Suvi Muhonen

METSAN VAIKUTUKSET MS-
POTILAAN HYVINVOINTIIN

Opinnaytety0
Matkailun koulutusohjelma

joulukuu 2015

University of Applied Sciences



KUVAILULEHTI

Opinnaytetydn paivamaara

FEMAMK s

University of Applied Sciences

Tekija(t) Koulutusohjelma ja suuntautuminen
Suvi Muhonen Matkailualan ko.
Nimeke

Metsén vaikutukset MS-potilaan hyvinvointiin

Tiivistelmd

Tamén opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd metsdn terveysvaikutuksia ja niiden vaikutuksia MS-
potilaiden hyvinvointiin. Tutkimuskysymykseksi muotoutui: "Mikd késitys MS-tautia sairastavilla on
metsdn terveys- ja hyvinvointivaikutuksista ja kuinka he ovat kokeneet ne osana eldmaansa?".

Opinnédytetyoni teoreettinen viitekehys kisittelee metsédn terveys- ja hyvinvointivaikutuksia seké siséltaa
kuvauksen MS-taudista. Lisdksi kasitelldan elpymistd, luontokokemuksen positiivista vaikutusta ihmisel-
le sekd metsdd elvyttdvand ymparistona.

Kaytannon tutkimus suoritettiin kvantitatiivisena kyselytutkimuksena. Kysely4 jaettiin MS-tautia sairas-
taville sdhkopostitse Webropol-linkin kautta lokakuussa sekd Savonlinnan MS-kerhon tapaamisessa
6.10.2015. Kyselysséd oli monivalintakysymyksid liittyen metsan terveys-ja hyvinvointivaikutuksiin seka
lopussa yksi avoin kysymys liittyen MS-tautia sairastavien metsdn kayttoon. Kyselyyn vastasi yhteensa
seitsemdn henkil64.

Tutkimuksen vastaaja oli tyypillisimmin 40-60-vuotias nainen, joka oli sairastanut MS-tautia 15-20 vuotta.
Suurin osa vastaajista kertoi liikkuneensa metséssd paljon pienestd pitden. Hieman yli puolet vastaajista
kertoi, ettd heiddn suhteensa metsddn on tirked osa sitd mitd he ovat, ja ettd metsd on tdrked osa heiddn
hyvinvointiaan. Suurin osa vastaajista kertoi rauhoittuneensa ja keskittymiskykynséa lisdédntyneen seka
kuvasi elpyneensi ja rentoutuneensa metsdssda. Hieman yli puolet vastaajista koki fyysisen hyvian olonsa
lisdéntyneen metsdssa kaytydan. Kyselystd kdvi ilmi, ettd MS-tautia sairastavat kokivat metsin terveys- ja
hyvinvointivaikutukset selkedsti osana eldmdédnsd. Viimeisestd monivalintakysymyksestd ilmeni myos,
ettd suurin osa vastanneista MS- potilaista haluaisi, ettd Neuroyhdistys jarjestdisi yhteisia retkid metsadan.

Asiasanat (avainsanat)
Metsidn terveysvaikutukset, MS-tauti, elpyminen

Sivumaara Kieli

43+9 suomi

Huomautus (huomautukset liitteistd)

Ohjaavan opettajan nimi Opinnaytetyon toimeksiantaja
Ismo Glad Metsihallitus




DESCRIPTION

Date of the bachelor’s thesis
. ‘ )
L) L]
. ‘. :.‘ M A M K 11.12.2015
University of Applied Sciences
Author(s) Degree programme and option
Suvi Muhonen Degree programme in Tourism

Name of the bachelor’s thesis

The effects of the forest on MS-patients wellbeing

Abstract

The aim of this bachelor’s thesis was to find out what are the health effects of the forest and their im-
pacts on MS-patients well-being. My research question is: " What understanding MS-patients have about
the forest’s health- and wellbeing effects and how they have experienced those in their life? ".

The theoretical framework of this thesis is about the health- and wellbeing effects of the forest and in-
cludes a description of the multiple sclerosis. In addition this study explores recovery, the positive effect
of the forest on a human and discusses forest as an invigorating district.

The research was carried out with a quantitative survey. Questionnaires were given to the MS-patients
by e-mail through Webropol- link in October 2015 and at the meeting of Savonlinna Multiple sclerosis-
club 6.10.2015. The questionnaires included multiple choice questions about the forest’s health- and
wellbeing effects and in the end of the query there was one open-ended question about how MS-patients
utilise the forest. There were seven respondents.

A typical respondent of the query was a 40-60 years old woman, who has had Multiple sclerosis about
15-20 years. The major part of the respondents, told that they have strolled much in the forest since their
childhood. A bit more than a half of the respondents told that their relation with the forest is an im-
portant part of what they are and that the forest is an important part of their well-being. The major part
of the respondents told that they felt tranquility and their concentration had increased and they de-
scribed they recovered and relaxed in the forest. A bit over a half of the respondents experienced their
physical good condition increased after being in the forest. It turned out in the query that the MS-
patients experienced the health- and wellbeing effects of the forest clearly as a part of their life. The last
multiple choice question revealed that a major part of the respondents would like to have group excur-
sions to the forest organized by the Neural Alliance.

Subject headings, (keywords)
the health effects of the forest, Multiple sclerosis, recovery

Pages Language
43+9 Finnish

Remarks, notes on appendices

Tutor Bachelor’s thesis assigned by
Ismo Glad Metsihallitus




SISALTO

N [0 ] | 7N )V I USRS 1
1.1 Opinndytetyon tarkoitus ja tavoitteet...........cccoverveveieeie e 3
1.2 MENELEIMAEL ... 3
2 IMS-TAUT L e e et e et e e e e e e nnees 7
3 METSAN TERVEYSVAIKUTUKSET ....ooiiiececceeeee et 10
4 METSASTA TERVEYTTA JA HYVINVOINTIA .....coooiiieieeeee s 12
5 ELPYMINEN ..ottt sttt 16
6 METSAN TERVEYSVAIKUTUKSET JA MS-TAUTL...cooooiiiiececeeeee 20
7 METSASTA ELAMYKSIA ..ottt 21
8  KYSELYN TULOKSET ...cotiiieiieeese et 23
O POHDINTA ettt sttt s et et e e be s te e eneene e 37
LITTEET

1 Kyselyn saate
2 Kysely metsén terveysvaikutuksista



1 JOHDANTO

Suomi on metsien ja jarvien maa. Suomen pinta-alasta on valtaosa metsatalousmaata
ja vesistoja. Metsien merkitys suomalaisille on ollut suuri etenkin sieltd saatavan raaka-
puun sek& kerdilytuotteiden kautta. Viime aikoina metsan rooli suomalaisten terveyden ja
hyvinvoinnin hoitamisessa on kasvanut. Metsien positiiviset vaikutukset suomalaisten

fyysiseen, psyykkiseen seké sosiaaliseen terveyteen ovat korostuneet.

Olen itse viihtynyt aina metsédssd, oli kyseessa sitten lenkkeily, retki, lumikenkaily tai
vaikkapa puuntaimien istutus. Etenkin stressaavan tai rasittavan péivan jalkeen metsan
hiljaisuus, puiden havina ja vihreys rauhoittavat mieltd ja antavat voimaa jaksamiseen.
Metsén kayttd monipuolisesti erilaiseen virkistaytymiseen olisi suotavaa kaikille, jotta
saisimme taltutettua nyky-yhteiskunnan terveys- ja hyvinvointihaasteita, kuten istuvan
eldmantavan, ylipainon yleistymisen ja mielenterveysongelmien lisdé&ntymisen. Opinnay-
tetyOni aihetta pohtiessani tiesin, ettd haluan sen liittyvan jotenkin metsdén. Myohemmin,
parin mutkan kautta aiheeksi kehkeytyikin metsén terveysvaikutusten tarkasteleminen
MS-potilaiden kannalta. Sittemmin otin yhteytta Metséhallitukseen, ja heiltd ilmeni kiin-

nostusta aiheeseen.

Kasvaneesta elintasosta huolimatta kehittyneisséd maissa voidaan monilla terveysmitta-
reilla arvioituna entistd huonommin. Yha suuremmalla osalla véestostd on vakavia
terveysongelmia, joiden taustalla on usein henkinen uupuminen, ylipaino seka liian
vahainen liikunta. Stressiin ja fyysisen kunnon heikkenemiseen liittyvat sairaudet ovat
yha merkittadvampi syy tyopoissaoloihin ja psyykkiseen sairastamiseen. Kaupungistu-
minen, autoistuminen ja moderni informaatiotekniiikka vaikuttavat vaeston elintapoi-
hin ja liikkkumiseen. Terveydenhuollossa ja liikuntasektorilla tarvitaan keinoja kansa-
laisten liikunnan lisdédmiseen ja muuhun terveytta edistavaan kayttaytymiseen.
(Tyrvéinen ym. 2014, 48.)

Metsaliikunta on oiva ratkaisu kansanterveyden ongelmiin, joita ovat esimerkiksi lii-
kunnan véhentyminen, istuva eldméntapa ja lihavuuden yleistyminen sek& ndihin kyt-
keytyvat riskit sairastua sydén- ja verisuonitauteihin, mielenterveyshairiéihin seka
tyypin 2 diabetekseen. Talousmetséat, kansallispuistot ja muut luontokohteet ovat yh-
denvertainen ja edullinen liikuntapaikka kaikille. Reitteja riittdd monien tuhansien

kilometrien verran, ja osa niista sopii myo6s pyo6ratuolin tai lastenvaunujen kanssa kul-



jettaviksi. Metsésséa voi toki litkkua myods esimerkiksi kiipeillen, pyoraillen, meloen
tai suksilla, 1&ahted erélle, tai litkkua lumikenkaillen, kuten kuvassa 1 ndkyy. Metséhal-
lituksen verkkopalvelut ja luontokeskukset auttavat retkien suunnittelussa. (Metsahal-
litus 2015c)

KUVA 1. Metséassa voi liikkua esimerkiksi lumikenkaillen. (Mustonen 2013)

NOCTURNE

Ruislinnun laulu korvissani
tahkapdiden paalla taysi kuu;
kesé-yon on onni omanani,
kaskisavuun laaksot verhouu.

En ma iloitse, en sure, huokaa;

mutta metsan tummuus mulle tuokaa,
puunto pilven, johon péiva hukkuu,
siinto vaaran tuulisen, mi nukkuu,
tuoksut vanamon ja varjot veen;
niista syddmeni laulun teen.

( Eino Leino 1903)



1.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Taman opinndyteyon tarkoitus on tutkia, kuinka metsd vaikuttaa MS-potilaiden hy-
vinvointiin. Toimeksiantajana on Metsahallitus, vuonna 1859 perustettu valtion liike-
laitos, joka tuottaa luonnonvara-alan palveluja monipuoliselle asiakaskunnalle kansa-
laisista suuryrityksiin. Metsé&hallituksen hallinnassa on noin 12,5 miljoonaa hehtaaria
valtion omistamia maa- ja vesialueita. Toiminta perustuu valtion maa- ja vesialueiden
asiantuntevaan ja yhteistyohakuiseen kéyttéon. Metsahallitus hoitaa valtion maita ja
vesid. Metsdhallituksen vastuulla on ndiden alueiden hoitaminen ja k&yttdminen niin,
ettd ne hyodyttaisivat mahdollisimman paljon suomalaista yhteiskuntaa. Metsahalli-
tuksen luontopalvelut - tulosalue vastaa Suomen luonnonsuojelualueista ja niiden
luonto- ja kulttuuriympéristdjen hoidosta. Luontopalvelujen hoidossa ovat mm. Suo-
men kaikki kansallispuistot, luonnonpuistot ja valtion retkeilyalueet seka Lapin 12
laajaa erdmaa-aluetta ja suurin osa Suomen yleisista vesialueista. Luontopalvelut tuot-
taa peruspalvelut retkeilijoille, kalastajille ja metsastdjille, jotta luonto olisi kaikille
helppo ja innostava retkikohde. (Metsahallitus 2015b; Kajala 2015)

Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd, minké&laisia koettuja hyvinvointi- ja terveysvai-
kutuksia erilaiset metsassd liikkumismuodot tarjoavat MS-tautia sairastavalle seka
tuottaa tietoa siitd, millaisen luontoympariston koetaan ulkona liikuttaessa tuottavan
myo0nteisia tai kielteisi& hyvinvointi- ja terveysvaikutuksia. Tutkimuksessa tarkastel-
laan etenkin ulkoilun pitkakestoista vaikutusta koettuun hyvinvointiin ja terveyteen

seka arvioidaan MS-tautia sairastavien kokemia metsan hyvinvointivaikutuksia.

1.2 Menetelmat

Tutkimus voidaan tehda kayttaen seka kvantitatiivista eli maarallista etta kvalitatiivis-
ta eli laadullista menetelm&&. Kvantitatiivista tutkimusta voidaan nimittdd myos tilas-
tolliseksi tutkimukseksi, silla méarallinen tutkimus perustuu mittaamiseen, jonka tu-
loksena syntyy lukuarvoja sisdltdva havaintoaineisto, jota analysoidaan tilastollisin
analyysimenetelmin. Kvantitatiiviseen tutkimukseen liittyvd haastattelututkimuksen
perusmuoto on strukturoitujen kysymysten esittdminen satunnaisesti valitulle otoksel-
le. Kvantitatiivisen tutkimuksen avulla selvitetd&dn lukumaariin ja prosenttiosuuksiin

liittyvia kysymyksid. Kvalitatiivisessa tutkimusperinteesséd voidaan kayttad myos



haastattelua tiedonkeruumuotona. Tuolloin kyseessa on kuitenkin enemman tai vé-
hemman avointen kysymysten tai keskusteluteemojen esittamisesta valituille yksil6ille
tai ryhmille. Kvalitatiivinen tutkimus auttaa ymmartdmaan tutkimuskohdetta (esim.

yritys tai asiakas) ja selittdmaén sen kayttaytymisen ja paatosten syité (Heikkild 2014.)

Kuten aiemmin mainitsin, yleensd kvantitatiivisessa tutkimuksessa strukturoidut ky-
symykset esitetddn satunnaisesti valitulle otokselle, kun taas kvalitatiivisessa tutki-
muksessa esitetadn usein avoimia kysymyksia valituille yksiloille tai ryhmille (Heik-
kila 2014.)

Maaréllisessa tutkimuksessa on Kriittisia pisteitd, joiden jalkeen ei voi enda palata
edeltaviin vaiheisiin. Laadullisessa tutkimuksessa sen sijaan ei ole Kriittisid pisteité,
vaan tulkinta jakautuu koko tutkimusprosessin ajalle. Maaréllisessa tutkimuksessa
oleellista on aineiston totuudellisuus, kun taas laadullisessa tutkimuksessa aineiston
totuudellisuudella ei ole merkitysta (Heikkila 2014.)

