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TIIVISTELMA

Taméan toiminnallisen opinnaytetydn tarkoituksena oli suunnitella
moniaistinen terapiametsan malli uuteen luonto- ja
hyvinvointimatkailutapahtumaan. Opinnaytetydn tavoitteena oli kerata
tietoa metsén terapeuttisista vaikutuksista ja moniaistisuuden
merkityksesta hyvinvointiin sek& teoriatiedon perusteella kehitella
moniaistinen terapiametsan malli. Malli koostuu kahdeksasta harjoitteesta,
joita voi soveltaa mihin tahansa metsaan, metsa- tai luontoreittiin.

Moniaistisen terapiametsan mallin tarkoituksena on edistaa ja yllapitaa
ihmisten henkista hyvinvointia metsan ominaisuuksia ja mahdollisuuksia
hyvaksi kayttden. Tarkoituksena on myos tuoda tietoisuutta metsan ja
moniaistisuuden merkityksesta hyvinvointiin.

Opinnaytetyon toimeksiantaja oli Mennaan metsaan -hanke. Hanke
jarjestdd kokonaan uuden luonto- ja hyvinvointitapahtuman kevaalla tai
kesalla 2017 ja on tilannut muutamia opinnaytetdita liittyen metséan
hyddyntamiseen ja tapahtuman jarjestamiseen. Moniaistista terapiametsan
mallia hyédynnetdaan tapahtuman jarjestamisessa ja henkiseen
hyvinvointiin liittyvassé osiossa.

Asiasanat: terapiametsd, moniaistisuus, henkinen hyvinvointi,
rauhoittuminen, elpyminen
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ABSTRACT

The purpose of this functional thesis was to plan a model of multisensory
therapy forest for a new event of nature and wellness tourism. The aim of
this thesis was to collect information about the therapeutic effects of
forests and the significance of multisensory experiences in well-being. We
made the model of multisensory therapy forest based on this information.
The model consists of eight exercises that can be adapted to any forest
and nature trails.

The purpose of the model of multisensory therapy forest is to promote and
maintain humans’ mental well-being utilizing the features and possibilities
of forests. We also intend to raise awareness of the meaning of forests
and multisensory experiences of well-being.

The commissioner of the thesis was Mennaan metsaan -project. The
project is going to organize a new nature and wellness tourism event next
spring or summer and has commissioned few theses concerning the
utilization of forests and organizing an event. The model of multisensory
therapy forest is going to be used in organizing the event and in it's mental
well-being part.

Key words: therapy forest, multisensory experience, mental well-being,
relaxing, recovery



SISALLYS

1 JOHDANTO
2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE
3 MENNAAN METSAAN -HANKE

4 HENKINEN HYVINVOINTI
4.1 Metsan terapeuttiset vaikutukset
4.2 Metsa moniaistisena ymparistona

5 TERAPIAMETSAN MALLI JA HARJOITTEET

5.1 Harjoite 1: "Hiljainen hetki”

5.2 Harjoite 2: "Tekeminen”

5.3 Harjoite 3: "Halaus”

5.4 Harjoite 4: "Askeleet’

5.5 Harjoite 5: "Haista ennen kuin maistat”
5.6 Harjoite 6: "Laajenna nakokulmaasi”
5.7 Harjoite 7: "Avara paikka”

5.8 Harjoite 8: "Muistoja mukaan”

6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

6.1 Toiminnallinen opinnaytetyo
6.2 Tiedonhaku
7 POHDINTA
7.1 Opinnaytetyon arviointi
7.2 Eettisyys ja luotettavuus

7.3 Opinnaytetyon hyddynnettavyys
LAHTEET

LITTEET

11
11
11
11
12
12
12
12
12

13
13
14

15
15
16
16

18
21



1 JOHDANTO

Japanissa on jo vuosien ajan tehty tutkimuksia metséan ja luonnon
vaikutuksesta hyvinvointiin. Tutkimuksien my6ta on syntynyt erilaisia
terapiametsia, joihin mennaan tarkoituksena parantaa ja yllapitaa
hyvinvointia metsaterapian avulla. (Lee, Park, Tyrvainen, Li, Kagawa,
Miyazaki & Tsunetsugu 2012.) Tama uusi terapiamuoto on levinnyt
vahitellen muuhun maailmaan. Myds Suomessa tiedetaan yhd enemman
metséan ja luonnon terveysvaikutuksista. Suomessa metsaterapiaa
tunnetumpi on Green Care, jossa hytdynnetdén luontolahtoisia
menetelmia tavoitteellisesti, vastuullisesti ja ammatillisesti hyvinvoinnin
yllapitdmiseksi. Green Caren toimintaymparistona toimii luonto, jonka

elvyttavyys vaikuttaa ihmisen hyvinointiin. (VoiMaa! 2013, 2-3.)

