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Tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata tyontekijoiden kokemuksia ja nakemyksia Lah-
den terveysmetsastda, metsan terveysvaikutuksista ja metsaympariston hyédyntami-
sesta. Tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa tietoa tutkimukseen osallistuneiden koke-
musten pohjalta Lahden terveysmetsan hyvinvointivaikutuksista, ja niiden hyodynta-
misesta terveysmetsan kehittdmiseksi. Tutkimuskysymyksena oli, miten Lahden ter-
veysmetsaa voidaan kehittda. Tutkimuskysymyksen kolme alatutkimuskysymysta oli-
vat, miten tutkimukseen osallistuneiden nakemykset metsaympariston miellyttavista
ominaisuuksista eroavat eri ryhmien valilla, miten tutkimukseen osallistuneiden koke-
mukset tutkimusmetsan hyvinvointivaikutuksista eroavat eri ryhmien valilla sekd miten
tutkimusmetsaa voidaan hyddyntaa terveydenhuollossa.

Tutkimus toteutettiin Lahden kaupungin ymparistokehityksen toimeksiantona ja osana
GoGreenRoutes -projektia. Laadullisen tutkimuksen aineistonkeruumenetelmina olivat
puolistrukturoidut lomakekyselyt ja ryhmahaastattelu. Tutkimukseen osallistui 20 Pai-
jat-Hameen hyvinvointikuntayhtyman tyontekijaa. Keratty aineisto analysoitiin teo-
riasidonnaisella sisallonanalyysilla koodaamalla, luokittelemalla ja kasitteellistamalla.

Tutkimuksen tulosten pohjalta voidaan todeta, ettd Lahden terveysmetsassa koettiin
elpymista. Lahden terveysmetsassa on elpymiskokemusten saamista edistavia mieli-
paikkojen kaltaisia ominaisuuksia ja palauttavan ympariston ominaisuuksia. Lahden
terveysmetsaa olisi mahdollista hyddyntada monipuolisesti terveydenhuollossa, erityi-
sesti psykiatrisessa hoitotydssa ja tydyhteisdissa. Terveysmetsan hyddynnettavyytta
voitaisiin edistda parantamalla saavutettavuutta seka tyonantajan positiivisella ja kan-
nustavalla asenteella. Estavina tekijoina tulivat esiin sairaalan sisaisen viestinnan on-
gelmat, vanhat toimintatavat ja terveydenhuollon resurssien riittavyys.
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Abstract

The purpose of the thesis was to describe the experiences and views of employees
about the health forest in Lahti, the health effects of forests and the utilisation of the
forest environment. The aim of the thesis was to produce information on the welfare
effects of the health forest in Lahti based on the experiences of the participants in the
research and their use for the development of the health forest. The research ques-
tion was, how the health forest in Lahti can be developed. The three sub-research
questions of the research question were, how the views of the participants on the
pleasant properties of the forest environment differ from one group to another, how
the experiences of those participating in the study differ from one group to another,
and how the research forest can be used in health care.

The thesis was commissioned by the environmental development of the city of Lahti.
The research was part of the GoGreenRoutes project. The data collection methods
used in the qualitative study were semi-structured questionnaire surveys and group
interview. 20 employees of Paijat-Hame Joint Authority for Health and Wellbeing par-
ticipated in the survey. The research material was analysed by a theoretical content
analysis by coding, classifying and conceptualising.

Based on the results of the thesis, restorativeness was perceived in the health forest
in Lahti. The health forest in Lahti has features similar to favorite places and features
of a restoring environment that contribute to the restorative experience. The health
forest in Lahti could be utilized in healthcare, especially in psychiatric nursing and
working communities. Improving the accessibility of the health forest and the incentive
attitude of the employer could contribute to the exploitation of the health forest in
Lahti. The obstacles were the problems of internal communication in the hospital, the
old practices and the adequacy of healthcare resources.
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1 Johdanto

Suomessa on merkittdvia kansanterveydellisia terveyden, toimintakyvyn ja hyvinvoinnin
haasteita. FinTerveys 2017 -tutkimuksen (Koponen ym. 2018, 190) mukaan suomalaisten
lihavuus kaikissa ikaluokissa on lisdantynyt. Suomalaisten yleisista taudeista myos kohon-
nut verenpaine, astma ja allergiat ovat erittain yleisia ja lisdantyneet. Masennukseen liittyvat
oireet ja psyykkinen kuormittuneisuus ovat lisdantyneet Suomessa, erityisesti iakkdammilla
ja tyoikaisilla naisilla. Suomalaisten tuki- ja liikuntaelinten sairaudet ja fyysisen toimintaky-

vyn ongelmat ovat myos yleisia.

Toisena haasteena on kaupungistuminen ja viimeisten vuosikymmenten aikana hiljalleen
noussut ydinkaupunkialueella asuvien maara. Lahdessa ydinkaupunkialueella, johon lukeu-
tuvat sisempi kaupunkialue ja asemakaavoitetun alueen ulkorajaan rajoittuva ulompi kau-
punkialue, asuvien maara oli vuonna 2018 yli 80 prosenttia. (Tilastokeskus 2019.) Kaupun-
gistuminen johtaa rakennuspaineen kasvuun ja kaupunkiympariston rakentaminen voi
tehda kaupunkimetsista pieniin osiin jakautuneita, jolloin melu ja ilmansaasteet paasevat
helpommin kantautumaan metsaalueille ja vdhentamaan nain luontoymparistosta saatavia
terveyshyotyja (Tyrvainen 2022, 59). Kaupungistumisen seurauksena myds ihmisen luon-

toyhteys voi heikentya niin maarallisesti kuin laadullisestikin (Hartig ym. 2014, 209).

Kaupungin luontoymparistdt ovat merkittavia, silla luontokontaktit vaikuttavat merkittavasti
terveyteen ja hyvinvointiin. Luontoympariston vaikutukset ovat fyysisia, sosiaalisia ja psyyk-
kisid seka elpymista, joka nakyy ihmisessa rasituksesta palautumisena, rentoutumisena
seka tarkkaavuuden ja keskittymiskyvyn kohentumisena. (Tyrvainen 2014 ym., 49.) Tietoi-
suus ja ymmarrys luontoymparistjen terveys- ja hyvinvointivaikutuksista kasvaa koko ajan,
mista syysta myos kaupungin luontoymparistot tunnistetaan paremmin tarkeaksi osaksi ter-

veyden edistamista ja kaupunkisuunnittelua (Lahden kaupunki a).

Tama opinnaytetyd pureutuu edella esiin tulleisiin ajankohtaisiin aihealueisiin. Opinnayte-
tydn toimeksiantajana on Lahden kaupungin ymparistdkehitys. Lahden kaupunki pyrkii ole-
maan edellakavija ymparistdasioissa. Pitkajanteisen ymparistotyon tuloksena Lahden kau-
punki valittiinkin vuoden 2021 Euroopan ymparistopaakaupungiksi seka 100 hiilineutraalia
ja alykasta kaupunkia -ohjelmaan. (Lahden kaupunki c.) Lahdessa kaynnistyi myds vuonna
2020 ymparistdon ja hyvinvointiin liittyva GoGreenRoutes -projekti, joka kestaa vuoteen
2024 (Lahden kaupunki a).

Lahdessa GoGreenRoutes -projektissa on tavoitteena terveyden ja hyvinvoinnin seka kau-
punkilaisten luontosuhteen ja luontoyhteyden edistaminen osallistavilla, saavutettavissa

olevilla ja monikayttoisilla luontopohjaisilla ratkaisuilla. Projektissa pyritaan tiivistamaan



paikallisten toimijoiden valista yhteistydta kaupungin viherymparistdjen ja terveysmetsan
kehittamisessa. (GoGreenRoutes.) Projektissa on yhteistydtahona Lahden kaupungin li-
saksi LAB-ammattikorkeakoulu. Projektissa on perustettu myds asiantuntijaryhma, jossa
tehdaan tiivista yhteisty6ta Paijat-Hameen hyvinvointialueen ja muiden paikallisten toimijoi-
den kanssa. (Lahden kaupunki a.) Taman opinnaytetyon pohjana oleva tutkimus on tehty
Paijat-Hameen hyvinvointikuntayhtyman aikana, joten tassa opinnadytetyossa kaytetaan
edelld mainittua nimed, vaikka vuoden 2023 alusta Paijat-Hameen hyvinvointikuntayhtyma

on toiminut nimellad Paijat-Hameen hyvinvointialue.

Osana GoGreenRoutes -projektia Lahdessa jarjestettiin syksylla Seedbed Intervention -ta-
pahtuma, jossa oli tavoitteena kerata tietoa ja ideoita luontoon liittyvista ratkaisuista Lahden
terveysmetsassa jarjestetyn pilottikavelyn ja paikallisten sidosryhmien yhteistydon kautta.
Tama opinnaytetyona toteutettava tutkimus liittyy kiinteasti GoGreenRoutes -projektissa
Lahden terveysmetsassa toteutettuun pilottikavelyyn. Alun perin Lahden terveysmetsa-
hanke sai alkunsa jo vuonna 2018 Kintteron suojelualueen perustamisesta. Paijat-Hameen
keskussairaalan Iaheinen sijainti suojelualueeseen nahden johti ajatukseen alueen hyddyn-
tamisesta terveysmetsana. Terveysmetsan tavoitteena on toimia luonnon terveysvaikutuk-
sia luovana ymparistdna ja vastata sairaalan tarpeisiin. (Westerlund 2018, 33.) Lahden kau-
pungin toimeksiantona Ina Westerlund (2018, 9) suunnitteli diplomityéssaan Kintterdn luon-
nonsuojelualueelle luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksiin perustuvan kokonaisuuden,

joka koostui erilaisista reiteista ja toiminnoista.

Tutkimuksessa perehdytaan Lahden terveysmetsassa toteutetun pilottikavelyn aikana ke-
rattyyn tutkimusaineistoon ja aiheeseen liittyvaan teoriaan. Tutkimuksen tarkoituksena on
kuvata tutkimukseen osallistujien kokemuksia Lahden terveysmetsan ymparistosta, sen
tuottamista hyvinvointivaikutuksista ja terveysmetsan hyoddyntamisesta terveydenhuol-
lossa. Tutkimuksen tavoitteena on tuottaa tutkimukseen osallistuneiden 20 Paijat-Hameen
hyvinvointikuntayhtyman tyontekijan kokemuksien pohjalta tietoa kaupungin metsaympa-
ristdn hyvinvointivaikutuksista ja niiden hyédyntamisestd Lahden terveysmetsan kehitta-

miseksi.

Lahden kaupungin strategiassa 2030 tuodaan esiin kaupungin strategian paasuunnat, jotka
ovat kestavasti elinvoimainen, uudistuva ja hyvinvoiva. Kestavasti elinvoimainen Lahti on
muun muassa hiilineutraali vuonna 2025, kiertotalouden osaaja, kestavasti rakennettu, ke-
hittyva ja kasvava kaupunki. Kestavasti hyvinvoivassa Lahdessa puolestaan on muun mu-
assa terveempia ja liikkuvampia kaupunkilaisia, vahva luonnon monimuotoisuus, helposti
saavutettavia matalan kynnyksen liikunta- ja kulttuurimahdollisuuksia sek& monipuolisia |a-

hiluonnon virkistyskayttémahdollisuuksia. (Lahden kaupunki b.)



Vaeston tydkyvyn parantaminen ja tukeminen seka terveyden edistdminen ja tasa-arvoinen
palveluiden kaytén mahdollistaminen ovatkin ensiarvoisen tarkeita yhteiskunta- ja terveys-
poliittisia kohteita. Liikkkumattomuuden tunnistaminen ja likunnan pariin ohjaaminen seka
terveytta edistaviin elintapoihin ohjaaminen sosiaali- ja terveyspalveluissa suojaavat ennal-
taehkaisevasti erilaisilta kansansairauksilta. Mielenterveyden edistdminen on tarkeaa
psyykkisen kuormituksen ja masennuksen lisdantyessa. (Koponen ym. 2018, 190, 192—
193.) Luontopohjaisia ratkaisuja voidaan hyédyntaa edullisesti ja kestavasti kansantervey-
den edistamisessa. Luontopohjaiset ratkaisut voivat edistdad kuntoutumista tai edesauttaa

esimerkiksi ladkkeiden kayton vahentamisessa. (ten Brink ym. 2016, 225-227.)

Tama opinnaytetyo tuottaa Lahden kaupungin ymparisto- ja suunnittelutydhon tietoa luon-
non terveys- ja hyvinvointivaikutuksista ja terveysmetsasta yhtena vaikuttavana luontopoh-
jaisena ratkaisuna terveyden edistamisessa ja ennaltaehkaisevassa tydossa. Lahden ter-
veysmetsa voi toimia esimerkkind monihyddyllisesta toimintaymparistdosta muiden kaupun-
gin metsaymparistdjen hoidon suunnittelussa. Opinnaytety6 tuottaa tietoa myds Paijat-Ha-

meen keskussairaalalle terveysmetsan hyddyntamisesta terveydenhuollossa.



2 Tutkimuksen tilaaja, tavoite ja tutkimuskysymykset
2.1 Tutkimuksen tilaaja, tausta ja tarve

Opinnaytetyon taustalla on tekijan opintoihin sisaltynyt harjoittelujakso Lahden kaupungin
ymparistokehityksen yksikdssa syys-lokakuussa 2022. Harjoittelussa yksi tyétehtavista ol
osallistua GoGreenRoutes -projektiin littyvan Lahden terveysmetsan pilottitutkimuksen

suunnitteluun ja toteuttamiseen Kintteron luonnonsuojelualueella.

Toimeksiantajalla oli tarve pilottitutkimuksessa kerattyjen aineistojen kasittelemiseen. Opin-
naytetydn aihe rajautuikin toimeksiantajan tarpeen ja kasiteltavan aineiston mukaan kasit-
telemaan Lahden terveysmetsaa ja Paijat-Hameen hyvinvointikuntayhtyman tyotekijoiden

kokemuksia.
2.2 Tutkimuksen tavoite ja tutkimuskysymykset

Taman tutkimuksen tarkoituksena on kuvata osallistujien kokemuksia metsaymparistosta,
sen tuottamista hyvinvointivaikutuksista ja metsaluonnon hyddyntamisesta terveydenhuol-
lossa. Tutkimuksen tavoitteena on tuottaa tietoa osallistujien kokemuksien pohjalta kaupun-
kimetsaympariston hyvinvointivaikutuksista ja niiden hyddyntamisesta Lahden terveysmet-

san kehittamiseksi.
Tutkimuskysymyksena on: Miten Lahden terveysmetsaa voidaan kehittaa?
Tutkimuskysymysta tarkentavia alatutkimuskysymyksia ovat:

1. Miten tutkimukseen osallistuneiden nakemykset metsaympariston miellyttavista
ominaisuuksista eroavat eri ryhmien valilla?

2. Miten tutkimukseen osallistuneiden kokemukset tutkimusmetsan hyvinvointivaiku-
tuksista eroavat eri ryhmien valilla?

3. Miten tutkimusmetsaa voidaan hyddyntaa terveydenhuollossa?

Opinnaytetyon teoreettinen perusta koostuu keskeisista kasitteista, jotka ovat muodostu-
neet opinnaytetyén aihealueen ja tutkimuskysymysten pohjalta. Opinnaytetyon keskeiset
kasitteet ovat luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutukset, kaupunkimetsaymparisto ja luon-
topohjaiset ratkaisut. Opinnaytetydn teoreettisen perustan kokoamisessa on hyddynnetty
tutkimuksia ja julkaisuja, jotka kasittelevat luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksia, kau-
pungin metsaymparistdéd, luontoyhteyttd ja luontoon perustuvia ratkaisuja. Opinnayte-
tyossa terveysmetsan kehittamista tarkastellaan kaupungin luontoympariston ja terveyden-

huollon nakokulmasta.



3 Luonto terveyden ja hyvinvoinnin edistajana
3.1 Terveys ja hyvinvointi

Maailman terveysjarjestén mukaan terveys maaritelldadn psyykkisesta, fyysisesta ja sosiaa-
lisesta hyvinvoinnista muodostuneeksi kokonaisvaltaiseksi tilaksi. Terveys ei siis ole aino-
astaan sit3, etta ihmisella ei ole vammaa tai sairautta. (World Health Organization 2020, 1.)
Ihmisen terveyteen ja sen kokemukseen vaikuttavat ihmisen sairaudet, omat kokemukset,
arvot ja asenteet seka fyysinen ja sosiaalinen ymparistd, jossa han elda. Terveys voidaan
ajatella elaman voimavarana, jota ihminen voi elamansa aikana kerata tai kuluttaa. (Huttu-
nen 2020.) Terveys nahdaankin ihmisoikeutena ja ihmisarvona. Terveytta tarvitaan myos

sosiaaliseen ja ekonomiseen kehittymiseen. (Patja 2022, 15.)

Hyvinvoinnin tutkija Erik Allardt toi vuonna 1975 esiin ndkemyksensa hyvinvoinnista. Al-
lardtin mukaan hyvinvoinnin tilassa ihmisten keskeisten tarpeiden tyydyttyminen on mah-
dollista. Allardt jaottelee hyvinvointiarvot kolmeen ulottuvuuteen elintasoon (having-ulottu-
vuus), yhteisyyssuhteisiin (loving-ulottuvuus) ja itsensa toteuttamiseen (being-ulottuvuus).
Elintason perustana olevien fysiologisten tarpeiden tyydyttdmiseen tarvitaan yhteiskunnan
olosuhteista riippuvaisia resursseja. Elintaso toimii pohjana hyvinvoinnille. Ystavyyssuhteet
viittaavat ihmisen tarpeeseen sosiaalisista suhteista. Taman tarpeen tyydyttymattomyys voi
synnyttaa psyykkisia ja sosiaalisia ongelmia. ltsensa toteuttaminen liittyy ihmisen suhtee-
seen ihmiskuntaan. Inminen saa kokea olevansa arvokas ja korvaamaton, eivatka ulkopuo-
liset tekijat ole maaritelleet ihmisen merkitystd ymparistdéonsa. Objektiivinen, ihmisen
omista arvoista riippumaton, hyvinvoinnin kasite erottuu kuitenkin onnellisuudesta, joka on
yhteydessa ihmisen yksildlliseen kokemukseen tuntemuksistaan ja arvoistaan. (Uusitalo &
Simpura 2022, 26-30.)