Numeraalinen havaintomatriisi, johon aineisto on tiivistetty ja johon analyysi kohdis-
tuu, kuuluu aina madralliseen tutkimukseen. Mé&aréllinen tutkimus perustuu kohteen
kuvaamiseen ja tulkitsemiseen tilastojen ja numeroiden avulla. Méaarallisessé tutki-
muksessa tutkija pyrkii kerddmaan itselleen empiirista havaintoaineistoa ja sita tarkas-

telemalla pyrkii ymmartdmaan jotakin yhteiskunnallista ilmiota (Heikkild 2014.)

Yksi kvantitatiivisen ja kvalitatiivisen tutkimuksen oleellisimmista eroista on: kvanti-
tatiivinen tutkimus vastaa kysymyksiin Mika?, Missa?, Paljonko? ja Kuinka usein? ja
kvalitatiivinen tutkimus taas vastaa kysymyksiin Miksi?, Miten? ja Millainen?. Lisak-
si kvantitatiivisessa tutkimuksessa on yleensd numeerisesti suuri, edustava otos kun
taas kvalitatiivisessa tutkimuksessa on suppea, harkinnanvaraisesti koottu nédyte ja
kvantitatiivisen tutkimuksen tuloksia kuvataan numeerisen tiedon pohjalta kun kvali-
tatiivisen tutkimuksen tuloksia pyritddn ymmartdmaan ns. pehmeén tiedon pohjalta
(Heikkila 2014.)

Kvalitatiiviset ja kvantitatiiviset tutkimusmenetelméat voivat myos tdydenté&é toisiaan.
Laadullista tutkimusta voidaan lisdksi kayttdd maéarallisen tutkimuksen esikokeena

testaamaan aiottujen mitattavien seikkojen tarkoituksenmukaisuutta ja mielekkyytt,



silld voidaan testata esimerkiksi kyselylomakkeen keskeisia kasitteitd. Laadullinen
tutkimus laajentaa ja syventéa kvantitatiivisen analyysin numeerisia tuloksia esimer-

kiksi haastatteluaineistojen avulla (Vilpas 2015.)

Opinnéaytetyoni tutkimusta tehdessé olisi hyva vastata metsén terveysvaikutuksia kos-
keviin kysymyksiin mik&?, paljonko? ja kuinka usein?. Kvalitatiivisessa tutkimukses-
sa vastataan noihin kysymyksiin, joten kvantitatiivinen kysely on hyva vaihtoehto.
Liséksi kvantitatiiviselle tutkimusmenetelmalle tyypilliset strukturoidut kysymykset
ovat toimivia, kun halutaan selvittd4d kuinka monta prosenttia vastaajista on metsan

terveysvaikutuksia koskevista vaitteista samaa mielta.

Tarkastellessa erityyppisten haastatteluiden ja kyselyiden ominaisuuksia esimerkiksi
kvantitatiivisen internet-kyselyn vastausprosentti riippuu kohdejoukosta kun taas esi-
merkiksi henkilokohtaisen haastattelun vastausprosentti on yleensa korkea. Mutta sit-
ten esimerkiksi henkilokohtaisessa haastattelussa haastattelijoiden tarve on suuri, kun
verkkokyselyyn niité ei tarvita. Internet-kyselyssé haastattelijan vaikutusta valtetaan,
kun henkil6kohtaisessa haastattelussa haastattelijan vaikutus on suuri. Vastausten
saanti on nopeaa internet-kyselyssa, henkilokohtaisessa haastattelussa melko nopeaa.
Henkilokohtaisessa haastattelussa pitkan kyselylomakkeen kéayttémahdollisuus on
hyva, kuten verkkokyselyssakin, mutta verkkokyselyssd kato lisdéntyy kysymysten
méaaran lisdantyessd. Henkilokohtaisessa haastattelussa arkaluontoisten kysymysten
kayttdmahdollisuus on huono, sen sijaan internet- kyselyssa niiden kayttomahdolli-
suus on hyva. Avointen kysymysten kayttdémahdollisuus on hyva henkilékohtaisessa
haastattelussa, mutta verkkokyselyssa niihin jatetdan helposti vastaamatta. Henkil6-
kohtaisessa haastattelussa vastausten tarkkuus on hyva, mutta internet- kyselyssé se on
kyseenalainen. Verkkokyselyssa ei ole valttdamattd mahdollista tietdd, ettd kuka on
vastannut, kun taas henkilokohtaisessa haastattelussa henkil6llisyyden selvittamisen
mahdollisuus on hyva. Seké& internet-kyselyssa ettd henkilokohtaisessa haastattelussa

oheismateriaalin kayttdomahdollisuudet ovat hyvat (Heikkila 2014.)

Mielestani kvantitatiivinen internet-kysely on toimivampi kuin kvalitatiivinen haastat-
telu opinnaytetydssani. Silla tarvitsen opinndytety6honi tilastoja, joiden pohjalta voin
tehd& paatelmia MS-tautia sairastavien ndkemyksista ja kokemuksista metsan terveys-

ja hyvinvointivaikutuksista. Internetin kautta tehtava kysely on hyvé vaihtoehto, silla



tuolloin jokainen kyselyyn vastaaja voi valita vapaasti, ettd milloin vastaa kyselyyn.
Liséksi strukturoidut kysymykset helpottavat tilastojen tekoa.

Tassa opinndytetydssa kaytetddn kvantitatiivista tutkimusta. Valitsin kvantitatiivisen
eli méaaréllisen tutkimustavan, koska kyselyn kysymykset ovat paéasiassa strukturoitu-
ja eli kysymysten vastausvaihtoehdot ovat tarkasti etuk&teen rakennettuja. Lisaksi
tutkimuksen aineisto on yksiselitteisempéa, kuten kvantitatiivisessa tutkimuksessa
kuuluukin olla. Opinnéytetydhoni liittyy kysely, joka teetettiin MS-potilaille ja se on
aineiston keruumenetelmé. Kysely ldhetettiin 22 MS-tautia sairastavalle henkildlle,
jotka kayvéat Savonlinnan MS-kerhossa kuukausittain. Aineisto kerattiin lokakuussa
2015 sahkopostikyselyna seké kirjallisesti taytettavind lomakkeina. Laatimaani kyse-
lyyn kuuluu ainoastaan yksi avoin kysymys, muiden ollessa strukturoituja kysymyk-
sid. Kysely on retrospektiivinen eli se perustuu aikaisempiin tapahtumiin eli MS-
potilaiden kokemuksiin metsasta (Tilastokeskus 2015a; Tilastokeskus 2015b.)

Kéyttamaani kvantitatiiviseen tutkimukseen tarvittavat tiedot voidaan hankkia erilai-
sista muiden kerd&mista tilastoista, rekistereistd tai tietokannoista tai tiedot keratdan
itse. Kuitenkin oman aineiston kerddminen on empiirisessa tutkimuksessa varsin taval-

lista. Min& kéytin opinndytetydsséni itse keréattya aineistoa (Heikkila 2014.)

Kysely koostui kvantitatiiviselle tutkimukselle tyypillisesti suurimmaksi osaksi struk-
turoiduista monivalintakysymyksistd, seka lopuksi oli yksi avoin kysymys. Kysely
tehtiin MS-tautia sairastaville koska néin pyrittiin hahmottamaan MS-tautia sairastavi-
en nakemyksia metsan terveys- ja hyvinvointivaikutuksista. Havaintoaineistoa tarkas-
telemalla pyrin ymmartdmain metsén terveys- ja hyvinvointivaikutuksia. Lisaksi py-
rin tekeméan yleistyksia kerddmaésténi havaintoaineistosta. (Liite 2.)

Kysymykset ovat suurimmaksi osaksi muokattuja Metsahallituksen tutkimuksesta
Terveytta ja hyvinvointia kansallispuistoista (Kaikkonen ym. 2014). Kysymykset vas-
tasivat niin hyvin kirjoittajan nakemyksia kysymyksista, ettd ne sopivat todella hyvin
opinndytetyon kyselyyn metsén terveys- ja hyvinvointivaikutuksista. Terveytta ja hy-
vinvointia kansallispuistoista on ensimmainen suomalainen tutkimus, jossa on selvi-
tetty suojelualueilla k&yntien vaikutuksia kavijéiden kokemaan sosiaaliseen, fyysiseen

ja psyykkiseen hyvinvointiin. Pyrin itse samaan opinnéytetydssani. (Kajala ym. 2014)



Kyselyyn vastaajat ovat Savonlinnan alueen MS-kerhon (Neurokerhon) j&senid/ vaki-
tuisia kavijoita. Kerroin opinnéytetydstani ja mahdollisesta kyselysta kerhon tapaami-
sessa syyskuussa. Minun mukanani tuolloin syyskuussa kerhon tapaamisessa oli sii-
henastinen opinnéytetydni, jonka laitoin kiertoon kerholaisille, jotta he voisivat tutus-
tua opinndytety6honi ja sen aiheeseen. Opinndytetyoni herdtti paljon kiinnostusta ja

jasenet olivat innostuneita kyselyyn vastaamisen mahdollisuudesta.

Kysely suoritettiin sahkopostitse sekd 6.10. annetuilla kirjallisilla kyselyilla. Liséksi
vierailin yhden MS-tautia sairastavan kotona, milloin han vastasi kirjalliseen kyse-
lyyn. MS-kerhon jasenille lahti Webropol-linkki kyselyyn ja sen mukana saate (liite
1), jossa kerrottiin hieman opinnéytetydn taustasta ja mihin tutkimustuloksia kayte-
taan. Liséksi kerroin ettd suositeltava aika kyselyyn vastaamiseen on noin 15 minuut-
tia, koska testasin itse vastata kyselyyn ja ehdin siind ajassa vastata kysymyksiin. Vas-

taamisaikaa annettiin sahkopostitse annetuille kyselyille 5.-19.10.2015.

2 MS-TAUTI

MS-tauti eli multippeliskleroosi on keskushermoston eli aivojen ja selkéytimen saira-
us, joka vaikuttaa liikunta- ja toimintakykyyn. Kyseesséd on autoimmuunitauti, jossa
elimistd hyokkd4 omaa hermostoa vastaan muodostamalla vasta-aineita. MS-taudissa

vasta-aineet kohdistuvat aivojen valkean aineen hermohaarakkeita vastaan.

Taudin oireet johtuvat aivojen, selkdytimen ja nédkdhermon demyelinisaatioista eli
paikallisista tulehdusmuutoksista. Demyelinaatiossa hermojen tuoja- tai viejahaarak-
keita ymparoiva eristekerros, myeliiniproteiinivaippa, vaurioituu paikallisen tulehdus-
prosessin myotd. Siité johtuvat oireet ovat hyvin vaihtelevat ja riippuvat siitd, missa
keskushermoston osassa demyelinisaatiopesékkeet sijaitsevat. Oireita esiintyy eri puo-
lilla kehoa, silla tulehduspesakkeita voi olla monissa paikoissa keskushermostossa
(Duodecim Terveyskirjasto 2015.)

Yleisimmat ensimmaiset oireet ovat nddén hdmartyminen toisessa silmassé ja tavalli-

sesti raajojen tuntoaistin hairiintyminen, joka ilmenee puutumisena tai outoina tunte-



muksina. Lisdksi voi esiintyd jonkin raajan tai raajojen lihasheikkoutta, kaksoiskuvia,
tasapainovaikeutta, huimausta, puhehdiridita, suolen ja virtsarakon toimintahairi6ita

sekd uupumusta. (Duodecim Terveyskirjasto 2015.)

Oireissa on tyypillistd aaltomaisuus, kun syntyy uusia oireita, jotka sitten taas véisty-
vt tai vanhat oireet pahenevat valilla. Tamé johtuu uusien tulehduspesékkeiden muo-
dostumisesta ja niiden sammumisesta korjaantumisen tai arpeutumisen myo6ta. Voirei-
den korostuminen liittyy usein hiljattain sairastettuun tulehdukseen, kuten flunssaan
tai virtsatulehdukseen. Puhutaan varsinaisesta taudin pahenemisvaiheesta, mikéli van-
hojen oireiden selvd paheneminen tai uuden tyyppisten oireiden ilmaantuminen tapah-
tuu vasta pari viikkoa sairastetun tulehduksen jélkeen. Pahenemisvaiheet ovat ylei-

simpid taudin alkuvaiheessa (Duodecim Terveyskirjasto 2015. )

Aaltomaisessa taudissa vuosien aikana pahenemisvaiheet tavallisesti jadvat pikku hil-
jaa pois ja tilalle tulee hidas mutta tasainen heikentyminen liikunta- ja toimintakyvys-
sd. Taudista on my0s toisenlainen muoto, jossa tasaista heikentymisté liikuntakyvyssa
tapahtuu heti taudin toteamisesta asti. Tdm& muoto on selvésti harvinaisempi. Tunne-
taan vield myos hyvin véhdoireinen MS-tauti, joka saattaa aiheuttaa vaikkapa vain
yhden pahenemisvaiheen koko elaméan aikana. MS-tauti on néin ollen hyvin moni-
muotoinen. Kannattaa kuitenkin muistaa, ettd suurella osalla MS-potilaista tauti on
melko véhé&oireinen eik& juuri vaikuta normaalielaméan sairastumisen jalkeen moniin
vuosiin. Tauti ei myoskadn oikeastaan lyhennd elinikdd muutamia harvinaisia, hyvin

vaikeita tilanteita lukuun ottamatta (Duodecim Terveyskirjasto 2015.)

Hyvét eldmantavat, liikunta ja terveellinen ruokavalio ovat tarkeitd myods MS-tautia
sairastaville. Terveelliset ruokatottumukset tukevat sairauden kanssa selviytymista ja
ehkaisevat fyysisen aktiivisuuden vahenemisen mukanaan tuomia sairauksia mm. ai-
kuistyypin diabetesta. Siksi MS-diagnoosin saaminen on oikea hetki tarkistaa ruoka-
ja litkuntatottumuksia. Infektiot pahentavat MS-taudin oireita ja voivat laukaista pa-
henemisvaiheita. S&annollinen liikunta, monipuolinen ravinto ja hyva hygienia ehkéi-
sevét infektioita (Neuroliitto 2015a.)