Opinnaytetydmme on toiminnallinen. Kasittelemme metsén ja luonnon
seka moniaistisuuden vaikutuksia henkiseen hyvinvointiin ja
suunnittelemme moniaistisen terapiametsan mallin luonto- ja
hyvinvointitapahtumaan. Terapiametsdn malli koostuu kahdeksasta
harjoitteesta, joita voi toteuttaa missa tahansa metséssa ja joista voi valita
itselleen sopivimmat harjoitteet. Toimeksiantajamme on Mennaan
metsaan -hanke ja meidan opinnaytetydmme on osa suurempaa

kokonaisuutta.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Viime vuosina mielenterveys ja hyvinvointi ovat saaneet aikaisempaa
enemman huomiota, joten niihin on alettu kehittamaan erilaisia edistamis-
ja hoitomuotoja. Tutkimuksilla on todistettu, ettd ladkkeiden ohella monet
vaihtoehtoiset lahestymistavat ovat terapeuttisia. Yksi lahestymistapa on
luonnon ja metsan kayttaminen. Myds kirjallisuudessa on huomattu selkeéa
yhteys luonnon seka ihmisten yleisen terveyden ja hyvinvoinnin valilla.
(Ambrose-0Oji 2013.) Tutkimusten mukaan jo pelkastaan metsassa
oleminen, siella ulkoileminen ja liikkuminen vaikuttavat positiivisesti
kehoon ja mieleen. TAméan takia olosuhteet metsassa ovat suotuisat

rauhoittumiseen ja rentoutumiseen. (Arvonen 2014, 7.)

Opinnaytetyon tavoitteena on keréta tietoa metsan terapeuttisista
vaikutuksista seka moniaistisuuden merkityksesta hyvinvointiin ja niiden
perusteella suunnitella osio Mennaan metsaan -hankkeen tapahtumaan.
Opinnaytetyon tarkoituksena on kehittda hankkeelle valmis terapiametsan
malli, jolla yllapitad ihmisten henkista hyvinvointia kayttamalla metsan
ominaisuuksia hyodyksi. Opinnaytetyon tuloksena valmistuu suunnitelma
moniaistisesta terapiametsasta, joka olisi toteutettavissa missa tahansa

metsassa, luonto- ja retkeilyreitilla.



3 MENNAAN METSAAN -HANKE

Vuoden 2016 alussa kaynnistyneen Menndan metsaan -hankkeen
tavoitteena on kehittaa laadukkaiden retkeilyreittien verkosto Paijat-
Hameessa. Kehittamiskohteet ovat Tiirismaan ja Lapakiston alueet
Lahdessa, Juustopolku, llvesreitti ja Vieruméen alue Heinolassa,
Kammiovuori Sysmassa sekéa Asikkalan ja Padasjoen kuntien Paijanne-
llives ja Aurinko-llves yhteyksineen Evon retkeilyalueeseen. Hankkeen
paamaarind on luoda pysyvia toimintamalleja retkeilyreittien yllapitoon ja
huoltoon, parantaa reittien esteettomyytta sekéa kehittda luontomatkailuun
liittyvan liikketoiminnan elinvoimaisuutta ja luoda uusia

liketoimintamahdollisuuksia. (lhalainen 2016.)

Mennaan metsaan -hanke tarjoaa monia opinnaytetyon aiheita. Meidan
opinnaytetydmme vastaa Mennaan metsaan -hankkeen tarpeeseen
suunnitella moniaistinen terapiametsa, joka on toteutettavissa missa
tahansa metsassa ja luonto- ja retkeilyreitilla. Valitsimme henkisen

hyvinvoinnin n&dkoékulman.

Moniaistista terapiametsan suunnitelmaa voidaan hyédyntaa uuden
luonto- ja hyvinvointimatkailun tapahtuman toteutuksessa. Terapiametsan
suunnitelma ja sen mahdollinen toteuttaminen on hyodyllinen ja
uudenlainen avaus kunnille, yrityksille, alueen asukkaille, vierailijoille,
matkailijoille seka kehittamistydn myota myds matkailuelinkeinolle.
(Ihalainen 2016.)



4 HENKINEN HYVINVOINTI

Hyvinvoinnilla on erilaisia maaritelmia: "olla terve” on tila, jossa yksild
pystyy taysin osoittamaan kykynsa. lhminen voi olla hyvinvoiva fyysisesta
vammasta huolimatta. Terveyden tulisi olla tapa eik& tavoite. (Lee, ym.
2012.) Henkinen hyvinvointi eli mielenterveys on perustana ihmisen
terveydelle ja toimintakyvylle (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014).
Henkiseen hyvivointiin kuuluvat tyytyvaisyys elamaan ja tyéhon,
aktiivisuus, myonteinen ja kiinnostunut perusasenne, kyky sietaa
epavarmuutta ja vastoinkaymisia sekd oman itsensé hyvaksyminen
(Hakanen, Ahola, Harma, Kukkonen & Sallinen 2009, 12).

Kasittelemme seuraavaksi metsan terapeuttisia vaikutuksia,
moniaistisuuden merkitysta hyvinvointiin sekéd metsaa moniaistisena
ymparisténa. Metséan terapeulttisiin vaikutuksiin kuuluvat muun muassa
mielialan koheneminen, arjen kiireista rauhoittuminen seka stressista ja
uupumuksesta elpyminen. Jopa lyhyt metsassa oleminen altistaa
terapeulttisille vaikutuksille. (Korpela 2007, 364; Arvonen 2015, 19; Suomi
& Juusola 2016, 11, 21.) Metsa on moniaistinen luonnonymparisto, jossa
aistit aktivoituvat monipuolisesti ja joka altistaa miellyttaville
aistikokemuksille. Aistit ovat ihmisen kehon ja ymparistén havainnoinnin ja
kokemisen perusta, joten moniaistisuus on todella tarkea nakdokulma
hyvinvointiin. (Pagliano 2012, 3—6; Arvonen 2014, 60, 70.)