Terveyden edistamisella pyritdan lisddmaan ihmisen terveytta ja hyvinvointia seka ennalta-
ehkdisemaan sairauksien syntymista. Terveyden edistdmisen toimet ovat tavoitteellisia ja
pohjautuvat arvoihin. Terveyden edistamisella pyritddn parantamaan ihmisen mahdolli-
suuksia pitda huolta oman terveytensa lisaksi myds ymparisténsa terveydesta. lhminen tar-
vitsee terveellisten valintojen tekemiseen tukea ja tietoa, joiden saavuttamista voidaan edis-
taa poliittisilla paatoksilla ja luomalla elinymparisto, joka tuntuu turvalliselta ja helpottaa ter-

veellisten valintojen tekemista. (Patja 2022, 15, 18.)
3.2 Luonnon tuottamat kokonaisvaltaiset hyvinvointi- ja terveysvaikutukset

Luonnosta saatavilla terveyshyodyilla voidaan edistda suomalaisten terveytta. Luonnon ter-

veys- ja hyvinvointivaikutuksilla voidaan erityisesti vaikuttaa ennaltaehkaisevaan



terveydenhuoltoon seka tydkyvyn palautumiseen ja yllapitoon. Luonnon vaikutukset edista-
vat niin fyysista kuin psyykkistakin hyvinvointia. Luontoymparistén ominaisuudet, jotka ovat
terveytta edistavia ja yllapitavia, pohjautuvat vaihtelevaan ja monipuoliseen luontoon, elvyt-
tavyyteen, aistittavuuteen ja liikuntamahdollisuuksiin. (Tyrvainen 2022, 59.) Seuraavissa lu-
vuissa kdydaan lapi tarkemmin kuviossa 1 esitettya luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutus-

ten kokonaisuutta.

Elpyminen (kognitiiviset ja Ympdéristoaltisteet
fysiologiset vaikutukset) (ilmanlaatu, melu)
Luontoymparistoon ]]»

liittyvat tekijat: Alueen Luontoaltistus Sosiaaliset vaikutukset

Terveys- ja

sijainti ja saavutettavuus, useus, kesto ja | — . s e
— hyvinvointivaikutukset

laajuus, metsdymparistén aktiviteetti Fyysiset vaikutukset
laatu

Immuunipuolustuksen
vahvistuminen

I

Yksiléon liittyvat tekijat: Ika, sukupuoli, terveydentila, luontosuhde, kulttuurinen konteksti, omat mieltymykset, tavat ja
tarpeet

Kuvio 1. Luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutukset (Mukaillen Hartig ym. 2014, 213)

Luonnon terveyshyddyt muodostuvat automaattisesti, ihmisen tahdosta riippumattomasti.
Sukupuoli ja luontosuhde voivat vaikuttaa siihen, miten ihminen kokee terveyshyodyt. (Tyr-
vainen ym. 2017,10.) Inmisen nadkemys maailmasta ja suhde luontoon perustuvat lapsuu-
den kokemuksiin. Positiivinen ja luja luontosuhde voidaan kokea vahvistavana voimava-
rana. Hyva luontosuhde voidaankin nahda perustana hyvinvoinnille. Luontokokemuksia voi
saada erilaisissa ymparistbissa ja tilanteissa. (Cantell 2011, 332, 338.) Lahiluonto vahvistaa
lasten ja nuorten luontosuhteen kehittymista, joten kaupunkien luontoalueet ovat myds tar-

keassa osassa luontosuhteiden vahvistumisessa (Sievanen & Neuvonen 2014, 33).

Sitran teettdmassa ja Kantar TNS (2021, 8—10) tekemassa suomalaisten luontosuhteeseen
keskittyneessa kyselytutkimuksessa 87 prosenttia vastanneista piti luontoa omassa ela-
massaan ja arjessaan erittain tarkeana tai melko tarkeana. Luonnon tarkedksi kokevat
henkil6t liikkuvat aktiivisemmin luonnossa. Tutkimuksessa suurin osa vastanneista arvioi
l&hiluonnossa liikkumisen ja arjessa tapahtuvan luonnon havainnoinnin ihmisasutuksen

keskella tarkeimmiksi toiminnoiksi luontoymparistdssa. (Kantar TNS 2021, 8-10.)

Luontoymparistéilld onkin suuri merkitys liikunnan ja hyvinvoinnin edistamisessa (Neuvo-

nenym. 2019, 9). Pykyn ym. (2019, 26) tutkimuksen mukaan kaupungissa asuvien ihmisten



vahvalla luontosuhteella ja likuntaan soveltuvien viheralueiden laheisyydella on myontei-
nen vaikutus luonnossa tapahtuvan liikunnan maaraan. Neuvonen ym. (2019) tutkimuk-
sessa puolestaan selvisi, ettd kaupungissa asuvat suosivat rakennettuja sisalla olevia lii-
kuntatiloja enemman luonnossa olevia liikuntapaikkoja. Kaupunkilaiset liikkuivat paaasi-
assa laajoilla viheralueilla, jotka tarjoavat mahdollisuuden monipuolisiin harrasteisiin ja hy-
viin reitteihin. Viheralue tarjoaa my6s mahdollisuuden kokea hiljaisuutta, metsan tuntua ja
miellyttavia maisemia luonnossa. Ihmiset hakeutuivat vesiston aareen ulkoilemaan kauem-
paakin. (Neuvonen ym. 2019, 84-85.) Luontoon lahtemisen motiiveina voivat olla hyvin-
vointihyddyt, sosiaaliset tarpeet, uusien kokemusten ja luontoelamysten hakeminen tai met-

sastaminen riippuen luontoalueesta ja ihmisesta (Hallikainen ym. 2014, 40).

Saannollinen luontoymparistolle altistuminen edesauttaa terveyshyotyjen syntymista (Tyr-
vainen 2022, 59). Tutkimuksen mukaan kaikenlaisissa ulkoiluymparistdissa fyysisten akti-
viteettien harjoittaminen liittyy parempaan yleiseen terveyteen, mutta tiheampi luontoympa-
ristdssa liikkuminen on lisdksi yhteydessa parempaan mielenterveyteen. Tutkimuksen mu-
kaan ihmiset, jotka menivat luontoymparistédn likkumaan purkaakseen stressia, kokivat
voimakkaampaa elpymistd ja emotionaalista hyvinvointia. My6s ihmiset, jotka keskittyivat
luontoliikunnan aikana itseensa, tekemiseensa ja luontoymparistdéon, kokivat palautumista

ja mielialan kohentumista. (Pasanen 2019, 60-61.)

Kuormituksesta elpyminen on luonnon hyvinvointivaikutusten saamisessa ratkaisevaa. El-
pyminen koetaan rauhoittumisena, mielialan kohentumisena, arjen huolista irtautumisena
ja mielen jarjestaytymisena. (Tyrvainen ym. 2017, 10.) Yksi tunnettu elpymisen teoria on
Kaplanin ja Kaplanin (1989, 182-186) tarkkaavaisuuden elpymisen teoria (engl. attention
restoration theory), jonka mukaan nelja ominaisuutta edistda tarkkaavaisuuden palautu-
mista. Irtautumisella (engl. being away) tarkoitetaan tarkkaavaisuuden siirtamista ja irrotta-
mista arjen rutiineista ja huolista joko fyysisella tai henkisella tasolla. Jatkuvuus (engl. ex-
tent) on tunne ympariston riittdvasta laajuudesta ja ulottuvuudesta, johon ihminen voi up-
poutua. Tunne voidaan kokea visuaalisesti esimerkiksi erdmaassa tai pelkastaan mieliku-
vissa. Lumoutumisella (engl. fascination) kuvataan teorian mukaan tapahtumaa, jossa tark-
kaavuus elpyy, kun ihmisen tarkkaavuus kiinnittyy tahattomasti kiinnostavaan kohteeseen
luontoymparistdssa ja samalla tahdonalainen tarkkaavuus lepaa. Neljas ominaisuus on yh-
teensopivuus (engl. compatibility), jonka mukaan luontoymparistd, joka on yhdenmukainen
ihmisen omien toiveiden, tarpeiden ja mieltymysten kanssa, auttaa elpymisessa. (Kaplan &
Kaplan 1989, 182-186.)

Toinen elpymisen teoria on Ulrichin (1983, 115) stressistad elpymisen teoria (engl. stress

recovery theory), jossa korostuvat emootiot ja fysiologiset muutokset. lhmiset ovat



evoluution myota sopeutuneet paremmin luonnolliseen ymparistéén kuin rakennettuun, jo-
ten ihmiset reagoivat positiivisesti selviytymisen kannalta otollisiin luonnonymparistéihin.
Luontoymparistét vaikuttavat inmiseen tarkkaavaisuuden muutosten lisdksi fysiologisesti ja
rauhoittavasti. Luontoymparistét lisdavat ihmisen positiivisia tuntemuksia ja ajatuksia ja va-
hentavat negatiivisia tuntemuksia. (Ulrich 1991, 224, 226.)

Elpymisen fysiologiset vaikutukset, kuten verenpaineen, stressihormonien ja sydamensyk-
keen lasku, nakyvat ihmisen kehossa nopeammin kuin mielen, tarkkaavuuden, keskittymi-
sen ja terveyden kokemuksen lisdantyminen. Psyykkisten vaikutusten saamiseksi tarvitaan
pidempi luontoymparistdssa vierailu. (Tyrvainen ym. 2017, 7, 12.) Englannissa keratysta
aineistosta tehdyn tutkimuksen perusteella yli 120 minuutin kestoinen luontoaltistus seitse-
man paivan aikana on yhteydessa paremman hyvinvoinnin ja terveyden kokemuksiin ver-
rattuna henkildihin, joilla ei ollut luontoaltistusta. Luontoaltistukset voivat tutkimuksen mu-
kaan olla muutamia pidempia altistuksia tai useita lyhyempia hyvinvointihyotyjen saavutta-
miseksi. 200—-300 minuutin viikoittainen luontoaltistus oli yhteydessa maksimaalisten hyo-
tyjen saamiseen. (White ym. 2019, 5-7.) Toisaalta kuitenkin jo 15 minuutin luontoaltistuk-
sella on todettu olevan vaikutuksia hyvinvointiin ja tydssajaksamiseen (Sianoja ym., 2017,
26).

Luontoymparistolla on myos sosiaalisia vaikutuksia. Yhdessaolo luontoymparistossa lisaa
yhteenkuuluvuuden tunnetta ja mahdollistaa sosiaalisen vuorovaikutuksen (Tyrvainen ym.
2017, 9). Salosen (2020, 59) tutkimuksessa sosiaalisuus luontoymparistéssa koettiin yh-
dessaolon lisaksi mahdollisuutena yksinoloon itselle mieluisassa paikassa. Toisaalta toive
yksiolosta luonnossa oli Pasasen (2020, 61) tutkimuksen mukaan yhteydessa heikompaan

elpymiseen ja hyvinvointiin.

Terveyden nakokulmasta luonnolla on vaikutusta myds ihmisen immuunipuolustukseen.
Luontoymparistdn maaperan mikro-organismeille altistuminen vahvistaa elimiston immuu-
nireaktiota (Tyrvainen 2022, 59). Elimistén immuunijarjestelma vaatii tasapainoiseen toi-
mintaan tekijoita, joita rakennetusta kaupunkiymparistdostad vaikuttaa puuttuvan. Ihmisen
suoliston, ihon ja hengitysteiden mikrobisto vahvistuu, kun ihminen on kosketuksissa moni-
muotoisen luonnon mikrobilajiston kanssa. Suomalaisen tutkimuksen mukaan monimuotoi-
sella elinymparistolla on yhteys allergioihin. Tutkimuksen mukaan allergiset nuoret asuivat
ymparistossa, jossa oli paljon rakennettua ymparistoa ja vesistoja, ja terveet nuoret asuivat

metsan, maatalousmaan ja kasvillisuuden keskella. (Haahtela 2014, 21.)



Luontoympariston laadun merkitys

Puolet suomalaisista asuu alle 200 metrin padssa metsasta, jossa voi ulkoilla. Suomalaisilla
onkin erittdin hyvat edellytykset hyotya luonnon tarjoamista terveys- ja hyvinvointivaikutuk-
sista. (Sievanen & Neuvonen 2014, 33.) Hyvinvointivaikutuksia voikin saada kaupunkien
metsa- ja viheralueilta sekd maaseuduilta. Asuin- ja tydymparistdjen luontoymparistot ovat

myos tarkeita helpon saavutettavuuden vuoksi. (Tyrvainen ym. 2017, 8.)

Luonnon terveys- ja hyvinvointihyotyihin vaikuttavat ymparistén olosuhteet ja yksilodlliset ko-
kemukset ymparistdn laadusta. Ymparistdon olosuhteilla tarkoitetaan puhdasta ilmaa, melu-
tasoa, valoisuutta ja lampdétilaa. Yksildlliset kokemukset ovat kokemuksia luontoympariston
kauneudesta, turvallisuudesta ja kiinnostavuudesta seka siita, miten hyvin ymparistd vastaa
henkilon toiveita. (Tyrvainen ym. 2017, 7.) Tutkimusten mukaan miellyttadva luontoymparisto

edistaa elpymista ja elinvoimaisuuden tunnetta (Neuvonen ym. 2019, 9).

Tyrvainen ym. (2014b, 7-8) selvittivat tutkimuksessaan kaupungin viherymparistéjen vai-
kutuksia psyykkiseen hyvinvointiin kolmessa erilaisissa ymparistossa, jotka olivat kaupun-
gin keskusta, kaupunkipuisto ja kaupungin metsaymparistd. Kaupungin keskusta oli kont-
rollialue. Tutkimuksessa selvisi, etta jo lyhytaikaiset vierailut kaupungin luontoalueilla vai-
kuttavat myonteisesti elpymiseen, elinvoimaisuuteen, mielialaan ja luovuuteen. Kaupungin
keskustassa puolestaan vaikutukset laskevat. Positiiviset vaikutukset tulivat esiin jo lyhy-
essa, noin 15 minuutin, luontoalueella oleskelusta. Erot elpymisessa luontoalueiden valilla
eivat olleet kovin suuria, mutta metsaymparistdssa elpyminen oli jonkin verran parempaa
puistoon verraten. Ojalan ym. (2019, 66) mukaan itselle sopivaksi koetussa luontokoh-
teessa elpyneisyyden ja elinvoimaisuuden tunteita koettiin enemman. Tutkimukseen osal-
listuneista henkilGista sellaiset, jotka kokivat luonnon tarkedmmaksi ja rakennetun kaupun-
kiympariston epamiellyttdvammaksi, elpyivat enemman metsadisessa Keskuspuistossa kuin

rakennetussa puistoymparistossa.

Simkinin ym. (2021, 5, 22-23) tutkimuksessa selvitettiin neljan erilaisen metsan vaikutusta
elpymiseen. Tutkimuksessa koealoina olivat vanha luonnontilainen suojeltu yli 120-vuotias
metsa, hoidettu hakkuukypsa talousmetsa, nuori metsa ja kontrollimetsana Helsingin kes-
kuspuiston kaupunkimetsa. Kaikki nelja metsaa lisasivat elpymista, elinvoimaisuutta ja po-
sitiivisia tuntemuksia. Negatiiviset tuntemukset vahenivat. Nuorella talousmetsalla oli vahi-
ten elvyttavia vaikutuksia. Vanha luonnontilainen metsa ja hakkuukypsa hoidettu metsa oli-
vat yhta elvyttavia. Tutkimus osoitti myos, etta saman ikaisista metsista kaupungin virkis-
tysmetsa oli maaseudulla sijaitsevaa kypsaa talousmetsaa vahemman elvyttava. Tutkimuk-

sen mukaan parhaiden elvyttavien vaikutusten saavuttamiseksi hyddyllisimpia ovat yli 15
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minuutin kestoiset vierailut laajoihin vanhoihin, luonnontilaisiin tai luonnolliselta nayttaviin

metsiin.

Vesistdjen laheisyydessa olevien metsaymparistdjen on todettu voimistavan kokemuksia
elpymisesta. Vesiymparistdissd on metsaymparistdstd poikkeavaa avaruuden tunnetta
seka erilaisia nako- ja kuuloaistimuksia luovia kohteita. (Tyrvainen ym. 2017, 9.) Kansain-
valisessa tutkimuksessa selvitettiin mielenterveyden, viheralueiden ja vesistdjen laheisyy-
dessa asumisen ja virkistyskayton seka luontoyhteyden valisia suhteita 18 eri maassa. Ylei-
sesti tutkimuksessa huomattiin, ettd rannikkoalueilla ja vihreammilla alueilla asuvien pa-
rempi hyvinvointi on todennakoéisesti yhteydessa tihedmpaan virkistyskayttéon. Tutkimuk-
sen mukaan suomalaisten hyvinvointi on selvasti muita maita heikompaa vihreilla alueilla,

mutta parempaa vesistojen laheisyydessa asuessa. (White ym. 2021, 6.)
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4 Kaupunkimetsaymparistot luontopohjaisena ratkaisuna

Metsat ovat merkittdvassa osassa Lahden kaupunkikuvassa (Miettinen 2014, 4). Lahden
kaupungin alueen metsien yhteenlaskettu pinta-ala on 30 345 hehtaaria, joka vastaa noin
60 prosenttia Lahden kokonaispinta-alasta (Tvrdy ym. 2019, 4). Eri puolilla kaupunkia on 7
078 hehtaaria Lahden kaupungin omistamia metsia, joista ulkoilu- ja virkistyskaytdéssa on
66,5 prosenttia ja suojelualueina 11,2 prosenttia (Miettinen 2014, 8; Tvrdy ym. 2019, 4).
Metséat tuottavat kaupunkilaisille ekosysteemipalveluita eli luonnon ihmiselle tuottamia hyo-
tyja. Lahden kaupungin yleiskaavaan 2025 ekosysteemipalveluista tarkeimmiksi ovat kirjat-
tuina puhdas vesi ja ilma sekad virkistaytymisen ja ulkoilun mahdollistaminen. Naiden
ekosysteemipalveluiden varmistaminen ja kaupungin viheralueiden riittavyys lisaavat kau-
punkilaisten viihtyvyytta ja luovat hyvinvointia lisdavan elinympariston. (Miettinen 2014, 4.)
Asumisviihtyvyytta parantavat myos luontoalueiden mukanaan tuomat miellyttavat maise-

mat, parempi ilmanlaatu ja melun vaheneminen (Neuvonen ym. 2019, 85).