"Saannollinen liikunta kohottaa mielialaa, vaikka se olisi kevyttékin. Siksi kannattaa

lahted liikkeelle vaikka vain vahan. MS-tautiin sairastuneet voivat harrastaa melkein



kaikkia liikuntalajeja, mutta liikuntaharrastus tulee tarvittaessa soveltaa sairauden mu-
kanaan tuomiin rajoituksiin ja muutoksiin. Harjoittelussa tulee huomioida liikkujan
yksil6lliset ominaisuudet, kuten sairauden aste, oireet, fyysinen kunto ja mita lajeja on

aikaisemmin harrastanut”(Neuroliitto 2015a.)

MS-tautia hoitaessa tulee ottaa huomioon hyvét elamantavat, liikunta ja terveellinen
ruokavalio. Liikunta on térkedd, koska sill& voidaan jopa ehkéista fatiikkia eli vaikeaa
vasymysta ja uupumusta, joka on yksi MS-taudin yleisimmista oireista. Hyvét elamén-
tavat ovat tarkeitd, silld esimerkiksi sosiaalinen kanssakdyminen on hyvin tarkeda
muun muassa mielenterveyden vuoksi. Mielenterveys kulkee kasikadessa fyysisen
hyvinvoinnin kanssa, eli mikéli mielenterveys on huonolla tolalla, on hyvin todenné-
koista, ettd se heijastuu fyysiseenkin hyvinvointiin. Itsellani oli aikoinaan mielenter-
veyden kanssa hieman hankaluuksia erdéna kesand. Sittemmin kun asiat alkoivat olla
hyvin, oireili syksylla MS-tautikin ja minulle tuli melko paha MS-taudin pahenemis-
vaihe. On hyvin todennakdistd, ettd tuo mielenterveyden horjahdus heijastui MS-
tautiini. Lisaksi MS-tauti monesti aiheuttaa henkisidkin oireita, silla monesti vastasai-
rastunut saattaa vaipua masennukseen tms. tajutessaan tilanteen vakavuuden ja séikah-

tdessaan todellisuutta.

Mielen virkeys on korvaamattoman tarkeda ja se auttaa jaksamaan arjessa eteenpdin
niin sairastunutta kuin tervettékin. Mutta MS-tautia sairastavan riski sairastua mielen-
terveydellisiin sairauksiin on suurempi, mik& korostaa mielenvirkeydesta huolehtimi-
sen tarkeyttd. Se, ettd tajuaa ettei kykene enda samaan kuin ennen, voi monestikin

saada ihmisen vaipumaan synkkyyteen.

MS-tautia sairastaville jérjestetddn kuntoutusta monesti luonnon laheisyydessd, missé
kuntoutuja voi rauhoittua, pitdd huolta fyysisestd kunnostaan ja nauttia luonnosta.
Esimerkiksi Savonlinnan Punkaharjulla kuntoutuskeskus Kruunupuistossa jérjestetaan
kuntoutuskursseja MS-tautia sairastaville. Kruunupuisto sijaitsee aivan Punkaharjun
harjualueen l&heisyydessd upeiden maisemien ja nakdalojen ympardima-

né(Kruunupuisto 2015.)

"Neuroliitto jarjestdd sopeutumisvalmennus- ja kuntoutuskursseja. Niiden tavoitteena

on loytéa voimavaroja arkeen ja itsestd huolehtimiseen. Osa kursseista on suunnattu



10

pariskunnille tai perheille, jotta l&heisetkin saavat tietoa sairaudesta ja tilaisuuden kes-
kustella sairastumisen merkityksestd" (Neuroliitto 2015b.)

Sopeutumisvalmennus- ja kuntoutuskurssit ovat avainasemassa, jotta MS-tautia sairas-
tava saa enemman voimavaroja arkeen ja pystyy huolehtimaan itsestadn paremmin.
Kun MS-potilas on saanut tietoa, vertaistukea ja voimia jokapaivaiseen elaméaéan, pys-
tyy hén selviaméan arjesta paremmin. Lisaksi kun esimerkiksi puoliso tai vaikkapa diti
on kurssilla mukana, saavat hekin vertaistukea ja tietoa ldheisen sairaudesta. Itse olen
ollut 17 vuorokautta kestavalla sopeutumisvalmennuskurssilla Maskun neurologisessa
kuntoutuskeskuksessa melko piakkoin diagnoosin saatuani, mista oli paljonkin apua
arkeen. Sopeutumisvalmennuskurssilla oli myods léheisten viikonloppu, johon aitini
tuli. Liséksi me molemmat saimme kurssilta paljon uutta tietoa MS-taudista ja miké
tarkeintd, vertaistukea. Kurssitovereista on tullut minun ystaviéni, joihin pidan yhteyt-
ta enimmékseen Facebookin kautta.

3 METSAN TERVEYSVAIKUTUKSET

Tiedatko tunteen kun voit kuunnella metsén hiljaisuutta, haistella luonnon tuoksuja ja
isked sormet multaan? Viime aikoina on tutkittu runsaasti metsan terveysvaikutuksia,
metsad on ajateltu ns. hyvinvointialueena niin matkailussa kuin muutenkin. Metsésta
saatavat hyodyt ovat monipuoliset ulottuen raaka-aineiden tuotannosta luonnossa vir-

Kistdytymiseen.

Metsan terveys- ja hyvinvointivaikutuksia on tutkittu ympéri maailmaa. Fyysinen ak-
titvisuus lisdantyy luonnossa: Luonto inspiroi litkkumaan. Liikumme luonnossa huo-
maamattamme reippaammin kuin sisatiloissa, liikunta tuntuu kevyemmalta. Luonto
elvyttdd ja auttaa palautumaan stressista: Keskittymiskyky paranee, ja syke ja veren-
paine voivat madaltua. Luonnossa litkkuminen edistéé sosiaalista hyvinvointia ja yh-
teisOllisyytta: Suhtaudumme myoénteisemmin muihin ihmisiin, ja mielialamme kohe-
nee hyvin nopeasti. Hakeutumalla luontoon saa kokonaisvaltaisen elamyksen: metsén
tuoksut, aanet seka visuaaliset ja fyysiset aistimukset tuottavat moniaistisen hyvén

olon kokemuksen, jonka vaikutus tuntuu metsassé vietetyn hetken jalkeenkin. Esi-
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merkiksi Metsdhallitus on tutkinut aihetta. (Metsahallitus 2015c) Kuvassa 2 ilmenee

metsan tarjoama visuaalinen aistimus: kevainen koivikko loistaen auringonvalossa.

KUVA 2. Metsan visuaaliset aistimukset tuottavat moniaistisen hyvan olon ko-
kemuksen. (Muhonen 2012)

Miten luonnon —auringon, tuulen, sateen,

kesan ja talven— sanoin kuvaamaton viattomuus
ja hyvantahtoisuus tuottaakaan meille aina iloa
ja terveyttd! Ja ne tuntevat meidénkin
heimoamme kohtaan sellaista myotatuntoa,

ettd koko luonto jarkyttyy, auringon kirkkaus
kalpenee, tuuli huokailee inhimillisesti, pilvet
itkevét sadetta ja puut pudottavat lehtensé ja
kayvat kesallakin surupukuun, jos vain joku
ihminen murehtii ja hanelld on murheeseensa
todellinen syy. Miksi min en siis eldisi
sovussa maan kanssa? Enkd ole itsekin

osaksi lehtié ja ruokamultaa?

(Thoreau, Henry 2010)
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4 METSASTA TERVEYTTA JA HYVINVOINTIA

Luonnon rooli suomalaisten terveyden ja hyvinvoinnin edistdjdnd tunnistetaan yhéa
tarkedmmaksi. Retki metsadn rauhoittaa, rentouttaa, vahentaa stressinormonin eritysta
ja parantaa keskittymiskykyé. Luonnon tarjoamat esteettiset elamykset ja metsassé
oleskelu parantavat mielialaa ja auttavat palautumaan stressistd. Mitd enemman met-
séssa ulkoilee, sitd enemman saa elpymiskokemuksia ja sitd parempi on ihmisten emo-
tionaalinen eli tunne-eldmén hyvinvointi. Elpymiskokemuksilla tarkoitetaan muun
muassa rauhoittumista, ajatusten selkiytymist4, mielialan paranemista ja arjen huolten
unohtamista. Metsén terveysvaikutuksia ovat mm. ajan mukaan esim. seuraavia: 10
minuutin aikana metsédssa verenpaine alkaa laskemaan ja pulssi tasoittumaan. 20 mi-
nuutin jalkeen tuntee, kuinka mieliala kohoaa. Tunti metsassa parantaa tarkkaavai-
suutta. Kaksi tuntia metséssé parantaa elimiston puolustuskykya (Metséntutkimuslai-
tos 2014.)

Metséhallitus yhteistydkumppaneineen edistda luonnossa liikkumisen hyvinvointivai-
kutuksia seké tarjoaa luonnossa liikkujille hyvié palveluja kuten reittejd, taukopaikko-
ja, opasteita, karttoja ja tietoa Suomen upeimmista luontokohteista (Metsdhallitus
2015c.)

"Vaikka kansalaiset hoitavat edelleen terveyttddn mokkeileméllad sek& patikoimalla,
sienestamélld ja marjastamalla metsissg, lasten ja nuorten luontosuhde ja virkistys-
kayttd on kaupungistumisen myota muuttumassa™ (Tyrvainen ym. 2014, 48.) Ny-
kyihmiset ovat kaupungistumisen myotéd etdantyneet metsasta pikkuhiljaa. Lapset ja
nuoret viettdvat yha vahemman aikaa metsdssd, mika aiheuttaa heidan luontosuhteensa

muuttumisen. Enad ei ole niin luontaista oleilla, leikki& ja viett4a aikaa metsassa.

Oleskelun metséssa tai luontoympéristdssa on sekd suomalaisissa ettd japanilaisissa
tutkimuksissa todennettu liittyvan fysiologisiin muutoksiin, kuten esimerkiksi syda-
men sykkeen ja ihon s&hkonvalityskyvyn vaihteluun sekd alentuneeseen verenpainee-
seen, lihasjannitykseen ja elimiston stressihormonien pitoisuuksiin. Japanissa metsés-
sd ulkoilusta kaytetddn ilmausta shinrin-yoku, jonka voi suomentaa metsékylvyksi.
Metsakylvylla tarkoitetaan terapeuttista kdvelya metsassd, jossa ihminen intuitiivisesti

tuntee olonsa hyvaksi ja voi kayttada sielld kaikkia aistejaan. Esimerkiksi metséssé
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puista haihtuvien ainesten tuoksu, veden aani ja kauniit maisemat aktivoivat ihmisessa
mielihyvé ja yhteenkuuluvuuden tunnetta luontoon, kuten kuvassa 3 voi aistia aurin-
gonlaskun ja puiden muodostaman kauniin maiseman. Se on vastapainoa kaupungin
rakennetussa ymparistossa asumiseen ja elamiseen, jossa on monia stressaavia ele-

mentteja. (Tyrvéinen ym. 2014, 50)

KUVA 3. Kauniit maisemat aktivoivat ihmisessa mielihyvaa ja yhteenkuuluvuu-

den tunnetta luontoon. Auringonlasku ja puut luovat uskomattoman kauniin

maiseman. (Muhonen 2011)

"Eri puolilla Japania on 2000-luvulla tutkittu metsén vaikutusta ihmisen fysiologiaan,
esimerkiksi keskushermoston toimintaan ja stressiin liittyviin merkkiaineisiin veressa
ja syljessa. Tutkimuksissa kaytettyja metsid on sertifioitu terveysmetsiksi, ja niiden
kéayton edistdmiseksi on koulutettu metséterapeutteja ja luotu erityisid metsékylpyoh-
jelmia. Esimerkiksi Tokion lahistolla on kdynnistetty opettajille suunnattu ohjelma,
koska he ovat Japanissa erittdin stressaantunut ammattiryhmd."(Tyrvdinen ym. 2014,
50- 51) Suomessa Voitaisiin ottaa oppia Japanin terveysmetsista ja kehittdd samankal-
taista toimintaa, jotta ihmiset voisivat paremmin. Suomihan on maa, jossa riittdd met-

sa4, jota voitaisiin hyodyntaa kansalaisten terveyden ja hyvinvoinnin vuoksi.
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Viime aikoina on puhuttu paljon mindfulness-tekniikoista. Kirsi Salonen on kehittanyt
mindfulnessista luonnon huomioivan version, jossa on jotakin samaa kuin alkuperai-
sessa: ollaan l&sna paikassa, niin fyysisesti kuin mielen tasolla. Mutta 16ytyy myds
eroja. Kirsi Salonen sanoo: "Tavallinen mindfulness pysyy vain kehomielessg, ja ym-
péaristod ja& toisarvoiseksi. Ekologisessa mindfulnessissa sen sijaan annetaan maiseman

tulla mukaan kehomieleen™ (Kylvén 2012.)

Ulkoilijan hyvinvoinnin kannalta keskeisinta on kuormitus- eli stressitilanteista elpy-
minen luonnossa. Kokeellisissa tutkimuksissa elpymista on mitattu seka fysiologisina
vasteina ettd keskittymiskyvyn ja mielialan muutoksina. Metsan vaikutukset mieli-
alaan syntyvat ihmisen kokemuksista - siitd kuinka tunnistaa ja aistii ymparistdstaan
erilaisia elementteja ja siitd, millaisia tunteita ne heréttavat. Elementit aiheuttavat lu-
moutumisen: tarkkaavaisuuden tahattoman Kkiinnittymisen johonkin kohteeseen ja

ajantajun hamartymisen.

On tietoista l&sndoloa ja taitoa elaa hetkessa kiinnittaa tarkkaavaisuus ja ajatukset koh-
teeseen ja pysahtya sen dareen sitd tutkiskelemaan. Kiire katoaa ja auttaa irtautumaan
arjesta, kun keskittyy kokemukseen ja hyvéksyy sen sellaisenaan. Se on samalla keino

keratd voimia tuleviin koetuksiin (Jarvinen 2012.)

Metséssa pystytaédn tutkitusti irtautumaan arjesta, kunhan vain pysahdytéan sen darel-
le, kiinnittamalla ajatukset siihen. Keskittymalla metsén aikaansaamiin aistihavaintoi-
hin kokonaisvaltaisesti unohtaa helposti arjen Kiireet ja murheet. Monesti metsan tuo-
ma hiljaisuus tai metsdn &anet saavat ihmisen rauhoittumaan, kunhan vaan malttaa

rauhoittua kuuntelemaan ja aistimaan metsén &anet.

