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Luonnossa liikkkumisen terveysvaikutukset on tarkea aihe, josta kirjoitetaan tieteessa ja
mediassa. Sitd kautta aiheesta tuotetaan ja valitetdan tietoa ihmisille, mika on nykydan hyvin
tarpeellista, kun nykydan kaupungistumisen ja elintapojen muuttumisen myotd krooniset
kansantaudit ovat lisdantyneet. Erityisesti liikkkumattomuus lisdd naiden sairauksien riskia ja
kuolleisuutta. Liikkumisen, ja varsinkin luonnossa liikkkumisen positiiviset terveysvaikutukset
ovat tieteellisesti todennettuja, ja ovat hyva tapaa parantaa ja yllapitaa terveytta.

Terapeuttiset maisemat on terveysmaantieteellinen kasite ja viitekehys. Se sisaltda ajatuksen,
ettd maisema jakautuu fyysiseen, sosiaaliseen ja symboliseen, ja etta siitd on mahdollista saada
positiivisia vaikutuksia, mitka ilmenevat fyysisend, psyykkisena ja henkisend paranemisena.
Terapeuttiset maisemat -kdsiteen avulla tarkastellaan maisemaa ja sen tuottamia
terveysvaikutuksia, naita voi tutkia myos teksteista.

Tassa tutkimuksessa tarkastellaan tieteellisia tutkimusartikkeleita ja sanomalehtiartikkeleita,
jotka kasittelevat luonnossa lilkkkumisen terveysvaikutuksia. Aineiston artikkelit on keratty
Health & Place ja Helsingin Sanomat lehdista, ja ne ajoittuvat vuosille 2015 ja 2016. Analyysi
muotona kaytettiin teoriaohjaavaa sisdllonanalyysid, jonka avulla aineistosta tarkasteltiin
terveyteen, liikkkumiseen, luontoon seka sosiaalisiin ja symbolisiin aiheisiin liittyvia sisaltoja.
Naihin liittyen aineistosta l0ytyi runsaasti merkityssisalt6ja, joista nakyi lisdksi artikkeleissa
aiheesta vallinnut puhetapa.

Aineistoa lisdksi tarkasteltiin terapeuttiset maisemat -kasitteen avulla, ja ilmeni etta
terapeuttiset maisemat ilmenevat monella tapaa teksteissa ja teksteina. Lisdksi tima tutkimus
valotti, etta terapeuttisia maisemia voi tarkastella eri ndkodkulmista, ja ettd kasitteen
soveltaminen ja laajentaminen on mahdollista. Tdma tutkimuksen ldhestymistapa, missa
tieteellisia tutkimusartikkeleita ja sanomalehtiartikkeleita tarkastellaan samanaikaisesti
terapeuttiset maisemat -kasitteen lahtdokohdista, on jotain mita ei ole aikaisemmin hyddynnetty
kyseisessa kontekstissa.
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Exercising in nature and its health benefits is an important topic, that is written about in science
and media. That way information about the topic is produced and conveyed to peoples, which
is very essential, because nowadays urbanisation and changes in lifestyle has increased non-
communicable diseases. Especially immobility increases the risk of these diseases and mortality.
Positive health benefits of exercising, and particularly exercising in nature has been scientifically
proven, and these are good ways to improve and maintain health.

Therapeutic landscapes is concept and framework in health geography. It includes, that
landscape contains physical, social and symbolic parts, and that it is possible to have positive
effects from the landscape, which manifest as physical, psychological and spiritual healing.
Therapeutic landscape concept helps examine landscape and the health benefits it produces,
which can be also studied in texts.

In this study, scientific articles and newspaper articles which deals with health benefits of
exercising in nature, are examined. The material in this study has been collected from Health &
Place and Helsingin Sanomat journals, the articles that was used in this study was published in
years 2015 and 2016. The method in this study was theoretically directed content analysis, which
provided the means to examine themes and contents about health, exercise, nature, and social
and symbolic topics. It was possible to find abundantly meanings from the study material
regarding these topics, which also showed the prevailing ways that this topic was discussed in
articles.

Furthermore, the study material was examined by using the concept therapeutic landscapes,
and it was shown that therapeutic landscapes can be seen in many ways in texts and as texts. In
addition, this study shed light on, that therapeutic landscapes can be viewed from different
standpoints, and that it is possible to apply and extend this concept. The approach that was used
in this study, in which scientific articles and newspaper articles was examined simultaneously
with basis of therapeutic landscape concept, is something that has not previously been used in
this context.
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1. Johdanto

Terveys on yleinen puheenaihe mediassa, tieteessd ja ihmisten jokapaivdisessd elamdssa, ja
syystakin. Ihmiselle terveys on oleellinen osa eldmaa, se on myos tila ja arvo mita tavoitellaan.
Terveys on ihmiselle tarkea ja sen tarkeys korostuu varsinkin silloin kun terveydentila huononee,
se mikd aiheuttaa ongelmia saa huomiomme. |hminen tarvitsee terveyttd toimiakseen
yhteiskunnassa, ja terveys yhdistetdan muun muassa ajatukseen hyvasta elamasta.

Terveys muodostuu monista tekijoista, mikdan yksi asia ei olekaan riittava terveyden tuojaksi tai
yllapitdjaksi. Hyvan terveydentilan pohjana on monipuoliset ja tasapainoiset eldamantavat.
Terveys muodostuu muun muassa elinympadristdstd, elintavoista ja sosiaalisista suhteista
(Graham & White 2016). Yksiloon, hdanen terveyteensa ja hanen terveyskdyttaytymiseensa
vaikuttavat hanen itsensa lisdksi perhe, ystavat, yhteisd, media, yhteiskunta, globaali tila ja
vallitsevat kasitykset (Pietila 2010).

Osa terveyteen vaikuttavista tekijoista tulevat yksilon ulkopuolelta, esimerkiksi yhteiskunnan
toteuttama kaupunkiensuunnittelu ja paatdksenteko muokkaavat ihmisten mahdollisuuksia ja
elinymparistda. Yksilolla itselldadn on myos valta tehda itsedan ja eldmaansa koskevia paatoksia,
jotka vaikuttavat hdnen omaan terveyteensa.

Kaupungistumisen ja teollistumisen myota ihmisten elintavat ja elinymparistd ovat muuttuneet
varsinkin lansimaissa (Graham & White 2016). Nama ovat tuoneet mukanaan muutoksia ihmisen
terveyteen, joista selkein on kroonisten kansantautien (non-communicable diseases)
lisddntyminen (Van den Bosch & Ode Sang 2017). Elintason nousun seurauksena tartuntataudit
ovat vahentyneet, mutta sen sijaan tilalle on tullut kroonisia kansantauteja (Hartig ym. 2014).

Elamantapojen muutokseen yhdistettyihin kansantauteihin sisdltyy muun muassa diabetes,
sydan- ja verisuonitaudit, hengityselinsairaudet, sy6pa ja mielenterveyden ongelmat, jotka
kaikki ovat yleistyneet globaalilla mittakaavalla (Van den Bosch & Ode Sang 2017). Maailman
terveysjarjeston (WHO) mukaan nama kansantaudit ovat nykyaan yleisin kuolinsyy, ja ne ovat
syyna 70 % maailman kuolemista (WHO 2017).

Erityisesti liikkkumattomuus on merkittdvana syyna moniin kroonisiin kansantauteihin (Lee ym.
2012). Liikkumisella on tunnetusti monia positiivisia terveysvaikutuksia, se toimii sairauksien
ehkdisijana ja hoitajana (Bowler 2010; Powell ym. 2011; Suni & Vasankari 2011; Hartig ym.
2014). Kaupungistumisen ja elintapojen muutoksen seurauksena vahentynyt liikkkuminen onkin
johtanut kansantautien yleistymiseen.

Kaupungistumisen tuoma elinympadristdjen muuttuminen vaikuttaa lisdksi kaupunkialueiden
kasvillisuuden maaraan ja luonnon saavutettavuuteen. Kasvillisuudella on useita hyotyja
kaupungeissa, se muun muassa sitoo saasteita ja hulevesid, tasaa ympariston lampotilaa ja
vahentda meluhaittoja, jotka vaikuttavat myo6s ihmisten terveydentilaan (Barton 2009; Hartig
ym. 2014; Van den Bosch & Nieuwenhuijsen 2017; Van den Bosch & Ode Sang 2017).
Kaupunkiympariston muutos ja kaupunkirakenne vaikuttavat ihmisiin eridvin tavoin, esimerkiksi
melu ja pdastot voivat aiheuttaa terveysongelmia, kuten psyykkisia sairauksia ja
hengityselinsairauksia (Galea & Vlahov 2005). Lisaksi kaupunkirakenne voi vahentaa liikkumisen
maaraa, joka voi johtaa sairauksien syntyyn, kuten verisuonisairauksiin (Galea & Vlahov 2005).



Kaupunkisuunnittelulla pystytdan vaikuttamaan kaupunkirakenteeseen ja ihmisten terveyteen,
esimerkiksi  tuottamalla  puistoja ja viheralueita liikkumista varten. Lisaamalla
lilkuntamahdollisuuksien maaraa pystytaankin liséamaan ihmisten liikkkumista ja ndin tukemaan
terveellisid elaméantapoja ja terveytta (Barton 2009).

Tieteellisissa  tutkimuksissa on kasvava kiinnostus luonnon tuottamiin positiivisiin
terveysvaikutuksiin ja luonnossa liikkumisen terveysvaikutuksiin, ja aihe on yleistynyt
huomattavasti 1990-luvulta (Hartig ym. 2014). Nykydin se on yleinen tutkimusaihe, mita
tutkitaan monilla eri aloilla ja eri lahestymistapojen avulla. Lisdksi luonnossa liikkumisen
terveysvaikutuksista puhutaan yleisesti myds median puolella. Aiheen yleistyminen voidaan
yhdistda muun muassa kaupungistumisen seurauksena muuttuneihin elintapoihin ja ymparistén
muutokseen, mitkd ovat muuttaneet globaalisti ihmisten terveydentilaa (Hartig ym. 2014).
Yleisen terveydentilan ja hyvinvoinnin tutkimuksen yleistyminen voidaan nahdad olevan
yhteydessd myos elintason nousuun.

Luonnossa liikkuminen tuottaa ihmiselle moni terveysvaikutuksia, mitkda voidaan saada eri
mekanismein ja vaylin, esimerkiksi kasvillisuuden olemassaolo vaikuttaa positiivisesti ihmisen
terveyteen alentamalla stressitasoja (Hartig ym. 2014). Tarkkaa nayttda ei ole, niista kaikista
mekanismeista ja vdylistd, miten luonto tuottaa terveysvaikutuksia, ja todennakoisesti
vaikutukset muodostuvat synergisesti (Hartig ym. 2014; Van den Bosch & Ode Sang 2017).

On kuitenkin todettu vaylia, miten luonto vaikuttaa terveyteen, mitka itsessddn ovat myos
moniulotteisia (Hartig ym. 2014; Van den Bosch & Ode Sang 2017). Luonto siis vaikuttaa
terveyteen muun muassa ilmanlaadun vilitykselld, kasvillisuus parantaa ilmanlaatua ja tasaa
lampotilaa kaupungeissa. Tosin kasvillisuus voi tuottaa myos allergeeneja, jotka voivat aiheuttaa
allergia oireita.

Toinen vayla, mika yhdistetdan luonnon terveysvaikutuksiin, on fyysinen aktiivisuus (Hartig ym.
2014; Van den Bosch & Ode Sang 2017). Luonnonympadriston laheisyys lisdd ihmisten
todennakoisyyttd harrastaa liikuntaa (Bowler 2010; Hartig ym. 2014; Thompson ym. 2012).
Luoto lisda liikkumista, joko tarjoamalla mahdollisuuden ja paikan liikkua tai tuottamalla
miellyttavan liikuntakokemuksen, mika kannustaa liikkkumaan. Ei kuitenkaan ole yhdenmukaista
nayttdd, miten luonnonldheisyys lisaa liikkkumista eri ihmisryhmilld ja ikaryhmilla. Kaupungeissa
ja kaupunkialueilla olevat viherymparistot lisddvat liikkkumista ja fyysista aktiivisuutta, ja nain
vahentaa joidenkin sairauksien ilmentymista (Galea & Vlahov 2005).

Lisaksi luonto vaikuttaa terveyteen viahentdamalla stressia (Hartig ym. 2014; Van den Bosch &
Ode Sang 2017). Stressi yhdistetdan moniin kroonisiin sairauksiin, ja pitkittyessadn aiheuttaa
useita terveyshaittoja. Luonto antaa mahdollisuuden palautua stressistd tai auttaa
vahentamadan ympadriston aiheuttamaa stressid, esimerkiksi hiljentamalla liikenteen melua.
Luonnossa oleminen tai luonnon ndkeminen muun muassa vdhentda stressia, palauttaa ja
auttaa tunteiden saatelyssd, jotka ovat positiivisia ihmisen fyysisen ja psyykkisen terveyden
kannalta. Naiden lisaksi luonnolla on yhteys ihmisten sosiaalisuuteen, ja erityisesti asuinalueilla
viheralueet lisdavat asunalueiden sosiaalista yhtenaisyytta (James ym. 2015).

On osoitettu, ettda luonnossa liikkuminen ja luonnonympadristot vaikuttavat positiivisesti
ihmisten psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen terveyteen eri mekanismein, ndma ovat
havaittavissa positiivisina muutoksina muun muassa mielenterveyteen, yleisterveyteen ja
stressihormonien tasoihin (Bowler 2010; Williams 2007a). Lisdksi luonnon ldheisyys on todettu
alentavan kuolleisuutta, ja liikkumisen myo6ta ylipainoa (Hartig ym. 2014; James ym. 2015).

Luonnon positiivisia vaikutuksia on mahdollista hyodyntda terveyden edistamisessa (Abraham
ym. 2010). Terveyden edistaminen on yhteiskunnassa hyodyllistd monelta kannalta, ihmisten
hyvinvoinnin, mutta myods taloudellisen ndkdkulman kannalta. Yhteiskunnalle on



taloudellisempaa ennaltaehkdistd sairauksia kuin hoitaa niitd (Pietilda 2010). Aikaisemmin
ladketieteessa ja yleensa yhteiskunnassa on pitkdan keskitytty sairauksiin ja niiden hoitamiseen,
nyt kuitenkin ollaan siirtymdssa ajattelutapaan, jossa painotetaan sairauksien ennaltaehkaisy.
Luonnossa liikkuminen on varteenotettava keino ennaltaehkaista sairauksia ja edistaa terveytta.

Uutisilla ja saatavilla olevalla tiedolla terveydestd, on vaikutusta ihmisiin ja miten he nakevat
terveyden. Mediassa esilla olevat aiheet kertovat ihmisille, muun muassa mika on silla hetkella
olennaista ja ndin se tieto muokkaa heidan ajatteluaan (Gasher ym. 2007). Jokaisella ihmisella
on oikeus valita elamantapansa, mutta yhteiskunnalla on velvollisuus valistaa kansalaisiaan, niin
ettd heilld on mahdollisuus saada tieto siitd, mikad on terveellinen tapa elda (Pietild 2010).

Tieteelliset tutkimukset ovat usein yleisen tiedon lahteend, ja myOs mediassa kdytetdan
tutkimuksia tiedon ldhteena seka jutunaiheena. Tutkimus- ja sanomalehtiartikkeleista on
havaittavissa ajankohtainen kiinnostus luonnossa liikkumisen terveysvaikutuksiin. Tuottamalla
ja tarjoamalla tietoa, median luo kuvaa todellisuudesta ja siina ilmenevista ilmidista ihmisille.
Artikkelit eivat kuitenkaan kuvasta todenmukaisesti todellisuutta, vaan ne kuvaavat niissa silla
hetkelld vallitsevia puhetapoja ja hyvaksyttyja nakemyksid. Mediassa kadytettdavat sanat ja
puhetyylit terveydestd luovat ihmisille kuvaa, mikd on tarkeaa, vaikuttaen heidan
kayttaytymiseensa (Gasher ym. 2007). Sikisi on oleellista ja mielenkiintoista selvittaa, millaista
kuvaa sanomalehtiartikkeleissa annetaan ihmiselle luonnossa liikkkumisen terveysvaikutuksista.
Tutkimusartikkelit voidaan ndhda toimivan saman tyyppisesti kuvastaen maaratyssa
kontekstissa vallitsevaa puhetapaa ja ndkemysta aiheesta.

Luonnossa liikkumisen terveysvaikutuksia tutkitaan muun ohella maantieteessa, erityisesti
terveysmaantieteellisissa  tutkimuksissa.  Yksi ldhestymistapa tdhan aiheeseen on
terveysmaantieteellinen teoreettinen viitekehys terapeuttiset maisemat. Tassa tutkimuksessa
keskitytdaan terveyteen ja sen ulottuvuuksiin, ja tarkastellaan terveyden muodostumista ihmisen
kokemuksena, joka muodostuu paikasta tai maisemasta hyddyntden terapeuttiset maisemat -
kasitetta.

Tassda tutkimuksessa tarkastellaan, miten luonnossa liikkumisen terveysvaikutuksista
kirjoitetaan sanomalehtiartikkeleissa ja tieteellisissa tutkimusartikkeleissa, ja tuodaan esille,
miten eri tyyppisissa lahteissa puhutaan tdsta aiheesta. Tutkimuksen tavoitteena on tutkia
aiheen sisdltdmien teemojen ilmenemistd maailmassa ja tutkia millaisia yhteyksia teemojen
valilla l1oytyy.

Tutkimuksessa vastataan siis seuraaviin  kysymyksiin, miten luonnossa liikkumisen
terveysvaikutuksista puhutaan ja miten ne tuodaan esille valitussa aineistossa eli Helsingin
Sanomien ja Health & Place lehtien artikkeleissa. Keskittyen siihen, miten terveys, liikunta,
luonto ja ihmisen sosiaaliset puolet tuodaan esille ja miten niitd painotetaan artikkeleissa. Lisaksi
tutkimuksessa tarkastellaan, millaisia merkitysyhteyksia ja sisdltoja aiheen artikkeleista on
I6ydettavissa, sekd millaisia eroja Helsingin Sanomien ja Health & Place lehtien artikkelien
puhetavoissa tai painotuksissa ilmenee. Naiden lisdksi tarkoituksena tuoda esille, miten
terapeuttiset maisemat on yhdistettdvissa Helsingin Sanomien ja Health & Place artikkeleiden
luomaan kuvaan luonnossa lilkkkumisen terveysvaikutuksista.

Vastaavanlaista tutkimusta nailla asetelmilla ei ole aikaisemmin tehty, jossa kaytetadan
terapeuttiset maisemat -kasitettd tutkimaan luonnossa liikkumisen terveysvaikutuksen
ndyttaytymista tutkimus- ja sanomalehtiartikkeleissa. Samalla tutkimuksessa ilmenee, miten
terapeuttiset maisemat -kasitetta voi soveltaa kahden erilaisen tekstiaineiston analysoinnissa.



2. Terveys ja sen ulottuvuudet

2.1 Mita terveys on?

Terveys on aiheena tadssa tutkimuksessa, se on kiinnostuksen kohteena terveysmaantieteessa,
ja lisdksi useissa eri tieteenaloissa, erityisesti ladketieteessa, psykologiassa, sosiologiassa ja
filosofiassa. Tieteenalat ja tieteenalojen eri suuntaukset ymmartavat terveyden omalta
kannaltaan, jotka voivat erota toinen toisistaan. Vaikka terveyteen liittyen tehdaan paljon
tutkimusta, sitd ei aina maaritelld tarkasti. Tietenkddn termien maarittdmiseen ei voi aina
keskittya liiallisesti, mutta maarittelemisen niukkuus on yksi ositus siitd, miten haasteellista
terveyttd on maadrittdada. Maarittamisen haasteellisuus pohjautuu terveyden moniin
ulottuvuuksiin ja yhteyksiin (Larson 1999).

Terveys voidaan siis ymmartdd monella tavalla, minkd takia on hyvd huomioida sen
vaihtoehtoisia maaritelmida ja mitd terveys pitda sisdlldaan. Vaikka vyhteistd yhta
maailmanlaajuisesti hyvaksyttya terveyden maaritelmaa ei ole, kaikilla on kuitenkin jonkinlainen
kasitys siita, mita terveys on. Lisdksi terveyden tarkeys on universaalisti ymmarretty asia.

On olemassa useita erilaisia madritelmida terveydelle, jotka voivat olla esimerkiksi
tieteenalakohtaisia. Usein madaritelmat pohjautuvat erilaisiin vastakkainasetteluihin, jolloin
korostetaan maarattyjen tekijoiden olemassaoloa tai puuttumista (Kearns & Collins 2010).
Terveyteen liittyvida vastakkainasetteluja on, esimerkiksi terveys ja sairaus, fyysinen ja
psyykkinen, yksil6 ja yhteiskunta/ymparistd. Ihmisen terveys on monien asioiden summa, joka
on vuorovaikutuksessa useiden eri tekijoiden kanssa.

Ladketieteessa on oma ajatus terveydesta sairauksien poissaolona, jolloin terveys maaritelladn
negaation kautta, tama lahestymistapa on kapea-alainen ndkemys ihmisen terveydesta ja kattaa
vain osan siitd (Kearns & Collins 2010). Ladketieteen lahtékohtana onkin sairauksien estdmiseen
ja poistamiseen, huomioiden kuitenkin sekd kehon ettd mielen sairaudet (Larson 1999). Tama
nakodkulma kuitenkin jattdad huomiotta muita ihmisen terveyteen vaikuttavia tekijoita.

Terveydestd on olemassa myos erilaisia vaihtoehtoisia teoreettisia malleja (Mittelmark & Bull
2013; Huber 2015). Yksi niistd on biostaattinen teoria, jonka Christopher Boorse esitti 1970-
luvulla. Hanen lahtbkohta terveydelle oli, ettd ihminen on biologinen kokonaisuus, ja terveys on
kehon kyky toimia sille tyypillisella tavalla (Boorse 1977). Tama tarkoitti, ettad terveys on tila,
missd ihminen on vapaa sairauksista ja hanen keho toimii fysiologisesti normaalisti, ilman mitdan
hairidtekijoita. Taman maaritelman Boores (1977) kuvaa lisdksi olevan arvoista vapaa. Ei
kuitenkaan aina ole selvda, mikd on kehon normaali tila ja toiminta, ja mikd mielletdan
sairaudeksi (Ereshefsky 2009).

Lennart Nordenfelt (1987) esitti 1980-luvulla oman ndkemyksensd terveydestd. Hanen
mukaansa terveys muodostuu yksiléiden kyvystd saavuttaa heille tarkeitd tavoitteita. Tama
ndkemys huomioi niin lyhyen aikavalin kuin pidemman aikavalin tavoitteet, painottaen
toimintaa, mika tuottaa yksilolle hyotya pitkalla aikavalilla. Tarkea toiminta tarkoittaa toimintaa,
mika luo yksil6lle hyvan elaman tai edellytykset siihen (Huber 2015).

Terveyden maaritelmd ja mitd terveyteen liitetdan vaihtelevat niin ajallisesti kuin
kontekstisidonnaisesti. Ihmiset ymmartavat terveyden eroavin tavoin, mutta nykyaan tiedetaan,
ettd terveys ei ole vain sairauksien poissaoloa, vaan se sisaltdda myos muita ulottuvuuksia.
Terveys on kokonaisuus, joka sisdltdad ihmisen fyysisen kehon, psyykkisen mielen eri
ulottuvuudet ja tasot, sekd ihmisen sosiaalisen puolen, mitka ovat lisaksi yhteydessa ulkoisiin
tekijoihin ja ihmisen kaytokseen. Nama ulottuvuudet ilmenevat myos osin myohemmin tassa
tyossa esiteltdavissa WHO:n terveyden madritelmdssa ja Antonovskyn esittamassa
salutogeenisessa tavassa maarittaa terveyttd (WHO 1948; Antonovsky 1996).



Terveys ei kuitenkaan ole vain teoreettinen kasite, vaan se on ihmisen kokema tuntemus, ja yksi
tapa maarittaa terveytta on ihmisten oma arviointi omasta terveydentilastaan (Bunda & Busseri
2017). Oma kokemus terveydestd voi olla yksilon kannalta merkittdvampi. Terveys ei aina
tarkoita sairauksien poissaoloa, vaan yksil6 voi kokea itsensa terveeksi sairauksista huolimatta.