Lahdessa metsien virkistyskayttd on keskittynyt padasiassa vanhan Lahden kaupungin alu-
eelle, jossa Lahden kaupunki omistaa laajalti maata (Tvrdy ym. 2019, 3). Metsat ovatkin
erityisen monipuolisia luontoliikuntaymparist6ja. Kaupungissa asuvien mahdollisuudet luon-
toliikuntaan lisdantyvat, kun parannetaan luontoliikuntapaikkojen saavutettavuutta, kiinnite-
tdan huomiota maiseman ja ymparistdn laatuun seka alueen reitteihin ja turvallisuuteen.
(Neuvonen ym. 2019, 85.) FinTerveys 2017 -tutkimuksesta (Borodulin ym. 2018, 38) selvisi,
ettd noin kolmasosa suomalaisista ei harrasta lainkaan liikuntaa vapaa-ajallaan, ja vain
puolet suomalaisista liikkuu kestavyysliikuntasuosituksen mukaisesti. Kunnilla on mahdolli-
suus hyodyntaa kaupunki- ja yhdyskuntasuunnittelua fyysiseen aktiivisuuteen kannustavan

elinympariston ja palvelurakenteen vahvistamisessa (Borodulin ym. 2018, 41).

llImastonmuutos ja kaupungistuminen luovat kaupungeille haasteita, joista selviytymiseen
tarvitaan kaupunkirakenteen muutoksiin sopeutumista parantavia luontopohjaisia ratkaisuja
(Vikstrdm ym. 2019b, 26). Luontopohjaisilla ratkaisuilla voidaan vaikuttaa sosiokulttuurilli-
siin, ymparistdllisiin ja taloudellisiin seka terveyteen ja hyvinvointiin liittyviin haasteisiin.
Luontopohjaisten ratkaisujen kayttdonotto vaatii yhteistyéta kaupungin eri toimijoiden va-
lille. Lisaksi kaupunkilaisten osallistaminen luontopohjaisten ratkaisujen suunnitteluun ja to-
teutukseen lisda alueiden tarpeenmukaisuutta ja kayttéa. (Matila ym. 2019, 56, 60.) Erityi-
sesti kaupunkialueilla helposti saavutettavien luontoelementtien sailyttdminen ja lisddminen
vaikuttaa myds kaupunkiymparistdn laatuun ja kaupunkilaisten kokemuksiin positiivisesti.
(Vikstrém ym. 2019b, 26).
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Luontoperustaisia ratkaisuja kaytetaan yhteiskunnan haasteiden ratkaisemiseen hyddynta-
malla kestavasti ja luovasti luonnon monimuotoisuutta, ekosysteemeja ja ekosysteemipal-
veluita. Luontopohjaiset ratkaisut perustuvat uusien monimuotoisten ekosysteemien raken-
tamiseen, luontoalueiden ennallistamiseen ja muokkaamiseen sekd luonnosta ideoitujen
ratkaisujen hyddyntdmiseen. Rakennettuun ymparistédn yhdistettynd luonnon prosessit

voivat luoda monihyétyisia ja toimialarajoja ylittavia ratkaisuja. (Vikstrom ym. 2019a, 16.)
Luontopohjaiset ratkaisut terveydenhuollossa

Luontoymparistélla on tarkea rooli terveyspalveluissa, mutta sitd ei osata viela hyddyntaa
niin hyvin kuin mahdollista. Luontoymparist6ja voitaisiin hydodyntaa elamantapasairauksien
hoidon lisaksi stressiperaisten sairauksien ennaltaehkaisyssa. Myonteiset kdytannoén koke-
mukset ja palautteet potilailta ovat vauhdittaneet luontoympariston hyddyntamista tera-
piatarkoituksessa. (ten Brink 2016, 88, 92.) Mielenterveystydssa viherymparistdja voidaan-
kin hyddyntada helpottamaan tunne-eldman ja kognitiivisten toimintojen haasteita (Rappe
2019, 42).

Aisteja heratteleva kaunis viherymparistod tukee liikkkumista ja arkipaivaisia toimintoja. Ym-
parivuorokautisessa hoidossa olevien ikdantyneiden hoitotydssa viherymparistot voivat
myo0s vaikuttaa myodnteisesti mielialaan ja stressaantuneisuuteen. (Rappe 2019, 42.) Toi-
saalta sairaaloiden ja palveluyksikoiden luontoon liittyvat sisustus- ja viherratkaisut lisaavat
asiakkaiden hyvinvointia ja mahdollistavat erilasia aistikokemuksia. Kokemus luonnosta ja
osallisuudesta voidaan saada myo0s virtuaalisen metsakavelyvideon tai asiakkaan luo tuo-

tavan metsasisaltavan tunnustelupussin avulla. (Kahilaniemi 2019, 55.)
Terveysmetsa

Terveysmetsat ovat yksi luontopohjaisista ratkaisuista, joita terveydenhuollossa voidaan
hyodyntaa. Lahden terveysmetsa sijaitsee vuonna 2018 perustetulla Kintterén luonnonsuo-
jelualueella Salpausselan reunamuodostumassa. Suojelualue on pinta-alaltaan 74 hehtaa-
ria. Alue koostuu kangasmetsista, makisen maaston harjulehdoista, suppien pohjalle syn-
tyneista pienistd suoalueista, suuremmasta Kintterdon suosta, nevareunaisesta suolam-
mesta nimeltdan Kintterdnlammi ja vanhoista kuusikoista. Alueella on monipuolinen kas-
visto ja eldinlajisto. (Lahden seudun luonto.) Seuraavissa kappaleissa kaydaan lapi terveys-

metsan ominaisuuksia.

Monipuolinen, vaihteleva ja laaja metsakokonaisuus sopii terveysmetsan laatukriteereihin.
Laaja metsaalue mahdollistaa sen, ettd alueelta l10ytyy rauhallisia paikkoja seka erilaisia
luontotyyppeja erilaisista metsistd pellonreunamiin ja vesistdihin. Alue, johon terveysmet-

saa suunnitellaan, ei tarvitse olla suojeltu tai vanha metsa. Eri-ikdiset metsat tarjoavat
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vaihtelua ja visuaalisia elamyksia, mutta mittavat metsien uudistukset tai kantojen nostot

eivat ole terveysmetsaan sopivia toimenpiteita. (Tyrvainen ym. 2017, 11.)

Terveysmetsassa on laajat opastetut polkuverkostot, ja terveysmetsan tulee olla erityisesti
toivotulle kohderyhmalle helposti saavutettavissa. Sijainti tulisi olla kuitenkin sellainen, etta
terveysmetsa olisi pddasiassa hiljaista aluetta, eika liikenteen melua kantautuisi sinne lii-
kaa. Vahintaan kolmen kilometrin pituinen tai useita pysahdyskohtia sisaltava reitti auttaa
optimaalisen elpymisen saavuttamisessa. Haastavampaan maastoon perustettu polku tuot-
taa mielihyvaa ja voimistaa elpymista, mutta tieto polun haastavuudesta tulisi olla saatavilla

etukateen. (Tyrvainen ym. 2017, 11-12.)

Terveysmetsan polun varrelle sijoitettujen yksikertaisten harjoitteiden avulla voidaan valttaa
tavoitteellista suorittamista terveysmetsassa. Harjoitteiden tavoitteena on voimistaa luon-
nosta saatavia terveys- ja hyvinvointivaikutuksia. Harjoitteet voivat sisaltda helposti ymmar-
rettavaa tietoa luonnon terveysvaikutuksista tai yksinkertaisia rentoutumisharjoitteita. (Tyr-

vainen ym. 2017, 13.)
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5 Tutkimusasetelma

5.1 Laadullinen tutkimus

Tama opinnaytetyd on laadullinen tutkimus, jossa kaytetdan induktiivista tutkimusotetta,
joka tekee tutkimusasetelmasta avoimemman. Avoin tutkimusasetelma tuo esiin aineiston
keraamisen, analysoinnin, tulkinnan ja raportointivaiheen yhdistymisen toisiinsa. Tutkimus-
prosessin alussa tutkijalla on tietoon tai kokemukseen pohjautuva esiymmarrys aiheesta.
Tutkija vahvistaa ymmarrystaan tutustumalla aihealueen kirjallisuuteen ja tutkimukseen.
(Puusa & Juuti 2020, 78-80.) Laadullinen tutkimus ei pyri yleistamaan tutkittavaa asiaa ti-
lastollisesti, vaan kuvaamaan, ymmartamaan tai tulkitsemaan teoreettisesti ilmiéta (Tuomi
& Sarajarvi 2018, 98). Aineistoon tutustuessaan tutkija tukeutuu teoriaan. Tutkimusase-
telma muotoutuu koko tutkimusprosessin ajan. Prosessin lopussa tutkija tekee aineistosta
johtopaatdksensa. (Puusa & Juuti 2020, 80.)

Laadullisessa tutkimuksessa syvennytdan yksittaisiin tapauksiin ja tarkastellaan ihmisten
subjektiivisia kokemuksia ja nakemyksia. Laadullisessa tutkimuksessa tutkimuksen aineis-
tot ovat paaasiassa tekstimuotoisia ja tavoitteet ovat kuvailevia. (Puusa & Juuti 2020, 75—
76.) Tutkimukseen osallistuneen henkilon yksilllinen ndkemys ilmiosta, tutkimuksessa
hyoddynnetyt havaintomenetelmat ja tutkijan ilmidlle antamat merkitykset vaikuttavat laadul-

lisen tutkimuksen tuloksiin (Tuomi & Sarajarvi 2018, 25).
5.2 Aineiston keruu

Tutkimus toteutettiin neljana paivana 5. — 8.9.2022 Kintterdon luonnonsuojelualueella. Tutki-
mukseen osallistui 20 vapaaehtoista Paijat-Hameen hyvinvointikuntayhtyman tyontekijaa.
Osallistujat jaettiin neljaan eri rynmaan. Jokaisessa ryhmassa oli 5 osallistujaa. Kaikkia ryh-
mid ohjeistettiin pysyttelemaan hiljaa ensimmaiset 20 minuuttia metsakavelysta. Kokonai-
suudessaan yksi tutkimuskavely kesti noin kaksi tuntia. Jokaisena tutkimuspaivana Iampo-

tilat vaihtelivat 11-15 asteen valilla ja saa oli puolipilvinen.

Ensimmaisena ja toisena tutkimuspaivana ryhmien 1 ja 2 osallistujat kavelivat projektipaal-
likon ohjaamana luonnonsuojelualueella etukateen maaritetyn noin 3,5 kilometrin pituisen
reitin. Reitin varrella ryhmat pysahtyivat neljaan ohjattuun eri aisteihin keskittyvaan viiden
minuutin pituiseen rentoutumisharjoitukseen. Ensimmainen harjoitus keskittyi kuuloaistiin.
Tehtavana oli kirjata kuulemiaan asioita vilden minuutin ajalta cd-levyn muotoiselle pape-
rille, joka kerattiin harjoitteen lopuksi osallistujilta. Toisessa pisteessa tunnusteltin omava-
lintaista puuta ja keskityttiin tuntoaistimuksiin viiden minuutin ajan. Kolmannessa pisteessa

osallistujat istuutuivat viideksi minuutiksi aistimaan metsan tuoksuja hyddyntamalla
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hajuaistiaan. Samalla osallistujia ohjeistettiin keskittymaan sisaan ja ulos -hengitykseensa.
Viimeisessa eli neljannessa pisteessa Kintterén lammin rannalla osallistujat saivat tehta-
vaksi kayttaa nakoaistiaan viiden minuutin ajan katselemalla kauas lammelle ja lahelle luu-

pin avulla rannan kasvistoa ja hyonteisia.

Kolmantena ja neljantena tutkimuspaivana ryhmien 3 ja 4 osallistujat kavelivat taysin saman
reitin ohjaajan johdattamana. Ryhmat 3 ja 4 eivat tehneet kdvelyn aikana aistiharjoituksia.
Osalllistujat jaettiin siis tutkimuksessa kahteen eri kohderyhmaan, joissa molemmissa oli 10
osallistujaa. Nain saatiin osallistujien kokemuksia ohjatun metsakavelyn ja ohjatun met-
sakavelyn, jossa tehtiin aistiharjoitteita, tuottamista vaikutuksista. Osallistujat eivat tienneet
etukateen, missa ryhmassa he tulevat kdvelemaan reitin. Lisaksi jokaisena paivana toteu-
tettiin photovoice-menetelma, jossa osallistujat ottivat Instax-kameralla metsaymparistossa
kuvan, joka kuvasi reitin varrella herannytta tunnetta. GoGreenRoutes -projektin asiantun-

tijat kerasivat paivan lopuksi menetelmalla keratyt kuvat.
5.2.1 Tutkimuksen osallistujat

Laadullisessa tutkimuksessa osallistujien maara ei ole suuri, vaan tutkimuksen osallistujat
valitaan tutkittavan ilmidon mukaisesti. Osallistujilla tulee olla iimidsta tietoa ja kokemusta
mahdollisimman paljon, ja heidan tulisi edustaa tutkittavan ilmion kannalta tarkoituksenmu-
kaista ryhmaa. (Puusa & Juuti 2020, 84.) Tutkimukseen haettiin osallistujia Paijat-Hameen
hyvinvointikuntayhtyman Intran kautta. Intra on hyvinvointikuntayhtyman sisainen viestinta-

kanava.

Tutkimukseen valittiin harkinnanvaraisesti osallistujiksi hyvinvointikuntayhtyman tyonteki-
joita, koska Paijat-Hameen keskussairaalan asiakkaiden ja henkilokunnan ajatellaan olevan
Lahden terveysmetsan laheisen sijainnin vuoksi suuri osa paakayttajaryhmasta. Tyonteki-
j6illa voidaan ajatella olevan laaja kokemus terveydenhuollon ammattilaisena hoitotydsta ja
asiakaskunnasta, joten tydntekijdiden kokemukset ja ndkemykset metsaympariston hyvin-
vointivaikutuksista ja hyddynnettavyydesta terveydenhuollossa voidaan ndhda hyvin moni-
puolisina ja kokonaisvaltaisina. Tutkittavaa ilmiéta voidaan tarkastella kattavasti hyédynta-

malla osallistujilta saatuja tietoja.
5.2.2 Puolistrukturoitu lomakehaastattelu

Laadullisessa tutkimuksessa yleisimpina menetelmina aineiston keraamiseen ovat vaihto-
ehtoisesti tai rinnan kaytetyt haastattelut, kyselyt, havainnointi ja useista dokumenteista ke-
ratyn tiedon tarkastelu. Haastattelijan tekemalla haastattelulla tai tutkittavan tayttamalla ky-

selylomakkeella pyritdan selvittamaan ihmisen ajatuksia tai syitd hanen toiminnalleen.
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Haastattelulla pyritddn saamaan mahdollisimman laajasti tietoa tutkimuksen aiheesta.
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 83-85.)

Opinnaytetydn tutkimusaineisto kerattiin pilottitutkimuksessa kyselylomakkeilla ja ryhma-
haastattelulla. Tutkimuksen osallistujat tayttivat ennen tutkimuspaivaa Webropol-jarjestel-
massa esitietolomakkeen, jossa kartoitettiin esitietoja yhteensa 17 avoimista ja monivalin-
takysymyksista koostuvan kysymyksen avulla (Liite 1). Kysymykset 1-9 olivat GoGreen-
Routes -projektikoordinaattori Tadhg Maclntyren laatimia monivalintakysymyksia, jotka ka-
siteltiin erikseen projektin yhteydessa ja jatettiin nain ollen pois tasta tutkimuksesta. Muut
kyselylomakkeiden kysymykset oli laadittu GoGreenRoutes -projektissa aiemmin projekti-
paallikkéna tydskennelleen Jenni Simkinin, nykyisen projektipaallikén Taru Suutarin seka
LAB-ammattikorkeakoulun yhteistydssa. Webropol-kyselyn kysymykset 10-17 seka tutki-
muspaivana taytettyjen haastattelulomakkeiden ja ryhmahaastattelun kysymykset sisally-
tettiin tdman tutkimuksen aineistoon. Photovoice-menetelmalla keratyt kuvat eivat sisally

opinnaytetyon aineistoon.

Osalllistujat vastasivat myds ennen metsakavelya ja sen jalkeen monivalintakysymyksia ja
avoimia kysymyksia sisaltaviin haastattelulomakkeisiin. Ennen metsakavelya osallistujille
annetussa haastattelulomakkeessa oli kaksi monivalintakysymysta ja yksi avoin kysymys
(Liite 2). Metsakavelyn jalkeen annetussa haastattelulomakkeessa oli kaikille osallistuijille
yksi monivalintakysymys ja nelja avointa kysymysta (Liite 3) seka aistiharjoitteisiin osallis-

tuneilla ryhmilla 1 ja 2 oli lisdksi yksi aistiharjoitteisiin liittyva avoin kysymys (Liite 4).
5.2.3 Puolistrukturoitu ryhmahaastattelu

Tutkimuspaivan paatteeksi osallistujille pidettiin neljdn avoimen kysymyksen ryhmahaastat-
telu (Liite 5), joka nauhoitettiin. Tassa tutkimuksessa kaytettiin puolistrukturoitua ryhma-
haastattelua. Puolistrukturoidussa haastattelussa osallistujille esitetdan etukateen laaditut
teoriaan pohjaavat kysymykset ennalta paatetyssa jarjestyksessa. Puolistrukturoidun
haastattelun avulla tutkijan on mahdollista saada tietoa, jota han ei olisi osannut odottaa.
(Puusa 2020a, 111.)

Ryhmahaastatteluun osallistuu useita haastateltavia yhta aikaa. Ryhmakeskustelun tavoit-
teena on saada tutkimuksen aihealueisiin liittyvaa keskustelua aikaan. Ryhmahaastattelun
avulla voidaan saada tietoa haastateltavien yhteisestd nakemyksesta tutkittavaan aihee-
seen. Haastatteluissa joustavuus mahdollistaa kysymysten toistamisen ja tarkentavien ky-

symysten tai selitysten esittdmisen. (Puusa 2020a, 115-116.)
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Pilottitutkimuksen haastattelut etenivat haastattelijan ohjaamana. Haastattelijana toimi
GoGreenRoutes -projektin projektipaallikkd. Opinnaytetyon tekija oli mukana kaikkina tutki-
muspaivind avustamassa tutkimusaineiston kerddmisessa ja vastasi haastatteluiden tallen-
tamisesta kahdella eri laitteella. Haastattelutilanne pidettiin hieman sivussa poluilta, jotta
haastattelutilanne olisi rauhallinen ja hairiétdon eikd ulkopuolisia sattuisi paikalle. Ensimmai-
send tutkimuspaivana ryhman 1 haastattelussa oli haastattelijan ja opinnaytetyontekijan li-
saksi mukana yksi ja toisena tutkimuspaivana ryhman 2 haastattelussa kolme GoGreen-

Routes -projektin yhteisty6tahojen edustajaa.

Haastattelijan esittamat kysymykset rytmittivat haastattelua, mutta muuten keskustelu
haastateltavien valilla oli vapaata. Valilla haastattelija pyysi haastateltavia tarkentamaan
vastauksiaan. Vuorovaikutus haastattelijan, opinnaytetyon tekijan ja haastateltavien valilla
oli luonnollista ja keskustelua yllapitavaa. Haastattelutilanteet etenivat rauhallisesti, ja nii-
den toteuttamiselle oli varattu riittavasti aikaa. limapiiri oli avoin ja salliva, vaikka suurin osa
haastateltavista ei tuntenut toisiaan etukateen. Aineiston keruussa oli tavoitteena kartoittaa
metsakavelyihin osallistuneiden henkildiden kokemuksia ja ndkemyksia monipuolisesti ja
luotettavasti, mutta kuitenkin tarkasti rajatusta aihepiirista, joten puolistrukturoitujen kysy-

myslomakkeiden ja haastattelun kayttd tutkimusaineiston keraamisessa oli perusteltua.
5.3 Sisallénanalyysi

Laadullisessa tutkimuksessa analyysilla pyritddn luomaan aineistosta kokonaisuus, joka
johtaa monipuoliseen ja perusteltuun tulkintaan ja johtopaatdksiin (Puusa 2020b, 148). Si-
sallénanalyysi pohjautuukin empiirisesta aineistosta tehtyyn paattelyyn ja tulkintaan, mika
johtaa lopulta kasitteelliseen nakemykseen tutkimuksen kohteena olevasta ilmiosta. Tutki-
muksessa aineiston analyysi voidaan tehda teorialahtdisesti, aineistolahtdisesti tai teo-
riasidonnaisesti eli teoriaohjaavasti. Teoriasidonnaisessa sisalldnanalyysissa lahdetaan
likkeelle aineistolahtdisen analyysin tavoin aineiston ehdoilla, mutta abstrahoinnissa eli ka-
sitteellistamisessa empiirinen aineisto yhdistetaan teoreettisiin kasitteisiin, jotka ilmiosta jo
etukateen tiedetaan. Teoriaa hyddynnetaan vahvistamaan ja selittamaan syntyneita ha-
vaintoja. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 127, 133.)