Ihmisen koko terveyden kannalta hyvalla ymparist6lla on ennaltaehkaisevig, elvytta-
vid ja terapeuttisia vaikutuksia. Sitd miellyttdvammaksi fyysisen ymparistomme paa-
saéantoisesti koemme, mitd enemman ymparillamme on luontoa. Tuoreimmat tieteelli-
set analyysit kertovat, ettd jokapdivéisesta elinympéristéstimme noin 60 prosentin
pitdisi olla luontoa, eika lahimetséan, luonnonmukaiselle joutomaalle tai puistoon saisi
olla kdvelymatkaa 300 metrid enempad. Suomen pinta-alasta on metsaa peréati 77 pro-
senttia, joten meilld suosituksen toteuttamisen ei pitéisi olla mahdotonta (Wallenius
2011.)
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”Yhtendisen, péaasiassa luonnon &anié sisaltavan luonnonmetsén terveysvaikutukset
ovat parempia kuin rakennetun viheralueen tai puiston. Metsareissun hoitava vaikutus
vahenee jos retkesté tulee vékisin suorittamista rennon samoilun sijaan. Mit& useam-

min metséssé kay ja mitd pitempaan siella viihtyy, sitd paremmin voi” (faktat.fi 2014.)

Monesti luonnonmetsan voi kokea rauhoittavammaksi kuin rakennetun viheralueen tai
puiston. Rakennettu viheralue muistuttaa meitd melko pian kaupunkimaisesta ympé-
ristosta kiireineen, meluineen ja saasteineen. Jo luonnonadnien puuttuminen tai se,
ettei niitd muilta aaniltd kuule, hairitsee metsdssa olon hoitavaa vaikutusta. Rento sa-
moilu on rentouttavampaa, ja kaikkia aistejaan pystyy kéyttamaan tarkemmin, kuin

vakisin suoritettaessa.

"Ympéristolla on tarkea merkitys sek& fyysiselle ettd henkiselle hyvinvoinnillemme.
Tutkimusten mukaan miellyttavan ympariston tunnusmerkkejé ovat jasennettavyys,
monimuotoisuus, salaperdisyys, luettavuus, pyoredt muodot, vihred kasvillisuus ja
vesi. Useimmat suomalaiset 16ytavatkin mielipaikkansa luonnosta — vain nelisen pro-

senttia meista on aitoja urbaaneja” (Wallenius 2011.)

Se, etté vain nelisen prosenttia meista on aitoja urbaaneja, viestii, ettd meidan jokaisen
tulisi viettdd enemmaén aikaa metsassd. Luonnonldheisyys on osa meitd, metséssa olon
tulisi olla jokaiselle luontaista. Mielipaikan 16ytyessa luonnosta tulisi kiinnittda huo-
miota siihen, ettd myo6s viettdd aikaansa mielipaikassaan sdanndllisesti ja huolehtii

nain paremmin terveydestaan (Wallenius 2011.)

Walleniuksen mukaan Salonen on paljolti samoilla linjoilla allergiaprofessori Tari
Haahtelan kanssa: Olivatpa kyseessd marjastus, sienestys, tilan- ja metséntuntu, vapa-
us, rauha, hiljaisuus, eldimet, esteettisyys tai muut aistikokemukset, lahes kaikki luon-
toon liittyvéat asiat ovat positiivisia. Jokamiehenoikeudet tarjoavat juuri suomalaisille

erityisen hyvat mahdollisuudet mennd metséan ja luontoon (Wallenius 2011.)
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5 ELPYMINEN

"Elvyttavan kokemuksen siséltéa tutkivat ensimmaisind Rachel ja Stephen Kaplan
1970-luvulla Yhdysvalloissa. Heidén tutkittavansa vaelsivat erdmaa-alueen lapi ja
tayttivat kyselylomakkeita ennen retked, retken aikana ja heti sen jalkeen seka kotiin
palattuaan. Tulosten perusteella elvyttaville kokemuksille oli tyypillista paikassa syn-
tyva lumoutuminen, arkipdivésté irtautuminen, paikan tai maiseman ulottuvaisuuden

ja yhtenéisyyden tuntu seka ympariston sopivuus itselle” (Salonen 2005,66.)

Luontokokemuksen positiivista vaikutusta ihmiselle kutsutaan elpymiseksi. Elvytta-
valla ymparistolla tarkoitetaan sellaisia paikkoja, joissa on mahdollista vapautua stres-
sista ja ladata akkuja. Tallaista ympdristoa tarvitaan erityisesti sellaisten tilanteiden
jalkeen, joissa tiedon kasittelykapasiteettimme on koetuksella. Na&itd tilanteita ovat
esimerkiksi stressaavissa tilanteissa aistien ylikuormittuminen ja jatkuva tarkkaavai-
suuden yllapitdminen. Kaipaamme télloin elvyttavia, jotka palauttavat meidat "nor-
maalitilaan”. Elvyttavadn ymparistoon hakeutuminen on erdanlainen tapa palauttaa
mielen tasapaino. Kirsi Salonen kirjoittaa kirjassaan elvyttamistutkimuksesta, josta on
kirjassa myos kuvan 4 kaltainen kuva (Salonen 2005,64-65.)

Elvyttavyystutkimus on osoittanut, etta

«luonnonymparistoilla on erityisen voimakas elvyttava vaikutus
~elvyttava vaikutus syntyy hyvin nopeasti

~elvyttavat elementit eivat valttamatta ole dramaattisia (vesiputouk-
sia tai kansallismaisemaa)

s~mielipaikassa olemisen liséksi pelkka ndkymakin voi riittda elvyt-
tavéaan vaikutukseen

~elvyttava eldmys voi syntyd tahdosta riippumatta

«elvyttavaa vaikutusta ei valttamatta heti huomaa

KUVA 4. Elvyttavyystutkimus. (Kirsi Salonen 2005, 65)

Lahipuisto tai yksittdinen ikkunandkyma voi tuottaa elvyttdvyyden kokemuksen. Ei

tarvitse aina lahted kauas. Toisinaan ei tarvitse ldhted mihink&an. lkkunasta nékyvan
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puun oksat voivat tarjota juuri sellaisen rytmin, joka saattaa rauhoittaa esimerkiksi
kesken kiireisen ty6paivén. Jokin luontoelementti, tuuli, linnut, pensas jne, voi véhen-
tdd ahtauden tunnetta rakennetussa ymparistossa. Erityisen térked ikkunandkyma on
ihmisille, joiden liikkuminen ulkona on rajoitettua. Aanimaisemakin tukee parhaim-
millaan luonnonldheistd maisemaa. Kaikkein miellyttdvimpinad koettuja aanid ovat
linnun laulu ja veden solina. Niiden olemassaolo lisdé rakennetunkin ympériston miel-
Iyttavyyttd. Jokaisella ihmisella on kuitenkin juuri hanelle itselleen sopivat elpymisen
paikat. Luontoelementti tai mielipaikka vaatii 16ytamisen. Jokaisella on oma mieli-

paikkansa ja se voi my0s vaihdella eri tunnetiloissa (Salonen 2005, 65.)

Elpymisen nelja eri elementtia kertovat hyvin sen, kuinka luonto vaikuttaa ihmisen
mieleen. Kirsi Salonen on kirjoittanut Kirjassaan Mieli ja maisemat - Eko- ja ymparis-
topsykologian nédkokulma hyvin ndistd jokaisesta neljasta eri elementistd. Ensimmai-
send han kertoo lumoutumisesta, jonka jalkeen han kertoo arkipdivasté irtautumisesta,
paikan tai maiseman jatkuvuuden eldmyksesta ja viimeiseksi yhteensopivuuden ko-
kemuksesta. Kuvassa 5 on lueteltu Kirsi Salosen kirjan mukaisesti ndma nelja ele-

menttid. Kerron seuraavaksi néisté neljasta elpymisen elementista.

Elpymisen nelja elementti&
# lumoutuminen

% arjesta irtautuminen

& jatkuvuuden kokemus

# yhteensopivuuden kokemus

KUVA 5. Elpymisen nelja elementtia (Salonen 2005, 66)

Tarkkaavaisuuden tahaton kiinnittyminen johonkin ympariston kiinnostavaan ja in-
nostavaan kohteeseen on lumoutumista. Sitd voidaan kutsua tajunnantilaksi, joka on
mahdollista saavuttaa my6s meditaation, rentoutumisen tai hypnoosin avulla (transsi
tai flow). Kohteena voi olla ndkymé, johon uppoudutaan niin syvasti, ettd koko muu
maailma tuntuu katoavan ja jopa itse myonteisell& tavalla unohtuu. Tdma mahdollistaa

olemisen kokemuksen, jossa subjektius on lasné eri tavalla (Salonen 2005, 66.)
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Monenlaiset luonnonympdristét voivat aikaansaada lumoutumisen. Auringonlasku,
vesiputous, jarvenpinnan véreily, pilvien muodostumat, nuotion liekit, tahdet tai
puunoksat voivat vangita huomion niin vahvasti, ettd mieli luontaisesti tyhjentyy ja
antaa téten tilaa rauhoittumiselle. Tapahtuma tai paikka itsesséan voi aikaansaada lu-
moutumisen tunteen. Kun tekee havaintoja ymparistosta - erityisesti jos siihen siséltyy
oivaltamiseniloa ja uusien asioiden l6ytamisté, voi kokea lumoutumista. Elvyttavalle
lumoutumisen tunteelle on tyypillistd, ettd kokemus on "hiljainen™ tai "hidas”. Kun
rytmi ja liike ovat liian nopeita, kuten esimerkiksi television aarelld, tietokonepeleissa
tai jadkiekko-ottelussa, ei elpymista valttamatta tapahdu samalla tavalla. Vesi ja vihred
kasvillisuus voivat lumota, kuten kuvassa 6 ilmenee. Kirsi Salonen kertoo, ettd han on
huomannut ekopsykologisia menetelmiéd kehittdessaan, ettd on tarkea antaa jokaisen
I0ytaéd itse oma mielipaikkansa. Silld toinen voi lumoutua puroista ja toinen risukosta.
On térkeintd 10ytd4 oma paikka, jolla tuntuu jostain syysta olevan itselle hyvaa tekeva
vaikutus (Salonen 2005, 67.)

KUVA 6. Vihrea kasvillisuus, kuten kevainen koivu lumoaa yhdessa sinisen tai-

vaan kanssa. (Muhonen 2010)
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Arkipéivaista irtautumisella tarkoitetaan arjen Kiireista ja vaatimuksista poispéésemis-
ta sek& kaikenlaisen huolehtimisen lakkaamista. Tdma tunnetila mahdollistaa liian
kuormittavista odotuksista ja totutuista rooleista vapautumisen, jolloin olemisen ko-
kemus on mahdollista. Talléin myos toivottu psyykkinen prosessi etenee. Elpymisen
mahdollisuuden tarjoaa arjen Kiireistd, hairioista ja vaatimuksista irrottava paikka. Se
tarjoaa arjesta poikkeavia kokemuksia. Arjesta irtautuminen voi tapahtua myos késit-
teellisella tai mielikuvien tasolla, vaikka paikanvaihdos on tyypillisin esimerkki irtau-
tumisesta. Irtautumisen voi aikaansaada puu tai pensas tyopaikan ikkunasta tai jopa
mielikuva tai valokuva omasta mielipaikasta. Arjesta voi irtautua myos olemalla pai-
kallaan tai l&hiympéristossa - aina ei tarvitse lahted kauas. Kaikki arjesta irtautuminen
ei kuitenkaan ole elvyttavaa. Kiireinen loma, joka on tayteen aikataulutettu, liséa usein
stressin tuntua ja pahoinvointia. Jokin luonnonympariston rytmissa tai siséllossa aihe-
uttaa elpymisen kokemuksen. Tahén on hyva pysahtyé, vaikka se voi olla hektisen
arjen jalkeen vaikeaa (Salonen 2005,67.)

Jatkuvuuden kokemus on sitd, kun ihminen menee "kokonaan toiseen maailmaan”.
Talléin hdn on paikassa, joka tuntuu muodostavan oman maailmansa. Paikka voi olla
lahell&kin, mutta se tarjoaa mielelle mahdollisuuden vaeltaa. Toisaalta sielld on mah-
dollisuus mydnteiselle rajattomuuden kokemukselle. Lansimaisen mielenterveyden
yhtend tarkedna kriteerind on pidetty tunnetta omista rajoista. Luontokokemuksen jat-
kuvuuden ja yhteyden kokemus tarjoaa myonteisen tunteen, ettd on yhté paikan kanssa
(myonteinen irrationaalisuus). Sulautuminen paikkaan mahdollistuu, kun paikan ja
henkilon rajat katoavat myonteisellé tavalla. Paikan hyvaa tekeva vaikutus tulee osak-
si itsed. Parhaimmillaan terapeuttisessa merkityksessd ihminen saa myonteisen koke-
muksen siité, ettd hdn on yhteydessé johonkin kokematta kuitenkaan hajoamisen tai
pirstaleisuuden tunnetta (Salonen 2005, 67-68.)

Yksi osa elvyttdvyyttd on yhteensopivuuden kokemus. Yhteensopivuus maarittyy
henkilon pda@maarien, arvojen ja tarpeiden sekd ympériston vaatimusten ja mahdolli-
suuksien valiseksi tasapainoksi. Syntyy tunne ympériston sopivuudesta itselle, kun
ihmisen tavoitteet ja tunne itsestd ovat yhta ympariston kanssa. On mahdollista kokea
ykseyden tunne paikan kanssa, kun ihmisen odotukset ja tavoitteet ovat yhdensuuntai-
sia ympaériston kanssa. Se voi saada ihmisen mietiskelevaén mielentilaan. Uusien ajat-

telutapojen ja ratkaisumallien syntyminen tulee téllaisessa mielentilassa mahdollisek-
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si. Se, ettd jokainen ndakyma ja elementti - oli se sitten k&py, kannonnokka tai rantaki-
vi- on ainutkertainen, on luontokokemukselle tai luontoelementille ominaista. Tama
viestittdd myos itselle ainutkertaisuuden tunnetta: tdma joenranta on minun paikkani,
tdma kivi kuvastaa tunnetilaani, tdma kapy on aivan kuin mina jne. Ekopsykologisissa
menetelmissé on mahdollista hyodynt&a tata yhteensopivuuden periaatetta. Kuvassa 6,
Elaman mielekkyyden puu, ilmenee yhteenkuuluvuuden tunne (Salonen 2005,68.)

Elaman mielekkyyden puu

Stressinhallintakeinot Elpyminen
Olemisen kokemus: Psyykkinen
riittavyyden tunne hyvinvointi

Nautinnot Emootiot

Ela

Elamanarvot Eettisyys

Tarkoitus

Kiintymys ja arvostus
ihmissuhteissa

KUVA 6. Elaman mielekkyyden puu. (Salonen 2005,147)

Jollei paikka tunnu sopivan itselle, se ei valttamatta toimi elvyttavasti, vaikka paikka
tarjoaisi lumoutumisen, jatkuvuuden ja arjesta irtautumisen tunteen. Joku yksittainen
héiridtekija, kuten melu, voi turmella elpymiskokemuksen. Kirsi Salosen (2005, 69)
mukaan monille suomalaisille - myds hanen asiakkailleen ja kurssilaisilleen - esimer-
kiksi kesamokin laituri tai ranta on elvyttava paikka, mielipaikka (Salonen 2005,68-
69.)

