Metsien ja luontoympiéristojen kaytto
kuntoutuksessa

Pohjoismaalaiset ovatkin aina vaistonneet metsin tekevin hyvia myos ihmi-
sen mielelle. Kun ldhes tuhannelta ruotsalaiselta kysyttiin minkéd neuvon he
antaisivat stressaantuneelle ja huolestuneelle ystiville, metsdkiavely oli suo-
situin ehdotus. Seuraavana tuli rauhoittavan musiikin kuuntelu ja kolmantena
kévely hiljaisessa ja rauhallisessa puistossa. Myds suomalaiset kidyttivit met-
sdluontoa ahkerasti. Aikuisvdestolld kdyntikertoja on vuosittain keskimii-
rin 150 (Sievédnen 2001). Terveytensd heikoksi kokevat kertovat hyStyvinsi
metsien virkistyskdytostd kaikkein eniten. Viimeisimmdn luontomatkansa
hyvinvointikokemusta suomalaiset arvioivat erittdin korkealle. Maisemista
nauttiminen, luonnon ldhelld oleminen, piristyminen, rauhoittuminen, arjen
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paineista eroon padseminen ja yhdesséolo muiden kanssa ovat vaikutusten ku-
vausten kirjessd. Melusta ja saasteita eroon padseminen oli erityisen tarkedd
terveytensé heikoksi kokeville ihmisille.

Usko metsdymparistén parantaviin voimiin ndkyy monissa kansantarinois-
sa ja kulttuurimme tuotteissa. Havukka-ahon ajattelija tai Jiniksen vuoden
Vatanen janiksineen pakenivat molemmat metsdluonnon keskelle etsimaédn
chedmpdd elamad.

Metsdympdristod koskevan kokemustiedon tueksi on 16ytynyt paljon tut-
kimustietoa. Viimeisin hammistyttavd 16yto tuli japanilaisilta tutkijoilta. He
ovat vieneet tutkimuslaboratorionsa metsan keskelle ja todenneet, ettd met-
siissi liikkuminen kohottaa veren valkosoluista [ytyvid NK (natural killers)
_vasta-aineita jopa viikkokausiksi metsassd kayskentelyn jilkeen. My®os ko-
realaiset ovat vahvasti hyédyntdmassd metsiensa hyvinvointikdyttdd ja muun
muassa masentuneiden, ADHD-oireisten ja internetriippuvaisten nuorten
hoidossa on saavutettu erittdin hyvié tuloksia metsdympiristod hyddyntéen.
K orean metsintutkimusinstituutti on vuodesta 2007 alkaen kehittdnyt metsa-
terapiahankkeita yhdessd liikireiden kanssa ja vuodesta 2010 alkaen tutki-
mussuuntaus on metsdalan mittavin satsaus.

Suomessa Metsantutkimuslaitos tutkii ahkerasti metsdaympdriston hyvin-
vointivaikutuksia Metséstéd hyvinvointia tutkimusohjelmassaan (2008-2013).
METLA tutkimusohjelma on tuottanut runsaasti tietoa metsien virkistyskay-
tostd ja ulkoilun hyvinvointivaikutuksista.

Vhtend sovelluksena metsin hyvinvointikdytostd on [kaalisten kylpyldn
yhteyteen perustettu Voimametsd, jonka kdyton vaikutuksista Tampereen
ympiristopsykologian laitos kerdd tutkimustietoa. Ehkd meilldkin tulee aika,
jolloin metsid luokitellaan niiden hyvinvointivaikutusten mukaan, kuten Japa-
nissa jo tehdéan.

Metsiisovelluksia eri asiakasryhmille

Metsien kayttd hoitotyossd siséltad monia mahdollisuuksia. Lasten ja nuor-
ten kohdalla metsét ovat usein seikkailupedagogiikan ndyttamona. Melonta,
kiipeily ja aivan tavalliset asiat kuten tulilla yépyminen ja ruoanlaitto metsd-
olosuhteissa saattavat olla suuria elamyksid. Seikkailupedagogiikan keinoin
on todettu voitavan vahvistaa nuorten oppijoiden itsetuntoa ja itsetuntemusta.
Toiminnan kautta opittujen asioiden on todettu siirtyvan hyvin arkeen ja met-
sissd tapahtuva toiminnallisen oppimisen on todettu soveltuvan hyvin myds
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erityisopetuksen oppilaille. Seikkailukasvatus.fi -sivusto kokoaa alan toimi-
joita ja sieltd 16ytdd runsaasti aiheeseen liittyvaa tutkimustietoa, sekéd tietoa
alan toimijoista, tapahtumista ja koulutuksista.

