid, jotta lukijat jaksavat keskittyd. Write my site:n (2014) mukaan verkkoon kirjoittaessa sa-
man asian voi sanoa tekstin sijaan ytimekkaalla listauksella ja ettd asiaan meneminen ja helppo-
lukuisuus ovat tarkedampia lukijalle kuin tekstin pituus. Oppaassa on listauksia paljon helpotta-
massa lukemista. Oppaan ldhteet sivuviittauksineen kokosin omien otsikoiden alle, jotta tietysta

aiheesta kiinnostuneen lukijan olisi helpompi 16ytaa alkuperaiset lahteet.

Opinnaytetyoni teorian kokonaiskuva auttoi hahmottamaan metsdaoppaan sisallon kannalta tar-
keimmat aiheet ja tutkimustulokset. Oppaan sisdlté perustuu tdman opinnadytetyon teoriapoh-
jaan. Oppaan sisaltoa tehdessa otin huomioon hyvinvointimatkailijoiden motiivit ja tarpeet, joita
ovat rentoutuminen, henkinen hyvinvointi, lilkunta, arjesta ja stressista irti pddstaminen seka ko-
konaisvaltaisen hyvan olon tunteminen (Konu 2017, 76,79). Opas mahdollistaa sisall6llaan ja vin-

keilladn edelld mainittujen motiivien ja tarpeiden toteutumisen.
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Opasta varten tiivistelin ja yhdistelin tietoa eri ldhteista luoden uutta, omin sanoin kirjoitettua
tekstia eri aiheista parhaani mukaan. Oppaan alkupuolella aiheina ovat luontoyhteys seka suo-
malaisten tavat ja vanhat uskomukset liittyen metsdan. Halusin ne mukaan antamaan suomen-
kieliselle lukijalleen pohjustuksen metsasta ennen kuin oppaassa siirrytaan hyvinvointivaikutuk-
siin. Toivon myos niiden herattavan lukijoilla vield syvemman kiinnostuksen metsaa kohtaa. Huo-
masin tata kirjoittaessani, etta tiedostamaton tavoitteeni on ollut koko ajan herattaa lukijoissa

halua lahted metsdan ja ehka jopa lisdta heiddn mahdollisuuksiaan kokea yhteyttd luontoon.

Terveysmetsan madrittely tulee aiheena ennen hyvinvointivaikutuksia, silld se kuvaa paikkaa,
jossa hyvinvointivaikutuksia on keskimaardistd enemman. Terveysmetsa on aiheena poikkeuksel-
lisesti vain yhdesta |lahteest3, silld halusin oppaan kuvailevan erityisesti suomalaista terveysmet-

sda. Oppaani sisaltdé on kohdennettu nimenomaan suomalaiseen metsaymparistoon.

Opas kasittelee metsan hyvinvointivaikutuksia ympariston elvyttavyyden, puhtauden seka liikku-
misen ja hiljaisuuden nakokulmista. Ndiden eri nakdkulmien ansiosta opas on monipuolinen sisal-
|61taan liittyen metsan ja luonnon hyvinvointivaikutuksiin ja niihin vaikuttaviin tekijéihin. Halusin
kasitellda oppaassa hiljaisuutta omana aiheenaan, silla mielestani hiljaisuus on tarkea osa luonto-
kokemusta. Bjornin (2016, 81) mukaan hiljaisuuden kokemus liittyy hyvinvointiin ja hyvinvointi-
matkailuun. Hiljaisuus-aihetta tutkiessa paljastuivat sen vaikutukset hyvinvointiin seka mita luon-

nollinen hiljaisuus tarkoittaa.

Metsdssa rentoutumisen vinkkeihin kokosin mielestdni perusasiat, jotka ovat mahdollista oppia
oppaastani ja jotka ovat hyvd muistaa metsddn mentdessa rentoutumismielessa. Kyseisista pe-
rusasioista on omien kokemuksien perusteella itselleni ollut luontevaa suurin osa, kuten aistien
kdyttaminen, luonnollisesta hiljaisuudesta nauttiminen, hetkessa lasnd oleminen ja maisemien
seka yksityiskohtien ihailu. Terveysmetsan maaritelmassa (Leppanen & Pajunen 2017, 15) tode-
taan, ettd terveysmetsa on halua avautua ja kohdata luonto. Laitoin sen metsassa rentoutumisen
vinkkeihin ensimmaiseksi, silla uskon metsan vaikuttavan hyvinvointiin enemman henkil6ll3, joka
on avoin luonnolle ja sen vaikutuksille. Toisaalta luonto my6s parantaa, vaikkei sita tiedostaisi

aina itse.