Ilhmisen terveydentilaan vaikuttavat yksilon sisdiset ja ulkoiset tekijat. Sisdiset tekijat
muodostuvat osin perimastd, ja ulkoiset tekijat elinymparistosta. Elinymparistd muodostuu
ymparoivasta ymparistostd, yhteiskunnasta ja elinolosuhteista, ja ne voivat tarjota terveytta
tukevia ja huonontavia tekijoita. Yhteiskunta voi tukea vyksiloiden terveytta tarjoamalla
palveluita, mahdollisuuksia ja tietoa seka huolehtimalla ympariston terveellisyydesta (Pietila ym.
2010). Terveyteen liittyvan tiedon tarjoamisella ihmisille on merkittava vaikutus siihen, millaisia
valintoja ja kayttaytymismalleja he toteuttavat ja tulevat toteuttamaan, mitka loppujen lopuksi
myods muokkaavat heidan terveydentilaansa. Yhteiskunta vaikuttaa terveyteen lisdksi luomalla
saadoksia ja lakeja, seka terveys- ja liikuntasuosituksia.

Lisaksi terveydentilan muodostumiseen vaikuttavat yksilon sosiaaliset suhteet, opittu kaytos,
elamantavat, yleiset arvot ja olemassa oleva tieto. Nama voivat lisdta sairastumisen riskia, tai
voivat olla osa terveyden edistamistd ja sailymista. Erityisesti ihmisen elintavat muodostavat
heiddn terveydentilaansa. Elintavat ja kdytésmallit opitaan usein sosiaalisista suhteista
tarkkailemalla muita. Ymparilld olevat ihmiset, heiddn ajatuksensa ja mielipiteet, vaikuttavat
suuresti yksilon omaan ajatusmaailmaan ja sita kautta kdaytokseen. Monesti varsinkin Iahimpien
ihmisten tavat, kaytos tai ajattelu omaksutaan. Varsinkin perheenjdsenten tavat voivat niin
ikdan periytya, kun ne opitaan tarkkailemalla heiddan kayttaytymista lapsesta asti. Yksilon
sosiaalinen ymparisto ja kulttuuri, missa han elaa, luovat lisdksi raamit ja pohjan elintavoille.

Elintapojen valintaan ja muodostumiseen liittyy myos esimerkiksi se, mita tietoa yksilélle on
opetettu koulussa ja mitad tietoa hanelld on mahdollisuus saada. Nykydadn maailmassa on
olemassa paljon tietoa ja mahdollisuuksia saada tietoa, tiedon lI6ytdminen on helpompaa kuin
aikaisemmin, erityisesti internetin ja dlypuhelimien yleistyessa koko ajan enemman.

Joissakin yhteyksissa on mielekkdampaa puhua hyvinvoinnista tai elamanlaadusta terveyden
sijaan, terveys yhdistetaankin ja sisallytetddan hyvinvointiin ja hyvdan elamanlaatuun. Joskus
terveyttd, hyvinvointia ja eldmanlaatua kdytetdan synonyymisesti, mutta nama kuitenkin
eroavat toisistaan (Svensson & Hallberg 2011). Yleisessa, tieteellisessd ja poliittisessa
keskustelussa puhutaan usein ennemmin hyvinvoinnista. Se on laajempi kasite kuin terveys, ja
terveys on yksi osa hyvinvointia (Huber 2015). Hyvinvointi sisaltdad terveyden lisdksi muita
elaman aspekteja, kuten taloudellisen ja materiaalisen hyvinvoinnin seka sosiaalisen tilan, jotka
oikeassa tasapainossa muodostavat kokemuksen hyvinvoinnista ja hyvasta elamasta. lhmisen
kokemus ja olotila, jotka syntyvat niin ulkoisten kuin sisdisten tekijoiden vaikutuksesta,
muodostaa kokemuksen terveydesta ja hyvinvoinnista (Kearns & Collins 2010).

2.2 WHO:n terveyden maaritelma ja sen kritiikki

2.2.1 WHO:n terveyden maaritelma

Yleisesti kdytetty terveyden maaritelma, on WHO:n esittdama maaritelma, joka on kirjattu sen
perustuskirjaan (1948). Usein varsinkin tieteellisessa keskustelussa viitataan tdhan
madritelmaan (Svensson & Hallberg 2011). WHO on tuonut terveyden maaritelma esille lisdksi
monissa WHO:n julistuksissa ja julkaisuissa, joissa se on saanut lisdyksia (Huber 2015). WHO on
maaritellyt terveyden olevan "tdydellinen fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvoinnin tila,
ei vain sairauden puuttuminen” (WHO 1948).



Aikaisemmin yleinen maaritelma terveydelle oli ollut pelkdstdan sairauden puuttuminen,
WHO:n terveyden maaritelma toi tahan ajattelutapaan muutosta. Maaritelma muutti yleista
ajattelutapaa sairauksien poissaoloa korostavasta ajattelusta kokonaisvaltaisempaan
ajatteluun, joka huomioi, ettd terveys muodostuu erilaisten positiivisten tekijoiden
olemassaolosta. Nykyadn onkin yleisesti hyvaksytty, ettd terveys koostuu useista eri tekijoista
eli on monen tekijan summa, ja lisdksi ettd nama tekijat ovat vuorovaikutussuhteessa toistensa
kanssa (Kuva 1).

Fyysinen

Terveys

Psyykkinen «—» Sosiaalinen

Kuva 1. Kuvaus WHO:n terveyden maaritelmdn kokonaisuudesta ja terveyden osien
vuorovaikutussuhteista.

2.2.2 Maaritelman kritisointi

Vaikka WHO:n maéritelma on yleisesti hyvaksytty, ja ottaa huomioon ihmisen terveyden
enemman kuin fyysisend ja psyykkisend, se on silti saanut kritiikkid osakseen (Larson 1999).
WHO:n ja sen terveyden madaritelman syntyyn vaikutti toinen maailmansota, ja sen hetkinen
ajatusmaailma nakyy maaritelmassa, ja on myos yksi syy kritiikille. WHO:n terveyden maaritelma
on pysynyt samana sen kirjaamisesta asti eli noin 70 vuotta.

Nykydan maaritelma voidaankin ndhda olevan vanhanaikainen ja eparealistinen (Charlier ym.
2017). Se on luonteeltaan enemmin idealistinen, ja pohjautuu sen hetkisen maailman tilanteen
luomalle paineelle tavoitella globaalisti parempaa terveyttd kaikille ihmisille (Huber 2015).
Maaritelmadssa kuvattua tdydellistd terveydentilaa ei ole realistista tavoittaa, silla erilaiset
terveydelliset ongelmat ovat osa ihmisen eldamaa, eikd ne pois sulje terveyden kokemista
(Charlier ym. 2017).

On myos hyva huomioida, ettd maaritelman luomisesta vaestonrakenne ja tautien luonne ovat
muuttuneet (Huber ym. 2011). Elintapojen muuttumisen ja kohenemisen my6ta, kuolleisuus on
pienentynyt kehittyneissa maissa, kun taas elintasosairaudet ovat lisddantyneet. Pidempi elinika
muuttaa ajattelutapaa siitd, miten hyva fyysinen terveys tai sairauksien poissaolo mielletdan
yhdeksi terveyden kriteeriksi, yksilolla voi olla sairauksia ja silti hyva pitka elama. Terveytta ei
voi maarittaa vain sairauksien poissaololla, koska terveys ja terveyden kokeminen muodostuvat
monen tekijan summana.

Taydellisen fyysisen terveyden tavoittelu voi johtaa lisdksi yhteiskunnan medikalisaatioon
(Huber ym. 2011). Laakeyritykset tuottavat ldakkeita tiloihin, mitka eivat ole sairauksia, eika
valttamatta tarvitse ladkitsemistd (Huber ym. 2011). Terveydestd puhuttaessa, se yhdistetdan
edelleen sairauksiin ja niiden olemassaolon, riskitekijoiden tai hoidon ollessa keskittymisen
kohteena (Lindstrom & Erikson 2010).



Maaritelma jattaa lisaksi huomiotta joitakin ihmisen terveyteen liittyvia tekijoita, mihin sen
kritiikissa myos keskitytaan. Terveyteen ja sen muodostumiseen liittyy muitakin puolia, kun
ihmisen fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ulottuvuus.

Maaritelma ei esimerkiksi huomioi ihmisen henkista ulottuvuutta, mikd on myos merkittava
ihmisen terveyden ja sen kokemisen kannalta (Charlier ym. 2017). Henkinen puoli ei ole
valttamatta uskontoihin liittyvaa, vaan sisaltaa yksilon kokemusmaailman ja siihen liitetyt
merkitykset. Henkinen puoli muodostaa merkityksia ihmisen elamaan, jotka voivat kummuta
kulttuurista, yhteison tai yksilon tavoista ja uskomuksista, tai uskonnosta.

Terveyden ymmartaminen vaihtelee myos eri kulttuureissa, ja se koostuu niissa eri tavoin, tama
on myos yksi puoli, mitd WHO:n terveyden maaritelma ei ota huomioon (Larson 1999). Ihminen
voi kokea sairauden merkityksellisend, esimerkiksi nahda sen mahdollisuutena henkiseen
kasvuun, jolloin sairautta ei koeta negatiivisena eikd se myodskaan esta terveyden kokemista
(Charlier ym. 2017). Henkinen kokemus koetaankin parantavana, ja niistd haetaan apua.

Ihmisen yhteys ympadristéon ja ympdriston tila vaikuttavat myds huomattavasti ihmisen
terveyteen (Charlier ym. 2017). Varsinkin ihmisryhmat, jotka elavat yhteydessa luontoon, ovat
riippuvaisia luonnon hyvinvoinnista. Ihminen muokkaa toiminnallaan luontoa, joka voi johtaa
luonnon tilan huononemiseen. Luonnon tila ja ihmisen terveys ovat kytkeytyneet toisiinsa, ja
luonnon tilan huononeminen johtaa yleensa ihmisen terveydentilan huononemiseen (Charlier
ym. 2017). Ihmisen vuorovaikutussuhde ja riippuvuussuhde luontoon jadvat myods huomiotta
WHO:n terveyden maaritelmassa.

2.2.3 Terveyden puolet - fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen
Fyysinen terveys

Fyysinen terveys muodostuu hyvasta kehollisesta terveydesta ja sairauksien poissaolosta. Se
antaa puitteet, minka pohjalta ihminen pystyy toimimaan eldamassaan ja pitdmaan ylla terveytta
yllapitavia toimintoja. Vaikka fyysinen terveys voidaan nahda vain sairauksien poissaolona, ei
sairauksien olemassaolo esta yksiloa kokemasta hyvaa fyysista terveytta. Yksilon kokemus
terveydestd muodostuu hanen kyvysta toteuttaa itseddn, ja tunteesta ettd hdanen keho ei ole
toiminnan esteena.

Ihmisen fyysinen terveys muodostuu periman lisdksi hanen elintavoistaan, ja siihen vaikuttaa
my0ds ymparistd jossa han eldd. Elinymparisté voi toimia fyysistd terveyttd yllapitavana,
edistdvana tai heikentdavana tekijana, esimerkiksi elinympariston puhtaus vaikuttaa sen
terveellisyyteen (Paronen & Nupponen 2011). Hyvan fyysisen terveyden ylldpitdamiseen ja
sairauksien ehkdisyyn vaikuttavat muun muassa terveellinen ruokavalio, ja riittdva maara
saannollista liikkuntaa. Nama luovat pohjaa kehon hyvinvoinnille, ja ovat merkittava osa ihmisen
kokonaisvaltaista terveytta.

Nykyaan erityisesti ldansimaissa lisddntyneet krooniset sairaudet voidaan liittdd ihmisten
muuttuneisiin elintapoihin, joista liikkumattomuuden lisddntyminen on yksi merkittavimmista
riskitekijoistd (Van den Bosch & Ode Sang 2017). Elintavoilla pystytdan ehkdisemadn monien
sairauksien syntyminen, varsinkin sdannollinen liikunta on yksi tehokkaimmista tavoista
ennaltaehkaista terveysongelmia, hoitaa terveyttd ja vahentaa sairauksien riskia (Bowler 2010;
Powell ym. 2011; Hartig ym. 2014). Liikunnan terveyttd lisddva vaikutus toimii useiden
mekanismien kautta, liikunta vaikuttaa positiivisesti esimerkiksi tuki- ja liikuntaelimistoon seka
hengitys- ja verenkiertoelimistdan (Suni & Vasankari 2011; Vuori 2011).



Toinen merkittava riskitekija fyysisen terveyden heikkenemiselle nykyaan on pitkittynyt stressi,
joka altistaa ja aiheuttaa terveysongelmia seka kroonisia sairauksia (Johnson & Acabchuk 2018).
Hyvat elintavat ja liikunta auttavat myos selviytymaa pitkittyneesta stressistd, ja auttavat
estdmaan stressin aiheuttamia terveysongelmia.

Psyykkinen terveys

Psyykkinen terveys voidaan ndhdd muodostuvan terveestd mielen tilasta ja
mielenterveysongelmien poissaolosta. Mielenterveysongelmien poissaolon lisdksi psyykkiseen
terveyteen liittyy myos tunteiden hallinta, ja kyky 16ytda tasapaino negatiivisissa ja positiivisissa
tunnetiloissa. Psyykkiseen terveteen vaikuttaa muun muassa perima, opitut mallit, elamantavat
ja ajattelutavat.

Psyykkinen terveys ja sen hdiriintyminen ovat yksil6llisid, jokaisella on omanlainen sietokyky
ongelmien sietdmiseen ja kasittelyyn. Masennus on yksi yleisimmistd mielenterveysongelmista,
ja se voi olla hyvin lamauttava sekd heikentdd huomattavasti yksilon elamanlaatua (Moussavi
ym. 2007). Psyykkinen terveys kulkee yhdessa fyysisen terveyden kanssa, ja ne vaikuttavat
toinen toisiinsa, on yleista, ettd kroonisia sairauksia sairastavat, sairastavat myos masennusta
tai painvastoin (Moussavi ym. 2007; Ohrnberger ym. 2017). Masennuksen olemassaolo on
todettu olevan yhteydessda huonontuneeseen terveydentilaan ja todenndkdisempaan
sairauksien esiintymiseen, ja se heikentdd kokonaisvaltaisesti terveyttd muita sairauksia
enemman (Moussavi ym. 2007).

Pitkittynyt stressi on nykydan yksi merkittavimmista syista terveyden jarkkymiselle ja sairauksien
kehittymiselle, stressista selvidminen onkin osa psyykkista terveytta. Stressi pitkittyessaan voi
aiheuttaa mielenterveysongelmia ja kroonisia sairauksia (Johnson & Acabchuk 2018). Kyky
selvitd vaikeista tilanteista suojaa stressin aiheuttamilta haitoilta, sietokyky muodostuu muun
muassa hyvasta tunteiden hallinnasta ja vahvoista sosiaalisista suhteista (Johnson & Acabchuk
2018). Kyky sopeutua ja selvitd psykologisesta stressistd voidaan kuvata Aron Antonovskyn
kuvaamalla salutogeenisella teorialla ja koherenssin tunteella, joka kuvaa kykya selvita vaikeista
tilanteista hyddyntden kadytossa olevia voimavaroja (Lindstrom & Erikson 2010; Huber ym.
2011). Voimavarojen hyddyntdminen toimii suojamekanismina sairauksia vastaan.

Sosiaalinen terveys

Sosiaaliseen terveyteen voidaan nahda kuuluvan kyky tayttaa velvollisuutensa, toteuttaa itsedan
ja yllapitaa sosiaalisia suhteita, lisdksi se koostuu tasapainoisesta sosiaalisesta eldamasta (Huber
ym. 2011). Sosiaalisen terveyden maarittdminen vaihtelee ihmisen eldamankulun aikana, idn
tuomat eldamanmuutokset ja niihin sopeutuminen on myos osa sosiaalista terveytta.

Sosiaalinen terveys voidaan kuvata myos sosiaalisena pddomaa, joka kuvaa yksilon sosiaalista
verkostoa, sen hyddyntdmista ja hdnen saamaa sosiaalisen tuen maaraa. lhminen voi yleensa
paremmin, kun hanelld on turvallinen ihmissuhdeverkosto, johon han voi tarvittaessa tukeutua.
Sosiaalisen padoman puuttuminen ilmenee eristyneisyytena ja yksindisyytend, jotka ovat
riskitekijoita sairauksien syntymiselle. Eristyneisyys voi esimerkiksi lisitd masennusta ja
kuolleisuutta (House ym. 1988; Martino ym. 2017).

Ihmisten sosiaalinen kanssakdyminen ja sosiaalisen tuen maarda on yhdistetty parempaan
kokonaisterveyteen ja pidempéaan ikddn (Martino ym. 2017). Sosiaaliset suhteet toimivat
sairauksia ehkaisevana tekijana, ja niiden on todettu alentavan kuolleisuuden riskid (House ym.
1988; Holt-Lunstad ym. 2010; Martino ym. 2017; Ohrnberger ym. 2017). Sosiaalinen tuki auttaa
selvidamadan paremmin olemassa olevista terveysongelmista ja nain edesauttaa paranemista.



lhminen on luonnostaan sosiaalinen, ja tottunut elamadan yhteisdissa, sosiaalinen
kanssakdyminen ja tarkeat sosiaaliset suhteet onkin ihmisille yksi terveytta yllapitava voima
(Martino ym. 2017). Tutkimuksissa on todettu sosiaalisten suhteiden tarkeys terveydelle, silti on
my0s havaittu, ettd hyvien sosiaalisten suhteiden tarkeyttd ei huomioida tarpeeksi terveytta
edistavana ja yllapitdvana tekijana (Haslam ym. 2018).

Yhteiskunnan tila ja kulttuuri muovaavat ja muodostavat myos sosiaalista terveyttd. Esimerkiksi
tasa-arvo, vapaus ja terveyspalveluiden lasnaolo, saatavuus, saavutettavuus seka olemassa
olevat mahdollisuudet vaikuttavat sosiaalisen terveyden muodostumiseen. Lisadksi
sosioekonomisella taustalla, erityisesti koulutustasolla ja tulotasolla on yhteys ihmisten
terveyteen. Erilaisten mahdollisuuksien olemassaolo ihmisten eldmdassa onkin yhtena terveyden
maarittajana (Pietild ym. 2010).

2.3 Terveyden edistaminen ja salutogeeninen teoria

Terveydesta puhuttaessa, siihen liitetddan monesti ajatus terveyden edistdmisestd, mika on
varsinkin yhteiskunnan ja yksildiden kannalta oleellinen nakdékulma (Pietilda ym. 2010).
Ottawassa 1986 jarjestettiin WHO:n ensimmadinen kansainvalinen terveyden edistdmisen
kokous. Siellda muodostettiin Ottawan julistus, joka linjaa terveyden edistdmisen periaatteita.
Siind terveys esitetdan tavoiteltavan tilan sijasta jatkuvana prosessina ja osana jokapaivaista
elamaa (Lindstrom & Erikson 2010; Huber 2015). Terveys on edelleen, jotain mita kohti pyritaan,
silti nykydan ymmarretaan se, etta ihmisen terveys on ennemmin koko ajan muuttuva tila.

Terveyden edistamisen tavoitteena on saavuttaa kaikille tasa-arvoisesti mahdollisuus
parempaan terveyteen, pyrkien antamaan yksildille mahdollisuuden terveeseen eldamaan ja sen
tavoittelemiseen. Terveyden edistamisessa vastuu on yksilolla ja yhteiskunnalla. Yhteiskunta
antaa mahdollisuuksia hyvaan terveyteen, tarjoamalla muun muassa palveluita ja terveen
elinympariston, lisdksi valistamalla terveydesta. Vaikka yhteiskunta on yksi ihmisen terveyteen
vaikuttava tekija, niin yhteiskunnan oikeus vaikuttaa ihmisen elamaan on kuitenkin rajallinen
(Lindstrom & Erikson 2010).

Yksilon vapaus ja oikeus valita on nykymaailmassa tarked arvo. Yhteiskunta voi tarjota
mahdollisuuksia, mutta yksilo itse tekee valinnan elamantavoistaan ja niiden terveellisyydests,
terveyden edistamisessa yksilo onkin aktiivinen toimia terveytensa tavoittelemisessa (Pietild ym.
2010; Lindstrém & Erikson 2011). Jokainen yksilé onkin erilainen, joka voi terveydesta
puhuttaessa unohtua, ihmiset kokevat terveyden ja sairauden yksil6llisesti.

Ottawan julistuksessa esitetylla terveyden edistamisen ajatuksella ei ole teoreettista pohjaa,
siithen sopivaksi teoriaksi onkin esitetty Aaron Antonovskyn salutogeenista teoriaa (Antonovsky
1996; Lindstrom & Erikson 2006). Antonovsky kehitti 1970-luvun loppupuolella teorian, minka
mukaan terveyden syntyminen (salutogeneesi) muodostuu yksildiden voimavaroista ja
suhtautumisesta erilaisiin elaméantapahtumiin (Lindstrom & Erikson 2010).

Teoria on merkittava, koska se osaltaan loi paradigman muutosta terveysajattelussa (Mittelmark
& Bull 2013). Aikaisemman sairauksiin keskittyvassa ajattelussa, huomioitiin vain sairauksien
syntyd ja miksi ihmiset sairastuvat, tdma ajattelu oli kapea-alainen ja keskittyy vain kehoon.
Salutogeneesi ajatuksena keskittyi enemman siihen, mitka asiat yllapitavat terveyttad. Tama
muutti yleistd ajattelutapaa terveyteen, seka miten sairauksiin ja niiden olemassaoloon seka
syntyyn suhtauduttiin. Antonovsky naki terveyden ennemminkin jatkumona, eikad erotteluna
terveyden ja sairauden valilla (Antonovsky 1996; Mittelmark & Bull 2013).

Antonovsky halusi selvittdaa, mista terveys muodostuu, ja ennen kaikkea miksi toiset ihmiset
sairastuvat ja toiset ihmiset pysyvét terveina samoissa olosuhteissa (Lindstrom & Erikson 2010;
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Mittelmark & Bull 2013). Antonovsky tutki keskitysleireilld olleita naisia, ja huomasi, ettd osa
naisista oli kokemansa jalkeenkin terveita, ja pysyivat terveina. Tutkimustulosten perusteella
han muodosti kasityksen, ettd ihmisten terveyden maarittavana tekijand on heidan
suhtautumisensa elamaan (Antonovsky 1996; Lindstrom & Erikson 2010). Optimistinen ajattelu
ja merkityksen l6ytaminen eldamastda sekd omien ja ymparistdssd olevien voimavarojen
hyodyntaminen, olivat ominaisuuksia, jotka olivat havaittavissa terveina sailyneilld yksil6illa.

Yksildiden voimavaroja ja niiden hyddyntdmisen taitoa Antonovsky nimitti koherenssin
tunteeksi (sense of coherence). Voimavarojaan hyodyntamalla yksilo pystyy selvidamaan elaman
vaikeista tilanteista ja sietdm&an paremmin stressia (Antonovsky 1996). Koherenssin tunteella
on merkitys sairauksien syntyyn ja niistd selvidmiseen, ja se vaikuttaa myos
terveyskayttaytymiseen (Lindstrom & Erikson 2010).

Salutogeneesi teoria kytkeytyy my6s vyhteiskuntaan ja ihmisten elinolosuhteisiin ja
mahdollisuuksiin, aineelliset ja taloudelliset tekijat ovatkin osa vyksildiden voimavaroja
(Lindstrém & Erikson 2010). Sosiaalinen ja kulttuurinen tausta vaikuttavat myds voimavarojen
kehittymiseen. Yleensa yksilo oppii ajattelutapansa lapsena, osa opitaan laheisilta ihmisiltd, osa
oman kokemuksen kautta muilta ihmisilta. Yhteiskunta voi tarjota hyvia tai huonoja kokemuksia,
se voi antaa ympariston, mika kannustaa positiiviseen ajatteluun, ja muodostaa uskon siihen,
ettd on mahdollista hallita omaa eldamaansa.

Salutogeeninen ajattelu on yksi |dhestymistapa terveyden ymmartamiseen ja maarittamiseen,
aikaisemman sairauksiin painottuvan ajattelutavan lisdksi. Nykydan ymmarretddan paremmin
terveyden yhteys ihmisen muihin ominaisuuksiin ja elamaan seka elamanasenteisiin. Terveys tai
sairaus eivat ole vain kehon tiloja, eivatka liity pelkdstaan perimaan, tai hyviin tai huonoihin
elamantapoihin, vaan sairauksien syntyyn ja terveyteen vaikuttavat my6s muun muassa
psykologiset ja sosiaaliset tekijat sekda mielensisdinen tila ja asenne.