6 METSAN TERVEYSVAIKUTUKSET JA MS-TAUTI

MS-tautia sairastavilla lienee suurempi todenndkoisyys sairastua mielenterveyden
sairauksiin, mika tarkoittaa sitd, ettd esimerkiksi metsén tarkeys on suuri. Toki MS-

tautia sairastavissa on myos sellaisia, jotka eivat kykene endd menemé&an metsaan,
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mutta heillekin 10ytyy metsan terveysvaikutuksia toisin keinoin. Helsingin Sanomissa
oli 2.11.2015 juttu, jossa kerrottiin kuinka Sipoossa kokeillaan, hyotyvatko diabeeti-
kot ja masentuneet luontoretkistd. Kyseessd on kunnallinen terveydenhuolto. Sipoon
avoterveydenhuolto tarjosi tana syksyna diabeetikoille seké lievdad masennusta sairas-
taville mahdollisuuden osallistua ohjatuille retkille. Sipoon kunta l&ahti mukaan maa-
ja metsatalousministerion rahoittamaan Terveysmetsa-hankkeeseen. Biologi Adela
Pajunen ja maantieteilija Marko Leppanen ovat Terveysmetsd-hankkeen isa ja éiti.
Heidan Luonnontie- yrityksenséd suunnitteli Sipoon retket yhdesséd kunnan johtavan
la&karin Anders Mickosin kanssa. Liséksi hankkeen taustalla on tydryhma, johon kuu-
luu muun muassa professori Liisa Tyrvédinen Luonnonvarakeskuksesta. Luonnossa
liilkkumisen on todettu myds aktivoivan parasympaattista hermostoa ja edistdvan mo-
nia elintoimintoja. MS-tautia sairastavillekin metséstd on mitd luultavimmin paljon

hyotyd, onhan se hermostosairaus (Kivipelto 2015.)

Voi pitdd yhteyden metsaan myos virtuaalisesti, mikali on esteitd metsaan paasylle.
Voi kayda virtuaalimetsakavelylld, minkd ovat tuottaneet Metsahallitus ja Suomen
mielenterveysseura. Virtuaalimetsékéavelyitd 10ytyy jokaiseen vuodenaikaan sopi-
vat.(Mielenterveystalo) Monelle MS-tautia sairastavalle olisikin hyvé saattaa tiedoksi,
ettd on mahdollisuus pitdd metsddn yhteyttd myos internetin valitykselld, mikéli ei

syysta tai toisesta kykene endd menemaan metsaan aidosti.

Metsén vaikutukset mielenterveydelle ja virkeydelle ovat suuret. Jo metsén tai luon-
non nakeminen esimerkiksi televisiosta voi saada ihmisen tuntemaan olonsa parem-
maksi. Mutta etenkin kun menee metséaén, voi aistia mm. metsan &énet ja tuoksut, mi-
k& saa mielen rentoutumaan ja voimaan paremmin. Fyysinen vammautuminen aiheut-
taa psyykkisen, somaattisen ja sosiaalisen kriisin, jolloin mieli jarkkyy ja esimerkiksi

metsé voi auttaa paljonkin mielen virkistymiseen.

7 METSASTA ELAMYKSIA

Elamyksid antavia elementtejd on tulvillaan metséssa. Kaikki aistit saavat metsassa

arsykkeitd ja tuottavat seké henkisté ettd fyysistd hyvaa oloa. ”Vetovoimainen metsé-

elamysymparistd on monipuolinen ja vaihteleva sek& maisemallisesti miellyttdva ja
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kiinnostava. Miellyttavéksi koetussa maisemassa on korkeuseroja, vettd, vehreytta,

vanhoja suuria puita ja polkuja” (Véahatalo ym. 1996, 65.)

"Metsd on tdynnd terapeuttisen paikan tunnusmerkkejd. Sielld ihminen on samaan
aikaan sek& turvassa katseilta ettd tapahtumien keskitssd. Maasto pakottaa kulkijan
pysahtymaan ja rauhoittumaan. Juurakot ja kivenlohkareet hidastavat kdvelijan vauh-
tia ja soliseva vesi kutsuu kuuntelemaan kulkuaan. Ympérilla on paljon rentouttavia
pyoreitd muotoja ja rauhoittavaa vihredd. Metsé on paikkana salaperéinen, se kutkut-
taa mielikuvitusta, eko- ja ymparistopsykologiaan erikoistunut psykologi Kirsi Salo-
nen kertoo™ (Jarvinen 2012.)

Eldamyksen kohokohdat pitdvat ylla ihmisen mielenkiintoa, antavat vaihtelua ja luovat
elamyksid. Kohokohtia ovat esimerkiksi omaleimaiset maisemat, erikoiset luonnon-
muodostumat, kulttuurin jaljet, historiallinen ndkékulma ja arvokkaat luontokohteet.
On kuitenkin harkittava tarkoin, ettd minkalaisten luontokohteiden kautta reitti kulkee,
jottei herkkia alueita vaurioiteta. Metsédelamyksen kohokohta voi olla myds fyysinen
tapahtuma. Téllaisia ovat eri liikuntamuodot, saunominen savusaunassa, koskenlasku,
rekiajelu tai levahdyshetki maalaistalossa. Kohokohtia tulee olla tarpeeksi, mutta ei
liikaa (Vahatalo ym. 1996.)

“Metsdeldmysten kirjo on loputtoman vaihteleva. Se on asiakkaan tarpeiden mukaan
pitka tai lyhyt, rauhallinen tai toiminnallinen, opastettu tai ilman opasta koettava, ylel-
linen tai askeettinen” (\VVahéatalo ym. 1996, 66.)

Metsa on ainutlaatuinen ympéristé mitd moninaisimmille harrastusaktiviteeteille seka
virkistaytymiselle. Virkistdytyminen yhdistyy hyotyyn esimerkiksi metsétoissa, sie-
nestyksessa, marjastuksessa, kalastuksessa ja metséastyksessa. Liikkuminen metséssa
on jo itsesséan eduksi ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille. Virkistyskayttoon liitty-
vat olennaisesti sellaiset erilaiset elamykset, joita metsat ja luonto tarjoavat. Maisema
sindnsd on olennainen tekijd. Maastomuotojen, kasvillisuuden ja muiden maiseman
perustekijoiden ohella eldmyksia luovat sad, vuorokauden ja vuodenaikojen vaihtelut,
tuoksut ja danet. (Véhatalo ym. 1996, 51)Kuvassa 8 ilmenee Suomelle se neljan vuo-
denajan rikkaus, kuvassa talvinen maisema vanhempieni pihasta, jossa on luonto ja

metsé hyvinkin l&hella.
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KUVA 8. Kaunis talvinen Suomen maisema, missa lumi peittdd maan. (Muhonen
2011)

8 KYSELYN TULOKSET

Lokakuussa 2015 tehtiin ja jaettiin kysely 22:lle MS-tautia sairastavalle Savonlinnan
MS-kerhon kavijélle/jasenelle. Kysely oli auki Webropol- tietokannassa internetisséa
2.-16.10.2015. Kyselyyn vastasi yhteensa seitsemdn MS-tautia sairastavaa henkil6é.
Internetissé vastasi yhteensa viisi henkilod. Lisaksi kyselyé jaettiin manuaalisesti tay-
tettavaksi, milla tavoin vastasi yhteenséd kaksi henkiloa. Vein kyselylomakkeita MS-
kerhon tapaamiseen 6.10.2015, milloin kyselyyn vastasi kirjallisesti yksi henkil6.
Kerhon jalkeen menin yhden MS-tautia sairastavan tuttuni luokse kyl&én, jolloin hén
vastasi kyselyyn kirjallisesti. Vastaajista nelja (57 %) oli naisia ja kolme (43 %) mie-

hi&, jotka ndkyvat prosentuaalisesti kuvassa 9.
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Sukupuoli

W mies

57%

W nainen

43%

KUVA 9. Vastaajien sukupuoli.

MS-kerhossa on hyvin monen ikaisid kerholaisia. Nuorin kerholaisista on 25-vuotias
ja vanhin on 81-vuotias. Kuvassa 10 ndkyy vastaajien ik&jakauma.

m1ka

KUVA 10. Vastaajien ik&jakauma.



25

Kun kysyttiin, ettd kuinka kauan kyselyyn vastanneet ovat sairastaneet MS-tautia,
selvisi ettd vastanneista kaksi (29 %) oli sairastanut 5-10 vuotta, nelja (57 %) 15-20

vuotta ja yksi (14 %) 30 vuotta tai enemman. Sairastamisaika ilmenee kuvassa 11.

Kuinka kauan olet sairastanut ms-tautia

sov< I

20-25v.
15-20v. | S S S S
10-15v.

s-10v. | I

1-5v.

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5 4 4,5

KUVA 11. Kuinka kauan olet sairastanut MS-tautia?

Seuraavat kysymykset koskivat MS-potilaiden suhdetta metsédéan. Vastaajia pyydettiin
valitsemaan yksi vaihtoehdoista jokaisella rivilla. IImeni, ettd 43 % vastaajista oli jok-
seenkin sita mieltd, ettd on metsassa mielelladn myods huonolla saélla. 29 % vastaajista
oli véitteesta taysin samaa mieltd. Yksi vastaajista kertoi olevansa taysin eri mieltd ja
yksi vastaajista ei ollut samaa eika eri mieltd. Seuraavana véitteend oli "lhannemetsé-
kohteeni on keskelld metséd, kaukana ihmisten ilmoilta”. 29 % vastaajista oli taysin
samaa mieltd. 42 % vastaajista oli jokseenkin samaa mielté ja 29 % ei ollut samaa eikéa

eri mielta.

Vastaajista 57 % kertoi aina miettivédnsd, miten heidén toimintansa vaikuttaa metsaan,
14 % oli jokseenkin samaa mieltd, 14 % ei ollut samaa eika eri mielt4 ja 14 % oli jok-
seenkin eri mieltd.72 % vastaajista oli sitd mieltd, ettd metsa innoittaa ja antaa elamal-
le tarkoitusta, 14 % oli jokseenkin samaa mielté ja 14 % ei ollut samaa eik& eri mielta.
72 % vastaajista kertoi liikkuneensa metséssa paljon pienesta pitden, 14 % oli jok-

seenkin samaa mielté ja 14 % oli jokseenkin eri mielta.
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Seuraava vaite oli "Ajatus, etté olisin syvéll4 metsassé, kaukana ihmisasutuksesta, on
pelottava”. 29 % oli jokseenkin samaa mieltd, 14 % ei ollut samaa eika eri mielt,
14% oli jokseenkin eri mieltd ja 43 % oli taysin eri mieltd. 43 % vastaajista kertoi
huomaavansa ympardivan metsan, vaikka olisi keskelld kaupunkia. 29 % oli jokseen-

kin samaa mielté, 14 % ei ollut samaa eika eri mielté ja 14 % oli taysin eri mielta.

Vastaajista 57 % kertoi, ettd heidén suhteensa metséén on tarked osa sitd, mita he ovat.
29 % oli jokseenkin samaa mieltd ja 14 % ei ollut samaa eika eri mieltd. Seuraava
vdite oli "Mets& on térked osa hyvinvointiani”. 57 % kertoi olevansa taysin samaa
mieltd, 29 % oli jokseenkin samaa mieltd ja 14 % ei ollut samaa eika eri mielta. 42%
vastaajista kertoi, ettd heilla on tunnesiteitd metsaan. 29 % oli jokseenkin samaa miel-

td ja 29 % ei ollut samaa eiké eri mielta.

Vastaajista 29 %:lle metsé on tarkea liikuntapaikka, 42 % ei ollut samaa eika eri miel-
td ja 29 % oli jokseenkin eri mieltd. 14 % vastaajista kertoi metsan olevan tarkeé har-
rastusten kannalta. 14 % oli jokseenkin samaa mieltd, 57 % ei ollut samaa eika eri
mieltd ja 14 % oli jokseenkin eri mieltd. 29 % vastaajista kertoi Suomen metsien his-
torialla ja kulttuuriperinnolla olevan merkitysté ja 71 % oli jokseenkin samaa mielta.

Kuvassa 12 ilmenee MS-potilaiden suhde metsaan.

Taysin Jokseenkin samaa | Eisamaa eika eri Jokseenkin eri Taysin eri mielta.
samaa mielta. mielta. mielté.
mielta.
Olen mielellani metsassa, 2 3 1 0 1
huonollakin saalla.
Ihannemetsékohteeni  on 2 3 2 0 0
keskelld metsaé, kaukana
ihmisten ilmoilta.
Mietin aina, miten toimin- 4 1 1 1 0
tani vaikuttaa metsaan.
Metsd innoittaa ja antaa 5 1 1 0 0
eldmélleni tarkoitusta.
Olen liikkunut metséssé 5 1 0 1 0
paljon, pienestd pitéen.
Ajatus, ettd olisin syvalla 0 2 1 1 3
metsdssa, kaukana ihmis-
asutuksesta, on pelottava.
Huomaan ympérdivan 3 2 1 0 1
metsén,  vaikka olisin
keskelld kaupunkia.
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Suhteeni  metsdan  on 2 0 0
térked osa sitd, kuka olen.

Metséd on tdrked osa 2 0 0
hyvinvointiani.

Minulla on tunnesiteita 2 0 0
metsaan.

Mets& on minulle tarked 0 2 0
liikuntapaikka.

Metsd on minulle térkeé 1 1 0
harrastusteni kannalta.

Suomen metsien historial- 5 0 0
la ja kulttuuriperinnélla on

minulle merkitysta.

KUVA 12. MS-potilaiden suhde metsdan, n=7.

Seuraavana kysyttiin MS-potilaiden yleisté tyytyvaisyyttad elamaan, mika ilmenee ku-

vassa 13. Kuvasta ilmenee vastanneista kahden olevan taysin tyytyvaisia elaméaansa,

kolmen olevan jokseenkin tyytyvaisia elaméansa ja kaksi eivat olleet samaa eivétka

eri mieltd véitteestd "Olen tyytyvainen elamaani*. Kun véitteend oli " Jos voisin eldé

tahdnastisen eldmani uudelleen, en tekisi juuri mitaan toisin™, 86 % vastaajista oli jok-

seenkin samaa mielta ja 14 % tdysin samaa mieltd. Vastanneista kuusi henkila oli sité

jokseenkin samaa mielté siita, ettd heidan elaménsa olosuhteet ovat erinomaiset ja yksi

taysin samaa mieltd. 72 % vastasi, ettd he ovat jokseenkin samaa mielta siitd, etté hei-

déan elaménsa on suurimmalta osin Idhella ihanteellista. 14 % ei ollut samaa eika eri

mieltd ja 14 % oli taysin samaa mielta.