Tutkimuksen tekstimuotoisten aineistojen analysointiin kaytettiin teoriasidonnaista sisal-
I6nanalyysin menetelmaa, joka eteni kuvion 2 mukaisesti. Sisalldnanalyysissa pyritdan saa-
maan systemaattisesti ja objektiivisesti analysoimalla tekstista yleinen ja tiivis kuvaus ai-
neistosta. Sisélldnanalyysia aloitettaessa valitaan aineiston laatuun ja tutkimustehtavaan

pohjautuva analyysiyksikkd (Tuomi & Sarajarvi 2018, 117, 122). Tassa tutkimuksessa
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analyysiyksikoksi valittiin haastateltavan metsaa, metsan hyvinvointia edistavaa vaikutusta

tai metsan hyodyntamista kuvaavat ilmaisut, jotka koostuivat sanoista tai lausahduksista.

1. Haastattelujen kuunteluja == 2. Aineiston lukeminenja === 3. Pelkistettyjen ilmausten

litterointi sisdltéon tutustuminen listaaminen ja ryhmittely
7. Kasitteellistaminen ja 4. Alaluokkien
kokonaiskuvan muodostaminen muodostaminen
6. Yhdistavan luokan === 5._Yldluokkien muodostaminen
muodostamien ylaluokista yhdistetyistd alaluokista

Kuvio 2. Sisallénanalyysin kulku (Mukaillen Tuomi & Sarajarvi 2018, 123)

Jokainen tutkimukseen osallistunut sai henkilokohtaisen tutkimusnumeron, jonka han oli
tayttanyt Webropol-kyselylomakkeeseen. Webropol-lomakkeiden tiedoista laadittiin Excel-
ohjelmistoon yksildllisten tutkimusnumeroiden mukaisesti havaintomatriisi, jossa vaakari-
veille muodostui kokonaisuus havaintoyksikdsta tutkituista asioista eli muuttujista ja pys-
tysarakkeisiin yhteen muuttujaan liittyvat vastaukset. Jokainen tutkimukseen osallistu-
neesta 20 henkildsta vastasi Webropol-kyselylomakkeeseen (n=20). 19 osallistujasta 16 oli
kuvaillut esitietolomakkeen kysymykseen 10 metsaymparistéa mieluisimpana ulkoiluympa-
ristond. Tasta syysta vain 7 osallistujaa oli vastannut kysymykseen 11. Kysymyksen 11
vastaukset paatettiin ottaa korvaamaan tai tdydentamaan kysymyksen 10 vastauksia, jol-
loin nailla kysymyksilla saatiin tietoa mieluisimmasta metsaymparistosta ulkoiluymparis-

téna. Strukturoitujen kysymysten (kysymykset 12—14) vastauksista laskettiin keskiarvot.

Kaikkien kyselylomakkeiden avoimien kysymysten vastaukset luettiin tarkasti 1api useaan
kertaan ja kopioitiin erilliseen Excel-taulukkoon. Osallistujien henkildkohtainen tutkimusnu-
mero kirjattiin tutkimuskaynnin aikana metsakavelyjen vastauslomakkeisiin, jotta saadut tie-
dot voitiin yhdistdd saman osallistujan antamiin muihin tietoihin. Metsakavelyihin liittyvien
kyselylomakkeiden vastaukset kirjattiin sanatarkasti Webropol-kyselylomakkeesta saatujen
tietojen kanssa samaan Excel-taulukkoon osallistujan yksildllisen tutkimusnumeron mukai-

sesti.

Nauhoitetut rynmahaastattelut litteroitiin eli muutettiin tekstimuotoon mahdollisimman pian
haastattelujen jalkeen. Litteroinnissa haastateltavien puhe kirjoitettiin muokkaamattomana

sanatarkasti ylos. Haastateltavien vastaukset erotettiin toisistaan jakamalla teksti omiksi
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kappaleikseen. Haastateltavien puheen ajoittainen paallekkaisyys lisasi litteroinnin haas-

teellisuutta.

Sisalldnanalyysi eteni analyysiyksikdn valinnan ja perusteellisen aineistoon perehtymisen
jalkeen pelkistettyjen ilmausten etsimiseen tekstimuotoisen aineiston alkuperaisiimauk-
sista. Tata vaihetta kutsutaan aineiston redusoinniksi eli pelkistdmiseksi, jossa aineistosta
on tarkoituksena etsia tutkimusongelmien kannalta oleellisia asioita ja jattaa pois epaolen-
naiset asiat pilkkomalla tai tiivistamalla aineistoa. Tutkimusaineistosta voidaan erotella koo-
daamalla varien avulla samankaltaiset tutkimustehtavan mukaiset alkuperaisiimaukset ja
niista johdetut pelkistetyt iimaukset. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 123.) Pelkistetyista ilmauk-
sista tehtiin listaus ja tiedot siirrettiin Excel-taulukkoon. Pelkistettyja iimauksia muodostettiin

tassa opinnaytetydssa analyysiyksikon ja tutkimuskysymysten ohjaamana.

Aineiston litterointi- ja taulukointivaiheessa selvisi, ettd lomakkeissa ja haastatteluissa oli
vastattu hyvinkin tarkasti kysyttyyn asiaan, joten kysymykset paatettiin aineiston kasittelyn
ja hahmottamisen helpottamiseksi jakaa erillisiin taulukoihin alatutkimuskysymysten ja esi-
tietojen mukaisesti. Taulukossa 1 on eriteltyna aineistonkeruumenetelmat ja numeroidut ky-
symykset, joiden avulla haettiin vastauksia esitietoihin ja kolmeen alatutkimuskysymyk-
seen. Yhteen tutkimuskysymykseen liittyvat pelkistetyt ilmaisut koottiin yhdeksi erilliseksi

Excel-taulukoksi, jossa analyysia jatkettiin.

Taulukko 1. Kysymysten jakaantuminen

Esitiedot 1. tutkimuskysymys |2. tutkimuskysymys |3. tutkimuskysymys
Webropol-kyselylomake 12, 14, 15, 16, 17 10,11 13
Kyselylomake ennen kadvelya 1,2,3
Kyselylomake kdvelyn jdlkeen 3,456 1,2
Ryhmahaastattelu 1 2 3,4

Ensimmaiseen ja toiseen alatutkimuskysymykseen vastaavat aineistot analysoitiin jaka-
malla vastaukset kahteen taulukkoon. Toisessa taulukossa olivat ryhmien 1 ja 2 osallistujien
vastaukset. Nama ryhmat osallistuivat metsakavelyihin, joissa osallistujat tekivat ohjattuja
aistiharjoitteita. Toisessa taulukossa olivat ryhmien 3 ja 4 osallistujien vastaukset. Nama
ryhmat kavelivat reitin ohjattuna, mutta he eivat tehneet harjoitteita. Aineiston jakamisella
pyrittiin saamaan selvyytta ryhmien valisiin mahdollisiin eroihin tai samankaltaisuuksiin
osallistujien kokemuksissa ja nakemyksissa. Kolmatta alatutkimuskysymysta vastaavat ai-
neistot analysoitiin kaikkien ryhmien osalta yhdessa, koska aineistosta pyrittiin saamaan
mahdollisimman kokonaisvaltainen kasitys osallistujien nakemyksista metsaympariston

hyédyntamisesta.
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Aineiston ryhmittely- eli klusterointivaiheessa pelkistetyt ilmaukset, jotka kuvaavat samaa
iimiéta, ryhmitellaan. Naista ryhmittelyistd muodostuvat alaluokat, jotka nimetaan sisallon-
mukaisesti. Luokittelun tavoitteena on luoda perusta tutkimuksen rakenteelle ja tiivistaa ai-
neistoa yhdistamalla yksittaisia ilmauksia yleisemmiksi kasitteiksi. (Tuomi & Sarajarvi 2018,
124.) Taulukossa 2 on havainnollistettu esimerkin avulla tassa tutkimuksessa tehtya aineis-
ton pelkistamista ja ryhmittelya, jossa tutkimusaineistosta koodatut ilmaukset luokiteltiin sa-
mankaltaisuuksien ja erovaisuuksien mukaisesti alaluokkiin, jotka nimettiin sisallonmukai-

sesti.

Taulukko 2. Aineiston pelkistaminen ja alaluokkien luominen

Alkuperdinen ilmaus Pelkistetty ilmaus Alaluokka
"... Ni sit erilaisissa tyb6hyvinvointijutuissakin vois ehk&
enemmdén talon sisélld markkinoida esihenkilét sitten ehké just,
et tollasia kévelyjuttuja ja monia muita pikku. ..."

" ..Ja siis sehén on ihan niinku mahtavaa, siis etta siihen
jotenki pitds ehkd niinkun meijén puolelta sitte taas niinku
johdon taholta ja esimiesten taholta ja téllain tulla ehké
enemmén sitd kannustusta ja sita, ettd se on niinku luvallista ja
sallittua ja ei se tietenk&én joka tapaamiseen sovi ..."

"... Toi oli tosi siis méa oon ollut ryhmé&kehityskeskustelussa,
missé kdveltin mets&ssé, niin se oli varmaan kylld muutenkin
semmonen aika pieni ja jollain tavalla tiivis tybyhteis6, mutta
mut siiné porukassa se kyl toimi. Ja se esimies osas tosi, se
oli just hyvé sille porukalle. ..."

"Ja ihmisisté tulee tasavertaisempia, kun ollaan eri
ympdristéssé kun sielld normaalissa tydympéristéssa. ..."
"... Eftei oo niinku esimies ja alainen, tai tdmmdsié asetelmia,
tai etté potilas ja hoitaja tai miké nyt onkaan. ..."

"Eiké ehka edes kollegoilla. Sekin voi, jos se ei ole tasa-
arvoista ni, ni sekin voi olla tasa-arvoisempaa.”

"Ja siel voi tulla enemmaén kaikkia ideoita ja ajatuksia, ku just |ldeoita herattava
jossain péydén &éressé jossain huoneessa." ymparisto
"Kylla, kokoontumisis must vois toimia ihan hyvin, etta
toisaalta vois tuodakki enemmaén niitd ajatuksia, kun istua sielld
kokoushuoneessa, ni vois olla paljo luovempaa se, kun
jakaannuttais niinku ryhmiin ja annettais ne asiat, et mité pitdé
niinku kehittéa ja sit kokoonnuttais yhteen ja katottais mité on
saatu aikaseks jonkun lenkin p&atteeks. Niisséa pienissé
timeissé&, ni vois olla paljon luovempaa ja idearikkaampaa, ku
istua siell& neukkarissa."”

"Nii ja nimenomaan el&é sen tilanteen mukaan, jos se, jos se
tilanne &ityy siihen, etté tast tulee hyvé keskustelu, niin hyva.
Jos se tilanne on sité, ettd kdvelldén ja ollaan hiljaa, ni seki on |Auttaa toimimaan
hyvé. Et jos se vois olla mitd vaan, mité se tilanne sitten hetkessa
syottda” hoitotilanteessa

Esihenkildiden
kannustava asenne

Esimiehen kannustava
asenne Esihenkildiden
kannustava asenne

Esimiehen positiivinen
asenne

Lisaa tasavertaisuutta

Sosiaalinen
Roolit poistuvat kanssakdymisen
helpottuminen

Lisaa tasa-arvoisuutta

Ideoiden herdédminen
Luovuuden
lisdantyminen Luovuutta lisdava
ymparistd

Analyysi etenee ryhmittelya jatkamalla. Alaluokat yhdistetdan edelleen ylaluokiksi ja paa-

luokiksi, jotka nimetdan alaluokkien tavoin sisaltéad kuvaavasti. (Tuomi & Sarajarvi 2018,
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124.) Taulukossa 3 on kuvattuna esimerkinomaisesti yhden ylaluokan muodostuminen ala-

luokista tassa tutkimuksessa.

Taulukko 3. Ylaluokan muodostuminen.

Alaluokka Yldluokka

Ty6nantajan kannustus metsdaympadriston kayttamiseen

TYONANTAJAN KANNUSTAVA ASENNE

Esihenkildiden kannustava asenne

Luontoyhteyden vahvistuminen

Metsdympadristd hoitoymparistona

Rauhoittuminen ja ajatusten jasentyminen

Sosiaalinen kanssakdymisen helpottuminen

Luovuutta lisddva ymparisto

Luonnon hyvinvointivaikutukset

METSAYMPARISTON LUOMAT HYODYT
TERVEYDENHUOLLON TOTEUTTAMISEEN

Lopuksi paaluokista muodostetaan tutkimustehtavaan yhteydessa oleva yhdistava luokka.

Taulukossa 4 on esimerkki tdssa tutkimuksessa yhden yhdistadvan luokan muodostumi-

sesta. Aineiston ryhmittelyn voidaan ajatella olevan osa aineiston kasitteellistamista. Abst-

rahoinnissa eli kasitteellistamisessa luodaan tutkimuksen kannalta olennaisen tiedon poh-

jalta teoreettisia kasitteita. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 125, 127.)

Taulukko 4. Ylaluokista muodostuneet paaluokat ja yhdistava luokka

Ylaluokka Péaéluokka Yhdistava luokka
TYOHYVINVOINTI

TYOYHTEISO

PSYKIATRIA " " .

osrsTons iy

IKAANTYNEIDEN HOITOTYO

SOSIAALTYG TERVEYDENHUOLLOSSA

TERVEYDENHOITOTYO

OMAISET

TYONTEKIJAN MAHDOLLISUUS KEHITTAA JA LAAJENTAA

OSAAMISTAAN METSAYMPARISTON
LUONTOYHTEYDEN VAHVISTUMINEN KAYTTOMAHDOLLISUUDETJA
METSAYMPARISTON LUOMAT HYODYT TERVEYDENHUOLLON  |METSAYMPARSITON HYODYNTAMINEN
TOTEUTTAMISEEN HYODYNTAMISTA EDISTAVIA

METSASTA TIEDOTTAMINEN KAYTTAJILLE JA OPASTAMINEN TEKWOITA TYONTEKIJOIDEN

METSASSA KOKEMANA

LUONNONMUKAISET JA KESTAVAT RAKENTEET METSASSA

SAAVUTETTAVUUS

TYONANTAJAN KANNUSTAVA ASENNE

ONGELMAT TIEDON VALITTYMISESSA SAIRAALAN SISALLA METSAYMPARSITON

TERVEYDENHUOLLON RESURSSIEN RITTAVYYS HYODYNTAMISTA ESTAVIA TEKIJOITA

VANHOISSA TOIMINTAMALLEISSA PITAYTYMINEN TYONTEKIJOIDEN KOKEMANA

Kasitteellistamisen avulla tutkija pystyy yhdistdmaan empiirisen aineiston teoreettisiin ka-

sitteisiin ja muodostamaan tutkimuksen kohteena olevasta ilmidstad kuvaavia teemoja, ka-

sitejarjestelman tai mallin (Tuomi & Sarajarvi 2018, 125, 127). Tutkimuksen analyysivai-

heessa aineisto siis pilkotaan osiin erittelyn, tiivistamisen ja luokittelun avulla, minka jalkeen

luodaan aineistoon pohjautuva synteesi, joka antaa kokonaiskuvan aineistosta (Puusa
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2020b, 146, 148). Kuviossa 3 on analyysin perusteella syntynyt kokonaiskuva tutkimuksen

aineistosta.
Miellyttavan metsaluonnon >
ominaisuudet
Lahden
Metsé&luonnon terveys- ja terveysmetsan
hyvinvointivaikutukset ominaisuudet ja
kehittamistarpeet
Metsaympariston kayttbmahdollisuudet
ja hyddyntaminen

Kuvio 3. Aineistoon pohjautuva synteesi.
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6 Tutkimustulokset
6.1 Esitiedot

Tulokset perustuvat 20 Paijat-Hameen hyvinvointikuntayhtyman tyontekijan kokemuksiin ja
nakemyksiin terveysmetsasta, metsan terveysvaikutuksista ja terveysmetsaympariston
hyédyntamisesta terveydenhuollossa. Tutkimuksen osallistujat tyéskentelivat terveyden-
huollossa paaasiassa hoitotydntekijoind, esimiesasemassa tai muissa tehtavissa Paijat-Ha-
meen keskussairaalassa. Osallistujissa oli myés lastensuojelun ja opiskelijaterveydenhuol-
lon tyontekijoita. Osallistujien ian keskiarvo oli 46,5 vuotta (vaihteluvali 30-58 vuotta). Osal-
listujista oli 19 naisia ja yksi oli mies. Paaosa osallistujista asui talla hetkella Lahden tai

Hollolan alueella. Yksi vastanneista ei kertonut asuinkuntaansa tai ammattinimikettaan.

Vastaajat olivat asuneet alle 16-vuotiaana esikaupunkialueella tai 1ahidssa, haja-asutusalu-
eella tai maaseudulla ja kunnan muulla taajama-alueella. Yksi vastaaja oli asunut kaupun-

gin keskusta-alueella. Kukaan vastaajista ei ollut asunut kuntakeskuksessa.

Tutkimuksen metsaymparisto oli osalle taysin tuntematon niin kasitteena kuin paikkanakin.
Osa taas oli liikkunut metsassa aiemmin tietamattd metsan olevan terveysmetsa. Muuta-
mille osallistujista oli tutustunut terveysmetsakasitteeseen terveysmetsaprojektin tai kirjalli-

suuden kautta.
6.2 Metsaluonnon vetovoimatekijat

Metsaympariston miellyttavyyttad koskevia osallistujien kokemuksia ja nakemyksia kuvaavat
paaluokat ovat, tutkimusmetsan miellyttavat ominaisuudet, tutkimusmetsan epamiellyttavat
ominaisuudet, tutkimusmetsan miellyttdvimman kohdan ominaisuudet ja mieluisimman
metsaulkoiluymparistén ominaisuudet. Tulokset esitellddn jaoteltuina ryhmien 1 ja 2 seka

ryhmien 3 ja 4 tuloksiin.
Tutkimusmetsan miellyttavat ominaisuudet

Ryhmien 1 ja 2 osallistujia tutkimusmetsassa miellyttivat maaston vaihtelevuus, kulkureitit,
suolammen ymparistd, metsadluonnon monimuotoisuus, metsa kokonaisuutena ja metsan
havainnointi hyodyntamalla eri aisteja. Maaston vaihtelevuutta osallistujat kuvasivat
maaston korkeuserojen ja vaihtelevan maaston miellyttavyytena. Suolammen ymparisto ja
itse suolampi metsan keskelld miellytti monia osallistujia. Metsdluonnon monimuotoisuus
tuli esiin osallistujien vastauksissa kokemuksena mukavasta vaihtelusta
metsaymparistdssa, mainintana karpaloista seka kuvailuina sammalmattaiden

ihanuudesta ja kasvillisuuden vaihtelevuudesta. Kulkureiteista osallistujat mainitsivat
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vastauksissaan erilaiset ja hienot polut tutkimusmetsassa. Metsa nahtiin myods ilman

erittelyja kokonaisuudessaan ihanana paikkana.