Terveys voidaan jakaa aikaisempien maaritelmien mukaan, fyysiseen, psyykkiseen ja
sosiaaliseen sekd henkiseen terveyteen. Eri ihmisten kehon, mielen ja eldaman puolien tilat
vaikuttavat ihmisen kokonaisvaltaiseen terveyteen erilaisin tavoin. Vaikka nama muodostavat
kokonaisuuden ihmisessd, niin jaottelu eri osiin helpottaa kokonaisuuden ymmartamista. Nama
my0Os vaikuttavat toinen toisiinsa, jos jollain terveyden osalla menee huonommin, se voi
huonontaa toisten osien tilaa, ja painvastoin, jos joku osa on vahvempi, niin se tukee, vaikka
toisissa olisi puutteita. Esimerkiksi sosiaaliset suhteet ja tukea antavat laheiset, auttavat yksil6a
tuntemaan olonsa turvalliseksi, vaikka fyysinen tai psyykkinen terveys voisi olla huonommassa
tilassa. Tama tuki auttaa ihmisid jaksamaan, ja palautumaan hyvaan terveydentilaan, se myos
luo positiivista asennoitumista. lhmisen omalla asennoitumisella on suuri merkitys koettuun
terveyteen, kuten salutogeensessa teoriassa todetaan (Lindstrom & Erikson 2010).

3. Maantieteellinen terveyden tutkiminen

3.1 Terveysmaantiede

Maantieteessd on nykyaan kaksi tutkimussuuntaa, jotka keskittyvat tutkimaan ihmisen
terveyttd. Toinen on laaketieteellinen maantiede (medical geography), jossa tutkitaan tautien
levidmis- ja liikkkumismalleja seka niiden ilmenemistd maailmassa (Kearns & Collins 2010). Toinen
suuntaus on terveysmaantiede (health geography), joka tarkastelee paikan merkitysta
terveyteen. Terveysmaantiede erkaantui ladketieteellisestd maantieteestda 1990-luvun alussa,
kun tutkimusten kiinnostuksenkohteet monipuolistuivat. Silloin ladketieteellisen maantieteen
tutkimuksessa tapahtui paradigman muutos, jolloin tutkimuksissa siirryttiin tarkastelemaan
terveyteen vaikuttavia sosiaalisia tekijoita ja paikan vaikutusta terveyteen (Gesler 1992, 1996).
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Tutkimussuuntien eriytyminen sai alkunsa halusta tutkia terveyttd kokonaisvaltaisemmin
(Kearns & Collins 2010). Terveysmaantieteesta kehittyikin oma tutkimussuuntansa, kun
tutkimuksien Iahtdkohdat ja kiinnostuksen kohteet muuttuivat. Uudessa
terveysmaantieteellisessa tutkimussuunnassa, tutkimuksien ldhestymistavat monipuolistuivat,
ja tutkimuksissa hyoédynnettiin  monipuolisemmin erilaisia metodologisia, teoreettisia ja
filosofisia lahtokohtia (Kearns & Moon 2002; Dorn ym. 2010). Tama sisalsi siirtyman laadullisten
tutkimusmetodien kayttamiseen, maarallisten tutkimusmetodien lisdksi (Dorn ym. 2010; Kearns
& Collins 2010). Tutkimuksien monipuolistuminen nakyykin muun muassa siitd, miten
terveysmaantieteessa kaytetaan seka laadullisia ettd maarallisia tutkimusmetodeja.

Terveysmaantieteelliselle tutkimukselle on tyypillistd metodologinen ja teoreettinen,
kasitteellinen pluralismi, mikd mahdollistaa paikan ja terveyden monipuolisen tutkimisen
(Kearns & Moon 2002). Tutkimukset voivat olla myds monimenetelmallisia, jolloin ne sisaltavat
sekd laadullisia ettd maarallisida menetelmida samanaikaisesti (Kearns & Moon 2002; Cutchin
2007). Kayttamalla monia erilaisia teorioita, kasitteitd ja lahestymistapoja tutkimussuunnan
sisdlld voi luoda hajanaisuutta, mutta ennemmin niiden avulla voidaan kuvata
kokonaisvaltaisemmin terveyden ja paikan yhteyksia sekd luoda uudenlaista tietoutta
tutkittavista ilmidista.

Metodologinen ja teoreettinen muutos terveysmaantieteessa tapahtui lainaamalla ajatuksia
muilta maantieteen suuntauksilta ja muilta tieteenaloilta (Kearns & Moon 2002; Kearns & Collins
2010). Terveysmaantiede on lainannut ajatuksia ja ldhestymistapoja erityisesti
kulttuurimaantieteestd, joka nakyy esimerkiksi paikkaan liittyvista nakokulmista. Lisaksi
nakokulmia on lainattu muun muassa sosiologiasta, joka tulee ilmi sosiaalisten ulottuvuuksien
huomioimisella paikan ja terveyden tutkimisessa. Ndiden seurauksena osa terveysmaantieteen
tutkimuksista on ldhtokohdiltaan postpositivistista eli tutkimuksissa ei pyritd selvittdmaan
perimmaisia totuuksia, vaan pyritddn muodostamaan kuva tutkittavasta ilmiosta (Kearns &
Moon 2002). Taman tyyppiset tutkimukset ovat luonteeltaan laadullisia, ja niiden tarkoitus on
lisatd ymmarrystd muun muassa paikan yhteyksista yksilon terveyden kokemiseen.

Lisaksi terveysmaantieteellisessa tutkimuksessa kaytetaan ladketieteellisen maantieteen tapaan
maarallisia tutkimusmetodeja. Madrallisissa tutkimuksissa selvitetddan paikkaan tai ihmiseen
liittyvien mitattavien muuttujien avulla, muun muassa miten paikka vaikuttaa ihmisen fyysiseen
tai koettuun terveydentilaan (Dorn ym. 2010). Nama tutkimukset eivat ole vahvasti teoreettisia,
vaan niissa keskitytddan enemman siihen, mita voidaan konkreettisesti havaita ja tutkia
(Rosenberg 2016). Esimerkiksi joissain tutkimuksissa kaytetdan paikkatietojarjestelmia
selvittdmaan ihmisten liikkumista tilassa tai voidaan mitata ihmisten liikkkumisen maaraa
suhteessa paikojen, kuten asuinalueiden tai viheralueiden, ominaisuuksiin. Kayttamalla kyselyita
tai erilaisia mittausmenetelmia, voidaan selvittaa ihmisten terveydentilan mahdollista muutosta
suhteessa paikkaan. Nama tutkimukset ovat luonteeltaan positivistisia, ja niiden tarkoitus on
muodostaa tarkka kuva tutkittavasta ilmiosta.

Yksi merkittava nakdkulmaero ladketieteellisen maantieteen ja terveysmaantieteen valilla on,
ettd ensimmadinen keskittyy tutkimuksissaan padsaantoisesti tilaan ja jalkimmainen paikkaan
(Kearns & Moon 2002; Kearns & Collins 2010). Terveysmaantieteessd paikka nahdaan
monimuotoisena ilmiéna ja kokonaisuuksina, joiden merkityssisaltdjen ndakeminen ja kokeminen
vaikuttavat ihmisten terveyteen (Kearns & Moon 2002). Tutkimuksissa onkin ymmarretty, etta
paikat ovat ihmisille merkityksellisia ja tuottavat erilaisia kokemuksia (Gesler 1992; Gesler 1996;
Kearns & Collins 2010). Terveysmaantiede syventyy erityisesti yksilolliseen paikan kokemiseen,
ja lahtokohtana on, etta paikan merkityksia ja niiden kokemista ei voida maarallisesti mitata,
vaan tutkimuksissa selvitetddan ihmisten kokemuksia esimerkiksi haastattelujen avulla
(Rosenberg 2016).
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Paikka voidaan nahda joko vain fyysisena ymparistona, tai fyysisen ympariston ja sen sisadltdmien
merkitysten kokonaisuutena, lisdksi paikka voidaan nahda maisemana, mikd koostuu naista
molemmista. Terveysmaantieteessa ymmarretdan, ettd maisema muodostuu rakennetusta
ympadristosta ja niiden historiallisista, kulttuurisista ja sosiaalisista rakennelmista, mitka
tuottavat maisemaan merkityssisaltoja (Kearns & Moon 2002; Kearns & Collins 2010). Nama
ovat nahtavissd ja luettavissa maisemasta, maisemaa voidaankin kadyttaa tiedonldahteena
(Cutchin 2007). Terveysmaantieteen tutkimuksissa maisemia voidaan tutkia negatiivisesta tai
positiivisesta nakokulmasta. Maisema voidaan nahda epatoivoa kuvastavana sosiaalisena ja
kulttuurisena rakennelmana, jolloin esimerkiksi asuinalueen huono tila tuottaa epétoivoa
(Deverteuil & Evans 2010).

Positiivinen ndkdkulma maisemaan terveysmaantieteellisessa on tutkia sitd terapeuttisena
maisemana, silloin maisema nahdaan tuottavan muun muassa siihen liitettyjen merkitysten ja
arvojen kautta positiivisia vaikutuksia terveydelle, jolloin se toimii nimenomaan terveytta
edistdavana kokonaisuutena (Gesler 1992, 1996). Terapeuttiset maisemat on kasite ja viitekehys,
joiden tutkiminen sisdltyy terveysmaantieteenalaan, ja ne myo6s kehittyivat yhdessa
tutkimussuunnan erkaantuessa l|ddketieteellisestd maantieteestd (Kearns & Collins 2010).
Terapeuttiset maisemat -kasiteen syntyminen kuvastaa myds tutkimussuunnassa tapahtunutta
muutosta, eli kun suunnattiin keskittyminen paikan sosiaalisiin ja kulttuurisiin ulottuviiksiin, ja
sithen miten ne vaikuttavat yksilén kokemaan terveyteen (Gesler 1992, 1996).

Maiseman tutkimisen ndakokulmat ohjaavat, mitd maisemasta tarkastellaan ja mitd maisemasta
tuodaan esille. Riippumatta siita kdytetdanko tutkimuksessa kasitetta paikka vai maisema, niin
niihin sisaltyy yhta lailla merkityksia, jotka ovat muodostuneet ihmisen toiminnan, eldman ja
ajattelun tuloksena. Paikka ndhdaan niin terveysmaantieteessa kuin terapeuttisissa maisemissa
terveyteen vaikuttavana tekijana, ja niiden tutkimuksissa paikalla on oleellinen asema.

3.2 Paikka ja sen merkityksellisyys

3.2.1 Paikan ymmartaminen

Elamme maailmassa, eldamme tilassa, eldmme paikassa ja ne sisdltyvat toisiinsa, silti ollen
erillisia. Paikka on moninainen kasite, ja sen maaritelma vaihtelee tieteenalojen vililla ja
ajallisesti. Maantieteessa paikka on tyypillinen tutkimuskohde, ja sitd myos tutkitaan monista
nakokulmista. Sen maaritteleminen ei ole vyksiselitteistd, vaan maaritelmat vaihtelevat
maantieteen sisallakin riippuen tutkimussuunnasta ja nakokulmasta (Malpas 2012). Eri
madrittelytavat eivat sulje toisiaan pois, vaan kuvaavat, miten moninainen paikka on kasitteena.
Paikan kasitteen pluralistinen luonne ilmeneekin sen kasitteellistamisen moneutena (Williams
2014). Tama moneus on ndhtdvissd monista tavoista ymmartdd ja madarittda paikka.
Tutkimuksen nakokulma vaikuttaa myds siihen, miten paikka ymmarretaan kasitteena.

Paikka voidaan ymmartaa ja maarittaa hyvin konkreettisesti vain fyysisena sijaintina, sekd nahda
sen muodostuvan siellad olevista tekijoista (Castree 2003; Agnew 2005). Toinen nakdkulma on
ymmartaa paikka abstraktilla tasolla, jolloin paikka voi olla mielensisdinen ja mielessa rakentuva
kokonaisuus. Silloin paikkaan liitetdaan yksilon kokemukset, mitka ilmenevat yksilon tunteina ja
kiintymyksena tarkedan paikkaan, eli paikan tajuna (Castree 2003). Naiden lisdksi paikka voidaan
ymmartda ihmisen jokapaivadisena toimintaymparistona, jolloin paikka on toiminnan kohteena
ja toiminnan mahdollistajana. Ajatuksena ja konkreettisena asiana paikka on tarked osa ihmisen
elamaa ja se mahdollistaa ihmisen jokapdivdisen toiminnan (Agnew 2005). Paikka itsessaan
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voidaan nadhda koostuvan paikassa olevista fyysisistd ominaisuuksista, sosiaalisista
ulottuvuuksista, seka lisdksi ihmisen toiminnasta ja ihmisen mielen ulottuvuuksista.

Paikan moninaiset ulottuvuudet sisaltdvat sen maarittelemisen lisdksi sen, miten ihmiset
kokevat paikan. lhmisen toiminta luo paikkoja ja sitd, miten ne ilmenevat, jonka tuloksena ne
sisdltavat historiallisia, kulttuurisia ja sosiaalisia merkityksia, seka erilaisia merkityssisaltoja. Ne
ovat lisaksi sosiaalisesti tuotettuja ja koettuja, ja ne mahdollistavat sosiaalisen kanssakdaymisen
(Agnew 2005). Ihmiset rakentavat paikoista fyysisia kokonaisuuksia, ja ihmisten kokemana myos
mielensisdisid kokonaisuuksia (Bondi 2005). Paikan merkityssisallot vaikuttavat siitd saataviin
kokemuksiin, jotka muodostuvat yksilollisesti. Yksilon tausta, hanen omaava tieto ja ymmarrys
maarittavat miten yksilo nakee paikan (Castree 2003). Paikan merkitysten kokeminen voi olla
erilainen, esimerkiksi eri kulttuureissa. Jokainen nadkee ja kokee paikat hieman eri tavoin.

Paikan moninaisuus ilmenee myds sen yhdistamisena tilaan. Paikka ja tila yhdistetdaan
maantieteessa toisiinsa ja ne ovat oleellisessa asemassa maantieteellisessa tutkimuksessa
(Agnew 2005). Ne ovat erottamattomasti osa toisiaan ja niiden maarittdmiseen yleensa
kdytetdan toinen toisiaan (Malpas 2012). Paikka madritelldan siis usein suhteessa tilaan. Aina
naita ei edes erotella toisistaan, vaan niista puhutaan synonyymeina. Tilan ja paikan erottaminen
toisistaan ei olekaan aina yksiselitteista. Yleensa tutkimuksessa toinen naistd nahdaan toista
tarkedmpand, mikd ilmenee tieteellisten tutkimuspainotusten variaationa. Yi-Fu Tuan (1977: 3)
ilmaisee, ettd maailma missd eldmme, koostuu tilasta ja paikasta. Paikat ovat sidottuna tilaan,
ne ovat osia tilassa ja niiden ndahd&an sijaitsevan tilassa (Agnew 2005).

Paikka muodostuu tilasta, kun ihminen yhdistdd paikkaan merkityksia (Tuan 1977: 136).
Merkitysten kehittyminen tapahtuu kokemusten tuottamien tunteiden ja ajatusten
vaikutuksesta ihmisen mielessa. Kokemukset luovat ihmiselle kuvan maailmasta. lhminen kokee
maailmaa ja saa siita tietoa ollessaan paikoissa ja liikkuessaan niiden valilla. Paikan kokeminen
ja tiedostaminen vaativat joskus pysdhtymistd paikkaan (Agnew 2005). lhmisen ollessa
jatkuvasti liikkeessa ja liikkuen vain paikkojen lapi, niiden merkitykset ja ominaisuudet
hamartyvat. Paikat sitoutuvat yhteen rakentaen verkoston, missd ihminen liikkuu. Paikat
sulautuvat toisiinsa ja niiden valiset rajat voivat olla hailyvia (Agnew 2005). Paikkojen valiset
rajat muuttuvat ihmisten liikkuessa paikkojen lapi ja myo6s ihmisten muokatessa paikkoja.

Kasitteellisessa mielessa paikkaan ja tilaan liitetddan myds moni muita kasitteitd, kuten skaala,
aika, etdisyys ja rajat (Agnew 2005). Rajoja voidaan kayttda kuvaamaan paikkoja. Asioiden
rajaaminen helpottaa niiden ymmartamista. Vaikka paikkojen valillda on olemassa konkreettisia
rajoja, silti paikat voidaan nahda samaan aikaan rajattomina ja avoimina (Malpas 2012). Rajojen
asettaminen asioiden vilille luo kahtiajakoa ja vastakkainasetteluja, raja erottaa, esimerkiksi
sisa- ja ulkopuolen toisistaan (Malpas 2012). Nigel Thrift (2006) toteaa tiloihin liittyen, etta rajoja
ei ole, vaan tila on huokoista. Maailma voidaan ndhda rajattomana kokonaisuutena, missa kaikki
on yhteydessa.

Terveysmaantiede nakee yhteyden ihmisen ja paikan valilla, keskittyen ihmisten paikasta
saamiin kokemuksiin ja niiden merkityksiin. Paikka ndhdaan olevan vuorovaikutussuhteessa
ihmisen kanssa, missa ihminen luo ja kokee paikkaa (Kearns & Collins 2010). Paikka ndhdaan
terveysmaantieteessa tutkimuskohteena ja terveyteen vaikuttavana tekijana. Niiden moninaiset
merkitykset on tiedostettu, painottaen paikan merkityksellisyytta ihmisten kokemuksiin ja
terveyteen (Kearns & Moon 2002). Terapeuttisten maisemien tutkimisessa korostuu erityisesti
paikan ja ihmisen valinen suhde, ja miten ihminen on paikan kokijana. Ihmisen suhde paikkaan
nahdaan vaikuttavan ihmisen terveyteen ja hanen paikasta saamiin kokemuksiin. Tama ajatus
on kehittynyt paikan tajun viitoittamana, jossa ihmisen suhde paikkaan maaritellaan
merkittavana kiintymyssuhteena tarkeaan paikkaan.
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Tassa tutkimuksessa kaytan paikan kasitetta antamaan lisdymmarrysta terapeuttisiin maisemiin.
Se onkin kasitteend saanut vaikutteita paikan kasiteestd, ja siksi sen ymmadrtaminen auttaa
luomaan paremman ymmarryksen maisemien tarkasteluun terapeuttisina. Huomioin lisaksi
paikan osana ihmisten arkea ja elamaa, eli paikka on se missa elamme ja mitd koemme, seka
huomioiden luonnon paikkana. Paikka antaakin areenan tarkastella ihmisen elamaa.

3.2.2 Paikan taju

Paikan ymmartaminen auttaa meita ilmaisemaan, miten ympardiva maailma herattaa ihmisessa
tunteita ja merkityksid. Muun muassa Yi-Fu Tuan puhuu paikkaan liittyvasta paikan tajusta, joka
on yksi tapa ilmaista yksilon suhdetta ja kiintymysta tarkeaan paikkaan (Tuan 1997). Eri aloilla,
erityisesti maantieteessd ja psykologiassa puhutaan tastd ilmiosta kdyttden eroavia termeja.
Voidaan kuitenkin mieltda, ettd naissa puhutaan samasta asiasta (Lewicka 2011).

Tuan kuvasi 1977 kirjoittamassaan kirjassa Space and Place, miten ihminen luo tunnesiteen
paikkaan muistetun historian, ihmisten tunteiden, identiteetin ja ihmissuhteiden vaikutuksesta.
Paikan taju syntyy, kun paikassa koetut kokemukset luovat tunnesidoksen tarkeaan paikkaan
(Castree 2003). Ihmisen eldamantapahtumat ovat kytkoksissa paikkoihin, ja merkittavat
elamantapahtumat tai paikasta saadut voimakkaat tunteet luovat kiintymyksia ja tunnelatausta
paikkoihin, jonka seurauksena se koetaan tdrkeaksi. Ajalla on tdhdan merkityksensa, silla
tunnesidos paikkaan kehittyy ajassa, ja paikan kokemisesta syntyneet tunteet vaativat aikaa
synnyttadkseen kiintymyksen paikkaan (Tuan 1977: 179, 184). Paikan tajun syntymisen nopeus
vaihtelee kokemusten voimakkuuden mukaan (Tuan 1977: 185). lhmisen suhde paikkaan voi
muuttua hdnen eldmankulun aikana, tai paikan muuttumisen myotd, myos ajan kokeminen
muuttuu eldmankulun aikana, mika vaikuttaa ihmisen paikan tajuun (Tuan 1977: 185, 186).

Yksilo antaa paikoille erilaisia merkityksia ja arvoja sen mukaan, mika hanen omassa elaméassaan
on tarkeda (Williams 1998). Kulttuuri on iso osa ihmisen eldmaa, ja se muokkaa ja synnyttda
tietynlaisia arvoja ja kadyttaytymistapoja. Paikan taju voi koostua kulttuuristen ja symbolisten
merkitysten vaikutuksesta, tai vahvistamalla sosiaalisia siteitd. Arvojen lisdksi paikan taju
kehittyy ihmisen asenteista ja uskomuksista, mitkd ovat liitettynd paikkaan ja joita yksilo
vahvistaa paikan kautta (Bell ym. 2015).

Paikkojen sosiaalinen ulottuvuus ilmenee myds paikan tajun muodostumisessa. Paikkojen
merkityksellisyys korostuu niissd tapahtuvissa ja niiden mahdollistamista sosiaalisista
kanssakaymisistd, jotka jaettuina kokemuksina luovat merkityksia paikkoihin ja tilanteisiin (Bell
ym. 2015). Paikan merkitykset ja sosiaaliset kerrokset antavat ihmisille ajatuksia ja tunteita,
jotka ovat oleellinen osa paikan kokemista ja paikan tajun syntymista.

Paikan taju on lisdksi yhdistynyt identiteettiin ja sen kehittymiseen. Merkitykset ja tunteet
synnyttavat kiintymyssuhteita paikkoihin, joiden kautta niistd tulee osa ihmisen identiteettia
(Castree 2003; Bondi 2005). Paikan taju siis rakentuu tunteellisesta kiintymyksesta tarkedan
paikkaan, jonka lisdksi se kehittyy paikkojen muovaamasta identiteetistd, joka sisadltdd muun
muassa ihmisten yksil6lliset arvot. Ihmiset reagoivat lisdksi yksilollisesti erilaisiin paikkoihin ja
niissa oleviin elementteihin ja ominaisuuksiin. Kiintymyksen kehittyminen onkin yksilollinen
prosessi, joka tapahtuu suhteessa paikkaan. Tietyt paikat voidaan nahda kuitenkin yleisesti
ihmisille merkittaving, kuten koti tai luonto (Tuan 1997).

Paikan tajuun sisaltyy lisaksi ajatus paikkariippuvuudesta, joka muodostuu ihmisten
arkipaivaisista tarpeista ja siitd, miten paikat niita tayttavat (Bell ym. 2015). Yksil6lliset tarpeet
ja tavoitteet luovat erilaisia suhteita eri paikkoihin (Tuan 1977: 138). Paikat auttavat ihmisia
tayttamaan heidan tavoitteitaan, ja monet paikat ovatkin tavoitteellisen toiminnan kohteita.
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Paikan tajulla on myds yhteys ihmisen terveyteen, esimerkiksi ihmisen kiintymyssuhde tarkedan
paikkaan on todettu lisdavan hyvinvointia ja elaméanlaatua (Scannell & Gifford 2017). Kiintymys
paikkaan vaikuttaa ihmiseen tunnetasolla, mika voi tuottaa positiivisia tunteita, rentouttaa seka
tuoda helpotusta stressiin (Scannell & Gifford 2017).

Luonnon kokeminen ja sen esteettisyys tuottavat kiintymyssuhteita luonnon paikkaan (Tuan
1997). Luontosuhde on yksi tapa ilmaista ihmisen kiintymys paikkaan, jolloin yhteys on juuri
luonnon paikkaan. Luontosuhde vaikuttaa ihmisen kayttaytymiseen ja ajatteluun, se on myos
yhteydessa ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin. Luontosuhde voi muodostua eldman mittaan,
mutta usein suurin merkitys on lapsuudessa saadulla luontokontaktilla (Kilpijarvi 2013). Henkilo
jolle on kehittynyt vahva suhde luontoon viettaad todenndkdisemmin enemman aikaa luonnossa.
Luonnossa vietetty aika lisdd myds luonnon ja ihmisen valistd suhdetta, ja samalla ihminen saa
positiivisia terveysvaikutuksia luonnossa ollessaan.