Monille asiakasryhmille riittdd pienimuotoisempi toiminta. Rauhallinen
patikointi, ruokailu- ja kahvihetket nuotiolla ja joidenkin pienten uusien tai-
tojen opettelu. Sienestys, marjastus ja kalastus voivat olla osa retked. Toimin-
nallisuus tuo mukanaan myds kasvavat turvallisuusvaatimukset, joihin paneu-
dumme ldhemmin kirjan laatutyotd kasittelevassd luvussa.

Metsdtoiminnan vahvuutena voidaan pitdd sen joidenkin sovellusten erityis-
td sopivuutta miesasiakkaille. Erdily on perinteisesti osa miesten maailmaa, ja
metsdympiristossd jarjestetty toiminta saattaa motivoida miehid mukaan silloin,
kun perinteiset keskustelut hoitoympéristdssd eivét tunnu luontevilta. Tastd hy-
viind esimerkkini on Enontekiolld kehitetty pdihdeongelmaisten Mettéterapia,
joka sai vuoden 2012 TERVE SOS-palkinnon. Mallia mettiterapiaan on haettu
alkuperiiskansojen parissa tehdystd paihdetyosta. Toiminnan ydin muodostuu
neljin péivin leirijaksoista, joiden vélissd asiakkaat ovat yhteydessd puhelimit-
se toisiinsa ja osallistuvat yksittéisiin toimintapdiviin. My6s suljettu Facebook
-ryhmi helpottaa vuorovaikutusta tapaamisten vélilla. Projektin tavoitteena on
ollut kehittii saamelaiselle kulttuuripohjalle perustuvaa péihdehuollon avo-
palvelua, jossa asiakkaiden osallisuudella ja vertaistuella olisi merkittdvé roo-

Kuvan ottaja Anne-Maria Nékkdldjcrvi on ollut kehittdmdissd Mettdterapiaa
Enontekiolld.
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li. Leirijaksoilla paneudutaan itsetuntemuksen lisddmiseen, péihteiden kdyton
parempaan tiedostamiseen, laukaisevien tekijoiden tunnistamiseen sekd vaih-
toehtoisten toimintamallien kehittimiseen. Luontoympiéristssa etsitddn myos
toipumista edistivii tekijoitd ja elimansisaltoja. Laavustelu, yopyminen luon-
nossa, kalastus, koskenlasku, veneily ja ruoanvalmistus kuuluvat olennaisina
osina leirijaksoille. Nuotion #éressé pidettavit lauluillat, tietokilpailut, leikki-
mieliset pelit seké rentoutumisharjoitukset antavat my®os siséltoé leirielamaan.
Asiakkaiden palautteista kdy ilmi, ettd monet ovat ldytidneet hauskanpidon mah-
dollisuuden ilman viinaa. Keskustelut ovat avanneet myos ymmaértdmaan omaa,
jatkuvasti mukana kulkevaa ongelmavyyhted.

Joissakin laitoksissa on lihdetty kehittelemdén luontoon liittyvdd kuntout-
tavaa harrastetoimintaa. Helsingin kaupungin omistamassa 108-paikkaisessa
Tervalammen kartanossa on toiminut luontoryhmi vuodesta 2007. Tapaami-
set alkoivat kalastus- ja erdpainotteisena, mutta mydhemmin on mukaan tul-
lut muutakin luontotoimintaa ja ympdristokasvatusta. Seikkailutapahtumien,
luontoretkien, talkoiden ja yhteisten tapahtumien kautta monet asiakkaat ovat
|3ytineet uudelleen luontoeldmyksien mahdollisuuden ja monet heistéd hakeu-
tuvat nauttimaan luonnosta myds vapaa-aikana. Yhdessé asiakkaiden kanssa
on opeteltu erilaisia luontoharrastuksiin liittyvié taitoja ja suurimmissa tapah-
tumissa on ollut mukana yli 100 osallistujaa.

Metsdympiristot tarjoavat ympéri vuoden hienon ympariston luonnon hyvin-
vointivaikutusten hyddyntdmiseen. Ainutlaatuisten jokamiehenoikeuksiemme
ansiosta metsien virkistyskiyttd on edullista ja tehokasta hyvinvoinnin vah-
vistamista.

Suomen A-kiltojen liitto on kehittényt retkeilytoimintaa ja siihen liittyvéd
kuntoutusta kahden projektin avulla. Selvisti metsdssd -projektissa koulutet-
tiin noin 150 vapaaehtoista kiltakoutsia retkiohjaajiksi. Projektin koulutuk-
sena toteutettiin myos perinnepéivii, joissa opeteltiin vanhoja erdtaitoja; ros-
vopaistin, loimukalan, pihkavoiteen ja pettuleivin valmistusta sekd opeteltiin
tunnistamaan luonnon villiyrtteja ja vihanneksia. Projektissa tavoitteena oli
osallistujien terveyden vahvistaminen ja toiminnallisuuden lisd&ntyminen
A-killoissa. Toiminnallisesta kuntoutumisesta saatiin projektissa erittdin hy-
vid tuloksia. Kaisa Metsiamiki tutki sosiaalityon pro gradu -tydssddn Selvésti
Metsissi projektin toimintaan osallistuneitten kokemuksia.