Osallistujat kuvasivat vastauksissaan metsan havainnointia eri aisteja hyddyntamalla. Na-
kdaistin avulla tehtya havainnointia kuvattiin mahdollisuutena katsoa lahelle ja kauas tai
metsan kuvauksellisuudella. Myds hajuaistimuksia oli kuvattu havupuiden ja maan tuok-
suilla, suon tuoksulla ja kuvailemalla tuoksua metsassa ihanaksi. Tuntoaistimukset tulivat
esiin yhden osallistujan vastauksessa sammaleisessa metsapohjassa kulkemisen ihanuu-

tena.

Ryhmien 3 ja 4 osallistujia miellyttavia ominaisuuksia olivat maaston vaihtelevuus, metsan
rauha, kulkureitit, metsadluonnon monimuotoisuus, suolammen ymparistd ja metsan havain-
nointi eri aisteja hydédyntamalla. Lahes kaikki osallistujat mainitsivat vastauksessaan vaih-
televan maaston. Kulkureitteja kuvattiin vastauksissa mainitsemalla polkujen ja merkittyjen
reittien maara seka erikokoiset polut ja polku vanhassa metsassa. Metsan rauhaa osallis-

tujat kuvailivat kertomalla metsan miellyttavasta hiljaisuudesta ja rauhallisuudesta.

Metsaluonnon monimuotoisuuden miellyttavyys tuli esiin osallistujien vastauksissa metsan
hyvinvointina ja luonnon monimuotoisuutena. Osallistujat kuvailivat myds metsaa monimuo-
toiseksi ja monen ikaiseksi. Suolammen ymparisto oli usealle vastaajalle miellyttava. Met-
san havainnointia osallistujat kuvasivat Iahinna nakoéaistimusten kautta. Osallistujat kertoi-
vat luonnon ja metsan kauneudesta, pienistd huomionkiinnittavista yksityiskohdista ja vaih-

televista maisemista.
Tutkimusmetsan epamiellyttavat ominaisuudet

Ryhmien 1 ja 2 osallistujat toivat esiin vastauksissaan, etteivat pitdneet aanista, jotka eivat
olleet luonnosta peraisin, kuten liikenteen, teollisuuden tai kaupungin danet. Alueen koettiin
sijaitsevan myo0s liian lahelld asutusta ja teollisuutta. Osallistujat eivat myoskaan pitaneet
ihmisten luontoon jattamista jaljista, kuten roskista ja pururataosuudesta. Hyonteiset koet-

tiin hairitsevana suoymparistdssa.

Asiat, joista ryhman 3 ja 4 osallistujat eivat pitdneet metsassa, olivat danet, jotka eivat olleet
luonnosta peraisin, ja ihmisen luontoon jattdmat jaljet. Aanina mainittiin likenteen ja teolli-
suuden aanet ja jalkina roskat, pyorailyn jaljet suolla ja taukotilan betonijalka. Yksi osallis-

tuja ei vastannut kysymykseen.



25

Tutkimusmetsan miellyttavimman kohdan ominaisuudet

Metsakavelylla mieluisimmaksi kohdaksi useimmat 1 ja 2 ryhman osallistujista kokivat suo-
lammen ympariston. Suolammen ymparistd heratteli mielikuvitusta ja oli visuaalisesti miel-
lyttdva, kuten kay ilmi eraan osallistujan vastauksesta: Suolammen ympéristé oli kaunis.
Odotin etta siellé voisi olla hirvi juomassa. Myos vanha metsa heratteli mielikuvitusta, eras
vastaajista kuvasikin vanhaa metsaa peikkometsaksi. Metsassa osallistujia miellytti metsan
monimuotoisuuden ominaisuudet, kuten vanhan metsan havupuut ja paksu sammalpeite
seka suonlaidan karpalot. Yksi vastaajista mainitsi pienet polut perusmetsassa. Myds met-
saymparistd, jossa osallistuja tunsi turvallisuuden ja tuttuuden tunnetta miellytti. Osallistujat
toivat esiin vastauksissaan aistien hydodyntamisen metsan havainnoinnissa kuvailemalla

kaunista maisemaa tai suopursujen tuoksua.

Ryhmien 3 ja 4 osallistujat kuvasivat tutkimusmetsan miellyttdvimpana kohtana suolampea
ja sen ymparistda seka kohtia, joissa maastossa oli korkeusvaihteluita. Osallistujat kuvasi-
vat maaston vaihtelua vastauksissaan muun muassa maelta syvemmalle laskeutuvana pol-
kuna, puiden reunustamana ylamakena, makien suojassa olevana kuoppana ja syvana
suppana. Metsaluonnon monimuotoisuus korostui osallistujien vastauksissa. Monimuotoi-
suutta kuvailtiin kohdan monimuotoisella aluskasvillisuudella, erilaisella puustolla ja marja-
mattailla. Aistihavainnot keskittyivat paaasiassa metsan nako- ja kuuloaistimuksiin. Linnun
laulun kuunteleminen miellytti ja useat toivat esiin auringon merkityksen. Yksi vastaajista
ilmaisi kokemansa: Tihed méntymetsé, jonka siimeksesté auringonséteet siivilbityivat. Met-
san rauhaa osallistujat kuvasivat levollisuudella ja hiljaisuudella. Yhden osallistujan koke-
mus kertoo myds metsan mielikuvitusta herattelevasta ominaisuudesta: Jo entuudestaan
rakastan kuusikon reunassa kulkevaa "suoraa" sielléd on hiljaista ja levollista linnun laululla

hoystettyné "taika polku". Yksi osallistujista ei vastannut kysymykseen.
Mieluisimman metsaulkoiluympariston ominaisuudet

Ryhmien 1 ja 2 osallistujat toivat esiin esitietokysymysten vastauksissaan mieluisimman
ulkoiluun hyddynnettavan metsdaympariston ominaisuuksina metsaluonnon monimuotoi-
suuden, maaston vaihtelevuuden, metsan rauhan, vesistdjen l&heisyyden, kulkureitit, mo-
nipuoliset liikkumismahdollisuudet, mahdollisuuden omaan rauhaan, havainnoimisen hyo-
dyntamalla aisteja, turvallisuuden tunteen ja saavutettavuuden. Osallistujien kuvaukset eri-
laisista metsista, sienimetsastd eramaan koskemattomaan luontoon sekad suoymparistdihin
ja monimuotoiseen kasvillisuuteen, kertoivat metsaluonnon monimuotoisuuden olevan tar-
kea metsaulkoiluymparistdon ominaisuus. Vesistdjen I&heisyys ja maastonvaihtelevuus tuli-
vat esiin myds vastauksissa. Osallistujat arvostivat metsan rauhaa ja mahdollisuutta yksin-

olemiseen. FErilaiset rakennetut reitit ja polut mahdollistavat monipuoliset
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likkumismahdollisuudet, kuten liikkumisen kavellen, juosten, hiihtden, vedessa, lasten
kanssa, retkeillen tai kuntoilulaitteita kayttamalla. Turvallisuuden ja tuttuuden tunne seka
saavutettavuus ovat tarkeitd metsaulkoiluympariston ominaisuuksia. Yksi vastaajista piti
my0s saniteettitilojen l&heisyytta tarkeana. Yksi osallistujista ei vastannut tahan kysymyk-

seen.

Ryhmien 3 ja 4 osallistujat kuvasivat metsaluonnon monimuotoisuutta monin eri tavoin, ku-
ten monipuolisella kasvillisuudella, elaimilla, koskemattomalla luonnolla ja luonnonsuojelu-
alueilla ja monimuotoisella metsaymparistolla. Erityisesti vanha metsa tuli esiin useam-
massa vastauksessa. Erilaisten pienempien ja suurempien vesistojen laheisyytta ja maas-
ton vaihtelevuutta pidettiin tarkedna metsaulkoiluympariston ominaisuutena. Myds metsan
rauhallisuus ja hiljaisuus seka metsan rauhaan liittyva nakemys sijainnista kaukana liiken-
teen ja kaupungin aanista olivat tarkeita. Sijaintiin liittyi myds metsdympariston [aheisyys ja

sitd kautta saavutettavuus. Ulkoilureitit ja polut metsdymparistéssa miellyttivat.
6.3 Metsaluonnon terveys- ja hyvinvointivaikutukset

Ryhman 1 ja 2 kokemukset metsakavelyn vaikutuksista

Kuviosta 4 voidaan nahda, etta ryhmien 1 ja 2 osallistujien kokemus tutkimuspaivan tyopai-
vasta oli ollut useimmilla vahemman stressaava tai henkisesti rasittava verrattuna heidan
kokemukseensa tyonsa stressaavuudesta tai henkisesta rasittavuudesta keskimaaraisesti.
Osalla stressaavuus oli samaa luokkaa kuin keskimaarin ja yhdella osallistujalla kulunut
tydpaiva oli ollut henkisesti rasittavampi kuin keskimaarin. Tyon keskimaaraisen stressaa-
vuuden tai henkisen rasittavuuden keskiarvo oli 2,8 (vaihteluvali 2-5) ja tutkimuspaivan ty6-

paivan keskiarvo oli 2,2 (vaihteluvali 1-4).

m Tyon stressaavuus/henkinen rasittavuus keskimaarin ® Kuluneen tyOpaivan stressaavuus/henkinen rasittavuus
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Kuvio 4. Ryhmien 1 ja 2 osallistujien kokemukset tydnsa stressaavuudesta ja henkisesta

rasittavuudesta.
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Osalllistujat toivat esiin mielialansa olevan positiivinen ennen metsakavelya kertomalla ul-
koilun ihanuudesta ja hyvasta olotilasta. Positiivinen jannittyneisyys puolestaan kuvastui
osallistujien odottavasta ja innostuneesta olotilasta. Myds rauhallisuus ja vasyneisyys tuli-
vat esiin osallistujien vastauksista. Useat tutkimukseen osallistuneista olivat psyykkisesti
kuormittuneita toistd. Tama ilmeni vastauksista tyoasioiden miettimisena, kesken jaaneista
tybasioista johtuvana kiireentuntuna ja keskittymisen seurauksena tulleena paan puristuk-

sen tunteena.

Ryhmien 1 ja 2 elpyneisyyden kokemusten keskiarvo oli ennen metsakavelya 2,4 (vaihte-
luvali 1-4) ja metsakavelyiden jalkeen 4,0 (vaihteluvali 2-5). Kuviosta 5 voidaan havaita,
etta kaikkien osallistuneiden kokemus elpyneisyydesta on kasvanut metsakavelyn aikana.
Lahes kaikki osallistujat kokivat itsensa erittain tai hyvin elpyneeksi, kun taas ennen kavelya
suurin osa ei kokenut itsedan lainkaan elpyneeksi tai koki itsensa vain jonkin verran elpy-

neeksi.
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Kuvio 5. Ryhmien 1 ja 2 elpyneisyyden kokemukset ennen ja jalkeen kavelyn osallistuijittain.

Ryhmien 1 ja 2 kokemukset metsékavelyn vaikutuksista yhdistavan luokan paaluokat olivat
elpyminen, inspiroituminen, fyysiset vaikutukset, kielteiset tuntemukset, luontoyhteys, ko-
kemus samanlaisista vaikutuksista kuin aina metsassa, sosiaaliset vaikutukset ja kokemuk-
set olotilasta ennen metsakavelyd. Elpyminen koettiin rauhoittumisena, palautumisena ja
voimaantumisena. Rauhoittuminen tuli esiin vastauksissa rauhoittavana ja levollisena tun-
temuksena. Palautumista osallistujat kuvasivat ajatuksien jasentymisena, jolloin tyoajatuk-
set postuivat mielesta ja tyostressista irtauduttiin. Palautuminen koettiin myos palautu-

neempana, kevyempana ja rentoutuneempana olotilana.

Inspiroituminen nakyi vastauksissa uusien yllatyksellisten ja ennenkokemattomien koke-

musten saamisena sekd luovuuden ja innostuneisuuden tunteiden lisdantymisena.
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Luontoyhteys korostui osallistujien vastauksissa kuvauksina metsan herattamista tunteista,
luontoelamyksesta ja luonnon aistimisesta. Yksi osallistuja koki, ettd metsaympariston vai-

kutukset ovat metsasta riippumattomia ja samanlaisia aina.

Metsaympariston luomia fyysisia vaikutuksia osallistujat kuvasivat liikkumisesta saatavana
ilona. Metsaymparistd heratti myos kielteisia tuntemuksia, kuten huomion kiinnittymista
niska-hartiaseudun fyysisiin tuntemuksiin ja vasymykseen. Osallistujat kertoivat sosiaali-
sista vaikutuksista niin yksinolemisen nakékulmasta kuin myds yhdessa kokemisen mah-

dollisuuden nakokulmasta.

Ryhmien 1 ja 2 osallistujat kokivat metsakavelylla tekemansa aistiharjoitteet tarkeiksi. Osal-
listujat pitivat aistiharjoitteita miellyttavina ja retken suolana. Yksi osallistuja esitti myos toi-
veen harjoitteiden pidemmasta kestosta. Vastauksissa tuli myds esiin halu jakaa aistikoke-
mus laheisen kanssa hankkimalla perheelle luupit, joilla tarkkailla luontoa. Aistiharjoitteet
auttoivat vastausten mukaan osallistujia kokemaan asioita uudella tavalla ja herattivat mie-
lenkiintoa. Osallistujat kokivat aistiharjoitteiden lisdavan keskittymista ja auttavan rauhoittu-
misessa. Rauhoittuminen koettiin pysahtymisena ja hiljentymisena. Aistiharjoitteiden kautta
osallistujien luontoyhteys vahvistui. Yksi osallistuja toi luontoyhteyden vahvistumista esiin
kertomalla hydnteisena olemisen tunteesta, jonka osallistuja sai luupin avulla. Toinen osal-
listuja puolestaan koki harjoitteet tunteita herattavina. Luonnollisesti aistiharjoitteet koettiin

aisteja herattelevina ja hyddyntavina.
Ryhmien 3 ja 4 kokemukset metsakavelyn vaikutuksista

Kuviosta 6 selviaa, ettd ryhmien 3 ja 4 osallistujista puolet koki tutkimuspaivan tyopaivan
yhta stressaava tai henkisesti rasittavana kuin tydnsa keskimaarin. Osalla tutkimuspaivan
tydpaivan stressaavuus oli suurempaa kuin keskimaarin ja osalla vahaisempaa kuin keski-
maarin. Keskimaaraisen tyon stressaavuuden tai henkisen rasittavuuden keskiarvo oli 3,3

(vaihteluvali 2-5) ja tutkimuspaivan tydpaivan keskiarvo oli 2,8 (vaihteluvali 1-5).

Osallistujien positiivinen mieliala nakyi heidan vastauksissaan ennen metsakavelya hyvana
ja tyytyvaisena olotilana. Positiivista jannittyneisyytta osallistujat puolestaan kuvasivat odot-
tavana tai innostuneena olotilana. Osa osallistujista koki olotilansa rauhalliseksi, tasaiseksi
ja rennoksi. Kyllastyneisyys ja vasymys tulivat myds esiin vastauksissa. Useat vastaajista

toivat esiin olevansa psyykkisesti kuormittuneita toista.
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Kuvio 6. Ryhmien 3 ja 4 osallistujien kokemukset tydnsa stressaavuudesta ja henkisesta

rasittavuudesta.

Kuviosta 7 voidaan nahda, etta lahes kaikkien ryhmiin 3 ja 4 osallistuneiden elpyneisyys ol
lisdantynyt metsakavelyn aikana. Osallistujien elpyneisyyden kokemusten keskiarvo oli en-
nen kavelya 2,4 (vaihteluvali 1-4) ja kavelyn jalkeen keskiarvo oli 3,9 (vaihteluvali 2-5).
Kaksi osallistujaa oli arvioinut elpyneisyyden kokemuksen samaksi ennen ja jalkeen met-
sakavelyn. Toinen vastaajista oli kuvaillut hyvin samanlailla olotilaansa ennen ja jalkeen
metsakavelyn, mutta toinen vastaajista koki olotilansa ennen metsakavelya hyvaksi ja met-

sakavelyn jalkeen rauhallisemmaksi kuin ennen retkea.
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Kuvio 7. Ryhmien 3 ja 4 elpyneisyyden kokemukset ennen ja jalkeen kavelyn osallistujittain.

Ryhmien 3 ja 4 osallistujien kokemuksista metsakavelyn vaikutuksista muodostuneet paa-
luokat olivat elpyminen, luontoyhteys, inspiroituminen, kokemus samanlaisista vaikutuk-
sista kuin aina metsassa ja fyysiset vaikutukset. Elpymista osallistujat kuvasivat kokemuk-
sina palautumisesta, jotka nakyivat osallistujien vastauksissa rentoutumisena, avautu-

neempana olotilana, huojentuneisuutena, ajatuksien jasentymisena ja puhdistavana
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kokemuksena. Palautumista kuvattiin myos terveyden ja jaksamisen lisdantymisella seka
kuvaamalla fysiologisia muutoksia, kuten verenpaineen laskun tuntemusta. Elpymiseen liit-
tyvaa voimaantumista osallistujat toivat esiin sanoin voimaannuttava, energinen, virkea ja
kuvaten tyytyvaisyytta hyvalla olotilalla. Osallistujien kuvaamat rauhoittumisen kuvaukset
liittyivat myos elpymisen paaluokkaan. Rauhoittumista kuvattiin rauhallisuuden lisdantymi-

sena ja levollisuuden tunteena.

Inspiroitumisesta metsaymparistdssa kertoivat osallistujien vastaukset luovuuden lisdanty-
misesta ja metsakavelyn synnyttdmista ajatuksista ja suunnitelmista innostumisesta. Met-
saympariston luomat fyysiset vaikutukset tulivat esiin osallistujien vastauksissa liikkumisen
ilona, jota kuvattiin kavelemisen ihanuudella ja vertaamalla metsaa kuntosaliin. Muutama
osallistuja toi esiin aiemmissakin ryhmissa esiin tulleen kokemuksen siita, etta metsien vai-

kutukset ovat kaikissa metsissa samanlaisia.
6.4 Metsaympariston kayttomahdollisuudet ja hyddyntaminen

Metsdaympariston hyodyntiaminen terveydenhuollossa

Osalllistujat nakivat, ettd metsdymparistdéa voitaisiin hyddyntaa terveydenhuollossa moni-
puolisesti. Vastauksista vahvimmin esiin nousivat psykiatrinen hoitotyd seka tydyhteisot ja
tyohyvinvointi. Psykiatrisesta hoitotydsta mainittiin useita eri osastoja, kuten akuutti-, nuo-
riso- ja yleissairaalapsykiatria seka psykiatrian poliklinikka, jotka voisivat hyotya vastaan-
otoista ja keskusteluista metsaymparistossa. Ajatus mahdollisuuksista hyddyntda met-
saymparistda tyoyhteisOissa paivittdisessa hoitotydossa palavereissa ja osastokokouksissa
heratti osallistujissa keskustelua ja innostusta. Kokoukset ja kavelypalaverit metsdymparis-
tdssa kiinnostivat. Tyohyvinvointiin liittyva tyokyvyn yllapitaminen viikoittaisten metsakave-

lyjen muodossa metsdymparistossa tuotiin myads esiin.