3.2.3 Maisema, kokonaisuus paikassa

Maisema on moninainen késite, joka pitda sisallaan useita nakemyksia siitd, mitd maisema on ja
mistd se koostuu. Maisema ei ole kasitteena yksi selked kokonaisuus, mutta se voidaan silti
nahda olevan paikassa muodostuva kokonaisuus. Se on kuitenkin enemman kuin paikka missa
se sijaitsee, se on myds enemman kuin mitd on nahtavilla, se voi lisdksi olla tapa nahda (Wylie
2007: 55). On monia vaihtoehtoja, miten maisema voidaan maaritell3, ja tieteenalojen valilla ja
sisalld on erilaisia nakokulmia tasta.

Maiseman voi yksinkertaisimmillaan nahdd vain visuaalisena kokonaisuutena, joka on
nahtdvissa havaittavana alueena, mika sijaitsee maaratyssa paikassa ja koostuu sielld olevista
elementeista. (Wylie 2007: 6). Maisema mielletdan usein luonnonymparistoksi, se on kuitenkin
enemman kuin luonto ja sen elementit, se maaritellddn olevan ihmistoiminnan myo6ta
muuttunut ja muokkaantunut luonnonymparistd (Simmons 2003). Maisema ei muodostukaan
itsestdan, vaan on ihmisen luoma, ei valttamatta tarkoituksellisesti, vaan ihmisen toiminnan ja
elamisen tuloksena. Jos halutaan tarkempi méaaritelma siitd, mitd maisema on, niin maisema
paljastuu olevan syvallisempi kokonaisuus, joka koostuu moninaisista asioista ja merkityksista.

Lisdksi maisema sisaltaa kasitteena ajatuksen, ettd maisema on jotain, mitd ihminen nikee, eli
maisema on myods vyksilollinen ndkemys (Wylie 2007: 7). Kulttuuri muovaa yksildiden
nakemyksid, minka lisdksi se on vaikuttanut siihen, millaiseksi maisema on kehittynyt. Maiseman
kokeminen ja niiden merkityksellisyys ilmenevat yksilollisesti, ja yksilolliset merkityserot
kehittyvat esimerkiksi siita, mihin yksildé samaistaa itsensa maailmassa (Morin 2003).

Selkeammin kuvattuna maisema sisaltdaa fyysinen maiseman, eli muun muassa maaston ja
luonnon elementit, ja symbolinen maisema, joka sisaltda kulttuurin ja yhteiskunnan tuottamat
merkitykset, jotka ovat ndhtdvissd maisemassa ihmistoiminnan tuloksina, mutta ovat osin
mielensisdisia, kuten uskomukset ja arvot (Wylie 2007: 9). Maisemassa olevat symboliset
merkitykset syntyvat historian, kulttuurin, seka sosiaalisten ja poliittisten tekijoiden tuottamina,
ja niita yksilo tulkitsee omien ndkemyksiensd mukaisesti (Morin 2003). Ndiden muodostamina
maisemassa on myds moni merkityssisaltoja, jotka luovat siita saatavaa kuvaa (Bocco 2016).

Maisema voidaan siis maaritelld olevan fyysinen ja symbolinen kokonaisuus, tdma maaritelma
sisdltdaa kahtiajaon luontoon ja kulttuurin. Lisdksi se sisdltaa jaon objektiin ja subjektiin, kun
fyysinen maisema ndhdaan objektina, jonain mitd nahdaan, ja ihminen on nakijana ja subjektina
(Wylie 2007: 8). Tyypillisesti lansimaissa maisema maaritelldan dualistisella tavalla, kuvaten sen
koostuvan luonnosta ja kulttuurista, fyysisesta ja symbolisesta, objektista ja subjektista (Wylie
2007: 9; Jazeel 2013). Tama maarittely juontuu Descartesin dualismista, mikad on lansimaalainen
ajattelutapa, joka jakaa ja maarittdad maailman vastinpareina (Wylie 2007: 145; Jazeel 2013).

15



Kasitteena maisema onkin lansimaalainen ajatus, joka juontuu ldansimaalaisesta historiasta ja
ajattelutavasta, ja se on myos kulttuurisidonnainen ajatus. Lansimaalainen ajattelutapa nakyy
maiseman ymmartamisena luonnon ja kulttuurin yhdistelmand, joka juontuu osin
kartesiolaisesta ajattelutavasta ja dualistisesta luonnon ja kulttuurin eronjaosta (Wylie 2007:
146; Jazeel 2013). Ihminen ndhdaan jonain, mika ei ole luonto, ja ihminen pyrkii toiminnallaan
muokkaamaan ja kontrolloimaan luontoa, ja tdma ihmisen toiminta myo6s luo maisemaa.

Kdsitteena ja sanana maisemaa kaytetddan moninaisesti, aikaisempien maaritelmien lisaksi
maisemalla voidaan tarkoittaa, esimerkiksi teksteissa ja maalauksissa ilmenevaa maisemaa ja
niiden merkityssisaltéja (Morin 2003; Wylie 2007: 10). Maisema ndhdaan eritavoin kulttuurin
ilmentymana, ja maisemista puhuttaessa voidaan myds puhua kulttuurimaisemista tai
kaupunkimaisemista (Morin 2003). Nama ilmentavat myos maisemaa kokonaisuutena, joka on
vahvasti sidottuna lansimaiseen kulttuuriin ja historiaan.

Terveysmaantieteen tutkimuksissa maisema nahdaan ihmisen terveyteen vaikuttavana tekijana.
Terveysmaantieteellinen kasitys maisemasta huomioi maiseman rakennetun ympariston ja
niihin yhdistyvat sosiaaliset ja historialliset sidokset (Kearns & Collins 2010). Siind huomioidaan
nimenomaan kulttuurin ja sosiaalisten tekijoéiden luomat merkitykset maisemaan, ja niiden
kokeminen, sekd niiden tuottamat vaikutukset terveyteen. Maiseman tuottamat vaikutukset
voivat olla positiivisia tai negatiivisia, riippuen siita, mita merkityksia ne sisaltavat yksilolle.

Terapeuttisten maisemien tutkimuksissa kiinnostuksen kohde on erityisesti maisema ja sen
sisdltamien merkitysten yhteys terveyteen. Lisdksi |lahtokohtana on, ettd maiseman kokeminen
voi tuottaa terveyttd. Terapeuttisen maiseman tutkimuksissa maisemassa nahdadan olevan
useita merkitystasoja (Gesler 1992). Maisema ymmarretdan ihmisen toiminnan tuottamana
kokonaisuutena, joka sisaltdd maiseman kehittymisen aikana siihen syntyneitd merkityksia.
Terapeuttisten maisemien tutkimuksissa keskitytdan vain maisemiin, mitkd tuottavat hyvia
kokemuksia, eli maisemiin mitka parantavat.

3.3 Terapeuttiset maisemat

3.3.1 Terapeuttiset maisemat — kasitteen muodostuminen ja
maadrittaminen

Terapeuttiset maisemat (therapeutic landscapes) -kasite, muodostui 1990-luvulla Wil Geslerin
kehittdmana (Gesler 1992; Williams 2007a). Paaajatuksena kasitteessd on paikan vaikutus
yksilon terveyteen ja tarkemmin paikan parantava vaikutus. Kasite on teoreettinen viitekehys,
jonka avulla tarkastellaan paikan tuottamia kokemuksia ja niiden yhteytta terveyteen (Gesler
1992; Curtis ym. 2007).

Kasite muodostui samaa aikaa terveysmaantieteen kanssa, kun laaketieteellisen maantieteen
tutkimussuunnassa tapahtui paradigman muutos (Gesler 1992, 1996). Taman seurauksena
terveysmaantiede eriytyi omaksi tutkimussuunnakseen, ja terapeuttiset maisemat lukeutuu
nykydan taman alaisuuteen. Terapeuttiset maisemat -kdsitteen kehitys oli myos
myotavaikuttamassa terveysmaantieteen syntymistd ja eriytymista. Tama tapahtui, kun
kasitteen kehittymisessa hyddynnettiin teorioita ja nakdkulmia muilta aloilta ja alettiin keskittya
paikan tuottamiin kokemuksiin ja sen terveysvaikutuksiin (Gesler 1992, 1996).
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Gesler (1992) lainasi ndkokulmia muilta maantieteen aloilta ja yhdisti niitd ladketieteellisen
maantieteen lahtdkohtiin. Han hyodynsi kulttuurimaantieteen teemoja ja teorioita, joiden
ohjeistamana huomioi tutkimuksissaan muun muassa paikan ja terveyden yhteyksien sosiaaliset
ulottuvuudet seka kulttuurin luomat symboliset merkitykset (Gesler 1992; Williams 1998). Tama
vaikutti merkittdvasti kdsitteen muodostumiseen (Kearns & Collins 2010).

Gesler (1992) hyodynsi lisdksi humanistisen maantieteen paikan tutkimusta, missd muun
muassa Tuan (1977) kirjoitti paikan merkityksistd ihmiselle. Humanistisen maantieteen
nakokulmista Gesler (1992) otti huomioon muun muassa paikkoihin sisadltyvat merkitykset ja
niiden kokemisen, seka ihmisen kiintymyksen paikkaan ja paikan tajun. Naiden kautta paikan
merkityssidokset ja yksilollinen kokeminen yhdistyvat, ja ne ovat pohjana terapeuttiselle
maiseman kokemiselle.

Lisaksi Gesler otti vaikutteita muilta tieteenaloilta, esimerkiksi ymparistopsykologiasta, josta han
sai ajatuksen luonnosta parantavana paikkana, sekda ymmarrystd luonnonmaiseman
vaikutuksesta terveyteen. (Curtis ym. 2007). Ymparistopsykologiassa luonnonymparistén
vaikutusta terveyteen on tutkittu jo pidempaan, ja tutkimuksissa on todettu luonnon
positiivinen vaikutus terveyteen (Ulrich 1986; Kaplan 1995).

Terapeuttinen maisema kasitteena sisaltdd jaottelun maiseman eri puoliin ja siitd saataviin
paranemisen eri puoliin, ja keskittyy ndiden kautta katsottuna, miten maisema ja sen eri puolet
tuottavat positiivisia vaikutuksia ihmisen terveydelle. Paikan terapeuttisuus ja terapeuttinen
maisema rakentuvat Geslerin (1992, 1996) mukaan kokonaisuudesta, mikd pitda sisallaan
paikassa olevat ominaisuudet ja niiden kokemisen. Tama kokonaisuus tuottaa maiseman, joka
sisdltdd luonnon ja rakennetun ympariston, sekd niiden yhteiskunnalliset, sosiaaliset ja
kulttuuriset ulottuvuudet (Gesler 1996; Baer & Gesler 2004).

Gesler maarittaa, ettd terapeuttinen maisema rakentuu paikan fyysisistd, sosiaalisista ja
symbolisista ominaisuuksista (Gesler 1996; Baer & Gesler 2004; Curtis ym. 2007). Ndma voidaan
nahda maiseman kerroksina, jotka rakentavat maiseman. Fyysinen ymparisto toimii pohjana ja
paikkana, missd symboliset ja sosiaaliset puolet sijaitsevat. Kietoutuneena ja yhdistyneina
toisiinsa nama tuottavat kokonaisuuden, joka voidaan kokea terapeuttisena maisemana.
Maisema rakentuu naistd osista, jotka ovat kytkeytyneet ihmisen yksil6llisiin merkityksiin ja
kokemuksiin seka kulttuurisiin, yhteiskunnallisiin ja sosiaalisiin ulottuvuuksiin.

Maiseman eri puolet luovat siitd saatavaa terapeuttista kokemusta ja ihmisen kokemaa
paranemista. Gesler (1992) maarittda, ettd terapeuttinen kokemus koostuu maiseman
yksilollisesta  kokemisesta, maiseman sosiaalisista merkityksistda sekd ympariston
ominaisuuksista. Naista tulee ihmisen kokemana maiseman parantava vaikutus. Gesler (1996)
jakoi paikan tuoman paranemisen fyysiseen, psyykkiseen ja henkiseen paranemiseen, mitka
kuvastavat ihmisen eri puolia ja miten maisema vaikuttaa ihmiseen.

Gesler (1996) painottaa yksilén roolia maiseman kokijana ja tuntijana. Ihmisen kokemus paikan
parantavuudesta pohjautuu siita syntyviin kokemuksiin ja tunteisiin. Nama ovat yhteydessa niin
ihmisen yksilollisyyteen kuin maiseman yhteiskunnallisiin kerroksiin. Terapeuttiset maisemat
tarjoavat ihmisille mahdollisuuden parantua tai kohentaa oloaan, ja ihmiset hakevat niista
tietoisesti tai tiedostamattaan hyvada oloa. Varsinaisia maaritelmia terapeuttisen maiseman
paranemisen puolille ei ole kehitetty, eika niita ole yksiselitteista erotella toisistaan, silld ihminen
on kokonaisuus, jossa parantava kokemus muodostuu yleensa samanaikaisesti niista kaikista.
Lisaksi maiseman eri puolet vaikuttavat eri ihmisiin erilaisin tavoin, jolloin terapeuttinen
kokemus kumpuaa yksildllisesti maiseman eri puolista. Kuva 2 kuvaa terapeuttista maisemaa ja
sen parantavuuden kokemisen muodostumista.
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Kuva 2. Terapeuttinen maisema muodostuu maisemasta ja siind olevista puolista. Terapeuttisen
maiseman luoma parantava kokemus muodostuu, kun yksilo kokee taman maiseman, jonka
kautta yksilo kokee paranemisen eri puolia.

3.3.2 Maiseman puolet — fyysinen, symbolinen, sosiaalinen
Fyysinen maisema

Fyysinen maisema voi olla luonnonympérist6 tai rakennettuymparisto, ja yleensa se koostuu
naistd molemmista (Williams 2010a). Maiseman fyysinen ulottuvuus havaitaan visuaalisesti ja
koetaan aistillisesti, jotka ovat iso osa terapeuttisen kokemuksen syntyd. Fyysinen maisema
voidaan nahda myo6s koostuvan kaikesta mika ei ole ihminen, mikd tekee myds eronjakoa
ihmisen ja ei-ihmisen vilille (Conradson 2005).

Fyysinen maisema kokonaisuutena muodostuu kaikesta siind olevasta. Kaupunkimaisemassa
tdma tarkoittaa, esimerkiksi rakennuksia, teitd ja viheralueita. Luonnonmaisemassa tama
tarkoittaa elollista ja elotonta luontoa, mista maisema koostuu, kuten kasvillisuus ja kalliot
(Conradson 2005). Luonnonmaisemat voivat my6s olla metsa- tai vesistdalueita. Néama ovat
alueita, jotka ovat usein erillddn ihmisen jokapdivaisestd toimintaympadristdstd, ja jonne
hakeudutaan usein tarkoituksellisesti (Milligan & Bingley 2007). Luonnonmaisema voi olla myos
esimerkiksi kaupungin luonnonalue, kuten viheralue ja rannikkoalue, jotka ovat kaupunkilaisille
tarkeita paikkoja levahtaa, viettaa aikaa tai toimia sosiaalisesti (Volker & Kistemann 2015).

Terapeuttinen maisema koostuu fyysisessa maisemassa olevista osista ja rakennelmista.
Maiseman terapeuttisuus voi myos syntya jostain maiseman osasta tai rakennelmasta, jolloin
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parantamisen lahde on selvasti havaittavissa ja kohdennettavissa johonkin rakennelmaan tai
muodostelmaan. Esimerkiksi pyhissa paikoissa terapeuttisuuden ldhteena voi olla rakennus tai
rakennelma, esimerkiksi pyha kaivo (Foley 2011). Ndma merkittavat maiseman osat ovat myos
usein syyna sinne menemiselle, mika voi ilmeta esimerkiksi pyhiinvaelluksina (Gesler 1996).

Terapeuttiset maisemat voivat myds olla ihmisten rakentamia, juuri terveyden edistamiseksi ja
yllapitamiseksi. Kuten kylpylakaupungit, jotka on luotu ihmisen halusta edistaa terveyttaan
(Gesler 1998). Rakennetun ympaériston terapeuttisuutta on tutkittu esimerkiksi tarkastelemalla
sairaalatilojen terapeuttisuutta (Curtis ym. 2007). Rakennetulla ymparistolla ja sen elementeilla
on vaikutusta siihen, miten ihminen kokee paikan. Sairaaloiden tilat ja muu rakennettu
ympadrist6é ovat suunnittelun tulosta, milld voidaan vaikuttaa paikan kokemiseen, tosin ihmisen
kokemuksellista puolta ei aina suunnittelu vaiheessa oteta huomioon (Curtis ym. 2007).

Sosiaalinen maisema

Gesler (1992) kuvaa, ettd maisemien merkitykset ja terapeuttisuus kehittyvdat maisemissa
olevista sosiaalisista merkityksistd, mitka tulevat yhteiskunnasta ja kulttuurista. Maisemat
rakentuvat muun muassa poliittisten ja sosiaalisten rakenteiden vaikutuksesta, jotka tulevat ilmi
maiseman materiaalisista ominaisuuksista, esimerkiksi rakennuksista. Nama vaikuttavat
maisemasta saatuihin kokemuksiin ja merkitysyhteyksiin, jotka synnyttavat terapeuttista
kokemusta (Gesler 1996).

Maisemien terapeuttisuus syntyy niiden merkityksista ja symbolisista rakenteista, mitka luovat
mielikuvia ihmisten mieliin. Esimerkiksi paikan maine ja yleisesti vallalla oleva mielipide paikasta,
rakentaa paikan terapeuttisuutta (Gesler 1998). Maine voi luoda paikasta terapeuttisen
maiseman, ja voi myo0Os yllapitdd maiseman terapeuttisuutta, tai poistaa sen. lhmiset
hyodyntavat tietoa tai uskomuksia rakentaakseen terapeuttisia maisemia. Esimerkiksi tieto
lahdeveden parantavista vaikutuksista oli vaikuttamassa kylpylakaupunkien syntyyn, muun
muassa Englannissa Bathin kylpyldakaupunki ja antiikin ajan kylpylat rakentuivat taman tiedon
ympdrille (Gesler 1998). Maine ja tieto ovat myds osa sosiaalisen maiseman kokonaisuutta.

Maisemalla on yhteys esimerkiksi historiallisiin tapahtumiin, tai paikallisiin tapoihin ja
uskomuksiin, mitkd vaikuttavat maiseman kokemiseen. Historiaan sidotut sosiaaliset
merkitykset nakyvat maisemasta konkreettisesti ja metaforisesti ndhtavind viesteind (Gesler
1992). Maisemiin on sidottu sosiaalisia merkityksid, ja maisemat tuottavat mahdollisuuksia
sosiaaliselle kanssakdaymiselle. Lisdaksi muiden ihmisten ndkeminen paikassa antaa kuvaa
yleisesti hyvdksytystad kayttdytymisestd ja vallitsevista muoti-ilmitista (Volker & Kistemann
2015). Yleinen sosiaalinen ymparisto vaikuttaa myds ihmisten turvallisuuden kokemukseen.

Maiseman sosiaalinen ulottuvuus vahvistaa siitd saatavaa paranemista. Se voi ilmeta esimerkiksi
yhteisén tukena ja sosiaalisina kanssakdaymisind, mitka tuovat paikan kokemiseen lisaa
merkitystd ja kuuluvuuden tunnetta (Williams 2010). Paikkaan liitetty sosiaalinen toiminta, tavat
ja sosiaaliset mahdollisuudet luovat sosiaalista maisemaa.

Symbolinen maisema

Terapeuttisista maisemista saatava parantava kokemus syntyy maiseman merkityskytkoksista,
jotka muodostuvat muun muassa sosiaalisista ja kulttuurisista yhteyksista, mitka ilmenevat
maiseman symbolisina merkityksind. Symboliset merkitykset ovatkin iso osa terapeuttista
maisemaa ja siita syntyvaa paranemisen kokemusta. Symboliset merkitykset ovat maiseman
ominaisuuksiin liitettyja merkityssisaltoja, mitkd koetaan maisemasta yksil6llisesti (Williams
1998).
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Gesler (1992) kuvaa terapeuttista maisemaa paikkana, jonka symboliset merkitykset antavat
ihmisille mielensisaisia merkityksid. Tahan vaikuttaa maiseman kulttuurinen sidos ja kulttuuriin
liittyvat symboliset sisallot. Maisemasta ndkyy siind eldaneiden ihmisten eldmat, jotka ovat
toiminnallaan luoneet symbolisia merkityksia. Nama merkitykset taas vaikuttavat siihen, miten
ihmiset kokevat tatd maisemaa, ja merkityssisallét luovat myds maiseman terapeuttisuutta.
Symboliset merkitykset voivat tulla ymparoivasta yhteiskunnasta tai kulttuurista, tai yksilon
omasta elamasta, esimerkiksi muistoina tai uskomuksina. Omat tai opitut merkitykset luovat
tapaa, milld ihmiset katsovat ja nakevat maisemaa (Williams 1998).

Ihminen luo todellisuudessa ja mielessdaan terapeuttisia maisemia, jotka rakentuvat tiedon ja
uskomusten luomina kokonaisuudeksi. Yksil6 kokee maiseman merkitykset, kun han nakee ja
ymmartda maisemassa olevat symboliset elementit. Terapeuttisen maiseman symbolinen puoli
sisaltaakin ympariston ja sen elementtien ymmartamisen kulttuuristen ja sosiaalisten aspektien
valityksella (Williams 1998).

Symboliset merkitykset ovat muuttuvia esimerkiksi yksilon elamankaaren aikana, joko hanen
omien kokemusten muokkaamana, tai merkitykset muuttuvat, kun yhteiskunta ja ymparoiva
maailma muuttuvat (Williams 1998). Symbolinen maisema on sidoksissa kulttuurisiin
asiayhteyksiin, joita ihminen myds mielessadn luo (Gesler 1998). Pienetkin asiat maisemassa
voivat olla symbolisten merkityksien valitykselld oleellisia terapeuttisen kokemuksen
syntymisessa. Esimerkiksi arkkitehtuurisilla yksityiskohdilla on iso merkitys maisemallisessa
kokonaisuudessa ja sen kokemisessa (Gesler 1998). Lisdksi symbolinen maisema on ndhtavissa
teksteistd, jotka sisaltavat paljon symbolisia merkityksia (Tonnellier ja Curtis 2005).

3.3.3 Paranemisen puolet — fyysinen, psyykkinen, henkinen

Fyysinen paraneminen

Fyysinen paraneminen on kehossa koettua paranemista, joka syntyy maiseman kokemisesta.
Fyysinen paraneminen voi tapahtua huomattuina tai huomaamattomina muutoksina kehossa,
joita tapahtuu terapeuttisessa paikassa ollessa. Maisema voi vaikuttaa erilaisin tavoin kokijaan,
esimerkiksi maiseman positiiviset tekijat voivat rentouttaa kokijaa (Windhorst & Williams 2015).
Huomaamattomia muutoksia voi olla esimerkiksi verenpaineen laskeminen. Sairaudet tai kehon
huono tila ovatkin monesti motivaationa parantavan kokemuksen etsimiselle, ja syyna
terapeuttisiin maisemiin hakeutumiselle (English ym. 2008).

Liikkkuminen on yksi tapa kokea fyysisesti maiseman terapeuttisuutta, ja se on yksi osa
terapeuttisen maiseman parantavaa vaikutusta. Liikkuminen itsessdadn voi toimia parantavana
tai se voi olla tapa kokea terapeuttista maisemaa (Gatrell 2013). Liikkeeseen keskittyminen ja
sen tunteminen suhteessa maanpintaan auttaa tiedostamaan omaa kehoa ja tilaa, mika auttaa
tulemaan niistd tietoisemmiksi (Lea 2008). Varsinkin itselleen vieraammassa ympaéristossa
ihminen huomioi ja tiedostaa kehoaan ja ymparoivdaa maailmaa paljon enemman, jolloin han
myos kokee niitd vahvemmin. Ndiden seurauksena ihminen voi uppoutua hetkeen ja maailmaan,
jolloin han voi kokea kehollisia ja mielensisdisid muutoksia. Erityisesti luonnossa liikkkumisesta
saa aistikokemuksia ja kehollisia kokemuksia, jolloin voi tuntea esimerkiksi oman liikkeensa.