Valmis verkko-oppaani julkaistaan yhteistydkumppaneideni kautta. Yhteistyokumppaneista en-
simmainen on Happy Finn, joka on uusi tarinallinen hyvinvointimatkailun yritys Naantalista. Yri-
tyksella on palveluina esimerkiksi eri teemaisia metséaretkia. (Happy Finn n.d.). Yrityksen blogissa
verkko-oppaani julkaistaan kirjoittamani blogikirjoituksen yhteyteen, jotta aiheesta kiinnostuneet

|oytavat sen. Tata kautta tavoitetaan myds hyvinvointimatkailijoita oppaan lukijoiksi.
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Toinen yhteistydkumppanini on puolestaan Hidasta elamaa-sivusto, joka on “Suomen suurin ko-
konaisvaltaisen hyvinvoinnin media”. Sivustolle sisdllon tuottaa padasiassa hyvinvointialan asian-
tuntijat ja bloggarit. Hidasta Elama&a-sivustolla on keskimé&arin 150 000 eri lukijaa viikossa. (Hi-
dasta Elamaa n.d.). Sivustolle kirjoittamani artikkelin kautta hyvinvoinnistaan ja luonnosta kiin-

nostuneet tulevat |6ytamaan oppaani.
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8  Verkko-oppaan onnistumisen arviointi

Arviointia varten on hyva kysya palautetta oppaan hyddynnettavyydesta ja kaytannollisyydesta
seka tavoitteiden toteutumisesta ja visuaalisuudesta. Opinnaytetydn tulisi olla ammatillisesti mie-
lenkiintoinen kohderyhmalle. Ammatillisessa merkittavyydessa voi pohtia, oliko lopputulos inno-
vatiivinen ja kehittava. Toinen keskeinen arvioinnin kohde on, miten ty6 on toteutettu eli miten
lopputulokseen on péaasty, ettd tavoitteet ovat toteutuneet ja miten aineistoa on keratty. (Airak-

sinen & Vilkka 2003, 157.)

Yksi osa onnistumisen arviointia on verkko-oppaan laatukriteerien tayttyminen. Hyva verkko-op-
paan piirteisiin peilaten, opas on mielestani selkea kokonaisuus ja visuaalinen. Mielestani opas on
sopivan pituinen seka helppolukuinen listauksien helpottaessa lukijaa. Visuaalisuus ja kieli tay-
dentavat toisiaan. Oppaan sisallon jarjestys on johdonmukaista. Opas on hyédynnettdvissa am-
matillisesti hyvinvointimatkailualalla omatoimisen hyvinvointimatkailijan metsaretkelld seka ih-
misten arjessa apuna metsassa rentoutumisessa. Verkossa oleva opas on kdytanndllinen, silla se
on kaikkien saavutettavissa dlypuhelimella, johon se voidaan ladata myds seuraavia metsaretkia

varten.

E-oppimateriaalissa pedagoginen laatu tarkoittaa, ettd materiaalia on helppo kayttaa osana ope-
tusta ja opiskelua. Materiaali on laadukas myds sen edistdaessd oppimista uusimman tutkimuksen
mukaisesti ja kun se tukee opettajaa kehittdmaan opetustaan. (Opetushallitus 2016.) Laadukas e-
oppimateriaali pedagogisen tutkimuksen perusteella on maariteltavissa seuraavanlaisesti: sita voi
hyodyntaa eri osaamistason, kiinnostuksen ja tarpeiden mukaan, se aktivoi ajattelua ja yhteisol-
lisyytta, se keskittyy opittavan asian tarkeimpiin aiheisiin ja se tukee oppimisen taitoja. Toimin-
nallisesti puolestaan hyva e-oppimateriaali on helppokayttdinen, sisall6llisesti sen tavoitteita tu-

keva seka ulkoasultaan pedagoginen. (llomaki 2012, 11.)

Oppaan ei ole tarkoitus olla opetusmateriaali, mutta se kattaa tutkimustietoa ja antaa lukijalleen
uutta tietoa monipuolisesti. Mielestani opas on hyodynnettavissa erilaisissa tilanteissa ja se akti-
voi ajattelua esimerkiksi laittamalla lukijan pohtimaan omaa luontoyhteyttdan. Opas on keskitty-

nyt metsan hyvinvointivaikutusten tarkeimpiin aiheisiin ja on sisall6llisesti sen tavoitteita tukeva.

Oppaan arviointiin osallistui yhteistyokumppanini Happy Finn-yrityksesta. Hinen mukaansa opas
on hienoa ty6ta, visuaalisesti erinomainen seka rauhoittava. Hinen mielestdaan oppaan osat ovat

valtavan hienosti tehty ja toteutettu. Toisaalta hanelle jai hieman epaselvaksi oppaan aiheiden
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jarjestys. Tahan liittyen viilasin johdantoa hiukan lisaa, jotta jarjestys olisi lukijalle selkeampi
alusta alkaen. Yhteistyokumppanin mielestd osana visuaalisuutta oleva asettelu on erinomaista.