Terveydenhoitotydssa terveyden edistamisen ja opiskelijaterveydenhuollon ndkdkulmasta
metsaymparistot koettiin tarkeiksi. Haastattelussa nousi esiin esimerkiksi nuorille metsaym-
paristdossa jarjestettavat erilaiset luontoryhmat. Sosiaalipuolen tydsta nakdékulmana oli las-
tensuojelu, jossa metsaymparistoja voitaisiin hyodyntaa sisatilojen asemasta keskusteluti-
lanteissa. lkaantyneiden tarve paasta luontoon koettiin haastatteluissa tarkeana. Kotikun-
toutuksessa iakkdammat asiakkaat voisivat hyotya tutkimusmetsassa kaynneistd. Omais-
hoitajien mahdollisuus vierailla metsassa sairaan omaisen kuntoutuksen aikana tuotiin
myo0s esiin. Pitkien sairaalakayntien aikana keskussairaalan potilaiden ja asiakkaiden omai-

set voisivat hyddyntda metsdymparistdéa voimien kerdédmiseen ja ajatusten kokoamiseen.
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Metsdaympariston hyodyntamista edistava tekijoita

Tutkimukseen osallistuneiden tyontekijoiden kokemuksia metsaluonnon hyoddyntamista
edistavista tekijoistd kuvasivat ylaluokat tyontekijan mahdollisuus kehittdd ja laajentaa
osaamistaan, metsdymparistdon luomat hyodyt terveydenhuollon toteuttamiseen, saavutet-
tavuus, tydnantajan kannustava asenne sekad luonnonmukaiset ja kestavat rakenteet met-
sassa. Tyontekijan mahdollisuus kehittda ja laajentaa osaamistaan koettiin osallistujien
vastausten mukaan metsan terveyshyotyihin liittyvan tiedon jakamisena asiakkaille, oman
tyon kehittdmisena ja uusien toimintatapojen kayttéonottamisena. Samassa yhteydessa
tuotiin esiin myo6s potilaiden ohjaaminen luontoon ja metsassa olevat metsan hyvinvointi-
vaikutuksista kertovat tietoiskut. Osallistujat pitivat tydnantajan metsaympariston kayttéon
kannustavaa asennetta tarkeana ja kayttoa edistavana tekijana. Esihenkildiden roolia ja

positiivista asennetta pidettiin myds merkittavana.

Metsaympariston luomat hyddyt terveydenhuollon toteuttamiseen koostui useammista ala-
luokista. Luontoyhteyden vahvistuminen tuotiin esiin vastauksissa luontokokemusten mer-
kityksellisyytena erityisesti ikaantyneille potilaille ja asiakkaille. Luonnon hyvinvointivaiku-
tukset mainittiin myo®s asioina, joita terveydenhuollon toteuttamisessa voitaisiin hyddyntaa.
Osalllistujat kokivat metsaymparistén luovuutta ja ideointia lisdavana ymparistona. Met-
saymparistd nahtiin myos edullisena vaihtoehtoisena ymparistona hoitotyon toteuttamiselle.
Metsan rauhan ja hiljaisuuden koettiin auttavan ajatusten jasentymisessa ja lisdantymi-
sessa seka asiakkaiden arjesta irtautumisessa. Metsaymparisto liitettiin sosiaalisen kans-
sakaymisen helpottumiseen, koska metsaymparistéssa on helpompaa sanoa asioita ja met-
saymparistdssa tasa-arvoisuuden tunne lisdantyy. Toisaalta metsdymparistd koettiin ihmi-
sia yhdistavaksi ja yhteistyota lisdavaksi ymparistoksi, mika helpottaa ryhmassa metsassa

vierailleita ihmisia tulemaan yksinkin metsdan uudestaan.

Osallistujien mukaan metsaymparistén hyddyntamista edistaisi metsdymparistén hyva saa-
vutettavuus. Saavutettavuutta parantavina tekijdéina tuotiin esiin terveysmetsasta tiedotta-
minen potentiaalisille kayttdjille, metsan laheinen sijainti ja useampien terveysmetsien si-
joittaminen kaupunkiin, seka opasteet, jotka helpottavat metsaan 16ytamista ja siella kulke-
mista. Metsaympariston hyddyntamista edistavina tekijoina nahtiin luonnonmukaisista ma-
teriaaleista valmistetut ilkivaltaakin kestavat rakenteet, jotka mahdollistaisivat helpon liikku-
misen ja pysahtymisen reitin varrella. Toisaalta yksi osallistujista toi esiin myos tarpeen

likunnallisesta toimintapaikasta, jossa voisi purkaa tarvittaessa energiaa.
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Metsdaympariston hyodyntamista estavia tekijoita

Tutkimukseen osallistuneiden tyontekijoiden kokemukset ja ndkemykset metsaympariston
hyddyntamista estaviin tekijoihin liittyvat ylaluokat olivat: ongelmat tiedon valittymisessa sai-
raalan sisalla, terveydenhuollon resurssien riittdvyys ja vanhoissa toimintamalleissa pitay-
tyminen. Sairaalan sisélla tiedon valittymiseen liittyvat ongelmat tuotiin esiin metsan ter-
veysvaikutuksiin liittyvan tutkimustiedon puutteellisena valittymisend kaytannon hoitotyo-
hén. Monet osallistuneet toivat myos esiin ongelman siitd, ettd kaytannon hoitotydssa ei

tiedeta, onko metsaympariston hyddyntadminen luvallista.

Terveydenhuollon resurssien riittdvyyteen liittyivat potilaiden tai asiakkaiden huonokuntoi-
suus, Kiire ja ajan riittdvyys, henkilokunnan vahaisyys ja tydén kuormittavuudesta johtuva
uupumus. Haastateltavat nakivat esteena myos vanhoissa tavoissa pitaytymisen, kuten yh-
den haastateltavan vastauksesta kay ilmi: Kaikki tykkaa istuu sielld kahvikupin déressé kah-

vihuoneessa kukaan ei ees viitti seista, kun pidetédén palaveri. Kaikki vaan istuu.
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7 Pohdinta ja tutkimustulosten tarkastelu
7.1 Tutkimuksen rajoitteet, luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetydprosessi oli haastava, mutta opettavainen ja ammatillisesti kehittava. Haasta-
vuuden tunnetta lisdsi alkuun aineiston laajuus ja monipuolisuus. Aineiston laajuus pakotti
palaamaan useita kertoja prosessin aikana aineiston ja prosessin alkuun kokonaiskuvan
hahmottamiseksi. Laajan kokonaisuuden hallitseminen kasvatti kuitenkin sitkeytta ja paa-
maaratietoisuutta. Aikataulutavoite opinnaytetydlle oli tutkijan itsensa asettamana aika
tiukka, prosessi kuitenkin hidastui henkildkohtaisen elaman ennakoimattomien asioiden
vuoksi. Muutokset ovat kuitenkin osa tavoitteellista tydskentelya ja niihin mukautuminen on
myos osa oppimista ja kehittymista. Tutkimuksen luotettavuutta pyrittiin tarkastelemaan
koko prosessin ajan kriittisesti. Prosessin aikana tulikin esiin asioita, joiden kasitteleminen

on suotavaa luotettavuuden arvioimiseksi.

Osallistuminen tutkimukseen perustui vapaaehtoisuuteen. Osallistumishalukkuuteen on
saattanut vaikuttaa osallistujan kiinnostus aihetta tai ylipdatdan luontoa kohtaan, jolloin ko-
kemukset luontoymparistdssa voivat poiketa sellaisen ihmisen, joka ei ole kiinnostunut luon-
nosta, kokemuksista. Osallistujien maara tutkimuksessa oli pienehkd, mutta keratty aineisto
vaikutti kuitenkin varsin sopivan suuruiselta tyontekijoiden kokemusten ja nakemysten se-
littdmiseen ja ymmartamiseen laadullisessa tutkimuksessa. Muutamat puuttuvat vastaukset
saattoivat kuitenkin vaikuttaa tutkimuksen tuloksiin, vaikka toisaalta vastauksissa tuli esiin
hyvin samankaltaisia nakemyksia ja kokemuksia. Yksi osallistuja oli vastannut my6s moni-
valintakysymykseen arvon 3,5, joten hanen vastauksensa tulkittiin tdssa tutkimuksessa ole-
van vahintaan 3 ja analyysissa kaytettiinkin arvoa 3. Nama asiat on kuitenkin hyva ottaa
huomioon tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa ja huomioida mahdollisissa seuraavissa
tutkimuksissa kiinnittdmalla huomiota ja tarkastamalla, etta kaikki paikalla olleet ovat vas-

tanneet kaikkiin kyselylomakkeen kysymyksiin.

Haastattelukysymyksia ei testattu ennen tutkimushaastatteluita, mika olisi mahdollistanut
kysymysten uudelleen muotoilun. Haastattelukysymysten avulla saatiin kuitenkin kerattya
varsin laaja aineisto ja kysymykset antoivat kattavan kuvan ilmiésta. Mikali aineiston ver-
tailtavuutta olisi haluttu lisata, olisi tutkimukseen voinut liittda kontrollitilanteen, jossa kavely

olisi tehty jossakin muualla sairaalan ymparistdéssa kuin metsaymparistossa.

Tutkimuksen luotettavuutta parantaa tutkijan perinpohjainen tutkittavaan ilmiéén perehty-
minen ja tutkimusprosessinaikainen erilaisten nakdkulmien huomioiminen (Aaltio & Puusa
2020, 182). Tutkijan tavoitteena on sanallisesti, selkeasti ja ymmarrettavasti kuvata kaikkia

prosessin eri vaiheita raportissaan. Kaikki analyysin eri vaiheet voidaan tallentaa, jotta
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palaaminen eri vaiheisiin on mahdollista. (Puusa 2020b, 148—149.) Aineistossa tulee myos
sailya yhteys alkuperaistietoihin koko analyysin ajan (Tuomi & Sarajarvi 2018, 126). Opin-
naytetydn uskottavuutta pyrittiin parantamaan perehtymalla tarkasti ja perusteellisesti ai-
heeseen liittyvaan teoriaan ja tekemalla jatkuvaa arviointia l8hdemateriaalien luotettavuu-
desta, ajankohtaisuudesta ja sopivuudesta. Huolellisella aineistoon tutustumisella ja purka-
misella seka analysoinnin ja koko tutkimusprosessin mahdollisimman tarkalla ja havainnol-
listavalla kuvauksella pyrittiin tutkimuksen avoimuuden ja luotettavuuden lisdamiseen. Ku-
vioilla, taulukoilla ja sanallisella kerronnalla on pyritty perustelemaan ajatuksia, paatdksia ja

ratkaisuja, joita tutkimuksessa on tehty.

Tutkimuksen uskottavuutta lisaa tutkijan sitoutuneisuus prosessiin (Tuomi & Sarajarvi 2018,
163). Tutkittavan aihealueen mielenkiintoisuus ja aiempi koulutustaustani hoitoalalta hel-
pottivat tutkimusprosessiin heittaytymista. Aiheen tarkeys ja merkityksellisyys vahvistivatkin

sitoutumistani prosessiin.

Laadullisessa tutkimuksessa tutkija pyrkii ymmartamaan haastateltavaa ja tekemaan aihee-
seen perehtymattémalle lukijalle niin selkedn raportoinnin, ettd han ymmartaa mita tutkija
on tarkoittanut (Tuomi & Sarajarvi 2018, 78). Opinnaytetydssa pyrittiin ymmartamaan osal-
listujien vastausten sisalté mahdollisimman huolellisesti. Tasta syysta analyysiyksikdksi va-
littiin yksittaisen sanan tai lauseen sijasta ajatuskokonaisuus, jotta alkuperainen merkitys
sailyisi ja tutkimuksen osallistujan nakokulma tulisi mahdollisimman hyvin ymmarretyksi.
Luotettavuutta tarkasteltaessa on myds huomioitava, ettd osallistujat ymmartavat ja kokevat
kysymykset omasta nakokulmastaan, mika voi haastaa tutkijaa. Tasta esimerkkina kysy-
mykset, joissa kaksi ryhman 3 ja 4 osallistujaa oli arvioinut elpyneisyytensa samalla arvolla
ennen metsakavelya ja sen jalkeen. Toinen naista vastaajista koki kuitenkin sanallisen ku-
vauksen mukaan olonsa rauhallisemmaksi metsakavelyn jalkeen, joten sanallisesta vas-
tauksesta voisi ajatella, ettd elpymista olisi tapahtunut, mutta osallistuja ei ole niin kuiten-
kaan kokenut numeraalisen arvion mukaan. Tulkintaa pyrittiinkin jatkuvasti varmistamaan
palaamalla alkuperaisiimauksiin ja haastatteluihin analyysia tehtdessa. Aineistosta tehdyt
havainnot ja tulkinnat ovat opinnaytetydn tekijan omia paatelmia ja johtopaatoksia. Synty-
neiden havaintojen tarkastelu on kuitenkin pyritty tekemaan objektiivisesti ja hyvan tutki-

musetiikan mukaisesti.

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012, 6) mukaan vain hyvan tieteellisen kaytannon
mukaan toteutettu tieteellinen tutkimus voidaan nahda olla eettisesti patevana, luotettavana
ja tuloksiltaan uskottavana. Tama opinnaytetyo on tehty hyvan tieteellisen kaytannon kes-
keisten 1ahtokohtien mukaisesti rehellisesti, huolellisesti ja tarkasti. Tutkimusta tehtdessa

kunnioitettiin muiden tutkijoiden ty6ta viittaamalla asianmukaisesti heidan teoksiinsa.
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Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2019, 5, 7-9) julkaisussa tuodaan esiin ihmiseen koh-
distuvan tutkimuksen eettiset periaatteet. Naiden periaatteiden mukaan tutkijan kuuluu toi-
mia haastateltavien ihmisarvoa, itsemaardadmisoikeutta ja turvallisuutta kunnioittavasti,
mika herattaa ja sailyttda osallistujien luottamuksen tutkimuksen tekijoihin ja tieteeseen.
Tutkimukseen osallistuvalla on oikeus vapaaehtoiseen osallistumiseen, tutkimuksesta kiel-
taytymiseen, tutkimuksen kaytannon toteutukseen ja tavoitteisiin liittyvaan tietoon seka hen-
kilotietojen kasittelyyn liittyvaan tietoon. Henkilotietojen kasittelyyn liittyvat suunnitelmalli-

suus, vastuullisuus ja lainmukaisuus.

Osalllistuminen tutkimukseen oli vapaaehtoista ja heilla oli mahdollisuus keskeyttaa osallis-
tuminen missa vaiheessa tahansa. Tutkimuksen kaikissa vaiheissa kunnioitettiin osallistu-
jien ihmisarvoa, itsemaaraamisoikeutta ja turvallisuutta, jakamalla mahdollisimman paljon
tietoa. Osallistujien henkil6tiedot sailytettiin asianmukaisesti koko tutkimusprosessin ajan
Lahden kaupungilla. Opinnaytetyon tekija ei missaan vaiheessa kasitellyt osallistujien hen-
kilotietoja. Tutkimuksen aineisto sailytettiin Lahden kaupungin tietojarjestelmassa, johon
opinnaytetyon tekijalla oli myds paasy. Ulkopuolisten paasy estettiin salasanoin ja henkild-
kohtaisin kayttajatunnuksin. Haastatteluiden litteroinnin yhteydessa aineistosta poistettiin

henkildllisyyteen viittaavat sanat.
7.2 Terveysmetsan kehittaminen

Tassa tutkimuksessa oli tarkoituksena kuvata tutkimukseen osallistuneiden Paijat-Hameen
hyvinvointikuntayhtyman tyontekijoiden kokemuksia ja ndkemyksia Lahden terveysmetsan
metsaluonnosta, sen tuottamista hyvinvointivaikutuksista ja metsaympariston hyédyntami-
sesta terveydenhuollossa. Tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa tietoa tutkimusaineiston poh-
jalta kaupungin metsaympariston hyvinvointivaikutuksista ja metsaympariston hyédyntami-
sesta Lahden terveysmetsan kehittamiseksi sekad saada vastaus kolmen tarkentavan ala-
tutkimuskysymyksen, miten tutkimukseen osallistuneiden nakemykset metsaympariston
miellyttavista ominaisuuksista eroavat eri ryhmien valilla, miten tutkimukseen osallistunei-
den kokemukset tutkimusmetsan hyvinvointivaikutuksista eroavat eri ryhmien valilla, ja mi-
ten tutkimusmetsaa voidaan hyodyntaa terveydenhuollossa, avulla tutkimuskysymykseen,

miten Lahden terveysmetsaa voidaan kehittaa.

Tutkimuksen tuloksista selvisi, etta osallistujista padosa koki metsaympariston miellyttavim-
maksi ulkoiluymparistoksi. Tulokset ovat yhtenevaisia Virtasen ja Korpelan (2012, 106) tut-
kimukseen, jonka mukaan Helsingissa ja Tampereella asuvien henkildiden mielipaikat si-
jaitsivat kaupunkimetsassa. Tassa tutkimuksessa myos miellyttavan metsaisen ulkoiluym-

paristbn ominaisuudet vastasivat hyvin miellyttaviksi koettuja tutkimusmetsan
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ominaisuuksia. Yhteys oli huomattavissa kaikkien ryhmien vastauksissa. Voidaankin aja-
tella, ettd tdma lisda havainnon esiintymisen luotettavuutta. Tyrvaisen ym. (2014a, 53) mu-
kaan mielipaikassa kdyminen vaikuttaa psyykkiseen itsesaatelyyn. Mielipaikassa voi kokea
elpymista, mielialan ja keskittymiskyvyn paranemista seka arjesta irtautumisen kokemuk-
sia. (Tyrvainen ym. 2014a, 53.) Virtanen & Korpela (2012, 112) tuovat myos artikkelissaan

esiin tutkimustuloksia mielipaikan myonteisista vaikutuksista elpymiskokemuksiin.

Tutkimuksen tuloksista selviaa, etta kaikkia ryhmia metsaymparistéssa miellyttivat hyvin
samankaltaiset ominaisuudet. Luonnon monimuotoisuus, vesistot, maaston vaihtelut ja ais-
tien hyédyntamisen mahdollisuus tulivat esiin kaikkien ryhmien vastauksissa niin tutkimus-
metsan miellyttdvana ominaisuutena, mieluisimman kohdan ominaisuutena kuin mieluisim-
man ulkoiluun hyédynnettavan metsaympariston ominaisuutena. Simkin ym. (2021, 14—16)
ovat tutkimuksessaan saaneet tuloksiksi samankaltaisia miellyttavia ominaisuuksia kaupun-
gin virkistysmetsasta, vanhasta metsasta ja hakkuukypsasta talousmetsasta, joissa tutkit-
tavat pitivat luonnon monimuotoisuuteen liittyvistda ominaisuuksista. Tutkimuksessa myos
aisteihin liittyvat ominaisuudet, kuten metsan ja lintujen danet seka tuoksut ja kauneus olivat

pidettyja edella mainittujen metsien lisdksi myds nuoressa talousmetsassa.