Jos voisin elda tdhanastisen
eldamani uudelleen, en tekisi
juuri mitaan toisin.

Olen tyytyvainen elamaani.

Eldmani olosuhteet ovat
erinomaiset.

Eldmani on suurimmalta osin
lahelld ihanteellista.

B Taysin eri mielta.
Jokseenkin eri mielta.

Ei samaa eikd eri mielta.

m Jokseenkin samaa mielta.

H Taysin samaa mielta.
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KUVA 13. MS-potilaiden tyytyvaisyys elamaan.

Seuraava kysymys koski MS-potilaiden kdyntid metsassa, miké ilmenee kuvassa 14.
Heita pyydettiin muistelemaan, ettd mité he ovat tehneet ja kokeneet metséssé kéaydes-
séan. 43 % koki itsensé hyvin harvoin tai ei lainkaan hermostuneeksi metséssé kéy-
dessadn. Vastanneista 43 % koki itsensa hermostuneeksi harvoin ja 14 % koki itsensé
usein hermostuneeksi. Vastanneista 43 % tunsi itsensa hyvin usein tai jatkuvasti tyy-
neksi ja rauhalliseksi ja 14 % silloin tallgin. 43 % tunsi itsensa usein tyyneksi ja rau-
halliseksi. Kukaan vastaajista ei tuntenut itseddn hyvin usein tai jatkuvasti alakuloi-
seksi ja apeaksi metsdssa kaydessaan, 14 % tunsi itsensa silloin talléin alakuloiseksi ja
apeaksi, 29 % harvoin ja 57 % hyvin harvoin tai ei lainkaan. 29 % vastaajista tunsi

itsensé onnelliseksi hyvin usein tai jatkuvasti, 57 % usein ja 14 % silloin tall6in.

Vastaajista 14 % tunsi itsensé elinvoimaiseksi hyvin usein tai jatkuvasti, 57 % usein ja
29 % silloin talloin metsdssa kdydessdan. 29 % vastaajista kertoi tuntevansa olonsa
turvalliseksi metséssa kdydesséan, 57 % usein ja 14 % silloin tallgin. Kukaan ei tunte-
nut oloaan yksindiseksi hyvin usein tai jatkuvasti. 14 % vastaajista tunsi itsensa yksi-

naiseksi usein, 42 % silloin télldin, 14 % harvoin ja 28 % hyvin harvoin tai ei lain-

kaan.

Hyvin usein tai Usein. Silloin tallgin. Harvoin. Hyvin harvoin tai

jatkuvasti. ei lainkaan.

Olin hermostunut. 0 1 0 3 3
Tunsin itseni 3 3 1 0 0
tyyneksi ja rau-
halliseksi.
Tunsin itseni 0 0 1 2 4
alakuloiseksi  ja
apeaksi.
Tunsin itseni 2 4 1 0 0
onnelliseksi.
Tunsin itseni 1 4 2 0 0
elinvoimaiseksi.
Tunsin oloni 2 4 1 0 0
turvalliseksi.
Tunsin oloni 0 1 3 1 2
yksindiseksi.

KUVA 14. MS-potilaiden k&ynti metsassa.
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Seuraavassa kysymyksessa kysyttiin, ettd "Miten metsdssa kaynti vaikutti oloosi? ".
Vastanneista 57 % kertoi rauhoittuneensa ja kertoi keskittymiskykynsa lisdantyneen
sekd kuvasi elpyneensd ja rentoutuneensa metsdssa. Suurin osa vastanneista kertoi
unohtaneensa arkipdivan huolet ja murheet ja kertoi olevansa jokseenkin samaa mielta
siitéd, ettd heidan elinvoimansa ja tarmonsa lisdéntyivat metséssa kaydessaan. Kuvassa

15 nakyy kuinka metsassa kaynti vaikutti Ms-potilaiden oloon.

T |
Rauhotuin. | | B Taysin eri mielta.

Jokseenkin eri mielta.

|
Keskittymiskykyni lisdantyi. J—J—
[ Ei samaa eika eri mielta.
—

Sain uutta uskoa huomiseen.

. Jokseenkin samaa mielta.

Elinvoimani ja tarmoni lisdantyivat. | s : : ; M Taysin samaa mielta.
1

0

=
N
w
IS
ul

KUVA 15. Metsassa kaynnin vaikutukset oloon.

Seuraavana kysyttiin, ettd miten MS-potilaat ovat kokeneet metsdssa kaynnin vaikut-
taneen lueteltuihin asioihin. 43 % vastaajista oli sitd mieltd, ettd he saivat toteuttaa
itse&an, 43 % oli jokseenkin samaa mielta ja 14 % ei ollut samaa eik& eri mieltd. Vas-
taajista 57 % oli jokseenkin samaa mielté siitd, ettd he saivat uusia luovia ajatuksia, 29
% taysin samaa mieltd ja 14 % ei ollut samaa eiké eri mieltd. Suurin osa vastaajista
(71 %) oli jokseenkin samaa mielta siité, ettd he oppivat uusia taitoja ja 29 % ei ollut
samaa eiké eri mieltd. 43 % vastaajista koki oppineensa lisd4 metséstd, 43 % ei ollut
samaa eika eri mieltd ja 14 % oli jokseenkin samaa mieltd. 57 % kertoi, ettd heidan
kiinnostuksensa metsad kohtaan lisadntyi, 29 % oli jokseenkin samaa mielta ja 14 % ei
ollut samaa eika eri mieltd. Kuvasta 16 ilmenee, miten MS-potilaat ovat kokeneet

metséssa kaynnin vaikuttaneen lueteltuihin asioihin.
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B Taysin eri mielta.

KUVA 16. Metsassa kaynnin vaikutukset.

Seuraavana MS-potilailta kysyttiin, ettd miten he ovat kokeneet metséssd kaynnin
vaikuttaneen lueteltuihin asioihin. 57 % vastasi ettd on mahdollista irtautua tydasioista
metséssa kaydessaan, 29 % oli jokseenkin samaa mieltd ja 14 % ei ollut samaa eika eri
mieltd. Véitteestd "tyomotivaationi vahvistuu™ oli 29 % tdysin samaa mieltd, 57 %
jokseenkin samaa mielta ja 14 % ei ollut samaa eik& eri mieltad. 71 % oli sitd mielt4,
ettd metsdssa kdydessa on mahdollista irtautua arkielamaéstd ja 29 % oli jokseenkin

samaa mielta.

Vastaajista 57% kertoi motivaationsa arkielaméan vahvistuvan metsassa kaytyaan, 14
% oli jokseenkin samaa mielta ja 29 % ei ollut samaa eika eri mieltd. 57 % vastaajista
kertoi nauttivansa retkien aikana uusien ihmisten tapaamisesta, 14 % oli jokseenkin
samaa mielta ja 29 % ei ollut samaa eika eri mielt4. 71 % vastaajista kertoi nauttivansa
metsassa yhdessdolosta itselle tarkeiden ihmisten kanssa ja 29 % oli jokseenkin samaa
mieltd. 85 % vastaajista kertoi nauttivansa yhteisista harrastuksista itselle tarkeiden

ihmisten kanssa ja 15 % ei ollut samaa eika eri mielta.

Vastaajista 57 % mielestd metsassé on helpompi keskustella henkil6kohtaisista asiois-
ta, 29 % oli jokseenkin samaa mieltd ja 14% ei ollut samaa eik& eri mieltd. 29 % oli
sitd mieltd, ettd seura lisd4 turvallisuudentunnetta ja 71 % oli jokseenkin samaa mielta.

29 % kertoi nauttivansa saadessaan olla yksin metséssd, 29 % oli jokseenkin samaa
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mielté ja 42 % ei ollut samaa eiké eri mieltd. Vastaajista 29 % oli sitd mieltd, ettd met-
séssé oleminen lujittaa heidan suhdettaan heille tarkeisiin ihmisiin, 57 % oli jokseen-
kin samaa mielté ja 14 % ei ollut samaa eika eri mieltd. Metsassa kaynnin vaikutukset

ilmenee kuvasta 17.

Taysin samaa Jokseenkin samaa Ei samaa eika eri Jokseenkin eri Téaysin eri mielta.

mielta. mielta. mielta. mielta.

On mahdollista
irtautua tydasiois- 4 2 1 0 0

ta.

Ty6motivaationi
vahvistuu. 2 4 1 0 0

On mahdollista
irtautua arkield- 5 2 0 0 0

masta.

Motivaationi
arkielamaan 4 1 2 0 0

vahvistuu.

Nautin retkien
aikana uusien 4 1 2 0 0
ihmisten tapaami-

sesta.

Nautin yhdessa-
olosta minulle 5 2 0 0 0
tarkeiden ihmis-

ten kanssa.

Nautin yhteisista
harrastuksista 6 0 1 0 0
minulle tarkeiden

ihmisten kanssa.

Metsdssd on
helpompi keskus- 4 2 1 0 0
tella henkilokoh-

taisista asioista.

Seura lisad turval-
lisuuden tunnet- 2 5 0 0 0

tani.

Nautin saadessani
olla yksin. 2 2 3 0 0

Metsassa olemi-
nen lujittaa 2 4 1 0 0

suhdettani minul-
le térkeisiin

ihmisiin.

KUVA 17. Metsassa kaynnin vaikutukset, n=7.
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Seuraavana kysyttiin, ettd millaiseksi MS-potilaat arvioivat terveytensa yleisesti otta-
en kyselyhetkella. Suurin osa, 57 % vastanneista, arvioi terveytensd melko hyvaksi. 29
% arvioi terveytensa kyselyhetkelld melko huonoksi. Yksi henkil® arvioi terveytensa
yleisesti ottaen keskitasoiseksi. MS-potilaiden terveydentilan arviointi ilmenee kuvas-
ta 18.

Millaiseksi arvioit terveytesi yleisesti
ottaen talla hetkellad?

4,5

4
3,5

3
2,5

2
1,5

1
-

0

Hyva Melko hyva Keskitasoinen Melko huono Huono

KUVA 18. MS-potilaiden terveydentilan arviointi, n=7.

Seuraavana vastaajilta kysyttiin kokemuksesta aistimuksista ja fyysisestd olosta. Heita
pyydettiin ajattelemaan kayntid&dn metséssa ja kysyttiin heiddn mielipidettdén vaitta-
mistd. 58 % vastaajista kertoi nauttivansa hiljaisuudesta ja 15 % oli jokseenkin samaa
mieltd. 72 % kertoi nauttivansa metsanaanistd, kun 14 % kertoi olevansa jokseenkin

samaa mielta ja 14 % ei ollut samaa eika eri mielta.

72 % kertoi nauttivansa metsén tuoksuista ja 28 % oli jokseenkin samaa mieltd. 86 %
oli tdysin samaa mielté véitteestd " Tuntui hyvalta hengittdd puhdasta ilmaa" ja 14 %
oli jokseenkin samaa mielt4. 86 % kertoi nauttivansa metsan nakemisesta ja 14 % ker-
toi olevansa jokseenkin samaa mieltd. 72 % kertoi kokevansa miellyttdvana metséan
tuottamat tuntemukset, kuten tuulen kasvoilla, ja 14 % oli jokseenkin samaa mielt4, 14
% ei ollut samaa eika eri mieltd. Seuraava véite oli "koin hyonteiset hairitsevind”, jos-
ta 14 % vastaajista oli tdysin samaa mieltd, 43 % jokseenkin samaa mielt4, 23 % ei

ollut samaa eiké eri mielté ja 14 % oli jokseenkin eri mielta.
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Kukaan ei ollut tdysin samaa mielta vaitteesta " Sd4olosuhteet tuntuivat epamiellytta-
viltd", mutta 14 % oli jokseenkin samaa mieltd, 72 % ei ollut samaa eiké eri mielta ja
14% oli jokseenkin eri mieltd. 14 % kertoi liikkuvansa metsassé kaydessaan tavallista
arkiliitkuntaa enemman, 43% oli jokseenkin samaa mieltg, 28 % ei ollut samaa eika eri

mieltd ja 14 % oli jokseenkin eri mielta.

Seuraava Vvéite oli "péésin koettelemaan omia rajojani”, josta 14 % oli tdysin samaa
mieltd, 57 % jokseenkin samaa mieltd, 14 % ei ollut samaa eika eri mieltd ja 14 % oli
jokseenkin eri mieltd. 43 % vastaajista koki, ettd metsaliikunta kohotti heidan kunto-
aan, 28 % oli jokseenkin samaa mieltd ja 28% ei ollut samaa eiké eri mieltd. 57 %
vastaajista koki fyysisen hyvén olonsa lisdéntyvan metsassa kaytyaan, 29 % oli jok-
seenkin samaa mieltd ja 14 % ei ollut samaa eika eri mieltd. Kuvasta 19 ilmenee MS-
potilaiden vastaukset kokemuksesta aistimuksista ja fyysisesté olosta.

Téysin samaa Jokseenkin samaa | Eisamaa eika eri Jokseenkin eri Téaysin eri mielté.
mielté. mielté. mielta. mielté.

Nautin hiljaisuu- 6 1 0 0 0
desta.
Nautin met- 5 1 1 0 0
sanaanista.
Nautin metsén 5 2 0 0 0
tuoksuista.
Tuntui hyvalta 6 1 0 0 0
hengittd4 puhdasta
ilmaa.
Nautin metsén 6 1 0 0 0
nakemisesta.
Koin miellyttava-
na metsan tuotta- 5 1 1 0 0

mat tuntemukset.
(Tuuli  kasvoilla,
pehmed sammal,
pintojen vaihtele-

vat muodot...)

Koin  hyonteiset 1 3 2 1 0
(hyttyset,  hirvi-
kérpaset, ampiai-
set, punkit) hdirit-

sevina.

Séadolosuhteet

tuntuivat epamiel- 0 1 5 1 0
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Iyttavilta.

Liikuin  metséssa
kaydessani taval- 1 3 2 1 0
lista arkiliikuntaa

enemman.

Paésin  koettele-
maan omia rajoja- 1 4 1 1 0

ni.

Koin, ettd metsa-
liilkunta  kohotti 3 2 2 0 0

kuntoani.

Koin fyysisen
hyvén olon lisaén- 4 2 1 0 0

tyvan.

KUVA 19. MS-potilaiden kokemukset aistimuksista ja fyysisesta olosta.