”Ihan haistoin metsan ja rauhoituin oppaasi aarella.”
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9 Pohdinta

Valitsin opinnadytetydkseni minua erityisesti kiinnostavan aiheen, mika on itsessadn auttanut ta-
man kirjoitusprosessin aikataulussa pysymisessa ja tavoitteiden saavuttamisessa. Metsat, niiden
vaikutukset hyvinvointiin sekd hyvinvointimatkailu ovat minulle tarkeita. Siksi opinnaytety6pro-
sessini on ollut minulle palkitseva ja mukaansatempaava. Toiveenani on, etta opas tukisi olemas-
saolollaan metsan hyvinvointimatkailua ja kannustaisi omatoimiseen metsan hyvinvointi-
hyodyista nauttimiseen, mika tekisi hyvaa myos kansanterveydelle. Luontoperustaisen hyvinvoin-
timatkailun lisdksi kasittelin opinnaytetydssani lyhyesti myods hyvinvointiteknologiaa, silla se on

tarkea osa tulevaisuuden hyvinvointimatkailua.

Mielestani metsan hyvinvointivaikutukset ovat aiheena olleet jo valmiiksi ajankohtaisia niista
viime vuosina lisdantyneen keskustelun, artikkelien ja uusien kirjojen myota. Kirjoitusprosessini
aikana metsien hyvinvointivaikutusten ajankohtaisuus on jopa kasvanut koronaviruksen saapu-
misen takia. Luonnossa liikkumista ei ole rajoitettu, mika on saanut ihmiset lahtemaan yha enem-
man luontoon pois neljan seinan sisalta. Monella voi olla koronan aiheuttamaa stressia ja huolta,

joihin helpotusta haetaan metsasta ja siella liikkumisesta.

Tavoitteena opinndytetydlleni on ollut tulla asiantuntijaksi hyvinvointimatkailussa liittyen ter-
veysmetsddn ja luonnon hyvinvointivaikutuksiin. Mielestdni olen paassyt kyseiseen tavoitteeseen
tdman prosessin aikana, vaikken voikaan vaittaa olevani viela valmis asiantuntija alalla. Kokemuk-
sen ja tiedon karttuessa asiantuntijuuskin kehittyy pidemmalla aikavalilla. Opinnadytetyoni tarkoi-
tuksena puolestaan on ollut verkossa julkaistavan Hyvinvoinnin metsdaoppaan tekeminen. Oppaa-
seen on koottu yksiin kansiin jo olemassa olevaa tutkimustietoa metsan hyvinvointivaikutuksista.
Toisin sanoen opas ei anna taysin uutta tietoa, mutta antaa kasittelemastaan aiheesta tiiviin in-

formatiivisen tietopaketin.

Opinnaytetydssani tutkimuskysymyksiani ovat olleet: Millainen oppaan sisalt6 pitaisi olla, etta se
tukee metsdakokemusta? Miten metsaa voisi hydédyntaa rentoutumisessa? Mita metsadsta voisi
kertoa, ettd se voidaan hyddyntaa hyvinvointimatkailussa. Nama kysymykset ovat ohjanneet toi-
mintaani ldpi prosessin ja opas vastaa ndihin kaikkiin. Olen mielestani onnistunut oppaani sisal-
|6ssa tukemaan metsdakokemusta ja metsdssa rentoutumista. Opas on hyddyllinen ja kdaytannolli-
nen myos hyvinvointimatkailussa, jossa opasta voidaan tarjota omatoimiselle hyvinvointimatkai-
lijalle metsaretked varten. Opasta tehdessda on huomioitu hyvinvointimatkailijoiden motiivit ja

tarpeet. Oppaaseen valitsemani aiheet tukevat mielestani hyvin oppaan tarkoitusta ja tavoitetta,
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joiden mukaan oppaan tulisi kattaa riittavasti tietoa metsan hyvinvointivaikutuksista seka antaa
erilaisia vinkkeja metsassa rentoutumiseen. Opas on selkea kokonaisuus, joka luontevassa jarjes-
tyksessa johdattelee lukijansa metsdan ja sen hyvinvointihyotyihin. Opas on visuaalisesti juuri sel-

lainen, mita tavoittelin ja visioin.

Toiminnallisessa opinndytetydssa tutkimuksellinen ote tarkoittaa, miten valintojen joukot on va-
littu ja tarkasteltu seka perusteltu liittyen aihetta koskevaan tietoperustaan. Ensimmaisena arvi-
oidaan tyon idea, kuten aihepiirin kuvaus, tavoitteet, teoreettinen viitekehys, tietoperusta seka
kohderyhma, joita tulee avata selkeasti raportointiosuudessa. On hyva pohtia myos tavoitteita,
jotka eivat toteutuneetkaan niin kuin opinndytetyonprosessin alussa ajatteli ja miten tavoitteet
muuttuivat prosessin aikana. Opinnaytetydssa arvioidaan myos kieliasua ja prosessin raportoin-

tia. (Airaksinen & Vilkka 2003, 154-155, 159.)