Vaikka osallistujien vastaukset olivatkin hyvin samantyyppisi, oli vastausten esiintyvyy-
dessa hieman eroja. Ryhmien 1 ja 2 osallistujat kuvailivat selvasti toista ryhmaa enemman
suolampea ja sen ymparistoa tutkimusmetsan mieluisimpana kohtana. Ryhmien 3 ja 4 osal-
listujat puolestaan kuvailivat maaston korkeuseroja ja metsan rauhaa useissa vastauksissa,

mutta ryhmat 1 ja 2 eivat maininneet naita asioita lainkaan vastauksissaan.

Virtasen ja Korpelan (2012, 106) mukaan tutkimukseen osallistuneista tamperelaisista ja
helsinkildisista |&hes viidesosa mainitsi mielipaikakseen vesistéihin liittyvan paikan. Tassa-
kin tutkimuksessa vesiston laheisyys eli suolampi ja sen ymparisto tuli vahvasti esiin miel-
lyttdvand ominaisuutena tutkimusmetsdssa. Tutkimusten mukaan vesistdjen laheisyy-

dessa tapahtuu myods elpymista (Tyrvainen ym. 2017, 9).

Lahden terveysmetsassa luonnon monimuotoisuudesta huolehtiminen metsanhoidollisesti
olisi tarkeaa, silla se koetaan tutkimuksen tulosten mukaan tarkeaksi metsaympariston omi-
naisuudeksi. Suuri osa Lahden terveysmetsasta onkin suojeltua aluetta, mutta myo6s suoje-
lemattomien osien ja terveysmetsan ympariston huomioiminen monimuotoisen kasvillisuu-
den ja elvyttavan kokonaisuuden kannalta on oleellista, koska luonnon monimuotoisuudella
on merkitysta myds terveys- ja hyvinvointivaikutusten kannalta. Simkinin ym. (2021, 14—16)
tutkimuksessa selvisi, ettd koetulla metsan kauneudella ja monimuotoisuudella havaittiin
olevan yhteys koettuun elpyneisyyteen. Lisdksi Haahtelan (2014, 21) tutkimuksessa moni-

muotoisuudella on todettu yhteys ihmisten immuunipuolustukseen.
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Nayttaisi silta, ettd Lahden terveysmetsan ominaisuudet vastaisivat Kaplanin ja Kaplanin
(1989, 189-190, 192—-193, 195) palauttavan ymparistdn ominaisuuksien maaritelmia. Kap-
lanien mukaan I[8hiluonto voi tarjota mahdollisuuksia palauttaviin vaikutuksiin. Lahiluon-
nossa voi kokea irtautumisen tunteita arjen ja tydon huolista irrottautumisella, jatkuvuuden
tunteita riittdvan laajassa ymparistdssa, johon voi uppoutua, ja lumoutumista, kun tarkkaa-
vaisuus kiinnittyy tahattomasti luontoympariston kiinnostaviin kohteisiin. Kaplanien mukaan
yhteensopivuuden tuntemuksista lahiymparistossa tarvittaisiin viela lisaa tutkimusta, mutta
taman tutkimuksen tuloksista paatellen yhteensopivuus olisi hyvinkin mahdollista saavut-
taa, silld tulosten mukaan Lahden terveysmetsan ominaisuudet olivat hyvinkin samankal-
taisia osallistujien miellyttavien ulkoiluun hyédynnettavien metsaymparistdjen ominaisuuk-

sien kanssa eli vastaisivat osallistujien toiveisiin ja tarpeisiin.

Kuten mainittua kaikki ryhmat kokivat miellyttavaksi mahdollisuuden metsan havainnointiin
eri aisteilla. 3 ja 4 ryhman havainnointi oli vastausten perusteella vain nakoaistimuksiin ja
metsan hiljaisuuteen painottuvaa, kun taas 1 ja 2 ryhman osallistujat havainnoivat met-
saymparistd6a nakoaistin lisdksi haju- ja tuntoaistin avulla. Nayttaisi mahdolliselta, etta ais-
tiharjoitteet ovat herattaneet 1 ja 2 ryhmien osallistujat havainnoimaan metsaymparistda
useampia aisteja hyddyntden. Salosen ym. (2018, 55) tutkimuksessa luontointerventioon
osallistuneet tulivat tietoisemmiksi luontoyhteydesta ja hyvaksyvasta lasndolosta seka use-
aan aistiin keskittyvistd kokemisen tavoista, jotka liittyivat hyvaksyvaan lasnaoloon. Tutki-
muksen mukaan luontoldhtdinen interventio voi edesauttaa myds psykologisessa irrottau-
tumisessa (Salonen 2018, 74). Samankaltaisia tuloksia saatiin tamankin tutkimuksen vas-
tausten perusteella, silla 1 ja 2 ryhman osallistujat kokivat aistiharjoitteet aisteja herattele-
vind ja sitd kautta luontoyhteytta vahvistavana. Aistiharjoitteet koettiin myds keskittymista,
rauhoittumista ja uusia kokemuksia lisdavana tekijana. Tuloksia arvioitaessa tulee huomi-
oida tutkimuksen aikana kaytetyn photovoice-menetelman vaikutus erityisesti nakoaisti-
musten kannalta. Kaikki ryhmat ottivat kuvia, joten voidaan olettaa kuvien ottamisen kiinnit-

tdneen enemman 3 ja 4 ryhman osallistujien huomiota nakodaistin kayttoon.

Kaikissa ryhmissa aanet, jotka eivat olleet luonnosta peraisin, koettiin hairitsevina tutkimus-
metsassa. Ihmisen metsaan jattamat jaljet, kuten roskat, rakenteet ja liikkumisen jaljet, hai-
ritsivat myds tutkimuksenosallistujia. Liikenteenmelu oli myés Simkinin ym. (2021, 14, 16)
tutkimuksessa koettu epamiellyttavaksi erityisesti kaupungin virkistysmetsassa. Lahden ter-
veysmetsan ajoittain tutkimukseen osallistujia hairinneita liikenteen aania ei metsan sijain-
nin vuoksi pysty valttdmaan, mutta metsan roskaisuuden siistiminen on viihtyisyyden kan-

nalta olennaista.



38

Kaikilla ryhmilla vastauksista valittyi positiivinen mieliala, rauhallisuus ja positiivinen jannit-
tyneisyys ennen metsakavelya, mutta myos hyvin suuri osa vastanneista koki olevansa
psyykkisesti kuormittunut tdista. Tydn stressaavuuden tai henkisen rasittavuuden kokemuk-
sissa oli ryhmien valilla jonkin verran eroja. Keskimaaradisen stressaavuuden vaihtelu ol
kaikilla ryhmilla valilla jonkin verran stressaava—erittain stressaava, mutta tutkimuspaivan
tyopaivan stressaavuuden kokemuksen vaihtelu oli 1 ja 2 ryhman osallistujilla valilla ei lain-
kaan stressaantunut— hyvin stressaantunut ja ryhmien 3 ja 4 osallistujilla valilla ei lainkaan
stressaantunut — erittdin stressaantunut. Ryhmien 3 ja 4 osallistujien kokemukset seka kes-
kimaaraisesta tyon stressaavuudesta etta stressaavuudesta tutkimuspaivan osalta olivatkin
jonkin verran keskiarvoltaan korkeampia kuin ryhmien 1 ja 2 osallistujien kokemukset. Toi-
saalta ryhmat 1 ja 2 osallistuivat tutkimukseen alkuviikosta ja ryhmat 3 ja 4 loppuviikosta,

joten ajankohdalla voi myds olla vaikutusta tutkimuspaivan stressaavuuden kokemuksiin.

Kaikissa ryhmissa metsakavelyn jalkeisissa vastauksissa paaosassa olivat elpymisen ko-
kemukset. Osallistujat toivat esiin rauhoittumisen, palautumisen ja voimaantumisen koke-
muksia. Luonnossa liikkumisen aikaisia elpymisen kokemuksia on havaittu useissa erilai-
sissa tutkimuksissa, kuten Ojalan ym. (2019, 66) tutkimuksessa elpymista koettiin erilai-

sissa kaupungin luontoymparistdissa kaupungin keskustaa enemman.

Elpymisen kokemuksen arviot ennen metsakavelya vaihtelivat kaikilla ryhmilla valilla ei lain-
kaan elpynyt — hyvin elpynyt ja metsakavelyn jalkeen valilla jonkin verran elpynyt — erittain
elpynyt. Kaksi 3 ja 4 ryhman osallistujista koki elpyneisyyden olevan samalla tasolla ennen
ja jalkeen metsakavelyn. 1 ja 2 ryhmassa kaikilla osallistujilla elpyneisyys oli kasvanut met-
sakavelyn aikana ja metsakavelyn jalkeen kolme osallistujaa koki itsensa erittdin elpy-
neeksi. 3 ja 4 ryhman osallistujista kaksi koki itsensa erittain elpyneeksi metsakavelyn jal-
keen. Elpyminen metsakavelyn aikana nayttaisi olevan keskiarvojen suhteen aika saman-
laista molempien ryhmien osalta. Vain metsakavelyn jalkeisessa elpyneisyyden kokemuk-
sen arviossa 1 ja 2 ryhman keskiarvo oli hieman suurempi kuin 3 ja 4 ryhman keskiarvo.
Pasasen (2019) tutkimuksen mukaan osallistujat kokivat mielialansa parantuneen kaupun-
kKipuistossa ja metsaymparistossa kavelyn aikana, mutta kavelyn aikaisilla harjoitteilla ei ol-
lut merkitysta mielialaan. Harjoitteilla oli sen sijaan hieman positiivista vaikutusta tarkkaa-
vuuden yllapitoon. (Pasanen 2019, 62.) Myds Salosen (2020, 52) tutkimuksessa luonnon
elvyttavia vaikutuksia, kuten rauhoittumista, palautumista ja voimaantumista koettiin niin

omaehtoisilla luontokaynneilla kuin luontointerventioissa.

Vaikka elpymista 1 ja 2 ryhmissa vaikuttaisi olevan hieman enemman, on kuitenkin huomi-
oitava myo0s stressaantuneisuuden taso yleensa tyoelamassa ja tutkimuspaivana, mika oli

korkeampi 3 ja 4 ryhmilla. Pasasen (2019, 58) tutkimuksen mukaan viimeisen neljan viikon
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aikana itsensa stressaantuneeksi tunteneet osallistujat kokivat suurempaa palautumista.
Tassa tutkimuksessa suoraa yhteytta korkean stressaantuneisuuden ja suuremman elpy-

neisyyden valilla ei havaittu.

Kaikissa ryhmissa tuotiin esiin kokemus luonnosta inspiroitumisesta eri tavoin, liikkumisen
ilosta saadut fyysiset vaikutukset ja erilaiset luontoyhteytta yllapitavat tuntemukset. Tyrvai-
sen ym. (2014b, 8) mukaan luovuuden ja innovatiivisuuden kokemuksia on todettu enem-
man luonnonymparistdssa kuin kaupungissa. Sairaalan tydyhteisbissa kannattaisi hyddyn-
tda metsaluontoa inspiroivana ymparistona, esimerkiksi kokouksissa tai hoidon suunnitte-

lussa.

1 ja 2 ryhman osallistujat olivat tuoneet vastauksissaan esiin luontoympariston sosiaalisia
vaikutuksia. Myds Salosen (2020, 59) tutkimuksessa luontointervention osallistujat kuvasi-
vat sosiaalisuutta yhdessaolona ja kokemusten jakamisena, mutta toisaalta myds yksinolon
tarpeena. Naiden suuntaisia vastauksia 3 ja 4 ryhman osallistujat eivat tuoneet esiin. On
mahdollista, etta harjoitteiden tekeminen metsaymparistdssa lisési sosiaalisten vaikutusten

kokemuksia osallistujilla.

Tutkimuksen tuloksista kavi ilmi, ettd metsaymparistéa olisi mahdollista hydédyntaa moni-
puolisesti terveydenhuollossa, erityisesti psykiatrisen hoitotydn ja tydyhteisdjen kannalta.
Psykiatrisen hoitotydn nakdkulmasta metsaympariston monipuolinen hyddyntaminen olisi
tarkeaa, koska useissa tutkimuksissa metsaymparistailla on todettu olevan mydnteisia vai-
kutuksia psyykkiseen hyvinvointiin (mm. Ojala ym. 2019, 66). Tutkimuksessa vastauksista
esiin nousi myds metsaymparistén hyddyntamista edistavana tekijana sosiaalisen kanssa-
kaymisen helpottuminen metsdymparistdssa. Metsaymparistd yhdisti, mutta toisaalta antoi
my0s rauhaa keskittya itseen ja irtautua arjesta. Metsa koettiin myos tasa-arvoisuuden tun-
netta lisdavaksi ymparistoksi. Kahilaniemi (2020, 56) on myds tuonut esiin luontoympariston
tasa-arvoisuuden, jolloin hoitajan ja asiakkaan roolit vaistyvat. Luontoymparistdssa koe-
taan, kuljetaan ja aistitaan yhdessa asiakkaan kanssa. (Kahilaniemi 2020, 56). Naista teki-
jOista olisi varmasti hyotya erityisesti psykiatrisessa hoitotydssa, mutta myds muilla tervey-

denhuollon alueilla.

Tyoyhteisojen tyohyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen nakokulmasta metsaymparistojen vai-
kutusten hyodyntaminen olisi perusteltua, silla suomalaisessa interventiotutkimuksessa
saatiin kokemuksia jo 15 minuutin palauttavien harjoitteiden edistavan tyopaivan jalkeista
hyvinvointia. Tutkimuksessa osa osallistujista teki 15 minuuttia kestavan puistokavelyn ja
osa rentoutumisharjoituksen tyépaivan aikana lounastauollaan. 10 tyépaivan aikana tehdyt
harjoitteet lisdsivat keskittymiskykya seka vahensivat rasittuneisuutta ja vasymysta iltapai-

valla. (Sianoja ym., 2017, 25-26.) Myo6s Salosen ym. (2018, 72) mukaan luonnossa vietetty
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aika on yhteydessa koettuun tydn imuun ja tuottavuuteen. Vapaa-aikana ja tyon puolesta
luonnossa aikaa viettavat ihmiset kokivat tutkimuksessa alhaista tyduupumusta, tarmok-

kuutta ja omistautumista.

Tutkimuksen tuloksista selvisi, etta tyontekijat kokivat tarkeaksi mahdollisuuden kehittaa it-
sedan ja laajentaa osaamistaan sekd mahdollisuuden uusien toimintatapojen kayttéénotta-
miseen. Tyohyvinvointia ja tydn merkityksellisyyden kokemusta voidaan lisata hyddynta-
malla tyéntekijoiden kykyja ja osaamista tyotehtaviin liittyvien haasteiden selvittdmisessa ja
ratkaisemisessa seka kehittdamalla tydyhteisoja uusilla toimintatavoilla. Toimintatapojen uu-
distaminen voidaan aloittaa pienimuotoisilla kokeiluilla, kun tydyhteisélla on rohkeutta ja
tahtoa kokeilla tavallisesta poikkeavaa toimintatapaa. (Yli-Viikari 2019, 173-175.) Tutki-
muksen tuloksissa on yhtenevaisyytta Salosen (2020, 54) tutkimuksen kanssa, jossa ohja-
tun luontokokemuksen todettiin herattdvan ammatillista ja tiedollista kiinnostuneisuutta
luontoymparistoon. Sairaalan tydntekijdiden kouluttamisen mahdollistaminen on tarkeaa.
Myo6s Kahilaniemen (2020, 56) mukaan tyontekijdiden kouluttaminen luontointerventioihin
on tarkeaa, silla luontointerventiot edesauttavat uusien toimintatapojen kayttédnottoa ja

asiakaslahtoisyytta.

Terveysmetsdymparistdsta tiedottaminen ja sen mainostaminen seka kulkemista helpotta-
vat opasteet metsassa edistaisivat Lahden terveysmetsan saavutettavuutta. Viheralueiden
tulisi sijaita 1ahella kayttajia ja olla helposti saavutettavissa, jotta psykologista palautumista,
stressin helpottamista ja fyysista aktiivisuutta voitaisiin kokea. Saavutettavuus on tarkeaa
etenkin lapsiperheiden, ikdantyneiden ja liikuntarajoitteisten nakdkulmasta. (ten Brink 2016,
95.) Toisaalta Pasasen (2019, 62) tutkimuksen mukaan tutkimusymparistdssa henkil6t,
joilla oli vaikeuksia 16ytaa reittia tai he joutuivat kayttdmaan laitteita reitin 16ytamiseksi, ko-
kivat kavelyn aikana stressia, mika johti heikompaan palautumiseen ja tarkkaavaisuuteen
(Pasanen 2019, 62). Opasteet metsassa ovatkin Lahden terveysmetsan saavutettavuuden

ja sitd kautta hyddynnettavyyden kannalta erittain tarkeassa osassa.

Tutkimuksessa tulivat esiin terveysmetsdymparistdon hyddyntamista estavina tekijoina on-
gelmat sairaalan sisaisessa tiedon valittymisessa seka vanhoissa toimintatavoissa pitayty-
miseen ja terveydenhuollon resurssien riittdvyyteen liittyvat haasteet. Tybnantajan ja esi-
henkildiden positiivinen ja kannustava asenne koettiin tutkimuksessa tarkeaksi metsaym-
paristdon kayttda lisdavana tekijana. Yli-Viikarin (2019, 173-174) mukaan vanhoissa, tu-
tuissa toimintatavoissa pysyminen on helpompaa kuin uusien toimintatapojen luominen,
mika vaatii riskinottoa ja rohkeutta. Vaikka uudistusta kaipaava toimintamalli tuntuisikin
tyontekijasta epasopivalta, kuormittava tyotilanne seka ajan ja resurssien puute voi aiheut-

taa haasteita ja jopa esteitd uuden toimintatavan kaytantéon ottamisessa. (Yli-Viikari 2019,
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173—-174.) Sairaalan sisaista viestintaa voitaisiin parantaa esimerkiksi kirjallisilla ohjeistuk-
silla Lahden terveysmetsan hyddyntamisesta hoitotydssa ja tydssa jaksamisen edistami-

sessa.

Elpymisessa eri ryhmien valilla ei ollut suurta eroa, mutta aistiharjoitteita tehneet osallistujat
kokivat aistiharjoitteet tarkeiksi ja elpymista edistaviksi. Harjoitteet kiinnittivatkin luonnossa
likkujan huomion aisteihin, jolloin keskittyminen itseen ja luontoon parani. Osallistujat koki-
vat metsan havainnoinnin aistien kautta miellyttavana, joten olisi perusteltua, etta terveys-

metsassa olisi mahdollisuus tehda harjoitteita, jotka ohjaavat aistien hyédyntamiseen.

Tutkimuksen osallistujat kokivat tydonsa stressaavaksi ja useat kokivatkin toihin liittyvaa
psyykkista kuormittuneisuutta tullessaan tutkimuskavelylle. Kévelyn jalkeen useimmat osal-
listujista kuvastivat elpymisen kokemuksia vastauksissaan, ja elpymista oli kaikissa ryh-
missa osallistujien arvioiden mukaan tapahtunutkin. Elpymiskokemuksissa voi olla yksilolli-
sia eroja, mutta tdman tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd Lahden terveysmet-
sassa koettiin elpymista. Tutkimuksen tulosten mukaan nayttaisi myds mahdolliselta, etta
Lahden terveysmetsassa on miellyttavia mielipaikkojen kaltaisia ominaisuuksia, jotka edes-
auttavat elpymiskokemusten saamista. Lahden terveysmetsdn ominaisuudet vastaavat
myoOs palauttavan ymparistén ominaisuuksia, joten metsdymparistd vaikuttaisi olevan tar-

koitukseensa sopiva.