Aistiminen on usein vayla kokea ja saada parantavia vaikutuksia maisemasta, ja se onkin iso osa
fyysistda paranemista. Maiseman aistiminen on yksilélle merkittdva ja parantava kokemus,
erityisesti visuaalisesti havaitsemisella maisemaa, jolloin maisemasta nahdaan esimerkiksi
virejd ja muotoja (Lengen 2015). Ihminen tuntee ympariston olosuhteet, kuten auringon
paisteen tai tuulen, ja lisaksi kokee ndiden herattamia tunteita. Mikdaan kokemus ei ole yksistdaan
fyysinen, vaan maiseman kokeminen on kokonaisvaltainen kokemus, jonka my6ta voi kokea
esimerkiksi eheyden tunteen (Lea 2008; Bell ym. 2015).
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Psyykkinen paraneminen

Psyykkinen paraneminen muodostuu maiseman herdttamista tunteista ja niiden
prosessoinnista. Paikka ja tunteet ovat dynaamisessa vuorovaikutussuhteessa toistensa kanssa.
Williams (1998) kuvaa terapeuttisen maiseman fyysiseksi tai psykologiseksi paikaksi, joka
yhdistetadan paranemiseen tai hoitamiseen. Terapeuttinen maisema on samaa aikaa parantava
paikka ja ihmisen mielensisdainen merkityskokonaisuus, joka perimiltdan luo maisemasta saadun
terapeuttisen kokemuksen. Psyykkinen paraneminen syntyy merkitysten, tuntemusten ja
maiseman kokonaisuutena.

Paraneminen voi tapahtua esimerkiksi osana sosiaalisen ympadriston tarjoamaa tukea (English
ym. 2008). Maiseman tarjoamat sosiaaliset mahdollisuudet ja sen sosiaalinen puoli voivat
ruokkia kuuluvuuden tunnetta muihin ihmisiin tai paikkaan, joka tuottaa hyvada oloa. Maisema
voi tarjota myds mahdollisuuden yksinoloon, mika voi vahvistaa maiseman kokemista ja tarjoaa
mahdollisuuden itsetutkiskeluun (Conradson 2005; Bell ym. 2015).

Luonto on erityisesti psyykkisen paranemisen ldhde, minka voi kokea yksin tai yhdessa. Luonto
voidaan kokea terapeuttisena maisemana ja se tuottaa muun muassa rentoutumista ja rauhan
tunnetta (Windhorst & Williams 2015). Luonnossa ollessaan voi esimerkiksi pohdiskella elamaa,
joka voi selkeyttaa mielta. Luonnonalueilla liikkkuminen tuottaa monenlaisia positiivisia tunteita,
mitka toimivat mieltd parantavina. Esimerkiksi luonnossa voi saada tunteen olevansa osa jotain
suurempaa ja tuntea kuuluvansa johonkin, jotka tuottavat paranemista (Bell ym. 2015).

Kiintymys paikkaan ja paikan taju voimistavat maisemasta saatuja tunteita ja niihin yhdistettyja
merkityksid, jolloin sen kokeminen on voimakkaampaa (Williams 2002). Vahva paikan taju ja
yhteys paikkaan tuottaa psyykkista hyvinvointia, ja niiden kautta myos psyykkista paranemista
(Bell ym. 2015). Identiteetin muodostuminen on kytkeytyneina tarkeisiin paikkoihin, joiden
merkityksellisyys sdilyy elaman aikana ja tuo kuuluvuuden tunnetta maailmaan (Williams 2002).
Paikkoihin sitoutuneet merkitykset syntyvat muun muassa ihmisen ajatuksista, tavoitteista,
haluista ja muistoista. Merkittavat paikat vahvistavat identiteettia ja samalla tukevat yksilon
psyykkista tilaa (Bell ym. 2015). Identiteetti vaikuttaa maiseman kokemiseen, ja paikasta
muodostunut identiteetti vaikuttaa lisdksi maiseman kokemiseen terapeuttisena.

Henkinen paraneminen

Henkinen paraneminen muodostuu paikan ominaisuuksista, rakennelmista, ja niihin liitetyista
merkityksista. Se voi liittya esimerkiksi pyhien paikkojen kokemiseen, mutta voi tapahtua myos
jokapaivaisemmissad paikoissa (Williams 2016). Henkisen kokemuksen voi saada maiseman
lisaksi esimerkiksi kuvista, teksteista ja rakennuksista. Terapeuttinen maisema voi olla sidottuna
uskontoon, jolloin sen henkisen puolen voi helposti ndahda. Terapeuttisen maiseman ei
kuitenkaan tarvitse olla uskonnollinen tai uskontoon liittyvd, se voi silti tulotta yksildlle
merkittdavan henkisen kokemuksen (Gesler 1996). lhmisen oma uskomusjarjestelma ja
ajatusmaailma vaikuttavat siihen, millainen paikka nayttaytyy kullekin terapeuttisena.

Henkinen paraneminen on siis paljon muutakin kuin uskonnollinen kokemus, se on yksilon
sisdinen kokemus ja ymmarrys hanen sisaisesta tai ulkopuolella olevasta voimasta. Henkisyys on
yksilon halu 16ytda merkitysta, tarkoitusta ja tirkeyden tunnetta eldmaansa (Williams 2010).
Henkinen kokemus tarkoittaa yleensa jonkun ei-ndhtdvan, ja jonkun itseddan isomman
kokemista. Kokemus ei synny pelkdstdadn materiaalisten tekijoiden tuottamana, vaan
merkitysten, asiayhteyksien, aistimusten, tilanteiden, tunnelman, uskomusten ja ajatusten
yhdistelmana. Henkinen ja psyykkinen paraneminen ovat usein yhteen kietoutuneita, mitka
voidaan kokea esimerkiksi liikutuksen tunteena tai kiintymyksena paikkaan (Bell ym. 2015).
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Henkinen kokeminen ja paraneminen on myds enemman kuin kehollismielellinen kokemus, ne
rakentuvat monien tekijdiden summana, ja muodostuvat yksilon tuntemuksista ja hanen
toiminnastaan. Maiseman elementtien nakeminen ja kokeminen ovat vadylana paranemisen
kokemiseen, mikd tapahtuu kokijan mielessa. Maiseman symboliset ja sosiaaliset merkitykset
ovat henkisessd paranemisessa merkittdvdassd asemassa, mutta merkittdvimpida henkisen
paranemisen kokemiseen on yksilén omat kokemukset, tunteet ja merkitykset (Williams 2016).

Lisdaksi henkiseen paranemiseen vaikuttavat maiseman sosiaaliset, kulttuuriset, symboliset ja
visualisesti nahtavat merkitykset. Maiseman kokeminen ja erityisesti henkinen kokeminen ovat
yhdistelma paikan representaationaalista ja ei-representaationalista kokemista (Williams 2016).
Voidaan puhua maiseman henkisista merkityksista, jotka liittyvat yksilon omiin tunteisiin ja
uskomuksiin, jolloin hdn nakee maisemasta henkilokohtaisia merkityssisaltoja. Yksilon oma
uskomusjarjestelma maarittdakin maisemasta saatavan terapeuttisuuden (Williams 1998).

Henkinen paraneminen voi olla samaa aikaa sosiaalinen kokemus, esimerkiksi uskonnollisiin
tilanteisiin liittyen (Williams 2016). Maisemaan yhdistetty sosiaalinen toiminta vahvistaa
henkista kokemusta ja paranemista. Esimerkkina naista on paikassa tapahtuvat palvonnan eri
muodot ja rituaalit, joissa mukana oleminen tuottavat henkista paranemista. Naissa tilanteissa
korostuu ihmisten liikkkuminen, mika ilmenee paikkaan ja tilanteeseen ominaisena liikkeena ja
toimintatapoina, eli tilanteeseen kuuluvina liikkeina ja eleina (Williams 2016). Kehollinen liike ja
sen merkityksellisyys vahvistavatkin henkistd paranemista.

Luonto voi olla lisdksi henkisen kokemuksen ldhde, esimerkiksi luonnon kauneus voidaan ndhda
taivaallisena ja kokea se elvyttdvana tai voimaannuttavana (Williams 2007b). Luonnonvoimat ja
upeat maisemat pysayttavat ja herattavat tunteita, kuten ihailua, mutta myos pelkoa. Henkinen
kokemus on monesti aistillinen kokemus, jonka voi kokea my6s luonnossa ja luonnon
tuottamana, tdma tapahtuu, kun kokija ndkee ja kokee luonnon. Luonnon aistillinen kokeminen
ja varsinkin luonnon nakeminen liikuttaa mieltd, ja luo yhteyden kokijan ja ymparoivan
maailman kanssa (Windhorst & Williams 2015).

3.3.4 Terapeuttisen maiseman tutkimuskentta ja kritiikki

Tutkimuksen suuntaviivoja

Geslerin luomaa teoreettista viitekehystd on hyddynnetty hanen 1990- luvulla tekemien
tutkimusten jalkeen monissa eri yhteyksissd, ja myohemmin kasitettd on myds sovellettu ja
laajennettu entisestdan (Williams 2010a). Williams (2010a) on esittdnyt terapeuttisten
maisemien tutkimuskentdn sisdltdvan eri kokonaisuuksia, mitkd muodostuvat eri
Iahestymistavoista ja tutkimuskohteista. Tutkimuksia erottaa esimerkiksi keskitytaanko
enemman johonkin maarattyyn ihmisryhmaan ja heidan kokemuksiinsa, vai jonkin maaratyn
paikan merkityksellisyyteen siina kavijoille.

Osa terapeuttisen maiseman tutkimuksista keskittyy tutkimaan paikkoja, jotka ovat tunnettuja
niiden parantavuudestaan, kuten pyhat paikat ja terveyttd edistavdat kohteet. Geslerin
ensimmaiset tutkimuskohteet olivat tallaisia, yhtena hdanen tutkimuskohteena oli Lourdes, joka
oli uskonnollinen pyhin vaelluskohde Ranskassa ja toisena oli kylpylakaupunki Bath Englannissa
(Gesler 1996, 1998). Naiden tutkimusten myotda han myos rakensi ja kehitti terapeuttiset
maisemat -kasitetta. Parantavuudestaan tunnettuihin paikkoihin lukeutuu lisdksi toiminnalliset
paikat, kuten joogakeskukset ja retriittipaikat (Hoyez 2007; Lea 2008; Williams 2010a).

Terapeuttisen maiseman ei tarvitse kuitenkaan olla yhteen paikkaan sidottuna, ja niita voi tutkia
jopa globaalilla mittakaavalla (Hoyez 2007; Kearns & Collins 2010). Hoyez (2007) on esimerkiksi
yhdistanyt terapeuttiset maisemat joogan globalisoitumiseen, ja han toi esille, ettad
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joogakeskusten terapeuttisuus on sidottuna vallitseviin mielenyhtymiin, jota jooga ja sen
historia luovat. Terapeuttiset maisemat voivat siis olla mielensisdinen, ja terapeuttisuus
muodostuu ajatusmaailman seurauksena.

Tutkimukset kohdistuvat myo6s jokapaivaisten ja arkielamaan kuuluvien paikkojen ja niiden
tuottamien tunteiden tutkimiseen (Sperling & Decker 2007; Williams 2010a). Osa tutkimuksista
keskittyy asuinalueisiin ja niiden sisdltamiin terapeuttisiin maisemiin, ndissa tutkimuksissa
huomioidaan myds ympaériston ei-parantavat puolet (Wakefield & McMullan 2005; DeVerteuil
ym. 2007; Plane & Klodawsky 2013). Tutkimuksissa on tutkittu lisdksi paikkaa ja sen kokemista
jokapaivaisessa eldmadssa muun muassa entisten kodittomien, alkuperaiskansan, etnisenryhman
ja vieroitushoidossa olevien ihmisten ndkdkulmasta, jolloin huomioidaan heidan paikasta
saamat kokemukset (Wilson 2003; DeVerteuil ym. 2007; Sperling & Decker 2007; Plane &
Klodawsky 2013). Tutkimuskohteina on myo6s terveydenhoitoon liittyvia paikkoja, kuten
sairaaloita (Curtis ym. 2007). Lisdksi esimerkiksi kotia on tutkittu terapeuttisena maisemana
kotihoidon nakokulmasta (Williams 2002; Williams 2010a).

Luonto voidaan ndhda joko erityisind terapeuttisia kohteina tai osana arkielamaa. Erityiset
luonnonkohteet, kuten kansallispuistot, ovat kohteita jonne hakeudutaan ja joista haetaan
paranemista. Luonto voi olla my06s osaa arkipdivaistda ymparistoa, esimerkiksi asuinalueen puisto
(Plane & Klodawsky 2013) tai puutarhat (Milligan & Bingley 2007). Ihminen on eniten kontaktissa
hadnen arjessa esiintyviin paikkoihin, joten niilld on huomattava vaikutus terveyteen, luomalla
mahdollisia parantavia kokemuksia ja edistimalla terveytta (Williams 2010a).

Terapeuttiset maisemat voidaan nahda mielensisdisind, jolloin ei keskitytda konkreettiseen
paikkaan, vaan esimerkiksi tekstiin. On tehty joitakin tutkimuksia, jossa tarkastellaan
kaunokirjallisia teoksia terapeuttiset maisemat -kdsiteen ldhtokohdasta, jolloin symbolisten
merkitysten asema korostuu (Baer & Gesler 2004; Tonnellier & Curtis 2005; Williams 2007b).
Tekstit ndhdaddan mielensisdisind maisemina, ja tekstissd olevat symboliset merkitykset
muodostavat terapeuttista maisemaa ja terapeuttisuuden kokemista. Baer ja Gesler (2004)
hyodynsivat tata [ahestymista ja toivat tutkimuksessaan esille terapeuttiset maisemat -kasitteen
vajavuuksia ja ongelmakohtia.

Lisaksi viimeaikaisemmissa tutkimuksissa terapeuttisia maisemia on sovellettu entisestaan ja
kehitetty samalla késitettd eri asetelmissa. Liikkumisen merkitys terapeuttisen maiseman
kokemisen oleellisena tekijana on huomioitu, keskittyen esimerkiksi kdvelyyn (Doughty 2013;
Gatrell 2013) tai uimiseen (Foley 2017). Terapeuttisten maisemien tutkimuksessa liikkkumiseen
onkin kiinnitetty viime aikoina enemman huomiota (Gatrell 2013; Bell ym. 2015; Foley 2017).

Terveyslahtoisissda ja terveyden edistdmiseen keskittyvissda tutkimuksissa terapeuttiset
maisemat on yhdistetty salutogeneettiseen ndkemykseen terveydestd (Volker & Kistemann
2011, 2013). Foley & Kistemann (2015) tuovat esimerkiksi esille maiseman aktiivisena tilana,
huomioiden luonnonalueet toiminnallisina paikkoina, joissa voi harrastaa erilaisia aktiviteetteja,
hyodyntden samalla myos salutogeenista lahestymistapaa. Terapeuttiset maisemat -kasitetta on
myds sovellettu lansimaisen kontekstin ulkopuolelle, minka vahaisyys on ollut yksi terapeuttiset
maisemat tutkimuksen kritiikin kohde (MacKian 2008).

Kédisitteen kritisointi

Terapeuttisten maisemien tutkimusten kirjo on lisddntynyt kasitteen kehittymisesta lahtien.
Lahestymistavat ja tutkimuskohteet ovat lisddntyneet ja samalla on kiinnitetty huomiota
kasitteen ongelmakohtiin ja puutteisiin (Baer & Gesler 2004). Kritiikin avulla kasitetta on pyritty
kehittamaan kattavammaksi. Erityisesti on huomioitu kasitteen keskittyminen positiivisuuteen
ja sen yleistettavyyden ongelmallisuus.
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Yleistettdavyyden ongelma ilmenee paikan tasolla, yksilotasolla ja globaalilla tasolla (Williams
2010). Kritiikki kohdistuu erityisesti siihen, voidaanko paikkojen terapeuttisuutta yleistaa
(Wilson 2003). Terapeuttisen maiseman madarittdaminen ei ole yksiselitteistd, silld maiseman
kokeminen on eri ihmisille erilainen. IThmisten kokemus on se, mikd tuottaa maiseman
terapeuttisuuden. Sen takia ei voida sanoa jonkun paikan olevan yleismaailmallisesti
terapeuttinen maisema (Baer & Gesler 2004).

Terapeuttista maisemaa ei voi maarittaa vain paikan ominaisuuksilla. Sen sijaan terapeuttinen
maisema koostuu siitd, miten ihmiset kokevat paikan ja sen terapeuttisuuden ja millaisia
merkityksia ihminen antaa paikalle omassa mielessddn. Terapeuttisuus muodostuu siis
ihmisessa itsessadn ja ihmisen kokemana. Yksilollinen kokemien onkin ensisijainen terapeuttisen
maiseman kokemisessa, jonka seurauksena maiseman terapeuttisuutta ei voida maarittaa
absoluuttisesti (Baer & Gesler 2004).

Terapeuttisten maisemien maarittamisen ongelmallisuus on havaittavissa muun muassa siita,
ettd paikat eivat aina ole terapeuttisia, vaikka ne olisi rakennettu terveyden edistamisen
tarkoitukseen ja vaikka olisi kyse terapeuttisesta maisemasta. Tasta esimerkkina ovat sairaalat
ja hoitolaitokset, joiden tarkoitus on terveyden edistdminen, mutta niitd ei aina koeta
terapeuttisiksi (Curtis ym. 2007). Terapeuttiset maisemat voivat olla samanaikaisesti parantavia
ja ei-parantavia (Wakefield & McMullan 2005; DeVerteuil ym. 2007; Plane & Klodawsky 2013).
Tama johtuu ihmisten kokemusten yksil6llisyydestd, se mikd on terapeuttista toiselle, ei
valttamatta ole sitd toiselle. Esimerkiksi fobioista karsivat ihmiset nakevat ymparoivan maailman
hyvin eri tavoin (Davidson & Parr 2007). Lisdksi esimerkiksi huonomaineinen asuinalue voi
sisaltda sen asukkaille parantavia puolia, kun taas muille ndma voivat olla ei-parantavia, sama
paikka nayttaytyykin ihmisille eri tavalla ja sen tuottama kokemus on erilainen (Wakefield &
McMullan 2005). Paikkojen eri ominaisuudet vaikuttavat moninaisesti niiden terapeuttisuuteen,
esimerkiksi poliittisen tilan luomat valta-asetelmat luovat erilaisia kokemusmaailmoja
(DeVerteuil ym. 2007).

Lisdksi kasitettd on kritisoitu sitd, ettd nakemys maiseman terapeuttisuudesta vaihtelee
yksil6llisyyden lisdksi, ajan ja sijainnin perusteella (Baer & Gesler 2004). Ajan myotd nakemykset
ja maiseman merkitykset muuttuvat, joka vaikuttaa siten myos maiseman kokemiseen. Kulttuuri
maarittaa sitd, mikd maisemassa mielletddn terapeuttiseksi, eri kulttuureissa ja eri maissa on
eroavia nakemyksia ja mieltymyksid, mitka vaikuttavat maisemien kokemiseen. Yleensa paikat
ovatkin kulttuurin luomien merkityksien tuottamina terapeuttisia, eli terapeuttinen kokeminen
on kulttuurisidonnaista (Wilson 2003).

Kasitetta on kritisoitu lisdksi tutkimusten ja ajattelutavan painottumisesta lansimaihin, ja
huomiota on kiinnitetty kasitteen lansimaiseen nakokulmaan ja paikan ymmartamiseen. (Wilson
2003). Terapeuttiset maisemat ei ota huomioon esimerkiksi, miten alkuperdiskansat
ymmartavat paikan, tai heidan nakemysta, miten paikat parantavat (Wilson 2003). Kasite onkin
luotu lansimaiselta pohjalta, minka takia se muodostuu lansimaisista kasityksistd esimerkiksi
terveydesta ja paikasta. Alkujaan myos tutkimuskohteet ovat olleet lansimaisia paikkoja ja niita
on tutkittu lansimaisesta nakdkulmasta.

Terapeuttisen maiseman tutkimuksissa on nykydan ymmarretty, etta terapeuttinen kokeminen
on yksil6llista, eika mikaan paikka ole itsessaan kaikille poikkeuksetta terapeuttinen. Lisaksi, etta
kulttuuri vaikuttaa terapeuttisen maiseman ilmentymiseen. Nykyaan terapeuttisia maisemia
onkin tutkittu monesta nakokulmasta, ja tutkimuskohteissakin on keskitytty muihin
lahtokohtiin, myods lansimaiden ulkopuolella. Esimerkiksi on MacKian (2008) on tutkinut
terapeuttisten maisemien nakokulmasta naisten voimaatumista Ugandassa, tarkastellen naisten
terveyteen liittyvia uutisartikkeleita. Lisdksi muun muassa Liamputtong ja Suwankhong (2015)
ovat hyodyntaneet kasitettd Thaimaassa rintasyopadiagnoosin saaneiden selviytymisen ja
nakemysten tutkimiseen, ja huomioiden miten nama nakevat maiseman terapeuttisuuden.
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Huomionarvoista on myds, ettda terapeuttisten maisemien tutkimuksissa ei valttamatta
maaritelld, mika on terveys tai paraneminen. Tutkimuksissa kuitenkin ndkyy holistinen
terveyden ymmartaminen, jolloin terveys nahddan koostuvan fyysisestd, pyykkisesta,
sosiaalisesta ja henkisesta (Williams 2010a). Terapeuttisten maisemien tutkimuksissa esiintyva
ymmarrys terveydesta sisaltdd myos yhtymakohtia WHO:n terveyden maaritelmaan. Lisaksi
terapeuttiset maisemat -kdsitteeseen sisdltyy ajatus terveyden edistdmisestd (Volker &
Kistemann 2011). Nykydan onkin huomioitu enemman terapeuttisen maisemien terveydellinen
puoli, soveltamalla salutogeneesin ajatusta tutkimuksissa (Volker & Kistemann 2011, 2013).
Myds maisemien toiminnalliseen puoleen on nykydan keskitytty enemman (Doughty 2013;
Gatrell 2013; Foley 2017). Nama molemmat ovat olleet puutteellisesti edustettuina
aikaisemmissa tutkimuksissa. Kasite on siis alati kehittyva ja kehitettavissa.

4. Aineistot ja menetelmat

4.1 Aineisto, aineiston valinta ja kerdaminen

Tutkimuksen aineistoksi valitsin kahdesta erilaisesta lahteestd keratyt artikkelit, jotka
kasittelevat luonnossa liikkkumisen terveysvaikutuksia. Aineiston lahteiksi valitsin Helsingin
Sanomat ja Health & Place lehdet. Helsingin Sanomat on kotimainen paivalehti, joka julkaisee
uutisia ja artikkeleita. Health & Place on kansainvilinen tieteellinen julkaisu, joka julkaisee
tieteellisia artikkeleita.

Halusin sisallyttdd tutkimukseeni kansalle suunnatun lehden ja tieteellisen lehden, koska
kahdesta erityyppisestd lahteesta kerdtty aineisto antaa monipuolisen kuvan siitd, miten
luonnosta liikkumisesta ja sen yhteydestd terveyteen puhutaan niin kansallisella kuin
kansainvaliselldkin tasolla. Lehtien valintaprosessissa huomioin seuraavat tekijat: lehdesta loytyi
riittavasti tutkimukseni aihetta kasittelevia artikkeleita, aiheeseen liittyvia artikkeleita oli
julkaistu useampi vuotta kohden, lehden julkaisuvaili, ja ettd lehdelld on laaja lukijakunta.

Helsingin Sanomat valitsin toiseksi lahteeksi, koska se on Suomessa luetuin sanomalehti, ja
tavoittaa laajan lukijakunnan. Helsingin Sanomat julkaistaan paivittdin paperisena versiona, ja
nettiversiona, lisaksi lehden tilaajilla on mahdollisuus lukea netissad julkaistuja artikkeleita.
Helsingin Sanomat julkaisee artikkeleita monipuolisesti eri aiheista, ja lehdestd |Oytyi
artikkeleita, jotka kasittelivat suoraan tai osittain luonnossa liikkumisen terveysvaikutuksia.

Suomesta ei loytynyt kotimaista tieteellista lehted, jossa olisi julkaistu riittdvasti aiheeseen
liittyvia artikkeleita, joten toiseksi lahteeksi valikoin kansainvalisen tieteellisen julkaisun Health
& Place. Health & Place on Elsevieren julkaisema vertaisarvioitu poikkitieteellinen sarja, joka
yhdistda teemoja maantieteestd ja terveydestd. Elseviere on yksi maailman suurimmista
tieteellisen tiedon julkaisijoista. Elseviere yllapitda ScienceDirect tietokantaa, jossa on suuri
maara tieteellisia julkaisuja, sisdltden myos Health & Place lehden.