4.1 Metsan terapeuttiset vaikutukset

Luonto vaikuttaa positiivisesti seka stressaantuneeseen ja vasyneeseen
ettd hyvinvoivaan ihmiseen. Luontoymparistot laskevat stressitasoa, mika
nakyy fysiologisina muutoksina ja mielialan kohenemisena.
Asuinymparistdon luontomaisema vaikuttaa kokonaisvaltaiseen
terveydentilaan ja toimintakykyyn. Vélillisesti luonto parantaa hyvinvointia
houkuttelemalla ihmisia likkumaan. (Korpela 2007, 364.)

Metsassa kaymisen tai jo pelkdstaan metsamaiseman katsomisen on

tutkittu alentavan verenpainetta, laskevan syketta seka vahentavan



ahdistusta ja stressia. (Shin, Yeoun, Yoo & Shin 2010; Sitra 2013b, 4-5;
Arvonen 2014, 7.) Lee ym. (2010) on tutkinut, etta jo lyhyessa ajassa
tapahtuu fysiologisia muutoksia. Verenpaineen laskun on tutkittu alkavan
jo 10 minuutin luonnossa vietetyn ajan jalkeen. Kolme péivaa luonnossa
vaikuttaa edelld mainittujen muutosten lisdksi seuraavanlaisesti: se
vahvistaa elimistdn puolustusmekanismeja, tasaa veren sokeriarvoja ja
lisda syopaa ehkaisevien proteiinien maaraa. (Arvonen 2014, 17.)
Mielenterveysongelmia on véhemman niilla, jotka liikkuvat luonnossa

enemman (Suomi ym. 2016, 8).

Metsassa liikkuminen kehittdd tasapainoa ja koordinaatiokykya. Erilaiset
alustat vaikuttavat eri tavoin ihmisen likkumiseen, esimerkiksi liukkailla,
juurakkoisilla tai kivikkoisilla pinnoilla keskitytadn tarkemmin tasapainon
sailyttamiseen, jolloin monet lihakset saavat harjoitusta. Myds muu
lihaksisto saa metsassa liikkumisesta harjoitusta, makia, mattaita ja
kapeita polkuja kulkiessa, omaan tahtiin jaksamisensa mukaisesti. Luonto
vaikuttaa myds sosiaalisiin suhteisiin positiivisesti. Vaikka metsassa
halutaan usein rauhoittua ja olla yksin, yhdessa liikkuminen luo
turvallisuutta. Luonto tuo paljon mahdollisuuksia erilaisten tapahtumien

jarjestamiseen ja ryhmien kokoontumiseen. (Arvonen 2014, 26, 28.)

Metséahallituksen ja Itd-Suomen yliopiston toteuttamassa tutkimuksessa
nousi esille, ettd henkinen hyvinvointi, muistot ja itsekseen oleminen ovat
tarkeitd matkustusmotivaatioita. Luonnon kokeminen, rentoutuminen,

hiljaisuus ja maisemat ovat myos tarkeita. (Tuohino 2012, 24-25.)

Luonto hoitaa mielta vahvimmin silloin, kun luovutaan suorittamisesta ja
siirrytddn olemisen tilaan. Elimiston palautumista ja mielen elpymista
tapahtuu heti luontoon tultaessa, ilman tietoisia ponnisteluja. (Arvonen
2015, 19; Suomiym. 2016, 11, 21.) Aisti- ja hermojarjestelmat
kuormittuvat usein kaupunkiymparistossa, jossa vaaditaan nopeita
paatoksia ja reaktioita sekd moneen asiaan yhté aikaa keskittymista
(Simula 2012, 128; Arvonen 2015, 70). Aivot kuormittuvat erilaisten
laitteiden, virikkeiden ja tiedon paljoudesta (Suomi ym. 2016, 21). Liika

kuormitus aiheuttaa stressid ja uupumusta, minka takia ihminen tuntee



tarvetta paasta rauhoittumaan ehka kokonaan uuteen ymparistoon.
Hektisen ymparistbn vastapainona vihrea metsaymparisto auttaa
palautumaan ja etaisyys arkeen rentouttaa. (Korpela, Ylén, Tyrvainen &
Silvennoinen 2010, 5; Simula 2012, 128; Salovuori 2014, 8; Arvonen
2015, 70, 95.)

Rentoutumiseen ja rauhoittumiseen on usein kaytetty luonnon
materiaaleja hyvéaksi. Japanissa ja myds Euroopassa tarjotaan
metsakylpylahoitoja, joiden elvyttavat hoidot voivat sisaltdd muun muassa
erilaisia luonnon aania, luontonakymia, luonnon tuoksuja tai luonnossa
oleilua. (Arvonen 2014, 96-97.) Esimerkiksi pelkastaan luontoon liittyvat
valokuvat voimaannuttavat (Suomi ym. 2016, 148). Luonnon ndkeminen
tai kuuleminen virkistaa ja elvyttda mielta (Bjorn 2015, 45; Suomi ym 2016,
126).

