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KOLUMNI
TUULEVI ASCHAN

Ulos, oli sitten
sade tai pouta

arjasanko toisensa perdan ja kantarelleja kori-

I \ / I kaupalla. Viime viikot on ovat olleet yhtd mus-

tikoiden juhlaa ja sienien sinfoniaa. Satokausi

metsdssa on tdnd vuonna enndtysmainen. Tattihdyston

tarpeet saattavat I0ytyd jopa oman pihan nurkalta. Sa-

toennatyksistd raportoivat myds monet kotipuutarhurit:

tomaattilauma punastuu urakalla ja kurkku tuottaa sa-

toa. Kesdkurpitsaa lahjoitetaan kavereille ja lehtikaalia-
kin taitaa tulla ihan liian kanssa.

Luontoriemu ei kuitenkaan ole pelkkaa satoajatte-
lua. Moni ei tuumi piha- ja metsdluonnossa oleilun hy-
vinvointivaikutuksia sen kummemmin, vaikka tietoa ja
tutkimusta niista riittad. Ja tarkeinta toki taitaa ollakin
se oma kokemus ilman sen kummempaa analysointia.
Metsdssa oleilu ja samoilu rauhoittaa - lihasjannitys
vdhenee, syddmen syke ja verenpaine laskee. Mielikin
tykkdd. Stressistd palautuminen paranee ja hyvinvointi
lisddntyy. Ymparistdpsykologiassa puhutaan elpymis-
vaikutuksista eli siitd, miten luonto auttaa palautumaan
stressista paremmin kuin rakennettu ymparisto.

Erilaisia elpymis- ja luontovaikutuksia kuvaa myds
kesdkuussa kokonaisvaltaisesta luontokokemuksesta
vditellyt psykologi Kirsi Salonen. Salosen mukaan mie-
liala kohenee luonnossa yhta lailla huonolla kuin hy-
vallakin saalla. Kaikki luonnossa tapahtuva tekeminen
ei silti automaattisesti hoida tekijaansa. Kokemukseen
vaikuttaa muun muassa ihmisen luontosuhde seka
luontoaltistuksen maara. Jos koko elanto tulee luonnos-
ta, paineet tai vaikka huoli taloudesta voivat vaaristaa
luontevaa luontosuhdetta. Osa ihmisista saa ohjatuista
luontokokemuksista enemman irti kuin omaehtoisesta
luonto-operoinnista. Metsan keskelld kasvanut ei ehka
edes ymmarra sitd, miten hyvaa ohjaus ja vaikka sieni-
reissu kokeneemman metsaretkeilijan seurassa voi ko-
kemattomalle samoilijalle tehda. Olo on turvallisempi,
ristiriitaisia tunteita ja jopa pelkoa véhemman. Salonen
muistuttaa myos siitd, ettd ohjauksella, myds etasellai-
sella, voidaan vaikuttaa ainakin siihen, ettd luontoon
menndan vuodenajasta riippumatta.

Tama kaikki tiedetdadn, mutta miten asia saataisiin
mahdollisimman ison joukon ulottuville. Mind padsen
omin jaloin pihalle ja metsdan, mutta enta he jotka ei-
vdt padse. Mistd luontokokemuksia 16ytyy? Miten sellai-
sia liitetddan kuntouttavan tyotoiminnan tai ikdihmisten

arkeen. Miten parveke toimisi luontoko-
kemuksen ldhteend? Minkalainen
apu on tarpeen ja kuka tarvitsee
ohjausta? Keta sina voisit auttaa
luonnon keskelle?
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