Etsin aineiston artikkelit elektronisista tietokannoista. Helsingin Sanomien artikkelit etsin
kayttamalld sen omaa tietokantaa, joka sisdltda kaikki lehdessa julkaistut artikkelit. Haun
tuloksista jatin pois paakirjoitukset ja mielipidekirjoitukset, koska halusin keskittya tietoa
tarjoaviin uutis- ja faktapohjaisiin artikkeleihin. Helsingin Sanomien artikkelihakua varten piti
ostaa Helsingin Sanomien tarjoama verkkolehti versio, joka sisaltda oikeuden kayttaa
uutisarkistoa. Uutisarkiston kautta pystyin etsimdan julkaistuja artikkeleita hakusanan ja
julkaisuajankohdan perusteella, ja ne ovat muotoilultaan samassa muodossa kuin alkuperaisissa
julkaisuissa. Health & Place lehden artikkelit hain ScienceDirectin tietokannan hakuominaisuutta
kdyttden, josta paddsee hakemaan lehtikohtaisesti artikkeleita hakutermein. ScienceDirectin
tietokantaa paasin kayttamaan yliopiston tunnuksilla, muuten se olisi my6s ollut maksullinen.
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Etsin artikkelit tietokannoista kadyttdaen hakutermeja. Hakutermien valintaa ohjasivat
tutkimuksen aihe ja tutkimuskysymykset. Hakutermeihin vaikuttavia tekijoita oli esimerkiksi se,
miten aiheesta puhutaan valitussa lahteessa. Puhetavat eroavat jo kielieron takia, mutta eroihin
vaikuttaa myos lahteiden kirjoitustyylilliset erot, tieteellisissa artikkeleissa kaytetaan erilaista
puhetapaa kuin sanomalehtiartikkeleissa. Naista syistd hakutermit erosivat toisistaan, niin kuin
nakyy Kuvassa 3. Tassa ilmaistuna vain ne termit, jotka tuottivat tuloksia hauissa, ja joiden avulla
|6ysin aineistoon artikkelit. Haussa kaytin sanoja eri variaatioin ja taivutuksin. Hakutermien
valintaan vaikutti myo6s aikaisempi tieto aiheesta.

eluonto, liikkkuminen, terveys, mertsa, hyvinvointi

enature, physical activity, health, exercise, green, tree,
walking

Kuva 3. Aineiston hakemisessa kaytetyt hakutermit Helsingin Sanomissa ja Health & Place
lehtien artikkelihaussa.

Hakutuloksista valitsin ne artikkelit, jotka kasittelivat jotenkin tutkittavaa aihetta, ja jatin
artikkelit, jotka kasittelivdit muita aiheita, koska ne eivdt olisi auttaneet vastaamaan
tutkimuskysymyksiin. Kerdsin aineisto vuoden 2016 lopussa. Health & Place oli julkaissut
enemmadn artikkeleita aiheesta vuotta kohden suhteessa Helsingin Sanomiin. Taman
seurauksena, Health & Place lehdesta sisallytin vuonna 2016 julkaistut artikkelit, ja Helsingin
Sanomista otin vuosina 2015 ja 2016 julkaistut artikkelit. Valinnan tuloksena aineisto sisaltaa 16
artikkelia Health & Place lehdesta ja 17 Helsingin Sanomien artikkelia.

Aineiston koko osoittautui kattavaksi tutkimuksen kannalta, koska aineiston sisalto alkoi toistaa
itseddn, mika viittaa aineiston saturaatioon. Aineisto toi esille tutkittavaa aihetta monipuolisesti,
joka antoi mahdollisuuden |6ytaa aineistosta vastauksia tutkimuskysymyksiin. Tekstit sisalsivat
kattavasti teemoja ja merkityssisaltoja, jotka analyysin avulla nousivat esille. Artikkelit antavat
hyvan kuvan, miten taman tutkimuksen aiheesta on puhuttu kyseessa olevan ajanjakson sisalla.
Tutkimuksen keskittyminen valittuun ilmiéoén ja rajattuun aineistoon, eivat ole rajoittavina
tekijoind, vaan antavat mahdollisuuden menna analyysissa syvalle ja nostaa teksteista huomioita
ja niiden sisaltamia merkityksid, mitkda muuten eivat tulisi ilmi.

4.2 Sisallonanalyysi menetelmana

4.2.1 Laadullinen tutkimus ja sisallénanalyysi

Tassa tutkimuksessa kdytetdaan analyysimetodina sisallonanalyysia, joka on yksi laadullisessa
tutkimuksessa kaytettdva aineiston analysointitapa. Laadullinen tutkimus eli kvalitatiivinen
tutkimus on kokonaisuus tutkimusmetodeja ja ldhestymistapoja, joiden kautta pyritdaan
tutkimaan ihmista ja ihmisten kayttaytymista.

Laadulliset tutkimusmetodit ovat yleisid ihmismaantieteellisessa tutkimuksessa, usein tutkimus
keskittyy erityyppisten tekstimuodossa olevien materiaalien tutkimiseen ja tulkitsemiseen,
kuitenkaan tutkimuksen ei tarvitse pohjautua vain tekstien tarkasteluun (MacKian 2010).
Loppujen lopuksi kuitenkin laadullisessa tutkimuksessa ollaan vahvasti tekemisissa kielen,
puheen ja niiden merkitysten kanssa. Tutkimus voi myods kohdistua ei-kielellisiin asioihin, kuten
toimintaan, ajatteluun ja tuntemuksiin, mitd ei aina ole helposti kdannettavissa kielelliseen
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muotoon (Dewsbury 2010). Silti tutkimuksen teossa nadidenkin asioiden ja ajatusten prosessointi
seka ilmi tuominen tapahtuu kielen avulla.

Toisin  kuin maarallisessa tutkimuksessa, jossa tulokset voidaan ilmaista esimerkiksi
numeerisesti, laadullisessa tutkimuksessa tulokset eivdt ole yleensad niin yksinkertaisesti
ilmaistavissa, vaan ne pitdd kirjoittaa auki (DelLyser 2010). Laadullisessa tutkimuksessa
keskitytaan ilmididen merkityksiin, mita eri metodein ja Iahestymistavoin pyritaan tutkimaan,
tarkoituksena tuoda selvyytta tai lisatietoa tutkittavaan ilmioon.

Laadulliseen tutkimukseen sisdltyy teoreettinen puoli, ja usein tutkimusten kulkua ja
muodostumista ohjaa jokin tutkimukseen valittu teoria. Teoriat tuovat tutkimukseen
nakokulman, minka kautta tutkittavaa ilmiota tutkitaan. Lisdksi tutkimukseen usein liitetdan
filosofinen ldhestymistapa, joka maarittdd mitd ja miten voidaan tietda (Aitken & Valentine
2006). Teoria ja filosofia luovat pohjan tutkimukselle ja ohjaavat sita.

Sisdllénanalyysi on yksi laadullinen tutkimusmetodi, joka keskittyy yleensd tekstimuodossa
olevan aineiston lapikdymiseen ja tekstien merkitysten I6ytdmiseen (Hannam 2001; Schreier
2012). Se ei ole tarkkaan maaritelty toimintamalli, vaan ennemmin laaja-alainen lahestymistapa,
jolla analysoidaan aineistoa (Hsieh & Shannon 2005; Tuomi & Sarajarvi 2009; Schreier 2012).
Analyysiin voidaan kayttda aineistona mita tahansa tekstimuotoon tuotettua lahdetta. Tassa
tutkimuksessa tutkittava aineisto koostuu tieteellisista artikkeleista ja sanomalehtiartikkeleista.

Sisdllénanalyysi on systemaattinen aineiston analysointitapa, jonka Iahtokohtana on tekstin
sisdltdjen ja merkitysten tutkiminen. Lisdksi tekstid tarkastellaan todellisuutta kuvaavana
kommunikaationa, jonka kautta pyritddn selvittdmaan tekstissa olevia merkityksia ja sisaltoja
(Hsieh & Shannon 2005; Tuomi & Sarajarvi 2009; Schreier 2012). Tekstin analysoimisen
tarkoituksena on luoda tutkittavasta aiheesta lisdd ymmarrysta ja tietoa.

Analyysin tavoitteena on muuttaa aineisto tiivimpadn muotoon, samalla lisdten sen
informaatioarvoa (Eskola 2010; Schreier 2012). Analyysissd keskitytdan kieleen ja sen
ilmaisuihin, joista analyysivaiheiden my6tda muodostetaan kategorioita tai luokkia, joiden avulla
tekstin merkitykset nostetaan esille. Sisdllonanalyysi voidaan toteuttaa eri tavoin ja se antaa
Iahinna ohjenuoran sille, miten tekstia kdydaan lapi ja analysoidaan niin etta tuloksena on uutta
tietoa tutkittavasta aiheesta.

4.2.2 Sisdllonanalyysi — sen muodot ja vaiheet

Sisdllénanalyysi jakaantuu erilaisiin [ahestymistapoihin. Yksi jaottelu on jakaa sisdlldnanalyysi
aineistoldhtoiseen, teoriaohjaavaan tai teorialdhtdiseen analyysiin (Hsieh & Shannon 2005;
Tuomi & Sarajarvi 2009; Eskola 2010). Naiden analyysitapojen valilld on ajatuksellinen ero, joka
ilmenee siind, miten aineistoa ldhestytddn ja kuinka vahvasti aiemman tiedon ja teorioiden
annetaan vaikuttaa analyysiprosessissa. Lahestymistapojen erot ilmenevat siind kaytetaanko
analyysin aikana hyodyksi valmista teoriaa, jonka annetaan ohjat analyysin toteuttamista, ja
hyodynnetdaanko analyysin aikana aiheeseen liittyen taustatietoa, ja annetaanko naiden
vaikuttaa aineiston lapikdymisen myota 16ytyviin merkityksiin.

Aineistoldhtoisessa ldhestymisessa aineistoa luetaan ilman ennalta maarattya oletusta, eika
analyysiyksikkdja ole paatetty etukdteen, vaan ne l6ydetddn aineistosta itsestdan (Hsieh &
Shannon 2005; Tuomi & Sarajarvi 2009; Eskola 2010). Puhtaasti aineistolahtoista analyysia voi
olla haasteellista toteuttaa, koska tutkijan aikaisempi tietdmys ja ymmarrys vaikuttavat helposti
aineiston tulkintaan, ja voivat vaikuttaa siihen, mita tutkija ndkee aineistosta.
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TeorialahtOisessa analyysissa kaytetdaan aikaisemmin olemassa olevaa teoriaa analyysin
lahtokohtana ja se ohjaa koko analyysiprosessia, alusta loppuun (Hsieh & Shannon 2005; Tuomi
& Sarajarvi 2009; Eskola 2010). Analyysin teemat otetaan valmiina teoriasta, ja ldhestytdan
aineistoa sen kautta. Aineistoa luetaan teoria mielessa pitden, jolloin keskitytdan vain niihin
asioihin, mitka ovat teorian kautta ennalta maariteltyja. Teorialaht6inen analyysi on sidottuna
vahvasti valittuun teoriaan, eikd anna paljon mahdollisuutta 16ytda aineistosta uutta tietoa.
Lisdksi teorialdhtoinen analyysi pyrkii yleensa vahvistamaan tai testaamaan kyseistad teoriaa,
joka myo6s voi olla rajoittavatekija tutkimuksen kannalta.

Teoriaohjaava analyysi on tavallaan kahden aikaisemman valimuoto tai yhdistelma (Hsieh &
Shannon 2005; Tuomi & Sarajarvi 2009; Eskola 2010). Siind hyddynnetddan molempia
|ahestymistapoja. Aineistoa kasitelladn ensin hyodyntamalld aineistoldhtoisisen analyysin
lahestymistapaa, eli analyysi etenee ensin aineiston ehdoilla. Analyysivaiheen loppupuolella ja
tulosten  muodostamisessa,  teorialdhtdisen  analyysin  tapaan, teoriaohjaavassa
sisdllénanalyysissa kaytetddn apuna valittua teoriaa. Teoriaohjaavassa analyysissd ei ole
aineistolahtdisen analyysin ongelmaa, eli miten tutkijan ajatukset vaikuttavat analyysiin. Sen
sijaan analyysid ohjaa valittu teoria, joka toimii analyysin apuna, mutta analyysi ei ole vahvasti
sidottuna teoriaan, kuten teorialdhtoisessd analyysissa (Hsieh & Shannon 2005; Tuomi &
Sarajarvi 2009; Eskola 2010).

Tassa tutkimuksessa kdytettava teoriaohjaava analyysi hyodyntada aikaisemmin tiedettya tietoa,
sekd huomioi teorian lasndolon, silti aineistosta antaen loytya uutta tietoa, ja pyritaankin
|6ytdmaan aiemmin tiedetyn tiedon nojalla uutta tietoa aiheesta. Teoria vaikuttaa analyysin
vaiheisiin, riippuen siitd kuinka vahvasti teoriaa halutaan kayttda analyysissa. Aineistosta
tehtdvassa ryhmittelyssa ja luokkien muodostamisessa, teoriaohjaavassa analyysissa paa- tai
ylaluokat voivat tulla teoriasta, ja alaluokat I6ydetdan aineistosta (Tuomi & Sarajarvi 2009).

Sisallénanalyysiin liittyen puhutaan myds, onko analyysi induktiivinen vai deduktiivinen. Nailla
viitataan tutkimuksessa kaytettyyn paattelyn logiikkaan (Tuomi & Sarajarvi 2009). Induktiivisella
tarkoitetaan ajatustapaa, jossa tietoa johdetaan yksittdisesta yleiseen, ja deduktiivisella
tarkoitetaan péinvastaisesti yleisestd yksittdiseen. Induktiivisessa tutkimuksessa voidaan
muodostaa teoriaa, kun taas deduktiivisessa pyritddan vahvistamaan aiemmin olemassa olevaa
teoriaa. Lisdksi on abduktiivinen paattely, joka on kahden aikaisemman valimuoto.
Paattelymuodot voidaan yhdistdd sisdllénanalysointitapoihin, eli voidaan sanoa
aineistoldhtoisen analyysin pohjautuvan induktiiviseen paattelyyn ja teorialdhtoisen analyysin
pohjautuvan deduktiiviseen paattelyyn. Teoriaohjaava analyysi voidaan ndhda hyddyntdvan
abduktiivista paattelyd, koska teoriaohjaavassa analyysissa hyodynnetdan molempia, aineistoa
ja teoriaa (Tuomi & Sarajarvi 2009, 97).

Tutkijan merkitys analyysin tekemisessa on merkittava, eika yksittdiset analyysin osat takaa sen
luotettavuutta, vaan tutkimuksen toteuttamisen kokonaisuus. Tutkijan ymmarryksen avulla
muodostuu se kokonaisuus, mikd tuottaa aineistosta uutta tietoa, joka esitetddn
tutkimustuloksina. Tutkimuksen luotettavuus muodostuu tutkimuksessa kaytettyjen raamien
kautta, ja siita ettd tutkimuksen peruslahtokohdat ja vaiheet ovat kerrottu, ja kuvattu miten
analyysi on toteutettu (Hsieh & Shannon 2005; Tuomi & Sarajdrvi 2009; Eskola 2010). Naita
raameja luovat tutkimuksen aiheen valinta ja rajaus, ja tutkimuksen tavoitteet.

Sisalléonanalyysi sisdltdaa maaratyt vaiheet joiden aikana aineistoa kdydaan lapi.
Yksinkertaistettuna analyysi muodostuu tekstin koodaamisesta, pelkistamisestd, ryhmittelysta
ja tulosten muodostamisesta. Nama kaikki vaiheet muodostavat sisallénanalyysin, ja tulokset
saadaan vaiheiden kautta muokatun tiedon tuomisella uudeksi kokonaisuudeksi. Tutkimuksen
tavoite ja tutkimuskysymykset vaikuttavat myos siihen, mita aineistosta etsitdan, ja niin myos
aineistosta loydettaviin tuloksiin.
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Aineiston analysointi aloitetaan tekstista oleellisten ilmaisujen koodaamisella ja niiden
pelkistamiselld, eli kun tutkimuksen kannalta tarkeat asiat on loydetty ja merkitty tekstistd,
tekstissa olevat ilmaisut ja lauseet pelkistetdan lyhyempaan muotoon (Hsieh & Shannon 2005;
Tuomi & Sarajarvi 2009; Eskola 2010). Koodaamisella saadaan jasenneltya tekstia niin etta tarkea
tieto nousee esiin, ja antaa kuvan siitd, mitd aineisto sisaltdd. Kun taas pelkistiminen nostaa
esiin ja erottelee kiteytettyna aineistosta tutkimuksen kannalta tarkeat asiat, ja muodostaa
niista tiiviimman kokonaisuuden.

Taman jalkeen pelkistetyt ilmaukset luokitellaan, eli muodostetaan luokkia, joiden alle
pelkistetyt ilmaukset sijoitetaan. Luokittelussa osiin pilkottu aineisto kootaan uudella tavalla
kokonaisuudeksi, ja koodatut teksti osat jarjestetddn tutkimuksen aiheen viitoittamana
muodostuneisiin ryhmiin. Luokat nimetdan sen sisadltéad kuvaavaksi ja luokkaan sijoitetaan ne
ilmaisut, jotka niihin liittyvat. Luokittelussa koodatut ilmaukset kdydaan lapi ja jaetaan luokkiin,
niiden samankaltaisuuksien ja eroavuuksien perusteella (Hsieh & Shannon 2005; Tuomi &
Sarajarvi 2009; Eskola 2010). Luokat voivat muodostua muun muassa ilmién ominaisuuden,
piirteen tai kasityksen muodostamana kokonaisuutena. Luokittelua voi jatkaa luomalla ala- ja
ylaluokkia ja yhdistelemalla niita.

Teoria voi ohjata luokittelu prosessia. Tutkijan ndkemys teorian, aineiston ja aiemman
tietdmyksen vaikutuksesta ohjaa, miten tutkija sijoittaa ilmaisut eri luokkiin. Luokitteluun
vaikuttaakin, millad lahestymistavalla analyysia tehdaan, aineistolahtdisesti, teoriaohjaavati vai
teorialdhtoisesti. Lahestymistapa vaikuttaa siihen muodostetaanko varsinaiset luokat suoraan
aineistosta, vai tulevatko ne ennalta maarattyna teoriasta.

Luokittelun jalkeen muodostuneesta kokonaisuudesta eli analyysin tuloksista, tutkija vastaa
tutkimuskysymyksiin ja tekee johtopaatokset, ja tdma kokonaisuus muodostaa varsinaiset
tutkimuksen tulokset. Analyysiin tuloksien muodostumiseen ei riitd se, ettd aineiston teksti
jarjestelldadan uudeksi kokonaisuudeksi, vaan varsinaiset tulokset muodostuvat teksteista
I6ydetyn uuden tiedon uudelleen ilmaisemisesta. N&in tuodaan uutta ymmarrysta tutkittavaan
ilmioon. Varsinainen tulosten muodostaminen tapahtuu aineiston analysoimisen aikana saadun
tiedon auki kirjoittamisella, lisdksi tulokset muodostuvat myds tutkijan tulkinnan kautta (Tuomi
& Sarajarvi 2009; Eskola 2010).

Ei ole selkeda selitystd, miten tutkija |0ytda aineistosta oleellisen sisallon ja usein puhutaan, etta
tutkija ndkee sen, tai ettd aineistosta nousee teemoja, tutkijan tietdmys ja aineiston
sisdistaminen tuottavat taman kyvyn loytda tutkimukseen liittyen merkityksellinen tieto, ja
ndhda yhteyksid tekstissd (Tuomi & Sarajarvi 2009; Eskola 2010). Tutkimuksen ja analyysin
tavoitteena on ymmartaa ilmiotd ja luoda mahdollisuus tulosten tulkitsemiselle. Vaikka
aineistosta I6ytyykin paljon mielenkiintoisia asioita, niin analyysissa kuitenkin pitdydytdan vain
siind, mika on kyseisen tutkimuksen kannalta oleellista.

4.3 Miten analysointi on toteutettu

Analyysiprosessia ennen valitsin ensin sisadllénanalyysin muodon, eli kdytan tassa tutkimuksessa
teoriaohjaavaa sisallénanalyysia. Lisaksi ensin valitsin ja kerdsin aineiston. Taman jalkeen alkoi
aineiston lapikdyminen ja analysoiminen. Analyysi muodostui seuraavista vaiheista: aineiston
lukeminen ja sisdistaminen, paaluokkien muodostaminen, tutkimuksen kannalta tarkeiden
ilmausten etsiminen ja alleviivaaminen aineistosta, ilmausten listaaminen, ilmausten
pelkistaminen, pelkistettyjen ilmausten luokittelu ja luokkien muodostaminen, seka tulosten
auki kirjoittaminen.
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Ensimmaisend siis tutustuin aineistoon, eli luin koko aineiston ensin kertaalleen lapi,
muodostaen siitd hyvan yleiskuvan. Tastd minulle kehittyi kasitys artikkelien sisdltamista
aiheista, teemoista, ilmaisuista ja merkityksistd, joka antoi pohjan tuleville vaiheille. Analyysin
toteutuksessa hyodynsin teoreettisena viitekehyksena terapeuttiset maisemat -kasitetta. Tama
ja muu aiheen taustatieto ohjasivat paaluokkien muodostuksessa, joiden avulla etsin aineistosta
merkityksid. Aineiston lapikdynnin seka teoriaan ja taustatietoon tutustumisen pohjalta
muodostin analyysissd kdytettdvat nelja paaluokkaa, jotka muodostuivat kuvaamaan
terveyteen, liikkuntaan, luontoon ja sosiaalisiin/symbolisiin liittyvid aiheita. Nama ohjasivat
analyysin seuraavia vaiheita. Paaluokkien muodostamiseen vaikutti erityisesti terapeuttiset
maisemat -kasite, ja sen sisdltdmat paranemisen ja maiseman eri puolet. Lisdksi WHO:n
terveyden madritelma vaikutti paaluokkien kiteytymisessa.

Seuraavana vaiheena oli aineiston lapikdyminen alleviivaamalla siitd paaluokkiin liittyvat
oleelliset ilmaisut. N&aihin neljdan luokkaan liittyen alleviivasin aineistosta niihin liittyvat
ilmaukset niitd kuvaavalla varilla. Tein alleviivaukset merkaten ilmaukset neljalla eri varisilla
tusseilla paperille tulostettuihin artikkeleihin. Kavin artikkelit |api etsien ja merkiten luokkiin
liittyvat ilmaukset ja merkitykset. Analyysiyksikkona eli alleviivattuina ilmauksina toimivat
yksittaiset sanat, lausumat ja lauseet. Suurimmassa osassa artikkeleista lahes koko teksti sisalsi
paaluokkiin liittyvia ilmaisuja, joten aineistossa oli runsaasti materiaalia analyysia varten.

Teksteja lapikdydessani analyysi eteni ensin aineistoldahtdisesti ja aineiston ehdolla, ottamalla
huomioon kaikki ne sisdllot ja merkitykset, mitd aineistosta on |6ytynyt. Lisdksi huomioin
tutkimustavoitteeni ja tutkimuskysymykseni, joihin pyrin 16ytdmaan vastaukset. Paaluokkien
ohjatessa tekstien lapikdymistd, ne loivat raamit tekstien ldapikdymiseen, joiden ohjaamana
|6ysin teksteista merkityksia. Aineiston alleviivaamisen eli koodaamisen jalkeen, luin aineiston
uudelleen lapi, tarkistaen etta kaikki oleellinen oli huomioitu teksteista. Aineiston ldpikdymisen
aikana kasitykseni aineistosta ja sen sisallosta kehittyi, ja aineiston uudella lapikdynnilla takasin
my0s sen, etta kaikista artikkeleista oli huomioitu samalla tavalla kaikki oleellinen sisalto.

Seuraava vaihe aineiston analyysissa oli alleviivattujen ilmausten listaaminen. Taman toteutin
niin, etta poimin erilleen artikkeleista alleviivatut ilmaukset ja siirsin ne Word tiedostoihin. Tassa
vaiheessa Kkasittelin jokaista artikkelia omana kokonaisuutena. Eli muodostin jokaisesta
artikkelista oman tiedoston, johon listasin padluokkien mukaan alleviivatut ilmaukset.

Taman jalkeen kavin ilmaukset lapi, ja muodostin niista pelkistetyt ilmaukset. Kuva 4 kuvaa
tdman prosessin etenemista. Jaottelin pelkistetyt ilmaukset eri luokkiin, jolloin luokittelin saman
merkityssisaltdiset ilmaukset samojen luokkien alle. Pelkistiminen ja merkitysten nostaminen
aineistosta tapahtui, kun muotoilin uudestaan alkuperaisessa tekstissa ilmaistut ja alleviivatut
asiat, ja toin niiden kautta esiin ne merkitykset, mitka kuvasivat kyseisessa tekstikohdassa olevia
merkityksid. Nain toin esille myds teksteissa olevia eroavaisuuksia ja samankaltaisuuksia.