Seuraavana MS-potilailta kysyttiin fyysisestd aktiivisuudesta metsdssa. Heita pyydet-
tiin arvioimaan kuinka paljon he arvioivat liikkuvansa keskimaarin metséssa kayntinsa
aikana. Vastanneista valtaosa, 85 %, arvioi liikkuvansa verkkaista ja rauhallista liikun-
taa, jolloin ei ole hikoilua tai hengityksen kiihtymistd, kuten rauhallista kavelya. 15 %
vastaajista arvioi liikkuvansa ripead ja reipasta liikuntaa. MS-potilaiden fyysinen ak-

tiivisuus ilmenee kuvasta 20.

Kuinka paljon arvioit liikkuvasi keskimaarin
metsassa kayntisi aikana?

en liilku metsdssa kdyntini aikana

voimaperdista ja rasittavaa liikuntaa

ripeaa ja reipasta liikuntaa -

verkkaista ja rauhallista liikuntaa m

KUVA 20. MS-potilaiden fyysinen aktiivisuus.
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Seuraavana kysyttiin terveys- ja hyvinvointivaikutusten kestosta, mika ilmenee kuvas-
ta 21. MS-potilailta kysyttiin, ettd kuinka pitkdan he arvioivat metséssa kaynnin aika-
na kokemiensa myonteisten terveys- ja hyvinvointivaikutusten kestavan. Kukaan vas-
tanneista ei kieltdnyt myonteisid vaikutuksia. 57 % koki sosiaalisten vaikutusten kes-
tavan pitkan aikaa vield kaynnin jalkeen. 29 % vastasi sosiaalisten vaikutusten kesta-
van jonkin aikaa metsassé kaynnin jalkeen ja 14% kaynnin ajan. 43 % vastanneista
arvioi psyykkisten vaikutusten kestavan vield pitkdan metsassa kaynnin jélkeen. 57 %
arvioi psyykkisten vaikutusten kestédvan jonkin aikaa metsassa kaynnin jalkeen. 42 %
vastanneista kertoi kokevansa fyysisten vaikutusten kestavén pitkan aikaa viela kayn-
nin jalkeen, 42 % jonkin aikaa ja 14 % kaynnin ajan.

Sosiaaliset vaikutukset &
Ei myOnteisia vaikutuksia.

Kaynnin ajan.

Psyykkiset vaikutukset

M Jonkin aikaa kaynnin jalkeen.

M Pitkdn aikaa viela kdynnin
jalkeen.

Fyysiset vaikutukset

0 1 2 3 4 5

KUVA 21. Metsassa kaynnin terveys- ja hyvinvointivaikutusten kesto.

Seuraavana kysyttiin, ettd onko MS-potilailla esteitd metsassa k&ymiselle ja jos on,
niin kuinka suuria. 57 % vastanneista kertoi ettei heill4 ole esteitd metséssa kaymiselle
ja 43 % kertoi heilld olevan yksi apuvéline, joka on muu kuin pyoratuoli. Kukaan vas-
tanneista ei ollut vastaamishetkelld pyoratuolissa eikd kulkenut sahkémopolla. Vasta-

ukset ilmenevat kuvasta 22.
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Onko sinulla esteita metsassa kaymiselle?
43%
meiole
W yksi apuvaline, muu kuin
pydératuoli

W pyératuoli

~ kuljen sdhkémopolla

57%

KUVA 22. Onko sinulla esteita metsassa kaymiselle?

Seuraavana kysyttiin MS-kuntoutuksesta. Vastaajilta kysyttiin, ettd ovatko he olleet
kuntoutuksessa, jossa metsa on ollut keskeisessa roolissa. Vastaajista kolme (42 %) on
ollut osallisena. Kaksi (29 %) ei ole ollut osallisena ja kaksi (29 %) ei ole ollut, mutta

haluaisi. VVastaukset ilmenevat kuvasta 23.

Oletko ollut osallisena kuntoutukseen,
jossa metsa on ollut keskeisessa roolissa?

En, mutta haluaisin

En

Kylla

T T T T T T

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3

KUVA 23. MS-kuntoutus, n=7.



37

Seuraavana kysymyksend oli ettd haluaisiko MS-potilaat Neuroyhdistyksen jarjesta-
van retkid metsédan. 71 % MS- potilaista vastasi kyll& ja 29 % ehk&. Vastausprosentit

ilmenee kuvasta 24.

Haluaisitko, etta Neuroyhdistys jarjestaisi
retkia metsaan?

29%

mKylla
mEhka

HEn

71%

KUVA 24. Haluaisitko, ettd Neuroyhdistys jarjestaisi retkida metsaan?

Viimeisend oli avoin kysymys, johon vastasi vain yksi vastaajista. Kysymys oli : "Mi-
td muuta haluaisit kertoa metsén kayttoosi liittyen?" Vastaus oli : "Nykyéaan liikkumi-
nen on hankalaa, siksi metséretketkin ovat jaaneet vahiin. Neurolaisten kanssa yhteis-

retkia kannattaisin. Luonnossa oleminen tuo tullessaan mm. virkeytta."

9 POHDINTA

Opinnaytetyohon tekemani kyselyn tuloksista 16ytyi yhtalaisyyksia tutkittujen metsén
terveys- ja hyvinvointivaikutusten kanssa. Kyselyyn vastanneet MS- tautia sairastavat
kokivat saavansa metsdssa kdymisestd virkeyttd ja rauhoittuneensa metséssa kaydes-
s&an/ kaytyaan. Lisdksi kyselyyn vastanneet kokivat keskittymiskykynsé lisdéntyneen
ja itsensé elpyneen ja rentoutuneen. Teoriaan verraten kyselyyn vastanneiden MS-
potilaiden kokemat metsén terveysvaikutukset ovat yhtaldisia. Lisaksi valtaosa kyse-
lyyn vastanneista kertoi unohtaneensa arkipdivan huolet ja murheet kdydessaan met-
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sdssd, kuten esimerkiksi psykologi Kirsi Salonen kertoo kirjassaan Mieli ja maisemat

metsan vaikuttavan ihmiseen.

Suurimmalle osalle kyselyyn vastanneista metsa onkin térked osa hyvinvointia ja he
kokevat, etta heidan suhteensa metséan on tarkeé osa sitd, keitd he ovat. Salonen tote-
aa jo kirjansa (Salonen 2005) saatteessa, ettd eko- ja ymparistopsykologian tutkimus-
tulokset osoittavat kiistatta ymparistolla ja ympériston laadulla olevan vaikutusta mie-
lenterveyteen ja stressiin, niin Kielteisessd kuin myonteisessa merkityksessa. Tama

tulee muistaa myos MS- tautia hoidettaessa.

Valtaosalle kyselyyn vastanneista metsa on ollut tuttu paikka jo lapsuudesta, he kerto-
vat liikkuneensa paljon metsdssé jo pienesta pitden. Kun suhde metsédén on vahva jo
lapsuudesta asti, pyrkii ihminen séilyttdmaan suhteen ennallaan ja metsé on sité luon-
nollisempi paikka oleskella, mitd aikaisemmin sielld on alkanut aikaansa viettamaan.
Kyselyyn vastanneista suurin osa kertoo metséan innoittavan ja antavan heidan elamil-

leen tarkoitusta.

Metsén tuoksut ja puhdas ilma ovat kyselyyn vastanneille MS-potilaille mieluisia ja
jopa 86 % vastaajista kertoi nauttivansa metsdn nédkemisestd. Kuten Salonen (2005)
toteaa kirjassaan, jo yksittdinen ikkunanakyma voi tuottaa elvyttavyyden kokemuksen
ja jokin luontoelementti, esimerkiksi tuuli tai linnunlaulu voi véhentad ahtauden tun-
netta rakennetussa ympaéristossa. Yli puolet kyselyyn vastanneista koki hyvan fyysisen
olonsa lisdéntyvan metsassa kaytyaan. Salonen (2005) Kirjoittaa luontokokemuksen
myonteisesta vaikutuksesta eli elpymisestd, josta minédkin Kirjoitin tasséd opinnayte-
tyossé luvussa 5. Elpymisessa puhutaan muun muassa stressisté elpymisestd, kun ih-
minen palautuu uupumuksesta tarkkaavuutta vaativan tehtdvan jalkeen, seka kun pa-
lautuu uhkaavasta tai ylikuormittavasta tilanteesta niin fysiologisesti, psyykkisesti
kuin toiminnallisestikin. Vastanneista 43 % arvioikin psyykkisten vaikutusten kesta-
van vield pitkdn aikaa ja 57 % arvioi niiden kestdvén jonkin aikaa metsassa kaynnin

jalkeen.

Ennen vanhaan metsa oli paljon lahempéana ihmisida. Oli luonnollisempaa ja tavalli-
sempaa mennd arkena metsaan esimerkiksi metsatdihin tai vaikkapa marjastamaan.

Lapset olivat jo pienestéd pitden paljon metséssa. Esimerkiksi mind itse olen viettanyt
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yllattdvan paljon aikaa metsassé lapsuudessani. Kotipaikkani vieressa on aika paljon
metséd, olenhan maaseudulta kotoisin ja metsd oli hyvinkin lahelld kotiani, mika
edesauttoi metsdssa ajanviettoa ja oloa. Tein usein kavereiden kanssa evasretkia lahei-
seen pieneen metsdén, jolloin Kipusimme yhden ison kiven péalle sydméan evéita.
Nykyaan kaupungeissa asuvat lapset eivat valttamatta ole koskaan kayneetk&an met-
séssd, mika on todella harmillista. Eivatk& kaupungeissa asuvat aikuisetkaan luulta-
vimmin liiku niin paljoa endd metsassa, nyt kun arki on hektisté ja perheen yhteinen
aika voi olla hyvinkin vahaistd. Osasta ihmisid on tullut etdisempid metsdan nahden,
vaikka metsa on ihmiselle mité& luonnollisin paikka. Kuvassa 25 nakyy lapsuudenkoti-
ni lahell& oleva hiekkatie, jonka vierella on kaunis koivikko.

'E
|
|
|

KUVA 25. Lapsuudenkotini 1&ahell& oleva hiekkatie ja sen vierelléd oleva koivikko.
(Muhonen 2011)

Opinnaytetyoni teon edetessé aloin huomata kuinka opinnaytety® vie aikaa ja ajatuk-
sia lahes koko ajan. Etenkin loppuvaiheessa huomasin ajattelevani yhtékkia opinndy-
tetyotd vaikka olinkin tekemdassa jotain aivan muuta. Kiireinen aikataulu syksylla ai-
heutti my6s hieman harmaita hiuksia ja paanvaivaa, kun pelotti etten ehdi tehda tyotéa
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valmiiksi méérdaikaan mennessd. Kun sain tutkimustulokset purettua paperille, alkoi

valmistuminen syksyll& tuntua todennakdisemmalta.

Opinnéaytetyoni aihe ei ole se alkuperdinen, vaan jouduin vaihtamaan aihetta matkan
varrella koska en loytanyt itselleni toimeksiantajaa alkuperdiselld aiheella, joka oli
lumikenkailyyn liittyva. Opinnéytetyon tarkoituksena oli alun perin tuottaa matkai-
luyritykselle lumikenkailyreitti tai -tuote. Tasta syysta opinndytetyoni teko viivastyi,
kun jouduin kokoamaan uudestaan palaset kasaan ja miettimaan, etta mista kirjoittai-
sin ja miten tutkisin aihetta. Opinndytetyoni ohjaaja pysyi kuitenkin samana, mika
edesauttoi opinndytetyon tekemistd. Kun sitten aloin miettid sopivaa aihetta, mietin
ettd haluaisin kuitenkin opinndytetyoni liittyvan jotenkin metséan. Jotenkin aloin aja-
tella metsén terveysvaikutuksia, silla aihe on nyt ajankohtainen kun ihmiset ovat alka-
neet muuttaa kasvukeskuksiin téiden perdssé pois maaseudulta, eivatka vietd aikaansa
niin paljoa metsassd. Kun sitten aloin miettid, kuinka tutkisin aihetta, tuli mieleeni
kohderyhména MS-tautia sairastavat. Pikkuhiljaa alkoi hahmottua aihe tarkemmin,

kun mietin kuinka paljon metsélla on vaikutusta mielenvirkeydelle.

Jos tekisin tyon uudestaan ajoittaisin kyselyn jo aikaisemmin tehtévéksi jotta tutki-
mustulosten késittely ei menisi niin myohaiseksi. Lisaksi kyselyyn vastaamiseen jaisi
enemman aikaa, jolloin saattaisin saada enemmaén vastauksia. Ottaisin kyselyn jo ai-
kaisemmin puheeksi MS-kerhon tapaamisessa, jotta tavoittaisin enemmén ihmisia
vastaamaan kyselyyn, jolloin kyselyn tulokset olisivat kattavammat. Nyt kyselyyn ei
vastannut kuin seitseman henkil6d, ja niistakin vain viisi vastasi Webropol-pohjan

kautta. Liséksi tutkimustuloksista saattaisi saada vield enemmaén kirjoitettavaa.

Huomasin myos tehdessani opinndytety6td, ettd kesa ei ole otollisinta aikaa opinndyte-
tyon tekemiselle. Kevaalla, kun aloittelin opinnaytetyon tekoa, tuntui ajatus opinnay-
tetyon tekemisestd kesalla hyvélta, mutta kuinka ollakaan, en kesalla saanut paljoa
aikaiseksi opinndytetyon eteen ja syksylla tuli sitten kiire. Huomasin senkin, etta kun
sain olla yksin ja tehd&d rauhassa opinndytetyotd, sain enemman aikaiseksi. Teinkin
suurimman osan opinndytetydstani vanhempieni luona, kun ketaén ei ollut kotona ja
poikaystavani oli toissé. Liséksi en tajunnut kdyda kevaalla ottamassa kuvia kauniista
kevdisestd metséstd, vaikka Kirjoitustyoni ei ollutkaan alkanut kunnolla. Onneksi

my0s ditini viihtyy metsén ja luonnon &éarell& sek& on innokas ja loistava valokuvaaja.
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Sainkin hénelta valokuvia opinnéytetychoni, silla hanelld on lukuisia, mielestani aivan
upeita valokuvia niin metséstd kuin mahtavista maisemistakin. Lisédksi muistin minulla
olevan kuvia lumikenkéilyyn ja alkuperaiseen opinnaytetyoni aiheeseen liittyen, kun
olin mukana Punkaharjun lumikenkailypuiston kuvauksissa Punkaharjun puulajipuis-
ton alueella. Totesin, ettd lumikenk&ilyhdn on yksi mahtavimmista tavoista liikkua
metséssd, joten myds valokuva lumikenkéilysta sopisi hyvin tah&dn opinnaytetychoni,

joka kasittelee metsan hyvinvointi- ja terveysvaikutuksia.