Luonto- ja metsdympaéristot rauhoittavat ja suorittamisen lopettaminen
mahdollistaa olemisen tilan. Metsédssa voi omassa rauhassa oman tahdin
mukaan irtautua arjesta, hiljenty&, antaa ajatusten viedd, nauttia hetkesta
ja lumoutua metsan ympariston tarjoamista aisteja herkistavista
arsykkeista. Ajatukset usein selkeytyvat luontoymparistdssa ilman niiden
tietoista tyostamista. (Simula 2012, 128; Arvonen 2014, 69, 90, 100;
Arvonen 2015, 89.) Maisemat ja luonnon aanet aktivoivat, innostavat ja
virkistavat aivoja seka edistavat luovuutta (Arvonen 2014, 115-116; Suomi
ym. 2016, 28). Metsassa oleminen ja tarkkaavaisuuden eri tavalla
kohdistaminen lisdavat keskittymista ja lasndolemisen taitoa seké
tehostavat toimintakykya. Metsassa olemisen jalkeen myonteiset ajatukset
lisaantyvat ja mieliala kohenee, kun taas jannittyneisyys, ahdistuneisuus,
masentuneisuus, vihamielisyys ja suuttuneisuus vahenevat. (Arvonen
2014,115-116, 131.) Tallainen mielen elpyminen kohentaa ihmisen
henkista hyvinvointia (Kivimaki 2012, 21, 23).

4.2 Metsd moniaistisena ymparistona

Moniaistisuus on usean eri aistin kautta samanaikaisesti aistimista (Laurea

2009; Pagliano 2012, 4). Aistit yhdistavat ihnmisen mielen kehoon seka



kehon ulkopuoliseen ymparistoon ja mahdollistavat kaiken
hahmottamisen, havainnoimisen ja kokemisen (Ayres 2008, 61; Meredith
2008, 11, 16; Pagliano 2012, 3, 6; Sand & Sjaastad 2014, 146). Aistien
avulla tapahtumat ja kokemukset varastoituvat muistiin, mik& on perustana
ajatuksille, tunteille ja oppimiselle (Sand ym. 2014, 146). Aistien yhteisty®
mahdollistaa moniulottuvaisen kokemuksen maailmasta (Pagliano 2012,
7).

Elimist66n kohdistuu koko ajan runsaasti arsykkeita seka kehon ulko- etta
sisdpuolelta, mutta aistit rekisterdivat niisté vain pienen osan (Leppaluoto
ym. 2013, 447; Sand ym. 2014, 148). Aistimisen mahdollistavat
aistinelimissa sijaitsevat aistinsolut, jotka vastaanottavat arsykkeita ja
muuttavat ne sahkadisiksi signaaleiksi hermoston tulkittaviksi (Ayres 2008,
60-61; Pagliano 2012, 4; Sand ym. 2014, 148). Aistiminen saattaa tuntua
itsestaanselvyydelta, mutta hermoston jarjestelmallistd ja monimuotoista
aistien kasittelemista ja prosessointia tapahtuu koko ajan. Taméa
hermoston toiminta mahdollistaa havainnon tekemisen arsykkeesta ja
vaikuttaa aistimuksen valittaméaéan tiedon tulkintaan, sen valittamiin
tunteisiin ja ajatuksiin sekd ihmisen toimintaan. Ihminen pystyy
vaikuttamaan tietoisesti havaitsemisprosessiin tarkkaavaisuuttaan
suuntaamalla. (Ayres 2008, 61, 63; Arvonen 2014, 63, 108.) Tietoisessa
havaitsemisessa tiedostetaan, tunnistetaan ja tulkitaan aistiarsyketta
(Pagliano 2012, 4).

Aistit voidaan jaotella lukuisalla eri tavalla (Meredith 2008, 15; Pagliano
2012, 3, 7). Perinteinen ja tunnetuin jaottelu on viisi paaaistia: nako-,
kuulo-, haju-, maku- ja tuntoaisti (Smith 2007, 18; Ayres 2008, 7; Meredith
2008, 7; Pagliano 2012, 6; Rautava-Nurmi, Westergard, Henttonen, Ojala
& Vuorinen 2015, 72). Erilaisten aistien tulkintojen perusteella yleista on
my0s lukea aisteihin asento-, liike- ja tasapainoaisti seka erilaiset
sisatuntemusaistit (Ayres 2008, 75; Meredith 2008, 16; Pagliano 2012;
Sand ym. 2014, 148).

Viisi perusaistia valittavat tietoa kehon ulkopuolisesta maailmasta (Ayres
2008, 74; Meredith 2008, 16; Sand ym. 2014, 148; Rautava-Nurmi ym.