I\{I_erl.(.ltytsten Merkitysten Pglklstettyjen limausten I ja
I6ytaminen S ilmausten . alaluokkien
iy pelkistdminen ; luokittelu .
aineistosta listaus muodostaminen

Kuva 4. Analyysi prosessissa toteutettu pelkistettyjen ilmausten muodostaminen alleviivatuista
ilmauksista ja niiden johtaminen luokkiin.
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Listasin pelkistetyt ilmaukset erillisiin tiedostoihin paaluokan ja lehden mukaan. Eli tein yhteensa
kahdeksan tiedostoa, joihin listasin artikkelikohtaisesti l0ydetyt ja muodostetut pelkistetyt
ilmaukset. Tassa vaiheessa olin tiivistanyt aineiston merkitykset naihin pelkistettyihin ilmauksiin.
Pelkistettyja ilmauksia kertyi runsaasti, ja ne kuvasivat kattavasti aineiston merkityssisaltoja.

IImausten listaus- ja pelkistamisvaiheessa huomioin tekstistd isompia kokonaisuuksia, etta niissa
olevat merkitykset sailyisivat. Merkitysten listauksessa ja pelkistamisessa piti huomioida lauseita
tai useamman lauseen kokonaisuuksia, mitkd muodostivat erilaisia ajatus- ja
merkityskokonaisuuksia. Artikkelit sisdlsivat aiheita kaikista luokista, ja niitd oli osin hankala
erottaa toisistaan, luokkien teemat olivat suurimmaksi osaksi kietoutuneita toisiinsa, ja niista
puhuttiin saman aikaisesti. Artikkelien teksteista oli siis [6ydettdvissa monia merkityksid. Usein
lauseet ja lausekokonaisuudet myds sisdlsivat useaan aiheeseen ja luokkaan liittyvia ilmaisuja ja
merkityksid, niistd juontui siten useita merkityssisalt6jd, eli yhdestd lauseesta joissain
tapauksissa muodostui monia pelkistettyja ilmauksia useamman paaluokan alle.

Seuraavaksi tyostin pelkistettyja ilmauksia niin ettd muodostin niista yla- ja alaluokkia (Kuva 4).
Eli kdvin kaikki pelkistetyt ilmaukset lapi, ja huomioin niista padluokkakohtaisesti toistuvat
merkitykset, joista kiteytyivat ylaluokat. Jatkoin analyysid samaan tyyliin, jonka tuloksena
aineistosta muodostui myos alaluokat. Yla- ja alaluokat kuvastivat aineistosta |6ytyneita
merkityskokonaisuuksia.

Taulukoissa 1-4 on esitetty taulukkomuodossa Helsingin Sanomien ja Health & Place lehtien
artikkeleista poimittuja lainauksia pddluokka kohtaisesti. Niissa esitetdadan myds analyysin
paattelyketjua, ilmaisten pelkistetyt ilmaukset ja ylaluokat, mitkd juontuvat lainauksista.
Taulukkomuotoinen esitystapa mahdollistaa aineistolahteiden erojen vertaamisen
lehtikohtaisesti. Taulukkoihin valitut lainaukset kuvaavat hyvin kyseistad luokkaa ja myos tyylia,
milld siitd on puhuttu kyseisessa lehdessa. Ne eivat valttamatta sisalla kaikkia paaluokasta
I6ytyneita ylaluokkia, mutta antavat silti hyvan yleiskuvan vallitsevista puhetavoista.

Taulukko 1. Terveys pdaluokan ilmausten johtuminen ylaluokkiin.

Alkuperainen
ilmaus

” Maailman Terveysjérjeston
WHO:n mukaan mieleltdén
terve ihminen tunnistaa omat
kykynsd ja omat rajoitteensa.
Héin sietdd arkipdivdn
stressié ja tuo oman
panoksensa yhteisén
toimintaan.”

” Health promotion that seeks to re-
connect women with their bodies and
bodily experiences of health and health
practices should consider this reversal in
facilitating behavioural health change
through experiential, culturally place-
based learning that integrates body,
mind and spirit”

Pelkistykset

- terveyden maarittaminen
- omien ominaisuuksien
tiedostaminen

- psyykkiset voimavarat

- stressin sietokyky

- terveyden yhteydet
yhteiskuntaan

- terveyden edistaminen

- terveyden fyysinen ja psyykkinen puoli
- koettu terveys

- terveelliset elamantavat ja terveys
kayttaytyminen

- terveyden yhteys kulttuuriin

Yidluokat

- psyykkinen terveys
- terveyden edistaminen
- terveyden sosiaalinen puoli

- fyysinen terveys

- psyykkinen terveys

- terveyden edistaminen

- terveyden sosiaalinen puoli
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Taulukko 2. Liikkuminen paaluokan ilmausten johtuminen ylaluokkiin.

Alkuperainen
ilmaus

"Tédrkeintd liikunnan jatkuvuuden
kannalta on se, ettd se tuottaa
itselle mielihyvdd. Jos on
sosiaalinen tyyppi, kannattaa
esimerkiksi ottaa tavaksi kéydd
ystévédporukan kanssa
sddnnéllisesti kavelylenkillé"

“Physical activity is a major public
health asset decreasing the risk of
adverse health effects. For
children, the World Health
Organization recommends 60 min
of moderate to vigorous physical
activity every day to prevent
disease in later life”

Pelkistykset

- liikkuminen hyvan olon
lahteena

- liikkumisen yhteys kehoon ja
mieleen

- liikkumisen sosiaalinen
ulottuvuus

- liikuntatavat

- motivaatio

- liikunnan yhteys terveyteen

- liikkumisen yhteys yhteiskuntaan
- liikuntasuositukset

- liikunta terveyden tavoitteluna
ja sairauksien ehkaisyna

Yidluokat

- litkkkuminen valineena
- liikkumisen tarkeys
- lilkkkuminen osana elamaa

- liikkumisen tarkeys
- litkkuminen valineena
- litkkuminen osana elamaa

Taulukko 3. Luonto paaluokan ilmausten johtuminen yldluokkiin.

Alkuperdinen “Mustalammen tulipaikkojen “The current study provides additional

ilmaus jélkeen jalkojemme alla on evidence that purposeful visits to
pieni silta. Pyséhdymme green spaces might be a pathway of
ihailemaan maisemaa. exposure (visual or physical) through
Lammen pinnasta heijastuu which green spaces are associated
tihed korpi, hiljaisuus with mental health and vitality. “
ympdréi.”

Pelkistykset - luonnon elementit - luonto tilana ja paikkana
- luonnon esteettisyys - luonto yhteydessa liikkumiseen ja
- luonnon monipuolisuus terveyteen
- luonnosta nauttiminen - luonnon positiiviset vaikutukset
- luonnon aistiminen

Ylidluokat - fyysinen luonto - fyysinen luonto

- luonnon kokeminen

- luonnon kokeminen

- luonto terveyden kannalta
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Taulukko 4. Sosiaaliset ja symboliset merkitykset paaluokan ilmausten johtuminen ylaluokkiin.

“Meren rauhoittavuus
voi liittyd klassisiin
kauneuskdsityksiin. Sen
liikkeissd toisto ja
vaihtelu ovat
harmoniassa.”

Alkuperainen
ilmaus

“Participants’ general discussions of what
they value and like in their community
sheds light on residents’ preferred way of
life. Many residents described the
Township of Southgate as a typical small
rural town that is beautiful, natural,
friendly, close knit and family oriented.
This depicts a quaint, beautiful rural
community ideal for raising a family.
These values and preferred ways of life
give insight into residents’ sense of place
and expectations for their surrounding
landscape.”

- kauneuskasitykset

- esteettisyys

- merkitysyhteydet

- symbolisuus

- luonnon kokeminen

Pelkistykset

- arvot

- elaméantavat

- esteettisyys

- mielikuvat, mielipiteet, ajattelutapa,
odotukset

- yhteiso ja yhteisollisyys
- yhteys paikkaan, paikan taju
- maiseman merkityksellisyys

Ylaluokat - sosiaaliset merkitykset terveyden
kannalta

- symboliset merkitykset ja henkisyys
maisemassa

- kulttuuri

- yhteiskunta

- symboliset merkitykset
ja henkisyys maisemassa

Lisaksi luin analyysiprosessin aikana aineiston uudelleen I3pi aina kun on ollut tarve palauttaa
mieleen aineiston sisdltd6d, taman myota olen myds varmistanut, etta kaikki aineistosta 10ytyvat
merkitykset on otettu huomioon ja sisallytetty tutkimukseen analyysin eri vaiheiden aikana.
Aineiston merkitykset ovat monitulkintaisia, analyysin kulussa olen nostanut ndita merkityksia
esiin teksteistd ja ilmauksista. Tdma vaati my0Os aineiston prosessointia kokonaisuutena ja
tekstien sisaltéjen mieleen palauttamista eri vaiheissa, seka alkuperadisiin artikkeleihin ja niiden
teksteihin palaamista analyysin aikana.

Pelkistettyjen ilmausten prosessointi ja luokkien muodostus tapahtuivat samanaikaisesti
tulosten kirjoittamisprosessin aikana, jotka toimivat toisiaan tukevasti. Eli Iahdin kirjoittamaan
tuloksia ylaluokkien pohjalta, ja samanaikaisesti muodostin niiden alle alaluokkia. Tulokisa
kirjoittaessani toin analyysin my6ta muuttuneen ja kehittyneen sisallon aineiston merkityksista
kirjalliseen muotoon. Sisallonanalyysin myo6ta jarjestin aineiston sisallon ja muodostin siita
uudenlaisia kokonaisuuksia nostaen tarkeat merkitykset esille.

Viimeisena siis kirjoitin analyysissa syntyneet tulokset, ja samalla toin tulokset esille vastaten
tutkimuskysymyksiin. Tulosten kirjoittamisen jalkeen kavin sisallonanalyysin my6ta muuttuneen
sisallon lapi, jonka jalkeen kirjoitin Keskustelu -osion. Tadssa osiossa yhdistin aineiston
merkitykset seka teorian ja aikaisemman tutkimustiedon, ja tulkitsin ndiden kautta l6ytyneita
tuloksia. Analyysiprosessissa toteutetut vaiheet on tiivistetty Kuvassa 5, joka sisaltda myos
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Keskustelu -osiossa ilmenneet vaiheet, eli tulosten prosessoinnin ja tulkitsemisen teorian kautta.
Tama on myods osa teoriaohjaavaa sisdllénanalyysia, jolloin analyysistda saatu uusi tieto
jalostetaan teorian kautta uuteen muotoon.

%-4>
-
-

Kuva 5. Tassa tutkimuksessa toteutetut teoriaohjaavan sisdlldnanalyysin vaiheet seka
aineistosta saatujen tulosten prosessointi ja kirjoittaminen. Osa analyysin vaiheista, varsinkin
loppupuolella olivat osin samanaikaisesti tapahtuvia, joten tdma on yksinkertaistettu kuvaus
tapahtuneesta prosessista. Viimeisimmat vaiheet kuvaavat Tulokset ja Keskustelu kappaleiden
kirjoittamista, jossa analyysin tulokset tuodaan ilmi

Uusi jaottelu -
aukikirjoittaminen

5. Tulokset
5.1 Analyysissa syntyneet luokat

Aineiston analysoinnista syntyi tulokseksi luokkia, eli tulosten paaluokat, yldluokat ja alaluokat.
Nama kuvaavat aineiston sisaltamida merkityksia, ja kuvaavat analyysin my6tda muuttunutta
aineiston sisaltoa. Jokaisen paadluokan alle muodostui analyysin aikana useita ylaluokkia, joiden
alle muodostui alaluokkia. Luokat kuvaavat niitd merkityksia, joita analyysin tuloksena Ioytyi
aineistosta, ja antavat kokonaiskuvan aineiston puhetavoista, merkityksistd ja sisallGista.
Taulukossa 5 nakyy kaikki luokat ja miten ne ovat jakautuneet. Taulukossa 5 esitettavat luokat
kuvaavat samalla Tulokset -osion kappaleita, eli pddluokat ovat tdman osion kappaleita ja yla- ja
alaluokat niiden alakappaleita.
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Taulukko 5. Sisdllonanalyysissa syntyneet paa-, yla-, ja alaluokat

Fyysinen terveys

fyysinen ja kehollinen — sairauksien
olemassaolo

keho ja liikkuminen

keho erillisend ja kokevana

keho aistivana — luonnon kokeminen

Psyykkinen terveys

mieli ja mielenterveysongelmat

Terveys luonnon parantava vaikutus mieleen
Terveyden sosiaalinen yksiléldhtdinen ndkemys terveyteen
puoli yhteiskunnallinen nékemys terveyteen
e terveyden téirkeys
Terveyden edistaminen 'y ’ e
yhteiskunta terveyden edistdjind
X luonto parantavana
Luonnon terapeuttisuus . .
luonto terapeuttisena maisemana
Liikkuminen vilineen liikkkuminen tarkoituksena
kehollis-mielellinen tavoitteellinen liikkuminen
liikkkumisen moninaiset hyédyt yksilolle
Liikkumisen tarkeys yhteiskunnallinen nékékulma liikkumisen
.. . hyéadyllisyyteen
Liikkuminen y . . e . x 5
liikkkuminen eldmdntapana ja
Liikkuminen osana elamaa liikkumattomuus elémdssd
liikkkuminen kokemisena
Ymparisto liikkumisen luonnon ja ympdristén yhteydet liikkumiseen
mahdollistajana
Fvvsinen luonto luonnon elementit
vy luonto paikkana
luonto maisemana
luonnon aistillinen kokeminen
Luonnon kokeminen ihmisten suhde luontoon
luonto kokemusten tuottajana
Luonto . :
Luonnon luonnon vaikutukset fyysiseen terveyteen
terveysvaikutukset luonnon vaikutukset psyykkiseen terveyteen
luonnon vaikutukset sosiaaliseen terveyteen
Luonnon luonto palveluna
yhteiskunnallinen
ulottuvuus
sosiaalisten kanssakédymisten vaikutus
Sosiaaliset merkitykset terveydelle — yksilétasolla
terveyden kannalta sosiaalisten kanssakédymisten vaikutus
. terveydelle — yhteisétasolla
Sosiaaliset . :
. svmboli citvkset maiseman merkitykset
Ja ym o_lset mer. ityksetja o qiseman terapeuttiset merkitykset
symboliset henkisyys maisemassa - - -
] maiseman henkinen puoli
merkitykset

Yhteiskunta vaikuttajana

yhteiskunta vaikuttamassa ihmisiin

kaupungistuminen

Kulttuurinen ulottuvuus

elémdntavat
ldnsimainen ajattelu
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5.2 Helsingin Sanomien ja Health & Place artikkelien
eroavuuksia

5.2.1 Lahtokohta eroja

Lahtokohtaisesti on selvaa, ettd Helsingin Sanomien ja Health & Place artikkelit eroavat
toisistaan, Taulukko 6 tiivistaa 16ytyneitd lahtokohta eroja. Aiempi on sanomalehti ja toinen
tieteellinen julkaisu, joten niiden formaatti ja kirjoitustyyli eroavat toisistaan. Kumpienkin
lehtien tarkoitus on tuottaa ja valittaa tietoa ihmisille. Helsingin Sanomien artikkelien tavoite on
tiedon valittamisen lisdksi viihdyttaa ihmisia ja herattdaa mielenkiintoa, jonka motiivina on myds
lehtien myyminen. Tamdn motivaation pohjalta artikkelit muotoutuvat helppo ja nopea
lukuisiksi.

Taulukko 6. Helsingin Sanomien ja Health & Place lehtien |dht6kohta eroja

Tarkoitus tiedon vidlittéminen tiedon vdlittdminen

Motivaatio lehtien myyminen tieteellisyys

Tausta-asetelma | suomalainen ldnsimaalainen kaupunkildhtéinen
kaupunkiléhtéinen nékékulma | nédkékulma

Kirjoitus kieli Suomi Englanti

Tiedon tiedon referointi uuden tiedon tuottaminen ja

tuottaminen vdlittdminen

Lukijakunta moninainen ja laaja spesifimpi

Sanomalehtiartikkelit ovat suunnattu kaikelle kansalle, ja lehden tarkoitus on myo6s saada
tuottoa. Tama vaikutta oletettavasti lehden tuottamiin sisdltoihin, jolloin julkaistaan
todennakodisemmin artikkeleita, jotka ovat lukijoiden mielestd mielenkiintoisia. Se tuleeko
kirjoitetut aiheet lukijoiden toiveesta vai siitd, mitd oletetaan lukijoiden haluavan lukea, ei voida
tdma tutkimuksen pohjalta ottaa kantaa. Kuitenkin on selvaa, molemmista lahteistd paatellen,
ettd luonnossa lilkkkumisen terveysyhteyksiin liittyvat aiheet koetaan ajankohtaisiksi, tarkeiksi ja
kiinnostaviksi.

Tieteellisyys on Health & Place lehted madarittdva, ja tieteellisena julkaisuna se pyrkii
tieteellisyyteen. Lehti on valinnut julkaistavat artikkelinsa, jolloin on oletettavaa, ettd ne
tayttavat lehden kriteerit tieteelliselle tutkimukselle. Artikkelit ovat vertaisarvioituja, mika
yhtaallaan takaa niiden luotettavuutta.

On oletettavaa, etta tekstien lukijakunta on erilainen ja tekstit ovat kirjoitettu sen pohjalta, silti
molempien lehtien artikkeleista oli I6ydettavissd samoja teemoja, joka ilmenee tassa
tutkimuksessa. Voi my6s sanoa, etta artikkelit osallaan rakentavat tai muokkaavat lukijoidensa
todellisuutta ja ndakemystd maailmasta. Tdssa tutkimuksessa ei oteta kantaa lukijoiden tai
kirjoittajien motiiveihin, tai minka vaikutuksen tekstit tekevat lukijoihin, silti nama seikat on hyva
huomioida artikkelien sisaltdjen vaikuttajina.

Tekstien sisallot rakentuvat siis maarattyjen asioiden vaikuttamina ja maaratyista lahtokohdista.
Ndihin lukeutuu myo6s se, ettda molemmat Ildahteet pohjautuvat lansimaiseen ja
kaupunkilahtoiseen ajattelutapaan, mika nakyy tekstien sisadlldissda ja teemoissa. Taman
tiedostaminen on olennaista ja sen huomioiminen avaa aineisto eri tavalla.
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Selkednd erona on lisdksi lehtien julkaisupaikkojen sijaintien ero, silti molemmat sijoittuvat
lansimaiseen maailmaan. Helsingin Sanomien artikkeleissa nakyy myds selvasti suomalainen
nakokulma, ja suomalaisen kulttuurin ja lahtokohdan vaikutus on havaittavissa teksteissa. Eli
kulttuurikonteksti vaikuttaa tekstien sisaltoihin. Health & Place lehden artikkelien kirjoittajat
olivat eri maista, kuitenkin padsaantoisesti lansimaista.

Toisena selkedna erona on artikkelien kieli, Helsingin Sanomat on kirjoitettu suomeksi, ja Health
& Place englanniksi. Kieli vaikuttaa puhetapoihin ja -tyyleihin, mitkda tulevat
kulttuurisidonnaisista kielen kayttotavoista. Kielelld voi olla merkitysta tulkintojen kannalta, ja
merkityssisallot ovat kielisidonnaisia, siksi en ole mydskaan kaantanyt kayttamiani lainauksia,
koska kaikki merkitykset eivat ole kddnnettavissa, tai ndhtdvissa enaa kadnnetyistd teksteista
samalla tavalla kuin alkuperaisesta.

Molemmissa lehdissa lahtokohtana tekstin ja tiedon tuottaminen, mutta eri tasoilla.
Tutkimuksien lahtokotainen tehtdva on tuottaa uutta tietoa, selvittdda ja ymmartaa jotakin
aihetta. Tutkimukset sisaltavat myos tieteelliselle tutkimukselle ominaisen lahestymistavan, eli
aineiston kerdaamisen ja analysoinnin, ja mahdollinen hypoteesi, mitkd ovat lahtokohtana
tutkimusartikkelille. Tutkimuksissa voi olla myds teoreettinen ldhestymistapa tutkittavaan
aiheeseen, mikd muuttaa tekstin luonnetta.

Erona on, ettd tutkimukset pyrkivat tuottamaan tieteellista tietoa ja tuottamaan uutta tietoa,
kun taas sanomalehtiartikkeleissa tiedon tuottamistarkoitus, ilmenee enemman olemassa
olevaa tietoa jaljentden. Kirjoittajien motiivit ja [ahtokohdat ovat erilaiset, vaikka niista ei voi
tekstien perusteella tehda paatelmia, ne ovat myds taustalla vaikuttamassa tekstien sisaltoihin.

5.2.2 Rakenteellisia eroja

Helsingin Sanomien artikkelit ovat padsdantdisesti lyhyitd, tosin joukossa oli myds pidempia
juttuja. Muotoilultaan ja kirjoitustavaltaan artikkeleissa on pyritty tiiviyteen, jolloin mainituille
asioille ei valttamattd esitetd paljoa perusteluita. Vaikka artikkeleissa paasaantoisesti
pitdydytdan tiiviissd kirjoitustyylissd, osa teksteista kuitenkin hyddynsi vapaampaa
kirjoitustyylid. Haastatteluihin perustuvissa artikkeleissa annetaan haastateltavan danen tulla
esille. Lisdksi haastateltavien kertomia tuetaan mielenkiintoa herattavillda kommenteilla.
Pidemmissa teksteissd kaytettiin myos kuvallista ilmaisua valottamaan kyseistd aihetta ja
luomaan siihen sopivaa tunnelmaa, seka herattamaan kiinnostusta.

Tieteelliset artikkelit ovat rakenteeltaan ja muodoltaan hyvin erilaisia kuin sanomalehtiartikkelit.
Taulukossa 7 nakyy lehdista 16ytyneet eri rakenteelliset tekijat, ja taulukko korostaa lehtien
eroavuuksia. Tieteelliset artikkelit noudattavat maarattya mallia, ja ne sisaltavat tieteelliseen
tutkimukseen kuuluvat osat, teksti on siis rakennettu tietylld tavalla. Lisdksi kirjoitustyylit
eroavat lahteissa.

Taulukko 7. Helsingin Sanomien ja Health & Place artikkelien rakenteellisia eroja

Pituus ja tiiviitd ja lyhyitd, tai vapaampi | tutkimusartikkelien muotoilu ja pituus

muotoilu muotoilu

Kirjoitustyyli vapaa kirjoitustyyli tieteellinen tyyli

Rakenne ja osiot e toistuvaa rakennetta rakentuu tieteellisille tutkimuksille
tyypillisistd osioista

Lahteiden kdayttdo ei tarkkoja viitetietoja ja ei tarkat viittaukset ja Iéhdeluettelo

ja viittaukset ldhdeluetteloa
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Health & Place lehden artikkelit noudattavat tutkimusartikkeleille tyypillista kaavaa ja
muotoilua. Tutkimuksessa kasiteltava aihe ja ldhestymistapa toivat kuitenkin eroja artikkelien
rakenteelliseen toteutukseen. Kaikki artikkelit sisalsivat tiivistelman, johdannon, metodit,
tulokset keskustelua, johtopaatokset ja lahdeviitteet. Riippuen siitd oliko tutkimus laadullinen
vai maarallinen niin artikkeleissa oli vaihdellen taustoittava kappale, mika esitti tutkimukseen
liittyvaa kirjallisuutta ja teoreettista viitekehysta. Naista kummatkin olivat edustettuina.

Tutkimusartikkeleissa hyddynnetdan ja viitataan tekstissa olemassa olevaan tutkimustietoon,
mika on tiedon lahteena ja vertauskohtana, jonka lisdksi tuodaan esille tutkimuksessa tuotettua
tietoa. Tutkimusten taustoittavaosio, eli aikaisempiin tutkimuksiin pohjautuvat tekstikappaleet
olivat artikkelikohtaisesti eri pituisia, erityisesti maarallisissa tutkimuksissa tama oli tehty tiiviisti.
Tutkimuksissa padpaino oli tuotetuissa tuloksissa ja niiden tarkastelussa. Lisdksi osa
tutkimuksista sisalsi tutkimuksen ja tulosten rajoitteita seka luotettavuutta tarkastelevan
tekstikappaleen. Tutkimuksen rajoitteiden tiedostaminen ja ilmeneminen, lisda luotettavuuden
vaikutelmaa, tosin vaikka tama tarkastelu oli sisallytetty tutkimukseen, se ei kaikissa tapauksissa
vaikuttanut kovin kattavalta.