Koska osa osallistujista koki Lahden terveysmetsan vaikutukset samanlaisiksi kuin missa
tahansa metsassa, olisi tarkeaa kiinnittdd huomiota myos kaupungin muiden viher- ja met-
saymparistéjen elpymista edistaviin ominaisuuksiin ja metsaymparistdjen hoitoon. Tarkoi-
tuksenmukaiset ja erilaisten kayttajaryhmien tarpeisiin vastaavat kaupunkiviheralueet tule-
vat kaupungistumisen my6ta yha tarkedmmiksi. Kaupunkilaiset matkustavat kaupungin ul-
kopuolelle luontokohteisiin, mikali kaupungin luontoalueet eivat tyydyta asukkaiden tarpeita
ja toiveita (Tyrvainen 2007, 73). Matkustaminen lisda asukkaiden liikkumista ja todennakdi-
sesti hiilidioksidipaastoja, mika puolestaan hankaloittaa Lahden kaupungin hiilineutraalius-
tavoitteen saavuttamista. Tasta syysta kestava maankayttd- ja kaupunkisuunnittelu on tar-

keassa osassa.

Tiedottaminen terveysmetsasta on ensiarvoisen tarkeaa, niin sairaalan sisalla kuin ylipaa-
tdan Lahdessa. Kintterdn lammi, luonnon monimuotoisuus ja maaston vaihtelevuus koettiin
terveysmetsassa miellyttaviksi ominaisuuksiksi, joten olisi perusteltua kayttaa tiedottami-
sessa kuvia naista vetovoimatekijoind. Lammen herkan suoympariston suojeleminen ja va-
hinkojen ennaltaehkaiseminen kayttépaineen lisdantyessa on myds tarkeaa ottaa huomi-
oon alueen suunnittelussa ja hoidossa. Terveysmetsan saavutettavuuden parantamisella

ja Paijat-Hameen keskussairaalan toimivalla sisdiselld viestinndlld ja kannustavalla
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asenteella voitaisiin lisatd metsaympariston hyédyntamista terveydenhuollossa. Lahden
terveysmetsa voisi toimia erinomaisena kuntoutusymparisténa erilaisille asiakas- ja potilas-
ryhmille, esimerkiksi ikdantyvalle vaestdlle ja tyoikaisille. Terveysmetsan hyodyntamisella
ennaltaehkaisevassa terveydenhoitotydssa olisi myonteinen vaikutus terveydenhuollon

kustannuksiin.

7.3 Jatkotutkimusaiheet

Vaikka tutkimusta opinnaytetyon aiheesta on tehty viime vuosina enemman, on luontokon-
taktien ja luonnon hyvinvointivaikutuksiin liittyvan tutkimuksen tekeminen tarkeaa. Kuten
aiemmin tuotiin esiin mielenterveysongelmat ovat Suomessa kasvava kansanterveydellinen
haaste, johon tarvitaan ratkaisuja ja ennaltaehkaisevia toimia. Taman tutkimuksen tulokset
useiden muiden tutkimustulosten tavoin antavat viitteita siita, ettd luontoymparistéssa vie-
railuilla on positiivisia vaikutuksia ihmisen psyykkiseen hyvinvointiin. Lisaksi tutkimukseen
osallistuneet toivat vahvasti esiin terveysmetsan vaikutusten hyédyntamisen psykiatrisessa
hoitotydssa. Tutkimus mielenterveyskuntoutujien kokemista Lahden terveysmetsan vaiku-
tuksista voisi tuottaa tietoa siita, olisiko terveysmetsa sopiva luontopohjainen ratkaisu mie-

lenterveysongelmien hoidon tukimuodoksi.

Tyohyvinvoinnin ja tydkyvyn seka tyon tuottavuuden nadkdkulmasta Lahden terveysmetsan
hyédyntaminen erityisesti Paijat-Hameen keskussairaalan tydntekijoiden keskuudessa olisi
perusteltua, koska tutkimuksissa on todettu viheralue- ja luontokontakteista saatavalla
psyykkisen hyvinvoinnin kohentumisella olevan epasuora yhteys tyon tuottavuuteen ja laa-
tuun (Tyrvainen ym. 2007, 75). Aiheesta voisi saada nayttéa tekemalla tutkimusta siita, mi-
ten Lahden terveysmetsan ymparistd vaikuttaa tyontekijdiden tydssajaksamiseen. Taman
liséksi olisi kiinnostavaa selvittada, olisiko sdanndlliselld sairaalan tyéntekijdille suunnatulla
ohjatulla toiminnalla, joka toteutettaisiin Lahden terveysmetsassa, myoénteisia vaikutuksia

ty6ssajaksamiseen.

Joulukuussa 2022 Allergia-, iho- ja astmaliitto on tehnyt laaja-alaista tutkimusta, jossa sel-
vitettiin luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutusten hyodyntamista ja kokemuksia luontoter-
veyden tarkeydesta terveydenhoidossa. Tuloksia tutkimuksesta on odotettavissa vuoden
2023 aikana. (Kosonen, 2022.) Tutkimuksesta syntyi ajatus, etta olisi mielenkiintoista tietaa
myoOs paikallistasolla, miten paljon, ja millaisessa toiminnassa talla hetkella Paijat-Hameen

terveydenhuollossa hyddynnetdan luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksia.
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Tutkimus tiedottamisen vaikutuksista Lahden terveysmetsan kavijamaariin olisi mielenkiin-
toinen. Tallaisella tutkimuksella saataisiin kerattya tietoa tiedottamisen vaikuttavuudesta.
Lisaksi kaupungin virkistys- ja viheralueiden suunnittelun ja maankayton tueksi olisi tarkeaa
saada tietoa koko Lahden alueen vaeston nakemyksista ja kokemuksista miellyttavimmista
paikoista. Selvityksen avulla saisi tietoa millaisilla ymparistdissa ihmiset viihtyvat ja myos

kokonaiskuvaa alueen viher- ja virkistysalueiden kaytosta.
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8 Yhteenveto

Opinnaytety0 tehtiin vahvasti kdytannonlaheiseksi ja tydeldamasidonnaiseksi, jotta voitaisiin
tarjota Lahden kaupungille ja Paijat-Hameen keskussairaalalle kaytantoon sovellettavaa
tietoa Lahden terveysmetsan ja mahdollisesti myds muiden kaupunkimetsaymparistdjen

hyédyntamiseen ja kehittamiseen.

Tutkimuksen tuloksia on mahdollista hyédyntaa kaupunkiluonnon virkistyskayttéon liittyvan
poliittisen paatdksenteon tukena. Opinnaytetydsta saatua tietoa voidaan hyddyntaa Lahden
kaupungin ymparisté- ja suunnittelutydssa. Tasavertaisuuden ja terveyden ja hyvinvoinnin
edistamisen nakokulmasta onkin tarkeaa, etta luonnon hyvinvointivaikutukset ja lahiluon-
non merkityksellisyys otetaan huomioon kaupunkisuunnittelussa. Lahden terveysmetsaa
voidaan kayttaa esimerkkind monihyodyllisesta luontopohjaisesta toimintaymparistosta

muiden kaupungissa sijaitsevien metsaymparistdjen hoidon suunnittelussa.

Luonnon terveys- ja hyvinvointinyddyt voivat tuntua yksilotasolla pienehkailta, mutta yhteis-
kunnallisesti ne voivat muodostua merkittaviksi. Luontopohijaisilla ratkaisuilla voidaan aut-
taa useampia ihmisia pienilla ja edullisilla toimilla. Luonnon vaikutusten huomioiminen ja
luontopohjaisten ratkaisujen hyddyntaminen terveydenhuollossa voivat muodostua merkit-
taviksi tekijoiksi kaupunkilaisten kokonaisvaltaisen terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa

lahitulevaisuudessa.

Myds Paijat-Hameen hyvinvointikuntayhtyman tyontekijoiden kokemusten ja nakdkulman
huomioiminen paatdksenteossa on tarkeaa, silld Lahden terveysmetsan suunnitelulla ja
hyddyntamisella voi olla merkitysta asiakkaiden terveyden ja hyvinvoinnin kannalta, mutta
myds tyodntekijoiden hyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen kannalta. Hoitohenkildkunnan kou-
lutus luontopohjaisiin menetelmiin ja hoitotydn ammattilaisten tiedon lisddminen luonnon
hyodyista voi edesauttaa tyéhyvinvointia ja tyén merkityksellisyyden kokemusta seka roh-
kaista ja lisata halua kokeilla uusia toimintatapoja. Toimintatapojen uudistaminen voidaan

aloittaa pienimuotoisilla kokeiluilla.

Opinnaytety6 tuo esiin Lahden terveysmetsan mahdollisuuksia monipuolisena kaupunki-
luontoymparistona ja syventaa ymmarrysta metsaympariston merkityksellisyydesta. Tutki-
mus tuotti alan tutkimusten kanssa paaosin yhtenevaista tietoa metsdymparistdjen hyvin-

vointivaikutuksista ja uutta tietoa kokemuksista Lahden terveysmetsan osalta.
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Liite 1. Webropol-taustatietokysely

Terveysmetsan pilottitutkimus - Taustatietokysely

E Pakolliset kysymykset merkitty tdhdelld (*)

Téssé kyselyssé selvitetdén erilaisten luontoym péristdjen merkitysta sinulle, ulkoilutottumuksiasi sekd
taustatietojasi. Kyselyyn vastaaminen antaa tarkeé&é tietoa tutkimustamme varten. Vastauksesi, kuten
kaikki tutkimuksen aineistot, késitell&én luottamuksellisesti eiké niitéd luovuteta GoGreenRoutes-projektiin
kuulumattomille.

Vastaamisohjeet:

Lue ensin koko kysymys huolellisesti. Osassa kysymyksié on tarkempia vastausohjeita. Kysymyksiin ei ole
olemassa oikeita tai vd&rid vastauksia. Ainoastaan ndkemyksesi ja arviosi ovat tarkeita.

Valitse kunkin kysymyksen kohdalla vain yksi parhaiten sopiva vaihtoehto, ellei kysymyksen kohdalla
erikseen mainita, ettd useita vaihtoehtoja voi valita.

1. Syota tahan henkildkohtainen numerokoodi, jonka sait séhkdpostissa. *

l

2. Mita mielta olet seuraavista vaittamista? Valitse kustakin kohdasta
mielipidettéasi parhaiten vastaava vaihtoehto.

En samaa Vé&hén Taysin
Téysin eri Vé&hén eri enké eri samaa samaa
mieltd mielté mielté mielté mielté

Ihanteellisin lomapaikka minulle olisi O O O O O

syrjdinen luontoalue (erdmaa-alue).

Mietin aina oman toimintani vaikutuksia
ympéristéon.

Yhteyteni luontoon ja ympéristéén ovat
osa henkisyytténi.

Kiinnitdn huomiota luontoon missé
tahansa olenkin.

Suhteeni luontoon on tdrked osa minua.

Tunnen yhteyttd kaikkiin el&viin
olentoihin ja maahan.

O O O O O
O O O O O
O O O O O
O O O O O
O O O O O



3. Mitka ovat mielestasi tarkeimmat hyodyt, jos kaupungissa tai
naapurustossa lisataan luontoelementteja? Voit valita useamman
vaihtoehdon.

[ ] Maisemasta nauttiminen

|:| Luonnon havainnointi

|:| Laheisen luontokontaktin kokeminen (mindfullnesin, hengellisyyden tai muun kautta)
D Vahva paikan tunne

|:| Yhteyden kokeminen luontoymparistoon

|:| Oppiminen / jakaminen

|:| Tietdmys luontoymparistdsta

|:| Virkistystoiminta liittyen kunnossa pysymiseen

D Stressitason vahentadminen

|:| Ajan jakaminen perheen ja ystdvien kanssa

|:| Jokin muu, mik&?

|:| En osaa sanoa / vastata

4. Puistot, viherkatot, viherseinat ja kaupunkipuutarhat ovat esimerkkeja
luontopohjaisista ratkaisuista. Nama ratkaisut hyodyntavat luontoa ja elavia
elioita ympariston ja talouden parantamiseksi seka sosiaalisten asioiden
ratkaisemiseksi. Missa maarin nama luontopohjaiset ratkaisut edistavat

mielestasi alla olevia asioita?
Hyvin paljon Jonkin verran

Terveyttasi

Luontoa ja luonnon monimuotoisuutta

Tekemiasi kestavia toimia

OO OO0
ONONONE)

limastonmuutoksesta selviytymista

5. Onko sinulla mahdollista paasta vahintaan 0,5 hehtaarin (noin puolen
jalkapallokentan) kokoiseen luontoymparistéon 5 minuutin kavelymatkan

etaisyydella kotoa?

O Kylia

Ei lainkaan

ONONONG)



O E

6. Luontopohjainen kansalaistieto on tavallisten asukkaiden tallettamaa
arvokasta tietoa liittyen ymparistossa tapahtuviin muutoksiin. Sen kautta
ihmiset voivat osallistua paatoksentekoon omien kokemustensa perusteella.
Missa maarin olet kiinnostunut osallistumaan luontopohjaisen
kansalaistiedon tallettamiseen kotikaupungissasi?

O Hyvin kiinnostunut
(O Jonkin verran kiinnostunut

O En lainkaan kiinnostunut

7. Kuinka huolestunut olet ilmaston lampenemisesta ja
ilmastonmuutoksesta?

O Erittéin huolestunut
O Jonkin verran huolestunut
(O En kovin huolestunut

O En lainkaan huolestunut

8. Ovatko yleiset luontoalueet (esimerkiksi puistot) kaupungissasi mielestasi
turvallisia?

O Hyvin turvallisia
(O Jonkin verran turvallisia

O Eivat lainkaan turvallisia

9. Millaisessa luontoymparistossa paikkakunnallasi kayt mieluiten?
O Yksityinen puutarha

O Yleinen puisto tai puutarha

(O Metsaalue

O Jarvenranta /rannikkoalue



O Harjut, maet

O Suot

O Muu, mika?

10. Kuvaile sinulle mieluisinta ulkoiluymparistoa:

11. Kuvaile sinulle mieluisinta metsaymparistda, jossa ulkoilet (jos eri kuin
ylia).

12. Mika seuraavista kuvaa parhaiten lapsuuden (alle 16 v.)
asuinymparistoasi?

Kaupungin keskusta
Esikaupunkialue, 1ahid
Kuntakeskus / keskusta

Kunnan muu taajama-alue

ONONONONG®)

Haja-asutusalue / maaseutu

13. Kuinka stressaavaksi / henkisesti rasittavaksi arvioit tyosi keskimaarin?
(O Eilainkaan

(O Jonkun verran

(O Melko rasittavaksi

O Hyvin rasittavaksi

Q) Erittain rasittavaksi



14. Sukupuoli

O Nainen
O Mies

O Muunsukupuolinen

O Muu
O

15. Ika

16. Tamanhetkinen asuinkunta ja kaupunginosa

1

17. Ammattinimikkeesi

En halua sanoa |




Liite 2. Kyselylomake ennen metsakavelya

Alkaa kirjoittako tihan lomakkeeseen nimeénne

Koordinaattori tayttaa:

GREEN

Tutkimus 1D

L AHTI

TEHTY KESTAVAKSI Paivé:

Lomake ENNEN metsdssa kayntia

Lue jokainen kysymys huolellisesti [3pi. Ainoastaan sinun omat ndkemyksesi ja arviot ovat tarkeita.

Arvioi kuinka paljon seuraavat vaittdmat kuvaavat tuntemuksiasi talld hetkelld ja ympyroi yksi asteikon
numero.

1. Miten rasittavaksi tai stressaavaksi arvioit oman kuluneen ty6pdivan?

Ei Jonkin verran | Melko Hyvin Erittdin En ollut
i i . | rasittavaksi | rasittavaksi tOissa

lainkaan rasittavaksi I

tandan
1 2 3 4 5 0
2. Kuinka elpyneeksi koet itsesi nyt?

Ei lainkaan Jonkin verran | Melko Hyvin Erittdin

elpyneeksi elpyneeksi elpyneeksi | elpyneeksi | elpyneeksi

1 2 3 4 5

3. Millaiselta olotilasi (kokonaisvaltainen) tuntuu nyt?




Liite 3. Kyselylomake metsakavelyn jalkeen

Alkaa kirjoittako tihan lomakkeeseen nimeénne

: G H E E N Koordinaattori tayttaa:
I AI—' | I : Tutkimus 1D

TEHTY KESTAVAKSI W@ o i&=%= | Pdvd

Lomake metséassa kaynnin JALKEEN

Lue jokainen kysymys huolellisesti [3pi. Ainoastaan sinun omat ndkemyksesi ja arviot ovat tarkeita.

Arvioi kuinka paljon vaittdma kuvaa tuntemuksiasi télld hetkelld ja ympyr6i yksi asteikon numero.

1. Kuinka elpyneeksi koet itsesi nyt?

Ei lainkaan Jonkin verran | Melko Hyvin Erittdin
elpyneeksi elpyneeksi elpyneeksi | elpyneeksi | elpyneeksi
1 2 3 4 5

2. Millaiselta olotilasi (kokonaisvaltainen) tuntuu nyt?

3. Mistd pidit t3ssd metsdssad?

4. Mistd et pitdnyt tdssd metsdssad?

5. Kuvaile kaikkein mieluisinta kohtaa polun varrelta, jonka kuljimme.



Liite 4. Kyselylomake aistiharjoitteisiin osallistuneille metsakavelyn jalkeen

L AH

Lomake metséassa kaynnin JALKEEN

Alkai kirjoittako tihin lomakkeeseen nimeiinne

TI@

TEHTY KESTAVAKSI

GREEN

Koordinaattori tayttaa:

Tutkimus 1D

Lue jokainen kysymys huolellisesti [3pi. Ainoastaan sinun omat ndkemyksesi ja arviot ovat tarkeita.

Arvioi kuinka paljon vaittdma kuvaa tuntemuksiasi talld hetkelld ja ympyroi yksi asteikon numero.

1. Kuinka elpyneeksi koet itsesi nyt?

Ei lainkaan Jonkin verran | Melko Hyvin Erittdin
elpyneeksi elpyneeksi elpyneeksi | elpyneeksi elpyneeksi
1 2 3 4 5

2. Millaiselta olotilasi (kokonaisvaltainen) tuntuu nyt?

3. Mistd pidit tdssd metsdssa?

4. Mistd et pitanyt tassa metsdssa?

5. Kuvaile kaikkein mieluisinta kohtaa polun varrelta, jonka kuljimme.

6. Miten koit harjoitteet




Liite 5. Ryhmahaastattelukysymykset

L AHTI

TEHTY KESTAVAKSI

cOGREEN

-~

Ryhmahaastattelukysymykset

1. Onko terveysmetsa teille entuudestaan tuttu?
2. Milta terveysmetsadssa kavely tuntui teista?
3. Miten kehittaisitte terveysmetsaa?

4. Miten terveysmetsaa voisi hyddyntaa ammatillisesta nakékulmastanne?
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