2015, 72). Asento-, liike- ja tasapainoaistit valittavat tietoa kehon
sijainnista ymparistdssa ja sisatuntemusaistit valittavat tietoa kehon
sisaisista tapahtumista (Ayres 2008, 75; Meredith 2008, 16; Pagliano
2012, Rautava-Nurmi ym. 2015, 83). Elimistdn sisaisestéa aistimisesta
kaytetaan usein nimityksia viskeraalinen tai interoseptiivinen aistimus.
Tallaiseen aistimiseen voidaan luokitella erilaisten elimiston reaktioiden
havaitseminen, mika on elintdrkeaa terveyden yllapitamiseksi. Sisaisten
tapahtumien aistit valittavat muun muassa tietoa nalan ja janon tunteesta.
(Ayres 2008, 75, 81-82.)

Aistien jaottelutavalla ei ole niink&&n valia, vaan aistien ymmartamisessa
on tarkeda huomata aistien yhteistyon tarkeys kokemisen
mahdollistamiseksi (Meredith 2008, 16; Pagliano 2012, 7). Kaikki aistit
valittavat erilaista tietoa ja niiden yhteistyosta syntyva jarjestelmallinen
prosessi ihmisen aivoissa mahdollistaa moniulottuvan maailman ja
ihmisend olemisen ymmartamisen. Aistit tdydentavat ja tukevat toisiaan
tilanteiden hahmottamisessa ja ymmartamisessa ja toimivat tehokkaimmin
yhteistyosséa keskendan. Esimerkiksi hajuaisti tdydentdé ja mahdollistaa
maun aistimista. Havainto ja sen ymmartaminen ovat sita parempia, mita
useammalla aistilla siitd saa tietoa. (Pagliano 2012, 3, 6; Vasara,

Rouhiainen, Lehtinen, Saarentaus & Salmenkivi 2013, 5.)

Eri aistinelimet vastaanottavat koko ajan eri aistiarsykkeita kehon tilasta ja
ymparistosta. Aivojen taytyy paikallistaa, lajitella ja ohjata aistimukset, jotta
ihminen voi ymmartaa kokemuksen mahdollisimman tarkasti. Tata
tapahtumaa kutsutaan sensoriseksi integraatioksi. (Ayres 2008, 29-30,
62.) Sensorinen toiminta tarkoittaa aistitoimintoja (Lepp&luoto ym. 2013,
445) ja sensorinen integraatio tarkoittaa aistitiedon jasentymista ja
yhdentymista. Sensorisen integraation prosessi mahdollistaa tilanteen
hahmottamisen ja tilanteeseen tarkoituksenmukaisen toiminnan, tunteet ja
ajatukset. Sensorinen integraatio ohjaa myds tarkkaavaisuutta ja valitsee
aistien valittamasta tiedosta sen, johon tulisi keskittyd. Aistien jasentynyt
yhteistoiminta on ihmisen oppimisen ja sosiaalisen kayttaytymisen
perusta, minka takia ihminen on riippuvainen sensorisen integraation
prosessista. (Ayres 2008, 29-30, 37, 62.)



Aistien yhteistydsté johtuen ihminen toimii parhaiten moniaistisella tasolla.
Taman takia ihmisen tulisi hakeutua tilanteisiin ja paikkoihin, joissa
aistiarsykkeita on tarjolla mahdollisimman monelle aistille. Aistien
aktivoiminen sek& yhdessa etta erikseen vaikuttavat positiivisesti ihmisen
hyvinvointiin. (Pagliano 2012, 3, 6; Meredith 2013, 8.) Aistien on todettu
olevan yhteydesséa aivojen mielihyvéakeskuksiin ja tyytyvaisyytta
aiheuttavien valittdjaaineiden tuotantoon. Miellyttavat aistikokemukset
kohentavat mielialaa ja voimistavat aistien kehitysta. (Meredith 2013, 14,
17.)

Vaitoskirjatutkimuksessaan Kaupunki kaikille aisteille — Moniaistisuus ja
saavutettavuus rakennetussa ymparistossa (2007) Jukka Jokiniemi tutki
muun muassa erilaisia moniaistisia kaupunkiymparistoja. Tutkimuksellisen
koekierroksen aikana puistotila eli tutkimuksen ainoa luonnonymparisto
koettiin mieluisimmaksi ja ihnmisystavallisimmaksi moniaistiseksi tilaksi.
(Jokiniemi 2007, 138-139.) Luonnossa on mahdollisuus erkaantua arjesta
ja paasta omaan rauhaan lumoutumaan ympaériston tarjoamista
aistiarsykkeista (Simula 2012, 130; Arvonen 2015, 75).
Luonnonymparistoissa aistit herkistyvat ja tietoinen tarkkaavaisuus
lisdantyy. Aistimusten havainnoiminen ja tarkkaavaisuuden saately pitavat
aistien vireystilaa ylla seka valpastavat ja aktivoivat aivoja. (Arvonen 2014,
61-62.)