MALIKE on erikoistunut erityisryhmien litkuttamiseen ja he vuokraavat
my®ds monia tihdn toimintaan soveltuvia vilineitd. Vilinevuokraamomme
palvelevat Tampereella, Helsingissd ja Rovaniemelld. RAY:n tuella toimiva
MALIKE on osa Kehitysvammaisten Tukiliitto ry:n toimintaa. MALIKE tu-
lee sanoista; Matkalle liikkeelle, keskelle elamaa.
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MALIKEn tarjoaa ulkoilun mahdollistamiseen liittyvéé neuvontaa ja kou-
lutusta.vaikeavammaisille lapsille ja aikuisille sekd heiddn perheilleen, la-
hi-ihmisilleen ja ammattilaisille. Useiden eri jérjestdjen toimesta on erityis-
ryhmille jdrjestetty sosiaalista luontokuntoutustoimintaa (lyhennys Soluku).
Niiden kautta on edistetty vammaisten ia pitkdaikaissairaiden ihmisten mah-
dollisuutta pagsti osalliseksi luonnon hyvinvointivaikutuksista. Esimerkiksi
Aivovammaliitolla on pitki kokemus jonkin neurologisen vamman tai sairau-
den saaneiden henkildiden luontolomatoiminnasta.

Soluku-lomilla vammautuneet henkilot pddsevit esimerkiksi melomaan,
kalastamaan, laskettelemaan ja valokuvaamaan luontoa.

Leena Sikkild (2010) tutki metsien kéyttod tyduupumuksen hoidossa met-
sitalouden koulutusohjelman AMK-lopputydssién. Hin haastatteli kolmea
psykoterapian ammattilaista metsdkokemusten merkityksestd toipumisessa.
Haastateltavat vertasivat hyvia metsikokemusta turvallisen hoivaavan didin
syliin ja heididn kokemuksensa mukaan metsdympériston kokivat parantavak-
si ja erityisen laheisiksi juuri traumaattisia kokemuksia omaavat ihmiset.
Terapian ammattilaisten mielestd metsd, jossa nakyy thmisen kéden jalki,
tarjoaa turvallisimman kokemuksen. Avaruus ja helppokulkuisuus houkutte-
levat. Téysin luonnontilainen, tihedkasvuinen metsd voidaan kokea pelottava-
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na, joskin tdysin luonnontilaisilla metsilld on Sikkildn haastateltavien mukaan
suuri merkitys ihmisen luovuudelle. Isot hakkuualueet ovat monille vasten-
mielisid ja metsien raaka taloudellinen hyddyntdminen voidaan kokea elpy-
miskokemusta haittaavana. Metsdn elvyttdvyyden kannalta metsdalueen on
oltava riittdvin iso, ja my6s kauneusarvoilla on merkitysta. Sikkildn mukaan
syvin metsikokemus saadaan kun samaistutaan luonnon antavaan ja ottavaan
puoleen. Mahdollisuutta itse valita itselle sopiva metsityyppi terapeutit pitivét
tarkednd.

LISATIETOJA RETKIKOHTEISTA

Retkikohteiksi sopivat kuntien ja maakuntien virkistysalueet 18ytyvit
yleensi kuntien omilta sivuilta. Kansallispuistoja ja Metsédhallituksen
yllipitamii retkikohteita voi etsié luontoon.fi -sivustolta. Sieltd voi etsid
kohteita alueittain ja oman harrastuskiinnostuksen mukaan. Valintakri-
teereihin voi myds syGttid majoitustoiveen, toivotun luontotyypin seké
esteettdmyyden ja saavutettavuuden julkisilla kulkuneuvoilla.

Retkikartta.fi -sivustolta on Metsdhallituksen ilmainen karttapalvelu.
Myés luonnonsuojeluliiton ja sen paikallisten jasenyhdistysten sivuilla
on esitelty paikallisia luontoretkikohteita.

Liikuntapaikat.fi -sivustolta voi hakea koko valtakunnan alueelta eri
tyypisié liikuntapaikkoja.

Sielti 16ytyy myos kalastuspaikkoja, kansallispuistoja, vaellusreitteja ja
retkeilyalueita.

LuontoPortti -sivusto auttaa tunnistamaan retkilld nahtyja kasveja, lin-
tuja, perhosia, kaloja. Havainnon tuntomerkit voi syottad helppokéyt-
tdiseen valikkoon, jonka kautta voi saada valokuvan ja tarkemmat tie-
dot luontohavainnostaan. Valikot toimivat seitsemélla eri kielelld.
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