Opinnaytetydni on mielestdani johdonmukainen, silla tyd etenee loogisessa jarjestyksessa taus-
tasta teoriaan seka oppaan tekemisesta valmiiseen oppaaseen ja sen arviointiin. Myos aiheittain
teksti johdattelee lukijaansa helpottaen kokonaisuuden hahmottamista. Esimerkiksi oppaan laa-
timisen alla esitelldadan mista on kyse, jonka jalkeen teksti johdattelee oppaantekoprosessin lapi
vaihe kerrallaan ja lopulta paadytaan valmiiseen oppaaseen ja sen sisallon perusteluihin. Samalla

valtytaan ylimaaraiselta toistolta.

Kaikki lIahteeni liittyen metsan hyvinvointivaikutuksiin ovat melko uusia eli alle viisi vuotta sitten
julkaistuja kirjoja seka artikkeleita. Artikkelit ovat joko ammattikorkeakoulujen tai eri asiantunti-
jatahojen julkaisuja. Opinndytetydssani lahteina kaytetyt kirjat ja muut ldhteet olen valinnut luo-

tettavuuden ja kirjoittajan asiantuntevuuden perusteella.

Itse voi pohtia, onko saavuttanut kriittisen ja pohtivan otteen ja onko tyé johdonmukainen ja us-
kottava (Airaksinen & Vilkka 2003, 159). Halusin kasitella opinndytety6ssani erikseen hyvinvointi-
vaikutusten tutkimusta, silla tutkimustuloksiin vaikuttavat monet eri tekijat, jotka vaikuttavat tu-
loksien luotettavuuteen. Taten sain kriittistd ndkokulmaa opinnaytetyéhdni oppaan aiheeseen
liittyen. Metsan hyvinvointivaikutuksia tutkitaan yha enemman, mika tulee muokkaamaan ja var-
mentamaan kasityksidmme niista. Toisin sanoen oppaan sisaltd perustuu tdmanhetkiseen tutki-
mustietouteen hyvinvointihyodyista. Se tarkoittaa, ettd tulevaisuudessa osa sisallostd saattaa

vanhentua, kun saadaan enemman luotettavampaa tutkimustulosta.

Prosessin aikana kyseenalaistin oppaan tydnimen “Hyvinvointimatkailijan metsdopas”, silla opas
kasittelee padasiassa metsan hyvinvointivaikutuksia eikd niinkdan hyvinvointimatkailijoita, jotka

ovat vain yksi kohderyhma oppaalle. Tulin siihen tulokseen, ettei haluttua kohderyhmaa tarvitse



34

mainita oppaan nimessa ja paatin siten vaihtaa sen ”“Hyvinvoinnin metsdaoppaaksi”. Taten oppaan
nimi on sisaltéa kuvaava. Suunnitelmaani kuului myos, etta haastattelisin erdsta opinnaytetyoni
aihepiirista kirjoittanutta kirjailijaa tukemaan oppaani sisallén suunnittelua. Prosessin edetessa
tata haastattelua ei tarvittu, silla oppaan sisalt6 oli jo selkeda. Sen sijaan lahetin hanelle ensim-
maisen valmiin version oppaastani luettavaksi ja kommentoitavaksi. Valitettavasti suunnitelmat
tassakin muuttuivat ja koronan takia palaute jai saamatta. Sain kuitenkin monelta ystavaltani pa-

lautetta, jonka avulla sain kehitettya oppaan viela selkedmmaksi ja asiallisemmaksi.

Opinnaytetydprosessin aikana osaamiseni on kehittynyt suhteessa alakohtaisiin osaamistavoittei-
siin eli kompetensseihin. Opinndytety6tani varten olen etsinyt tietoa, kasitellyt sitd seka ottanut
kriittisesti huomioon metsan hyvinvointivaikutusten tutkimuksien luotettavuuden. Myos metsa-
oppaassa kerrotaan eri tekijoista, jotka vaikuttavat hyvinvointivaikutuksien kokemiseen. Olen
my0s ottanut vastuuta toiminnastani opinndytetyon tekemisessa ja sen seurauksista liittyen ajan-
kayttoon. Olen varsin hyvin pysynyt aikataulussani ja opinndytetyoni valmistui ajallaan suunnitel-
man mukaisesti. Siten voin todeta kykenevani oman tyoni johtamiseen ja itsendiseen tyoskente-
lyyn. Hyvinvoinnin metsdoppaan tekemisen taustalla on ollut kompetenssien mukainen yhteis-
kunnallinen vaikuttaminen, jossa omaa osaamista hyédynnetdan eettisiin arvoihin perustuen.
Hyodynsin osaamistani kirjoittaessani verkko-oppaan, joka on kaikille ilmainen ja helppolukuinen
tietopaketti. Taustalla on eettinen ajatus, ettad opas auttaisi yhteiskunnallisesti koko hyvinvointi-
matkailualaa saamaan hyvinvointimatkailijoille metsista enemman irti seka kannustaisi arjessa
tavallisia ihmisia ldhtemaan metsiin nauttimaan ilmaisista hyvinvointivaikutuksista. Kompetens-
seista myos tydelamayhteyksien luominen toteutui, silld hankin itse julkaisupaikat oppaalleni luo-
den samalla tyoelaméayhteyksia. Yhteistyokumppanini hyotyvat, kun kehitan heidan sivustojaan
tuottamalla sisaltoa artikkelin muodossa. Samalla itse hyddynnan sivustoja julkaisten oppaani ar-

tikkelien ohessa.