Luonnossa ihminen voi tuntea moniaistisia sekéa arjesta poikkeavia
aistimuksia ja vuorovaikutus ympariston kanssa tuntuu valittémalta
(Simula 2012, 129). Metsa moniaistisena luonnonymparisténa herkistaa
aisteja, jolloin on helppo pyséhtya havainnoimaan ja nauttimaan
aistimuksista. Metsassa arjesta erkaantuminen ja rauhoittuminen yhdessa
aistimusten kanssa voi saada aikaa sen, etta ajantaju menettaa
merkitystaan. Voi keskittya ja nauttia siitd hetkesta ja niista
aistihavainnoista, joita silla hetkella kokee. Hetkesta voi nauttia
sellaisenaan tai voi tehda tietoisia havaintoja ja tulkita niitd. Ajatusten voi
antaa olla vuorovaikutuksessa ympariston kanssa. Pienikin hetki
rauhoittuen metsdymparistdossa voi altistaa lukuisille

hyvinvointivaikutuksille, rentouttaa ja elvyttaa seka mielta etta kehoa,



10

aktivoida aisteja, innostaa mieltéa seka voimaannuttaa jaksamaan arjessa.
(Arvonen 2014, 60, 70, 108.)
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5 TERAPIAMETSAN MALLI JA HARJOITTEET

Opinnaytetydmme tuotoksena syntyi terapiametsan malli, joka koostuu
kahdeksasta erilaisesta harjoitteesta. Harjoitteet ovat erilaisia ja ajallisesti
erimittaisia. Niista voi koota kulloinkin tarpeisiin sopivan terapiametsan
harjoitteiden kokonaisuuden. Harjoitteita lisdamalla tai vahentamalla voi
muokata tapahtuman tarpeeseen ajallisesti sopivan mittaisen mallin.
Harjoitteita on mahdollista kayttad myds erilaisiin maastoihin ja metsiin
tarpeiden mukaan. Seuraavaksi kdymme lapi terapiametsan mallin

harjoitteet.

5.1 Harjoite 1: "Hiljainen hetki”

Ensimmainen harjoitteessa ollaan kaukana melusta istuen mukavalla
alustalla. Ensin kuunnellaan ymparilla olevia &ania silméat suljettuina.
Aaniin keskittymisen jalkeen silmat avataan ja etsitaan aanien lahteita.
Kuuloaistin my6ta muut aistit tulevat mukaan ja havainnoidaan omia

aistimuksia.

5.2 Harjoite 2: "Tekeminen”

Toisessa harjoitteessa paastaan tekemaan kasilla ja kayttamaan
luovuutta. Askarrellaan tai rakennetaan luonnon materiaaleista. Metsan
tarjoamista materiaaleista riippuen voi tehda kapylehmia, seppeleita tai
kerata kukkakimpun. Harjoitteessa nako- ja tuntoaisti ovat ensimmaising,

mutta my6s muut aistit, kuten hajuaisti, ovat tassa esilla.

5.3 Harjoite 3: "Halaus”

Kolmannessa harjoitteessa valitaan itse& miellyttava puu ja menndan
halaamaan sitd. Puiden halaamisella on tutkittu olevan myonteisia

terveysvaikutuksia ja se aktivoi kaikkia aisteja (Sitra 2013a, 29).
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5.4 Harjoite 4: "Askeleet”

Neljas harjoite kasittelee tasapaino- ja tuntoaistia. Metsassé kavellessa
kiinnitetdan huomiota maaperaan jalkojen alla. Onko maa pehmeaa vai
kovaa, kosteaa vai kuivaa? Kuljetaan erilaisilla alustoilla, kivisella,

kallioisella, savisella, sammaleisella ja talvisin jaisella ja lumisella.

5.5 Harjoite 5: "Haista ennen kuin maistat”

Viidennessa harjoitteessa maistellaan luonnon antimia. Metsassa on
tarjolla jonkin verran sy6tavia kasveja, muun muassa ketunleipaa,

kallioimarretta ja marjoja. Tunnustellaan, haistellaan ja maistellaan.

5.6 Harjoite 6: "Laajenna nakokulmaasi”

Kuudennessa harjoitteessa kaytetdan nakdoaistia ja havainnoidaan omia
sisatuntemuksia. Katsellaan ymparille, mihin kiinniteta&n ensimmaiseksi
huomiota? Mita vareja ja muotoja nahdaan? Millaisia tuntemuksia nakymat

tuottavat? Yritetaan etsia aina myds jotain uutta nahtavaa.

5.7 Harjoite 7: "Avara paikka”

Seitsemas harjoite voidaan tehd&a esimerkiksi nékdalapaikalla tai
metsdaukiolla. Harjoitteessa kaytetddn kaikkia aisteja painamalla kokemus
kaikin aisten mieleen. Mita ndkee, kuulee, haistaa ja maistaa? Mita

tuntee? Mitd tuntemuksia aistimukset herattavat?

5.8 Harjoite 8: "Muistoja mukaan”

Kahdeksannessa harjoitteessa on tarkoitus ottaa itselleen muistoja
mukaan. Kuvataan itselle mieluisia maisemia ja yksityiskohtia. Luontokuvia
voi katsella myohemmin ja samalla muistella omia tuntemuksia ja

aistimuksia.
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

6.1 Toiminnallinen opinnaytetyd

Toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena on kaytanndn toiminnan
ohjeistaminen, opastaminen, jarjestaminen tai jarkeistaminen. Se voi olla
esimerkisi ammatillisen kaytannén opas tai koulutusalaan liittyvan
tapahtuman jarjestaminen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)
Opinnaytetydmme oli toiminnallinen ja tuotoksena syntyi kahdeksan
harjoitetta sisaltava terapiametsan malli, jota voi hyddyntdd uudessa
luonto- ja hyvinvointimatkailutapahtumassa ja yksittainen inminen voi

kayttaa sita omassa arjessaan.