Sain tietdd opinndytetyoté tehdessani, ettd toimeksiantajani Metséhallitus ja Neuroliit-
to ovat tehneet muutakin yhteistyota viimeaikoina. Neuroliitto on mukana Metséhalli-
tuksen hankkeessa, jonka tavoitteena on kehittaa esteettomien luontoliikuntakohteiden
palveluja. Tulevaisuudessa voisikin muun muassa tdman opinndytetyon myota kehit-
taa lisdd yhteistyotd Neuroliiton ja Metsahallituksen vélille, kuten jarjestamalla esi-
merkiksi tekemaani kyselyyn saatujen vastausten pohjalta toivottuja metsaretkia. Li-
séksi jatkotutkimuksena voisi tehdéd laajemman kyselyn metsan terveysvaikutuksista,
johon vastaisi MS-tautia sairastavia ympari Suomen, jolloin saataisiin kattavammat
vastaustulokset. Lopuksi kuvassa 26 on tunnelmallinen kuva talvisen tummasta tai-
vaasta ja kuun loisteesta sek& havupuun oksasta, mika kuvaa hieman tdménhetkista
mystistd tunnelmaa, kun olen paassyt opinnoissani néin pitkalle. Se, mita valmistumi-

sen jalkeen teen, on vield mysteeri.

KUVA 26. Tummina talvidina loistava kuu ja havupuut luovat upean, mystisen

maiseman. (Muhonen 2012)
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Hyva MS-poatilas,

Suvi Muhonen Savonlinnan MS-kerhosta hei.

Taméa on metsan terveysvaikutuksia kasitteleva kysely, jonka tavoitteena on lisata
tietdmystad metsdn ja metséssé litkkumisen merkityksestd ihmisen terveydelle ja hy-
vinvoinnille. Kyselyn tuloksia hyédynnetdan opinnéytetytdssani " Metséstd mielenvir-
keyttd- vaikutukset MS-potilaiden hyvinvointiin®. Kyselyn tulokset mahdollistavat

Metsahallituksen toiminnan kehittamista.

Kyselyyn vastaaminen on tdysin vapaaehtoista. Vastaamiseen kuluu aikaa noin 15
minuuttia. Vastaamalla kyselyyn annat samalla luvan kéyttaa vastauksiasi tutkimus-
tarkoituksiin. Vastaukset tallennetaan ja késitellddn nimettémina ja luottamuksellises-
ti, eik& tuloksista voi missaan vaiheessa tunnistaa vastaajan henkilollisyytta. Tuloksis-
ta laaditaan yhteenveto. Opinnéytetyoni toimeksiantajana on Metséhallitus, jolle kyse-

lyn tulokset luovutetaan.

Toivon sinun vastaavan mahdollisuuksien mukaan jokaiseen tdaman lomakkeen
kysymykseen ja pyydédn ottamaan huomioon seuraavat ohjeet:

1. Avaa kysely tdman viestin lopussa olevasta linkista.

2. Lue kysymykset ja véittamat huolellisesti.

3. Vastaa kysymyksiin henkilokohtaisesti merkitsemalld yksi rasti
vastausympyraéan (O). Joissakin kysymyksissa pyydetaan Kirjoittamaan

vastaus.

Paljon kiitoksia kyselyyn vastaamisesta!

Ystavallisin terveisin,

Suvi Muhonen

Mikkelin ammattikorkeakoulu
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Kysely metsan terveysvaikutuksista

Ny
METSAHALLITUS

Kysely metsan vaikutuksesta MS-potilaan mielenvirkeyteen

1. Sukupuoli

T Mies.

T Nainen.

2. lka

3. Kuinka kauan olet sairastanut MS-tautia?

1-5v.
5-10 v.
10-15v.
15-20 v.
20-25 v.
30v.<

SIS TS S B RS |

4. Seuraavat kysymykset koskevat suhdettasi metsaan. Vastaa kunkin kysymyksen
kohdalla merkitseméll& rasti siihen vastausympyrééan, joka kuvastaa parhamiten
tuntemuksiasi.
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L . Ei sa- .
Taysin Jokseenkin o . Taysin

y . maaeikd Jokseenkin YS

samaa samaa miel- . o eri
o y eri miel- eri mielta. N
mielta. ta. . mielta.

ta.
Olen mielellani metsassa,

huonollakin saalla.

lhannemetsakohteeni on
keskelld metséad, kaukana
ihmisten ilmoilta.

Mietin aina, miten toimin- -
tani vaikuttaa metsaan. ' ‘ ‘ ‘ '

Metsé innoittaa ja antaa
elamalleni tarkoitusta. ' ‘ ‘ '

Olen liikkunut metséssa ~
paljon, pienesta pitaen. ' ‘ ' '

Ajatus, etté olisin syvalla
metséssa, kaukana ihmis-
asutuksesta, on pelottava.

Huomaan ympardivan met-

san, vaikka olisi nkeskella
kaupunkia.

Suhteeni metsaan on tarkea - -~ - -
osa sita, kuka olen. ' ' ‘ ‘ ‘
Metsd on tarked osa hyvin- -~ - -
vointiani. ' ' ‘ ‘ '
Minulla on tunnesiteita -~ ~ -~ - -~
metsaan. ' ‘ ‘ ' '
Metsa on minulle tarkea -~ -~ -~ - -
liikuntapaikka. ' ' ‘ ' '
Metsd on minulle tarkea -

harrastusteni kannalta.

Suomen metsien historialla
ja kulttuuriperinndlld on
minulle merkitystéa.

5. Seuraavat kysymykset koskevat tyytyvaisyyttasi elaméan. Vastaa kunkin kysy-
myksen kohdalla merkitsemalla rasti siihen vastausympyraan, joka vastaa parhaiten
tuntemuksiasi. ( Rastita vain yksi ympyra jokaista rivia kohden)

Taysin  Jokseenkin Ei samaa . Taysin
) .. . Jokseenkin .77

samaa samaa miel- eiké eri .. eri miel-
e y N eri mielta. .
mielta. ta. mielta. ta.
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Eldméni on suurimmal-
ta osin lahella ihanteel-
lista.

Elamani olosuhteet
ovat erinomaiset.

Olen tyytyvdinen ela- - - ~ - -
maani. ‘ ' ' ' '
Jos voisin elda tahanas-

tisen elamani uudelleen

,en tekisi juuri mitaan

toisin.

6. Muistele mité olet tehnyt ja kokenut metsassé kéydessési. Kuinka usein sinulla
oli seuraavia tuntemuksia?

Hyvin usein tai Silloin Hyvin harvoin

. . Usein. =....  Harvoin. . 7 . .

jatkuvasti. talloin. tai ei lainkaan.
Olin hermostunut.
Tunsin itseni tyyneksi - -~ -
ja rauhalliseksi. ‘ ' ' ‘ '
Tunsin itseni alakuloi- - - ~ - -
seksi ja apeaksi. ' ' ' ' '
Tunsin itseni onnelli- - -~ -~ - -~
seksi. ' ' ‘ ' '
Tunsin itseni elinvoi- - -~ -~ - -~
maiseksi. ‘ ‘ ‘ ' '
Tunsin oloni turvalli- - -~ -
seksi. ‘ ' ' ‘ ‘
Tunsin oloni yksini- - -~ -
seksi. ‘ ' ‘ ‘ '

7. Miten metséssa kaynti vaikutti oloosi? Vastaa kunkin kysymyksen kohdalla
merkitsemalla rasti siihen vastausympyréén, joka kuvastaa parhaiten tuntemuksiasi.
( Merkitse vain yksi ympyré jokaista rivid kohden )

Tdysin  Jokseenkin Ei samaa . Taysin
) .. . Jokseenkin .77
samaa Ssamaa miel- eika eri . eri miel-
o . e eri mielta. )
mielta. ta. mielta. ta.
Elinvoimani ja tarmoni ~

| b b L

lisdantyivat.

Unohdin arkipdivan
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huolet ja murheet.

Sain uutta uskoa huo- ~
miseen. ‘ ' ' '

Elvyin ja rentouduin. C

Keskittymiskykyni li- - -~ ~
saantyi. ‘ ' ‘ ' ‘
Sain lisaa itseluotta- - - -~ ~ ~
musta. ‘ ‘ ' ' '
Rauhoituin.
Elamani asiat asettuivat

oikeisiin mittasuhtei- (
siin.

8. Miten olet kokenut metsassé kayntisi vaikuttaneen seuraaviin asioihin? Vastaa
kunkin kysymyksen kohdalla merkitsemaélla rasti siihen vastausympyréén, joka
parhaiten kuvastaa tuntemuksiasi. ( Merkitse vain yksi ympyra jokaista rivia koh-
den)

Taysin . Eri samaa . Taysin
y Jokseenkin .o Jokseenkin ays
samaa . eikaeri L eri miel-
. .. samaa mielta. L eri mielta. N
mielta. mielta. ta.
Sain toteuttaa itsea- - ~
ni. ' ‘ ‘ ' '
Sain uusia luovia - ~
ajatuksia. ' ‘ ‘ ' '
Opin uusia taitoja.
Opin lisda metsasta.
Kiinnostukseni met-
séa kohtaan lisaan- C

tyi.

9. Miten olet kokenut metséssa kéyntisi vaikuttaneen seuraaviin asioihin? Vastaa
kunkin kysymyksen kohdalla merkitsemaéll& rasti siihen vastausympyréén, joka
kuvastaa parhaiten tuntemuksiasi. ( Merkitse vain yksi ympyra jokaista rivia koh-
den)

Tdysin  Jokseenkin Ei samaa . Taysin
) ... Jokseenkin .
samaa Samaa miel- eika eri o eri
o . N eri mielta. .
mielta. ta. mielta. mielta.
On mahdollista irtautua -~ -~ ~

tyoasioista.
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TyOmotivaationi vahvis- ~ - ~ - ~
tuu. ‘ ‘ ' ‘ ‘
On mahdollista irtautua -~ ~

arkielamasta.

Motivaationi arkiela-
maan vahvistuu.

Nautin retkien aikana

uusien ihmisten tapaami-
sesta.

Nautin yhdesséolosta

minulle tarkeiden ihmis-
ten kanssa.

Nautin yhteisista harras-
tuksista minulle tarkei-
den ihmisten kanssa.

Metsassa on helpompi
keskustella henkil6koh-
taisista asioista.

Seura lisaé turvallisuu- - ) ~ . .
den tunnettani. ‘ ' ‘
Nautin saadessani olla -~ -~ ~ - -
yksin. ‘ ‘ ' ‘ ‘

Metsassa oleminen lujit-
taa suhdettani minulle
tarkeisiin ihmisiin.

10. Millaiseksi arvioit terveytesi yleisesti ottaen téll& hetkella? VVastaa merkitsemaél-
14 siihen vastausympyraéan, joka parhaiten kuvaa tilannettasi.

Hyvéa. Melko hyva. Keskitasoinen. Melko huono. Huono.
Hyva. Huono.

11. Ajattele kayntidsi metsassa. Mit& mieltd olet seuraavista vaittamista? Vastaa
kunkin kysymyksen kohdalla merkitsemaéll& rasti siihen vastausympyraén, joka
parhaiten kuvaa tuntemuksiasi. ( Valitse vain yksi ympyré jokaista rivia kohden )

. . . Ei sa- .
Taysin  Jokseenkin . Taysin

. maa  Jokseenkin )
samaa Ssamaa miel- ., . . AT eri
. ) eiké eri etri mielta. N
mielta. ta. mielta.

mielta.
Nautin hiljaisuudesta.
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Nautin metsanaanista.
Nautin metsan tuoksuista.
Tuntui hyvéltd hengittéa

puhdasta ilmaa.
Nautin metsan nakemisesta.

Koin miellyttavand metséan
tuottamat tuntemukset (
Tuuli kasvoilla, pehmeé
sammal, pintojen vaihtele-
vat muodot...)

Koin hyonteiset ( hyttyset,
hirviké&rpaset, ampiaiset,
punkit ) hairitsevina.

Sasolosuhteet tuntuivat - - ~ - -
epamiellyttavilta. ‘ ‘ ' ' ‘
Liikuin metsassa kaydesséni

tavallista arkiliikuntaa
enemman.

Paasin koettelemaan omia - - ~ - -
rajojani. ‘ ‘ ' ' ‘
Koin, ettd metsaliikunta - - ~ - -
kohotti kuntoani. ‘ ‘ ' ' ‘
Koin fyysisen hyvén olon - - -~ - -
lisaantyvan. ‘ ‘ ' ' ‘

12. Kuinka paljon arvioit liikkuvasi keskiméaarin metséassa kayntisi aikana? Valitse
yksi tai useampi vaihtoehto.

~ Verkkaista ja rauhallista liikuntaa. ( Ei hikoilua tai hengityksen kiihtymista,
~esim. rauhallinen kavely)

. Ripeda ja reipasta liikuntaa. ( Jonkin verran hikoilua ja/tai hengityksen kiih-
tymistd, esim. reipas kavely )

~ Voimaperaista ja rasittavaa liikuntaa. ( Voimakasta hikoilua ja/tai hengityk-
~sen kiihtymisté, esim. holkka tai juoksu )

T En liikku metsdssé kayntini aikana.
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13. Kuinka pitkaan arvioit metsdssa kayntisi aikana kokemiesi myonteisten terveys-
ja hyvinvointivaikutusten kestavan? ( Valitse vain yksi ympyra jokaista rivia koh-
den)

Jonkin aikaa

Pitkén aikaa viela Kéynnin  Ei myonteisia

kaynnin jalkeen. kay&l:éﬂ jal- ajan. vaikutuksia.
Fyysiset vaiku- - - - ~
tukset. ‘ ‘ ' '
Psyykkiset vai- ~
kutukset. ‘ ‘ ' '
Sosiaaliset vai- ~
kutukset. | | ' '

14. Onko sinulla esteitd metsassé kaymiselle? Kuinka suuria? ( Valitse yksi tai use-
ampi ympyra)

Minulla ei ole esteitd metsassa liikkumiselle.

Minulla on yksi apuvéline, muu kuin pydrétuoli.

Minulla on pyoréatuoli.

I R N

Kuljen sdhkdmopolla.

15. Oletko ollut osallisena kuntoutukseen, jossa metsé on ollut keskeisessa roolis-
sa?

© Kylla.
T En.

T En,mutta haluaisin.

16. Haluaisitko, ettd Neuroyhdistys jarjestaisi retkia metsaan?
T Kylla
T Ehka.
T En.
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17. Mitd muuta haluaisit kertoa metsan kayttoosi liittyen?

&
o o