Aktiviteettimatkailun kompetenssit puolestaan ovat peilattavissa hyvinvointimatkailuun, josta ei
ollut tehty erillisia kompetensseja. Jos metsdaopas todella auttaa hyvinvointimatkailualaa saa-
maan metsan vahvemmaksi vetovoimatekijaksi, olen onnistunut myos alueellisien vahvuuksien
kehittdmisessa ja alueellisen vaikuttavuuden parantamisessa hyvinvointimatkailussa. Osaan
myos kuvata liikunnan terveysvaikutuksia, joita oppaassa kuvataan metsdssa liikkumisen nako-
kulmasta. Ymmarran myos aktiviteettimatkailun sisaltéjen, kuten luonnon, kulttuurin, liikkunnan
ja ruoan merkityksen hyvinvoinnin lahteena, varsinkin kun oppaani perustuu luonnon ja siella liik-
kumisen hyvinvointivaikutuksiin. Kyseiset sisdllét ovat myds hyvinvointimatkailussa tarkedssa

roolissa, kuten metsan ja liikunnan lisaksi terveellisen lahiruoan ja saunakulttuurin muodossa.
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Oppaani jatkokehitysidean kohderyhmana ovat kansainvaliset hyvinvointimatkailijat, joita varten
opas voitaisiin kaantaa eri kielille, kuten esimerkiksi englanniksi ja saksaksi. Toinen jatkokehitys-
ideani oppaalle mainittiin jo aiemmin useampaan kertaan. Siina valillinen kohderyhma eli hyvin-
vointimatkailualan yrittajat seka majoituspalveluyritykset voivat hyodyntaa opasta antamalla sen
asiakkaille ilmaiseksi omatoimista metsaretked varten. Toisin sanoen, yrityksen tydntekijat voi-
daan ohjeistaa antamaan asiakkaille paperille tulostetun oppaan tai kertomaan, mita kautta op-
paan voi l6ytaa verkosta alypuhelimella luettavaksi. Jos tdméan idean haluaisi vieda viela pidem-
malle, metsdopas pysyisi paremmassa kunnossa asiakkaan metsaretkell3, jos se olisi pienen kirjan
muodossa. Yrittdja voi siis halutessaan teetattad oppaasta pienia kirjoja tai vihkosia lainatakseen
niita asiakkaan kayttoon. Taten opas antaisi lisdarvoa metsaiselle kohteelle, jolla ei ole tarjota
opastettuja metsaretkia. Jotta opas tavoittaisi edes osan tasta valillisestd kohderyhmasta, jaan

julkaistun oppaan Matkailun parhaaksi-ryhméssa Facebookissa.
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Johdanto

Rakastatko metsaa? Haluaisitko oppia sen hyvinvointivaikutuksista? Onko toiveenasi edistaa
hyvinvointiasi matkan aikana ja suunnata metsaan? Haluatko hyvinvointimatkailijan tavoin ren-
toutua lomallasi ja tuntea kokonaisvaltaista hyvaa oloa? Tama opas on tarkoitettu juuri sinulle
seka kaikille metsdsta ja sen hyvinvointivaikutuksista kiinnostuneille.

Metsan hyvinvointimatkailussa tavoitellaan luontokokemuksia ja unohdetaan perinteiset hem-
motteluhoidot. Niin lomamatkalla kuin arkenakin kauniissa luonnontilaisessa metsassa liikkumi-
nen hiljaisuuden keskellad on hyva keino irtautua stressista. Metsa on kaikille ilmainen.

Opas johdattelee luontoyhteyden ja perinteisen suomalaisen metsasuhteen kautta kohti ter-
veysmetsdd. Opas kasittelee, millainen metsa vaikuttaa tavallista enemman hyvinvointiin, mita
hyvinvointivaikutuksia metsalla on tutkittu olevan seka miten hiljaisuus ja luonnon puhtaus vai-
kuttavat meihin. Opas kertoo, mitka tekijat vaikuttavat luontokokemuksen elvyttavyyteen seka

mitd metsdkylpeminen tarkoittaa. Opas antaa myos tekijansa vinkkeja omatoimiseen rentoutu-
miseen luonnossa.

Rentouttavia lukuhetkia!

Tekija




Luontoyhteys

Luonnon avulla voi tuntea yhteenkuuluvuutta johonkin suurempaan. lhminen elda luonnonryt-
min mukana lapi elamadnsa. Luonnon voi kokea salaperdisena ja mystisena paikkana. Luonnon
osana oleminen on tarkoittanut luonnon vaalimista, huolehtimista seka suojelemista, ei omista-
mista. Voit 1oytaa luontoyhteyden kulkemalla luonnossa ollen osa sitad ja olemalla vuorovaiku-
tuksessa luonnon kanssa. Luonnossa vietetty aika vaikuttaa ajatteluumme. Luontoymparisto el-
vyttaa ikiaikaista kehon ja mielen luontoyhteydellista muistia.