Opinnaytetyon aihe ideoidaan yleensa koulutusohjelman opintoihin,
harjoittelupaikkoihin tai tydelamaan liittyen. Opinnaytetyon tulisi syventaa
tietoja ja taitoja itsed kiinnostavasta koulutusalaan liittyvasta aiheesta.
Opinnaytetydlle suositellaan toimeksiantajan hankkimista.
Toimeksiannettu opinnaytetydprosessi auttaa luomaan suhteita ja antaa
tilaisuuden kehittdd omia taitojaan tydelaman kehittdmisessa ja harjoitella
luovuutta. (Vilkka ym. 2003, 16.) Saimme opinnaytetydmme aiheen
Menn&an metsdan -hankkeen toimeksiantajalta. Hoitotydn opinnoista aihe
liittyy terveyden edistdmiseen ja henkisen hyvinvoinnin yllapitoon metsan
terapeuttisten vaikutusten avulla. Paasimme luomaan uudenlaisen

menetelman yllapitamaan henkistéa hyvinvointia.

Ammattikorkeakoulun tavoitteena on oppia yhdistaméaan alan teoreettista
tietoa kaytantoon seké kyetd pohtimaan kriittisesti kaytantoa ja alaa.
Toiminnallisessa opinnaytetydssa tulisi osoittaa tata osaamista.
Toiminnallisen opinnaytetydn tuotoksen tietoperustan, kasitteet ja
nakemykset tulee valita huolellisesti. (Vilkka ym. 2003, 42.) Valitsimme
tarkasti opinndytetydmme tietoperustan ja kdytimme naytto6n perustuvaa

teoriatietoa kehittdessdmme moniaistisia harjoitteita.
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Toiminnallinen opinnaytetyd koostuu kahdesta osasta: raportoinnista ja
itse tuotoksesta. Raportoinnissa kerrotaan, mita on tehty, miksi ja milla
tavalla on tehty seké miten prosessia, tuotosta ja oppimista arvioidaan.
Luonnosten ja tietoperustan karttumisen jalkeen raporttia muokataan
viimeistellyksi tekstiksi. Opinnéaytety6ta tehdessa hankitaan tietoa eri
lahteista, joista voidaan rakentaa tyon viitekehys. (Vilkka ym. 2003, 65, 68,
70.) Aloitimme opinnaytetydémme rakentamisen tekemalla alkuun
itsenaisesti luonnoksia eri lahteista kerdamistamme tiedoista. Naista
luonnoksista kokosimme yhdessé opinnaytetydhémme sopivan

kokonaisuuden.

6.2 Tiedonhaku

Tiedonhaku opinnaytetydhomme alkoi heti aiheen valinnan jalkeen
kevaalla 2016. Koska tiedonhakuprosessi tuntui meisté kovin
haasteelliselta, kdvimme hakemassa neuvoja ammattikorkeakoulumme
tarjoamalta tiedonhakuklinikalta. Haasteellisuutta lisasi viela
opinnaytetydmme aihe, josta l6ytyi vain vAhan suomenkielisia tutkimuksia.
Moni ldytamamme |&hde oli kirjoitettu vain japanin kielella. Tiedonhakua

jatkoimme kesalla 2016.

Haimme tietoa opinnaytetydhomme liittyvilla hakusanoilla suomeksi ja
englanniksi. Hakusanoina olivat muun muassa metsaterapia, henkinen
hyvinvointi ja luonto/metsa, moniaistisuus, green care ja forest therapy.
Lahdemateriaaleja haettiin Masto-Finna-, ARTO-, Medic-, Melinda- ja
Google Scholar -tietokannoista. Mukana oli my6s ammatillista kirjallisuutta.
Hauissamme olimme lahdekriittisia. Valitsimme korkeintaan 10 vuotta
vanhoja, luontoon ja metsaan liittyvia ja henkisen hyvinvoinnin

edistamisen nakokulmaan osuvia lahteita.
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7 POHDINTA

7.1 Opinnaytetyodn arviointi

Opinnaytetydbmme prosessin aloitimme kevaalla 2016 miettimalla meille
sopivaa aihetta. Olemme molemmat luonnonlaheisia
sairaanhoitajaopiskelijoita ja l6ysimmekin meita kiinnostavan Mennaan
metsaan -hankkeen ilmoituksen hanketorilta ja otimme yhteytta
toimeksiantajaan. Tapasimme opinnaytetydprosessimme aikana
muutaman kerran toimeksiantajamme kanssa. Saimme itse valita meita
kiinnostavimman osion hankkeesta ja paasimme melko vapain kasin
suunnittelemaan terapiametsan mallia. Halusimme tehda terapiametsan
mallista sellaisen, mitéa toimeksiantajamme toivoi, ja mielestamme
onnistuimme tassa ja paasimme opinnaytetyon vaatimiin tavoitteisiin.
Saimme kerattya tietoa sekd metsan terapeuttisista vaikutuksista etta
moniaistisuuden merkityksesta hyvinvointiin. Kokoamamme tietoperustan
pohjalta suunnittelimme ja kehitimme hankkeelle valmiin terapiametsan
mallin, jota voi soveltaa mihin tahansa metsaymparistoon. Esittelimme
tuotoksemme Menndan metsaan -hankkeen toimijoille ja saimme heilta

hyvaa palautetta valmiista tuotoksestamme.

Véahaisten suomenkielisten sek& uudempien englanninkielisten l&hteiden
takia opinnaytetyomme haastavimmaksi osuudeksi osoittautui
tietoperustan keraaminen. Suuri osa loytdmistdmme hyvalta kuulostavista
lahteista osoittautui japaninkielisiksi ja naihin meilla ei kummallakaan
kielitaito riittanyt. Loysimme kuitenkin hyvia lahteitd, joita kaytimme
tydssamme. Lahteisiin suhtauduimme koko tiedonhakuprosessin ajan

kriittisesti.

Yhteistydbmme opinnaytetydprosessin aikana oli hyva. Tuimme toisiamme
ja pidimme koko vaativan prosessin ajan huumoria ylla, jotta jaksoimme
loppuun saakka. Varsinkaan kesalla 2016 emme saaneet tukea
tybskennellessamme opinnaytetydn parissa, vaan olimme omillamme
ohjaavan opettajamme ollessa lomalla. Jacimme tehtavat tasapuolisesti,

jotta pystyimme tekemaan opinnaytetyota kumpikin tahoillamme. Tulimme
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hyvin toimeen koko prosessin ajan ja nain jalkikateenkin pidamme yhta.
Opinnaytetydmme toimeksiantajalta saimme runsaasti tukea ja

tarvittaessa apua ongelmiimme.

7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Kaytimme opinnaytetyéssamme mahdollisimman luotettavia
lahdemateriaaleja. Teimme aineistohaun kayttamalla luotettavia
tietokantoja, kuten Masto-Finna, Medic ja Melinda. Pyrimme kayttamaan
mahdollisimman uusia, vuoden 2006 jalkeen julkaistuja lahteitd seka
merkitsemaan lahteet oikein. Vilkan (ym. 2003.) kirjoittama toiminnallista
opinnaytetyota kasitteleva teos on yli 10 vuotta vanha. Paadyimme tahan
teokseen, koska aiheesta ei [6ytynyt uudempaa luotettavaa lahdetta ja
ajattelimme, ettei toiminnallisen opinnaytetyon kasittely ole paljoa

muuttunut.

Opinnaytetydtdmme on arvioitu jatkuvasti prosessin aikana ja tama on
lisannyt tydbmme luotettavuutta. Arviointia tekivét itse opinnaytetyon tekijat,
opinnaytetyodta ohjaava opettaja, hankkeen toimeksiantaja seka
opponoijat. Opinnaytetydémme on tehty Lahden ammattikorkeakoulun
opinnaytetydohjeiden mukaisesti ja teimme toimeksiantosopimuksen

yhdessa toimeksiantajamme kanssa.

7.3 Opinnaytetydon hyddynnettavyys

Opinnaytetydomme tuotoksena syntynyt moniaistinen terapiametsan malli
on uuden luonto- ja hyvinvointimatkailutapahtuman hyddynnettavissa.
Harjoitteita on mahdollista kayttaa missa tahansa metsassa, ja niista on

mahdollista valita itselleen tilaan ja tilanteeseen sopivat harjoitteet.

Terapiametsan mallin ohella toivomme voivamme edistaa omalta
osaltamme tietoisuutta metsan terapeuttisista vaikutuksista. Luonnon ja
metsan vaikutuksia hyvinvointiin on tutkittu paljon ja siita 10ytyy paljon
tietoa. Pienikin rauhoittumisen hetki metsaymparistossa voi altistaa

lukuisille hyvinvointivaikutuksille, rentouttaa ja elvyttaa seka mielta etta



kehoa, aktivoida aisteja, innostaa mieltd ja voimaannuttaa jaksamaan

arjessa.
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Hakupéaivéa | Hakukone Hakusana Tuloksia/Valittu
9.5.2016 |Arto Green Care 31/1
Metsaterapia 1/0
Henkinen hyvinvointi+ |2/1
luonto
Forest therapy 0/0
Moniaistisuus 7/0
9.5.2016 |Melinda Green Care 51/4
Metsaterapia 0/0
Henkinen hyvinvointi+ |18/1
luonto
Forest therapy 0/0
Moniaistisuus 38/1
9.5.2016 |Google Green Care 1350/7
Scholar
Metsaterapia 15/2
Henkinen hyvinvointi+ | 162/0
metsa
Forest therapy 379/4
Moniaistisuus+metsé 291/0
9.5.2016 |Masto-Finna |Green Care 18/0
Metséterapia 0/0
Henkinen hyvinvointi+ | 0/0
luonto
Forest therapy 28/9
Moniaistisuus 0/0
9.5.2016 |Medic Ei osumia
hakemillamme
hakusanoilla
9.5.2016 |Manuaalinen |Kirjallisuus (2)
haku Nettisivustot (6)
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