Oletko miettinyt, millainen on suhteesi luontoon? Ihmisten luontosuhteet voivat olla erilaisia ja
suhteessa luonnon eri osiin. On tutkittu, etta ihmisen kyky tuntea onnellisuutta kasvaa, jos luon-
toyhteys on olemassa. Onnellinen ihminen metsassa tandan on todenndakoisemmin onnellinen
myo6s huomenna.

Oletko koskaan lumoutunut luonnossa liikkuessasi? Lumoutuessa tarkkaavaisuus kiinnittyy ta-
hattomasti luonnossa olevaan mielenkiintoiseen yksityiskohtaan tai maisemaan, johon uppou-
dutaan niin syvasti, etta kaikki ymparilla oleva ja oma oleminen unohtuvat hetkeksi. Lumoutumi-
nen on kauneuden ja uppoutumisen tuntemus, jolloin kaikki tuntuu olevan juuri niin kuin kuu-
luukin olla.

Metsa osana suomalaisuutta

Luonto toimii hyvana pakopaikkana pois arjen paineista. Suomalaiset ovat perinteisesti men-
neet metsaan rauhoittumaan tai etsimaan lohtua ja turvaa. Metsa on paikka, jossa on tilaa selvi-
tella ajatuksia ja surra rauhassa. Metsa on ollut tddlla ennen meita ja tulee olemaan myés mei-
dan jilkeemme. Olemme osa luontoa.

Metsa on ollut aina osana suomalaisten elinpiirid ja maisemaa. Metsa on jattinyt jalkensa kie-
leemme, myytteihin, kansanluonteeseen ja kasitykseen itsestimme. Entisaikojen suomalaisten
metsdsuhteeseen liittyy vahvasti suomalaisten kansanusko, johon on kuulunut puiden ja metsan
palvominen. Pyhia puita ovat olleet esimerkiksi majesteettiset, vanhat mannyt. Pyhia paikkoja
ovat puolestaan olleet my6s useat kivet, kalliot, maet ja ldhteet. Sana “Tapio” on tarkoittanut
itse metsaa seka metsan jumalaa, jolta pyydettiin onnea metsastykseen.




Terveysmetsa

Terveysmetsa on madritelty olevan paikka tai alue, joka vaikuttaa keskimaa-
rdistd enemman hyvinvointiin ja terveyteen. Terveysmetsa on my6s omaa
asennetta ja halua avautua luonnolle luontoa kohdatessa.

Terveysmetsan tunnuspiirteita ovat:

Saavutettavuus, kuten metsan riittdvan laheinen sijainti, jotta altistus on
saannollista.

Irtioton tunteen lisadminen, jos metsd on kauempana ja sinne paastiakseen
tarvitsee ponnistella.

Eri vaikeustasoiset polut ja kulkukelpoisuus sekd pinnanmuodot, kuten kor-
keuserot.

Rakennetun ympariston vahaisyys ja vihrean luonnon vallitsevuus ovat merk-
keja elvyttavasta ymparistosta.

Jaakauden merkit, kuten harjut, vesielementti, kuten jarvi sekd luonnontilai-
suus ja metsdisyys.

Avokalliot, aukeat ymparistot, nakoalat seka luontotyyppien vaihtelevuus.
Mahdollisuus kerdta esimerkiksi marjoja tai kohdata elain.

Monimuotoinen luonto, esteettisesti mielihyvda tuova kaunis maisema seka
riittavan laaja metsdinen alue.

Luonnontilaisuus ja vaikuttavat puuyksilot.
Roskattomuus ja kulumattomuus.
Puhdas ilma, hiljaisuus ja luonnondanet.
Pimead yo0, turvallisuuden tunne ja paikan henki.
Mahdollisuus tehda nuotio, retkeilla laavupaikalla ja liikkua pitkospuilla.
Muinaisjaannokset ja paikalliset tarinat tietysta paikasta.
Metsassa kohtaamien ihmisten sopiva maara.

Luonnon tai sen voimien darella koettu sulautumiskokemus eli ylevin koke-
mus, jonka avulla ihminen hyvaksyy tilapdisyytensa ja haurautensa.




Elvyttava luonto

”Luonto tuntuu hyvdksyvan meidat juuri sellaisi-
na kuin olemme.” -Sirpa Arvonen

Elvyttdava luontokokemus syntyy tuttuudesta,
turvallisuudesta, rentoutumisesta seka kauneu-
den ihailemisesta. Oma mielipaikka luonnossa
on oivallinen paikka elpymiselle. Erityisesti jar-
vien, jokien, purojen ja muiden vesistojen darella
elpyminen on voimakkainta.

Elvyttavan luontokokemuksen vaikutuksia
ovat:

Elimiston palautuminen, kun uhkia ei ole.

Mielihyvahormonien eli oksitoniinin ja se-
rotoniinin lisddntyminen.

Luonnon elvyttavat vaikutukset, vaikka sita
ei itse aina tiedosta.

Lumoutuminen ja uppoutuminen.
Mahdollisuus rauhoittua ja hidastaminen.

Luonnon rytmin seka yhteyden kokeminen.

Elvyttava luontokokemus auttaa saavuttamaan riittavyyden tunteen seka tyhjentamaan mielta
luonnollisesti. Ympariston tarkkailu on lempeda niin muita kuin myos itseaan kohtaan. Aika ka-
dottaa merkityksensa ja hiljentyminen luonnossa auttaa kohti sisdistd rauhaa. Koko pdivan
mittainen luonnossa lilkkkuminen nostaa mielialaa useiksi padiviksi.

Metsdisyys on elvyttavan kokemuksen peruspiirre ja ihmisille on tyypillista kaipuu vihreyteen.
Luonnon monimuotoisuudella on todettu yhteys astman ja allergioiden vahdisyyteen. Eniten
annetaan arvoa vanhalle helppokulkuselle metsdlle, jossa on hyva nakyvyys ja luonnonmukai-
nen maisema.




Metsan hyvinvointivaikutukset

”Suomalainen metsa on retriitti.”-Liisa Tyrvdinen.

Metsan hyvinvointivaikutukset muodostuvat monen eri tekijan
yhteisvaikutuksesta, kuten esimerkiksi luontoympariston koos-
ta, maisemista sekd kdynnin pituudesta. Muita hyvinvointiin
vaikuttavia tekijoita ovat ympadriston altisteet, kuten melun
vaheneminen, liikunta, henkinen ja fyysinen elpyminen seka
stressista irti padseminen. Lisdaksi myos yhdessa- tai yksinolo
sekd immuunipuolustuksen vahvistuminen vaikuttavat luonto-
kokemuksen aikaansaamaan hyvinvoinnin kokemukseen seka
terveyteen.

Metsan hyvinvointivaikutuksia ovat:

Stressista toipuminen.
Verenpaineen ja pulssin laskeminen.
Lihasjannityksen viheneminen.
Luovempi ja toimeliaampi olo.

Parempi vastustuskyky ja terveyden edistyminen, varsin-
kin pitkalla metsaretkella.

Tarkkaavaisuuden ja positiivisten tunteiden lisdantymi-
nen.

Mielialan koheneminen ja rentoutuminen.

Rasituksien lieveneminen ja suojeleminen stressaavassa
elamantilanteessa.

Alyllisten kykyjen kehittyminen ja isompi luottamus el-
madssa selviamiseen.

Parempi uni.

Mitd pidempaan vietdt luonnossa aikaa, sen paremmat ovat myds sen hyvinvointivaikutukset.
Pienta metsaa paremmat hyvinvointivaikutukset 16ytyvat laajemmista metsista, joissa melu vaime-
nee ja ilmanlaatu paranee metsien poistaessa epapuhtauksia. Metsa sitoo hiilidioksidi-, otsoni- ja
monoksidikaasuja. Puiden lehvist6 myos estaa liiallisen auringosta tulevan uv-sateilyn ja heikentaa
tuulen vaikutusta.




Metsassa liikkkuminen:

Parantaa kestavyytta.
Parantaa tasapainokykya ja koordinaatiota.

Lisda syddmen, hengitys- ja verenkiertoeli-
miston terveytta.

Kehittada vartalon asentoa yllapitavia lihak-
sia.

Kehittaa jalkojen ja pakaroiden lihaksia.
Yhdistaa tukirankaa ja virkistdad mielta.

Lisdd naurun ja auringonpaisteen tavoin en-
dorfiinia.

Endorfiini on mielihyvan tunnetta lisdava, kipuja
lievittdva ja masennusta ehkaiseva hormoni, joka
auttaa myo6s uusien hermoyhteyksien syntymista
ja ehkdisee muistin ja huomiokyvyn huonontumis-
ta.
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Luonnossa olemisen ja liikkumisen hyvinvointivaikutuksiin vaikuttavat:
. Ympariston laatu ja kauneus.
Turvallisuus ja kiinnostavuus.

Olosuhteet, kuten ilman puhtaus, valon maara ja metsan danimaailma.




Metsakylpeminen

Metsakylvyt keskittyvat luonnon moniaistilliseen kokemiseen seka sen terapeuttisiin vaikutuk-
siin. Metsakylpemisen aikana metsassa kavellaan tietoisesti aisteja hydodyntden ja hetkessa ela-
en. Tarkoitus on kokea metsaa kaikin tavoin. Siina nautitaan maisemista, luontodanista, metsan
tuoksuista seka kevyesta liikkunnasta.

Metsakylvyt ovat l1ahtoisin Japanista, jossa on omia sertifioituja terveysmetsia sekd metsakylpy-
oppaita ja —ohjelmia. Metsakylpyjen vaikutuksia on tutkittu Japanissa kenttakokein, joiden mu-
kaan luonnossa oleskelu vaikuttaa sydamen sykkeen vaihteluun, verenpaineen alenemiseen se-
ka lihasjannityksen ja stressihormonien maaraan. Erilaiset kenttdtulokset todentavat metsien
olevan hyvia paikkoja stressinhallinnassa, hyvinvoinnin edistimisessa, kuntoutumisessa seka
sairauksien ennaltaehkdisemisessa.




Puhdas luonto

Suomella on maine puhtaan luonnon maana. Koskematon luonto on sddstynyt saasteilla tu-
hoamiselta. Puhtaus on tarkeas, silla esimerkiksi hyvalaatuinen ilma on olennainen osa el-
vyttavadd luontokokemusta. Parhaimmillaan ilman koetaan olevan metsdssa, sateen jdlkeen
seka vesistojen darelld. Metsassa hengittiminen on ihmiselle hyvaksi, silla sen tuoksut lisaa-
vat ja aktivoivat kehon valkosoluja.

Puista ja kasvista ilmaan haihtuvilla 6ljyilla fytonsideilla on:
Antioksidatiivisia vaikutuksia, joiden avulla keho suojautuu sisdisesti.

Vaikutusta ihmisen hajuhermojarjestelmdan, joten metsan tuoksut jadvat hyvin mie-
leen.

Ominaisuuksia, jotka ehkadisevat syopad, tulehduksia seka verisuonitauteja.
Yhteys hormoni- ja immuunijarjestelmdaamme.
Kasvien tuoksuvat oljyt:
Rauhoittavat.
Helpottavat masentuneisuutta ja ahdistusta.

Alentavat verenpainetta.

Vesi

Suomessa on puhtaita jarvia ja vesi on uimakelpoista melkeinpa missa vain. On tutkittu, etta
luontokuvaa katsoessa metsan lisdksi kuvassa oleva vesielementti rauhoittaa ja elvyttaa vie-
Ia enemman. Myos veden danimaailma, kuten sateen ropina, aaltojen tyrskyt kalliolle, pu-
ron solina ja kuohuvan kosken kohina tuttuina d3anina rauhoittavat ihmismielta ja auttavat
unentuloon.
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Hiljaisuus

Luonnossa saatat kohdata hiljaisuuden, jolloin hadiritsevat ihmisten aiheuttamat dadnet ovat
vaimentuneet ja luontokin on danineen hiljentynyt. Hiljaisuus luo rauhallista tunnelmaa seka
antaa tilan tuntua ymparoivasta luonnosta. Milloin olet viimeksi nauttinut hiljaisuudesta?

Luonnossa osaksi hiljaisuutta usein mielletdan luonnon oma adnimaisema, kuten tuulen hu-
mina, puron solina ja lintujen viserrys. Aidnetén hiljaisuus metsissi voidaan kokea negatiivi-
sena olotilana, joten tutut metsan adnet osana hiljaisuutta auttavat rentoutumaan. Hiljaisuus
on yha harvinaisempaa, mutta sitdakin arvokkaampaa.

Sisdinen hiljaisuus voi olla mielen tyyneyttd, rauhallisuutta, paikallaan olemista tai puhdistau-
tumisen kokemista. Metsan hiljaisuus voi auttaa oman sisaisen hiljaisuuden saavuttamisessa.
Metsén hiljaisuuden kokeminen onnistuu my6s ainoastaan nakdaistilla, jolloin luonnon varit,
pinnat ja muodot yhdistyvat omaksi visuaaliseksi kokonaisuudekseen.
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Rentoutuminen metsassa

Miten metsdssa rentoudutaan? Miten saada aikaan parhaimmat hyvinvointivai-
kutukset omalla metsaretkelladn? Taman oppaan teoriaan ja omiin kokemuksiini
pohjautuen annan seuraavanlaisia vinkkeja:

Tarvitset asennetta ja halua avautua luonnolle.

Hakeudu metsassa hiljaiseen paikkaan tai vesiston dareen.

Hengita syvaan rauhallisesti ja kiinnitda huomiota metsan tuoksuihin.
Sulje silmat ja kuuntele metsin danimaailmaa.

Kiinnitd huomiota tuntoaistisi avulla erituntuisiin pintoihin, kuten pehme-
aan sammaleeseen tai karheaan kaarnaan.

Liiku metsapoluilla lasndaolevana ymparistolle.
Etsi kaunis maisema ja anna silmiesi levata siina hetken.
Nauti valosta ja vapaudesta olla osa luontoa.

Huomaa puiden kauneus, mannyn kakkaraiset oksat yldilmoissa seka kul-
tainen valo runkoa vasten.

Anna ajan kadottaa merkitys, silla maailma odottaa kylla.
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