Tekstilajien erot vaikuttavat siis tekstien rakenteeseen, ja esimerkiksi Helsingin Sanomien
artikkeleissa ei ole vastaavia tekstiosioita, tai tekstin luotettavuuden tarkastelua. Kummatkin
teksteista hakee luotettavuutta kuitenkin viitaten aikaisempiin tutkimuksiin. TAma on tietenkin
tieteellisille tutkimuksille ominaista, ja lahteet ovat nihtavissa niiden ldhdeluetteloissa.

Tama on myos yksi erottava tekija, vaikka Helsingin Sanomien artikkelit viittaavat tutkimuksiin,
ei kaikissa tapauksissa viittauksen ldhteestd ole selkeda tietoa, eika alkuperdista tai kaytettya
tiedonlahdetta siis helposti pysty 16ytamaan tekstin antamien tietojen perusteella. Viittaukset
olivat osa tekstid, ja osissa mainittiin esimerkiksi vain tutkimuksen julkaisupaikka, maa tai
yliopisto. Viitatun tutkimuksen julkaisuvuosi oli mainittuna hyvin harvoin, samoin julkaisulehti.
Tutkimusten nimia tai tekijoitd ei oltu mainittu ulkomaalaisiin |dhteisiin viitattaessa, mutta
suomalaiset Iahteet tuotiin paremmin esille.

Molempien lehtien artikkeleiden kohdalla on myds huomioitava mahdolliset maksimipituudet,
mitka vaatimusten mukaan muokkaavat teksteja tiiviimpaan ja jamakampaan muotoon, ja mika
tarkoittaa myds usein sisallon karsimista, jolloin osa ehka oleellinenkin tiedosta tai hyva huomio,
on jouduttu jattamaan tekstista pois.

5.2.3 Puhetapojen ja sisdltdjen eroja

Artikkelien sisallot muodostuvat tekstien rakenteen ja lahtokohtien ohjaamina, Taulukko 8 tuo
esille lehtien artikkeleihin vaikuttavia tekijoita ja samalla tuo esiin niiden eroja. Sisallot
pohjautuvat molemmissa lehdessa osin tieteellisiin tutkimuksiin, tdma on joissakin teksteissa
tarkedmmadssa asemassa.

Taulukko 8. Helsingin Sanomien ja Health & Place artikkelien puhetapojen ja sisaltdjen eroja

Sisallon tausta tieteelliset tutkimukset ja tieteelliset tutkimukset ja tieteellinen
kansanomainen ajattelu tieto

Puhetapa toteava ja vdittdvd tieteelliseen tietoon pohjaava

Tiedon kriittinen | ei tarkastelua kriittistd tarkastelua ja puutteiden

tarkastelu huomiointia
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Helsingin Sanomien artikkelit suosi suomailaisia tutkimuksia, mitka saivat enemman huomiota,
ja niista kerrottiin tarkemmin, niin tietomaarallisesti kuin taustallisesti. Helsingin Sanomissa osa
teksteista pohjautui haastatteluille, ja olivat muutenkin sisall6iltdaan vapaampia, myos tuoden
esiin kansan ldheisempia ajatuksia ja uskomuksia luonnon parantavasta voimasta.

Kriittinen suhtautuminen tietoon oli yksi selvd ero lehtien valilla. Health & Place lehden
tutkimuksissa oleva kriittinen tarkastelu ja tiedon puutteellisuuden tiedostaminen, on jotain
mita ei Helsingin Sanomien artikkeleissa ollut. Tietenkin tekstityylilliset erot vaikuttavat myos
tdhan, mutta on huomioitavaa, miten Helsingin Sanomien puhetapa ilmaisee tekstien tiedot
tosiksi, vaikka ei ole takuuta sen tiedon tai vaitteiden tausoista ja oikeellisuudesta. Lisaksi ei ole
varmuutta, miten esimerkiksi niissa kdytettyja tutkimuksia on tulkittu. Helsingin Sanomissa
puhetapa onkin toteava tai vaittava.

Health & Place lehden artikkeleissa tietoa tuotiin esille ja kasiteltiin eri tavalla, eli tieteelliselle
tutkimukselle tyypilliseen tapaan. Osa tutkimuksista pohjautui esitettyihin hypoteeseihin, mita
tutkimustuloksilla  pyrittiin  todentamaan. Hypoteesien toteutuminen ja tulosten
merkityksellisyys olivat myos tutkimuksissa tarkastelun kohteena, ja jotkut tutkimukset
tarkastelivat myos kriittisesti hetken itse itsedan ja sisaltdmaansa tietoa. Tiedon kriittinen
tarkastelu oli huomioitu yleensa tutkimustulosten tarkastelussa, lisdksi oli arvioitu aikaisempien
tutkimuksien tarjoamaa tietoa, ja joissain tapauksissa tuotu esille tiedon puutteellisuus tai tuotu
esille mita aiheesta ei viela tiedeta.

Tutkimukset voivat varmentaa olemassa olevaa tietoa, Health & Place lehden artikkelit
pyrkivatkin todentamaan tietoa tai kumoamaan sita. Kaikissa tutkimuksissa ei kuitenkaan saatu
vahvoja tutkimustuloksia tai varmuutta tutkittavaan ilmioon, minka perusteella tutkimus olisi
vahvistanut jotain maarattya kasitysta, tai se ei tuonut uutta tietoa. Naissa tapauksissa tuotiin
esille muiden tutkimustietoon vedoten, aiheen hypoteesin todentavia tutkimustuloksia.
Hypoteesin tai tulosten kanssa ristiriidassa olevia tutkimuksia tuotiin myo6s esille. Nain
korostettiin, ettd aiheesta ja sen syy- ja seuraussuhteista ei vield tiedeta tarpeeksi. Tutkimuksissa
lisdksi mainitaan usein, ettd aiheeseen liittyen tarvitsee tehdd enemman tutkimusta.

Lehdissa tietoa kasitelldaan ja tuodaan esille eri tavoin, seka tietoon suhtaudutaan eri tavoin.
Suhtautumiserot nadkyvat siind, minkalaisin perustein tai miltd pohjalta tieto esitetdaan
totuudenmukaiseksi, ja miten tieto on oikeutettu. Helsingin Sanomien tekstit esittivat vaitteensa
selvasti vaatimattomammin perusteluin, ja toi tiedon esille ilman tiedon kritisointia.

Lehtien erot nakyivat lisdksi nakokulmallisissa eroissa, ja siind milla tavoin maailmaa
todennetaan. Health & Place tutkimuksissa kasitellddn kerattya aineistoa, joka kuvaa ihmisten
toimintaan tai kokemuksia, ja ndista johdetaan analyysin kautta tulokset, jotka kuvaavat omalla
tavallaan todellisuutta. Helsingin Sanomien artikkelit pyrkivat kuvaamaan vyhtd lailla
todellisuutta, mutta todentaa sita eri tavoin, sen voi my6s ndhda kuvaavan erilaista todellisuutta
kuin tutkimukset. Tekstien sisalloissa kasitellddn ihmisen olemusta, ihmisen tarpeita, seka
asioita mitka ovat tarkeitd hyvan ja terveen elaman lahtokohdasta.

Health & Place lehdessa tutkimuskohteena olevat maat olivat painottuneet lansimaihin.
Maarallisissa tutkimuksissa oli edustettuna Australia, Uusi-Seelanti, Eurooppa ja Amerikka.
Lisaksi yksi maarallinen tutkimus oli kohdennettu Kiinaan (8. H&P Gao ym., Liite 1). Tassa
tutkimuksessa oli myos keskustelua tutkimuksen toteutuksen ja tulosten rajallisuudesta, mutta
ei kuitenkaan oltu mainittu maan tai kulttuurin vaikutusta. Maarallisia tutkimuksia oli 12
aineiston tutkimuksista, sisalliltdan ne olivat saman tyyppisid, suurimmassa osassa
kiinnostuksen kohteena oli ympariston vaikutus liikkkumiseen ja terveyteen (1.-8.,10.,13.,15.,16.
H&P, Liite 1).
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Health & Place lehden tutkimuksista laadullisia oli 4, nama toteutettiin Britanniassa, Kanadassa
ja Amerikassa (9.,11.,12.,14. H&P, Liite 1). Yksi laadullinen tutkimus kasitteli Amerikan
alkuperaiskansan (indigenous, american indian) nakékulmaa (9. H&P Schultz ym., Liite 1). Tassa
tyGssa mainittiin myos, ettd kaikki tutkimuksen tutkijat olivat taustaltaan alkuperdiskansan
edustajia. Tahan tai sen mahdollisiin vaikutuksiin tutkimukselle ei keskitytty enempaa tekstissa.
Tutkimus oli luonteeltaan sen tyylinen, ettd tdsta oli todenndkodisesti hyotyd tutkimuksen
toteutuksessa, sekd sen tulosten ymmartamisessa ja niiden ilmentdmisessa, mutta voi myos
luoda vinouman. Laadullisista tutkimuksista oli |0ydettavissa enemman merkityksid, ja ne olivat
sisall6llisesti runsaanipa, lisdksi ne olivat aiheiltaan ja ldhestymistavoiltaan eriavia.

Helsingin Sanomissa taas kaikki artikkelit olivat suomalaisesta nakdkulmasta. N&issa oli viitattu
suomalaisiin ja lansimaalaisiin tutkimuksiin. Osa artikkeleista oli haastatteluihin pohjautuvia, osa
referoi tutkimustietoja ja osa oli ndiden yhdistelmia. Helsingin Sanomien artikkeleissa kerrottiin
viitatun tutkimuksen alkuperamaa, ja kaytettiin ilmaisuja, kuten yhdysvaltalaistutkimus,
japanilaistutkimus ja australialaistutkimus. Lahteind kaytettiin myods terveyttd kasittelevia
nettisivuja. Yhdessa Helsingin Sanomien artikkelissa viitattiin esimerkiksi japanilaiseen
metsdkylpy konseptiin sekd japanilaiseen ja suomalaiseen tutkimukseen, jossa metsien
terveysvaikutuksia oli tutkittu ja todettu (8. HS 22.5.2015, Liite 1). Luonnon terveysvaikutukset
kuvattiin molemmissa ldhteissa totena.

5.2.4 Painotus eroja

Molemmissa ldhteissd puhuttiin terveydesta positiivisessa mielessd, ja puhetavat sisdlsivat
paljon yhtalaisyyksia, tosin joitakin painotus eroja oli havaittavissa, niin kuin kdy ilmi Taulukossa
9. Helsingin Sanomat puhuivat stressistd ja miten sitd voi helpottaa, stressi ja stressista
palautuminen ovat merkittdvassa roolissa monessa artikkelissa, ja se antaa kuvan, etta stressi
on oletusarvona ihmisten eldmassa, ja siihen myos halutaan helpotusta.

Taulukko 9. Helsingin Sanomien ja Health & Place artikkeleiden aiheellisia painotus eroja

Terveys stressi yleinen terveys
Tarkastelu taso yksilétaso yleinen taso

Luonto metsd puistot ja viheralueet
Suhtautuminen aiheeseen | positiivinen positiivinen ja analysoiva

Health & Place puhuu myos stressista, luonnon positiivisten vaikutusten kautta, tama pohjataan
tutkimustietoon, eika stressin asemaa ja merkitysta ihmisen eldamdssa tuoda niin paljon esille.
Health & Place lehti painottaa artikkeleissaan enemman vyleiseen terveyteen isommalla
mittakaavalla, kun taas Helsingin Sanomien painotus on enemman yksilékohtainen.

Helsingin Sanomissa puhuttaessa luonnossa tarkoitetaan useimmiten metsaa. Talla on yhteys
siilhen, ettd Suomessa on paljon metsia ja ne ovat helposti saavutettavissa kaupunkilaisillekin.
Health & Place lehdessa luonto ilmenee suurimmaksi osaksi puistoina ja kaupunkien vihertiloina.
Kansainvdlinen nakemys painottaa enemman kaupunkialueita, jonka myo6td painotus on
enemman puistoissa. Health & Place lehden tutkimuksissa huomioitiin enemman ihmisten
sosioekonomiset erot sekd asuinalueiden tila. Ihmisia oli tutkittu asuinalueiden ldhtékohdasta,
jolloin ne ovat olleet maarittamassa ihmisia ja heidan terveyttaan, seka vaikuttamassa heidan
terveyteensa. Naissd luonnonalueet oltiin myds nahty asuinalueiden nakokulmasta, niissa
sijaitsevina viheralueina. Helsingin Sanomissa sosiaalisuudesta ja merkityksestda puhuttiin
enemman valillisesti, liitettyna terveyteen, liikkuntaan, ihmisen eldmaan tai yhteiskuntaan.
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5.3 Terveyden ilmeneminen aineiston teksteissa

5.3.1 Fyysinen terveys
Fyysinen ja kehollinen — sairauksien olemassaolo

Aineiston artikkeleissa fyysisestda terveydestd puhuttaessa painotus oli sairauksien
olemassaolossa, ja usein fyysiseen terveyteen viitataan juuri sairauksien kautta. Sairaudet
mainitaan esimerkiksi lilkkkumisesta puhuttaessa, ja ne ovat perusteluna liikkkumisen tarkeydelle.

Ihminen nahdadan osin fyysisena kokonaisuutena, ja terveytta kasitellddan ihmisen fyysisten
ominaisuuksien kautta. Artikkeleissa puhuttiin fyysisesta terveydesta viittaamalla ihmiskehosta
mitattaviin tuloksiin ja ndin terveys tuodaan esille kehon kautta. Ihmisen kehosta mitattavia
tekijoitd kaytetddan kuvaamaan terveydentilaa ja sairauksien poissaoloa. Esimerkiksi
verenpainen, pulssi, kolesteroli, valkosolut, kortisoli sekd painoindeksi olivat teksteissa
osoittimia terveydentilasta, nama myds yhdistettiin joihinkin kroonisiin sairauksiin.

Sairauksista artikkeleissa mainitaan sydan- ja verisuonisairaudet, diabetes, astma ja jotkut
syovat, kuten rintasy6pa. Naiden syntymiselld on yhteys elintapoihin, ja artikkeleissa
tuodaankin esille liilkunnan yhteys terveyteen ja sairauteen. Liikkumattomuus ilmaistaan
sairauksien riskia lisdavana tekijana.

Fyysinen terveys kuvataan sairauksien poissaolona. Asiaa kasitellddan myos terveyden
tavoittelemisen nakokulmasta, jolloin fyysinen terveys on tavoiteltava tila, minka
tavoittamiseen tai yllapitamiseen nahdaan tarvittavan erityisesti aktiivisia eldamantapoja.
Sairauksien olemassaolo ja fyysisen kehon tila ovat keinoja ilmaista ihmisen terveydentilaa.
Sairauksiin ja liikkumattomuuteen liittyen joissakin teksteissd on mainittu niiden suhde
suurempaan kuolleisuuteen. Tamad huomio myo6s korostaa fyysisen terveyden tarkeytta
ihmiselle, ja sen yllapitdmisen ja tavoittamisen tarpeellisuutta.

Erityisesti Health & Place lehden maarallisissa tutkimuksissa kaytettiin painoindeksia kuvaamaan
fyysista terveytta ja sitd kaytetddn indikaattorina fyysisen terveydentilan maarittamisessa. Tama
kuvastaa, ettd terveydelld on suora yhteys liikkumiseen ja elintapoihin. Teksteistd kay ilmi
oletus, ettd ihminen tarvitsee liikuntaa pysyakseen terveens, ja etta liikkumattomuus voi johtaa
sairauksiin ja huonompaan elaméanlaatuun. Ylipaino kuvataan terveysrisking, ja yhdistetdan
huonoon fyysiseen terveydentilaan ja sairauksiin, joilla on selva yhteys liikkkumattomuuteen, ja
sitd kautta kytkos fyysiseen terveyteen.

Keho ja liikkuminen

Liikkkumisen tai luonnossa liikkumisen yhteys fyysiseen terveyteen tulee selkeasti esille
teksteissd, ja fyysisesta terveydesta puhutaan artikkeleissa lahinna nadiden yhteydessa. Liikunta
tai luonnossa liikkkuminen ilmaistaan keinona terveyteen tai terveyden ldhteena. Tama ajatus
koostuu liikkunnan ja luonnon positiivisista vaikutuksista keholle, jotka ndahdaan erillisind ja
terveyttd tuottavina tai antavina. Vaikutusmekanismeista ei tosin ollut puhetta.

Ne teksti kohdat, joissa puhutaan fyysisestd terveydestd, ovat suurimmaksi osaksi liitetty
liilkkumiseen tai lilkkkumattomuuteen. Liikkuminen voi olla joillekin fyysinen haaste, esimerkiksi
huono kunto, vanhuus ja jotkut sairaudet rajoittavat tai tekevat liikkumisen haasteellisemmaksi,
silti se on oleellinen osa fyysisen terveyden ja kokonaisvaltaisen terveyden muodostumisessa ja
yllapitamisessa, ja myos siksi liikkkumiseen kannustetaan teksteissa.
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Ihmisen fyysisyyteen ja kehollisuuteen liittyen mainittiin, miten liikunta ja luonnossa liikkuminen
tuottaa kehoon tuntemuksia. Tuntemukset eivat aina ole mukavia, ja niilla on yhteys liikkumisen
motivaatioon. Epamukavista tuntemuksista huolimatta tai niiden ansiosta kuvattiin ihmisten
|6ytdvan parantumista ja terveempaa elamaa. Talloin paranemisella viitattiin myos psyykkiseen
paranemiseen, mikd muodostuu fyysisesta kehon liikkumisesta ja tuntemuksista, jotka ovat
linkittavia tekijoita ihmisen ja maailman valilla.

Tekstit sisaltavat oletuksia siitd, etta tietyt asiat ovat yleisesti tiedetty, kuten liikunnan vaikutus
terveyteen. Terveys ja nimeen omaan fyysinen terveys oli osassa artikkeleissa lahinna tausta-
ajatuksena ja arvona, varsinkin Health & Place lehden maarallisissa tutkimuksissa jotka
keskittyivat liikkkumiseen. Eli terveydesta ei valttamatta ollut paljon puhetta teksteissa, mutta
teksteista tuli esille, miten terveytta pidetdan tarkeana ja tavoiteltavana.

Keho erillisend ja kokevana

Fyysinen terveys on yksi terveyden osa, joka on myds WHO:n terveyden maaritelmassa. lhmisen
fyysinen puoli kuvattiin teksteissa yhtena osana terveyttd, joka muodostuu isommasta
kokonaisuudesta. Joissakin artikkeleissa ihmista kuvattiinkin kehon ja mielen erittelyn kautta.
Nama ovat kuitenkin yhteydessa toisiinsa, mutta silti voidaan mieltaa erillisiksi. Artikkeleissa
ilmaistiin lisdaksi keho kokevana ja paikassa olevana. Ihminen kokee maailmaa kehonsa kautta,
ja keho mahdollistaa maailman kokemisen olemisen ja liikkumisen kautta, mitka taas vaikuttavat
terveyteen.

“Luontoharjoituksissa avataan kaikki aistit tuntemaan ja kokemaan, mité juuri nyt tapahtuu.
Harjoitusten etu on myés se, ettd ne voi palauttaa myéhemmin mieleen. Mielikuvatkin auttavat
rentoutumisessa.” (10. HS 10.6.2016, Liite 1)

Terveyteen liittyen teksteissd mainittiin usein stressi, joka liittyy niin fyysiseen kuin psyykkiseen
terveyteen. Stressi nostaa kortisolitasoja kehossa, joka pidempé&an jatkuneena on haitallista ja
voi johtaa sairauksiin. Stressistd puhuminen fyysisena ja psyykkisend ongelmana kuvaa, miten
teksteissa tiedostettiin ihmisen fyysisen ja psyykkisen puolen yhteys, ja vaikutus toisiinsa.

Teksteissad tuodaan ilmi my6s mielenterveyden yhteys fyysiseen terveyteen, ndma vaikuttavat
toinen toisiinsa, ja edesauttavat toisiaan positiiviseen tai negatiiviseen suuntaan. Esimerkiksi
mainitaan, ettd mielenterveysongelmista karsivilla on enemman sairauksia. Tima viittaa selvasti
fyysisen ja psyykkisen terveyden vilisiin yhteyksiin. Artikkeleissa ndkyykin se kasitys, ettd hyvaan
terveyteen tarvitaan niin fyysinen kuin psyykkinen terveys.

“Psyyken hyvinvoinnilla on myds fyysinen ulottuvuus: Mielenterveyden ongelmista kdérsivillé on
tutkimusten mukaan suurempi riski sairastua muun muassa sydén- ja verisuonisairauksiin sekd
syépddn.” (5. HS 13.1.2016, Liite 1)

Keho aistivana — luonnon kokeminen

Luonnon terveysvaikutuksia tuodaan esille aistien kautta. Aistit ja ympariston aistiminen
liitetdan artikkeleissa fyysiseen terveyteen ja niissa tuodaan esille, etta aistit ovat vayla luonnon
parantavaan vaikutukseen ja fyysiseen paranemiseen. Esimerkiksi terveyden nadkokulmasta,
luonto on aistillisesti rauhallisempi ymparistd kuin kaupunkiymparistd, jolloin luonnossa keho ja
mieli rentoutuvat. Lisdksi teksteissa kuvataan, miten ihminen kokee luonnon aistiensa kautta,
yleensa kayttden kaikkia aistejaan.
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“Meren voi aistia myds olematta siihen néikoyhteydessd. Se rauhoittaa kaikkien aistikanavien
kautta. Merelld on omanlaisensa ddni: rytminen kohina ja loiskinta. Se tuntuu kosteutena,
ldmpétilana ja ilmavirtana.” (7. HS 12.5.2016, Liite 1)

Artikkeleissa mainitaan, etta luonto lisdaa vastustuskykya, viitaten niihin fysiologisiin vaikutuksiin,
mita luonto antaa ihmiselle. Nditd ei avata teksteissd sen enempdd, vaan ilmaistaan kuin
oletettuna tietona. Terveyttd kuvataan teksteissda myods ilmaisemalla, miten joku on hyvaksi
aivoille, milla on myo6s fyysinen ja psyykkinen yhteys. Asia tuodaan esiin esimerkiksi, miten
luonnon elvyttadva ja palauttava vaikutus on hyvaksi aivoille.

Fyysiseen terveyteen liittyen puhuttiin myods ympariston vaikutuksesta, jolloin yleensa
tarkoitettiin  maaratyn ympadristdn positiivista tai negatiivista vaikutusta terveyteen.
Elinymparistdn vaikutus terveyteen ilmaistiin teksteissa suoraan tai valillisesti. Luontoon liittyen
kuvattiin positiivisia vaikutuksia niin fyysiseen kuin psyykkiseen terveyteen. Negatiivisia
yhteyksia kuvattiin esimerkiksi yhdessa tutkimuksessa, erityisesti miten elinympariston
muuttuminen mainittiin yhteydessa sairauksiin, ja niiden pelkoon.

” ‘Oh it's safe don’t worry about it’ well that's not good enough, you know like kids, a lot of
kids, are being born now with asthma, really bad asthma. Like why that's because of the
environment and all of a sudden you’re shoving something like this into your environment too on
top of that like holy cow give us a break. Like air borne pollen molecules they’re gonna kill us.”
(14. H&P Mason-Renton & Luginaah, Liite 1)

5.3.2 Psyykkinen terveys
Mieli ja mielenterveysongelmat

Useissa artikkeleissa painotettiin terveyden psyykkistd puolta. Psyykkisestd terveydesta
puhuttiin eri ilmauksin, kuten mielenterveys, psyykkinen terveys tai mielen hyvinvointi.
Teksteissa kaytettiin myos toisenlaisia ilmaisuja, kuten hyva mieli ja ilo, kuvaten psyykkista
terveyttd positiivisina tunteina. Lisdksi puhuttiin negatiivisista tiloista, kuten psykologisesta
ahdingosta, ahdistuksesta ja masennus oireista. Lisaksi tekstien valilla puhetavoissa oli
painotuseroja, siind miten psyykkinen terveys tuotiin esille ja kuinka paljon sita korostettiin. Yksi
psyykkisen terveyden aihe teksteissa oli masennus, jota osassa teksteissa painotettiin enemman
liikkumiseen, ja osassa luontoon liittyen, korostaen erityisesti niiden positiivisia vaikutuksia.

Artikkeleissa painotetaan niita asioita, jotka ovat hyvid mielenterveyden kannalta, ja kerrotaan
tekijoita, mitka vahvistavat mielenterveyttd. Teksteissd puhutaan psyykkisesta terveydesta eri
tasoilla, osassa mainitaan mielenterveysongelmat, jolloin kyseessa on sairausldahtdinen
l[ahestyminen. Naissa teksteissa huomaa tavoitteellisen asenteen psyykkiseen terveyteen
liittyen, jolloin tuodaan esille mielenterveyttd parantavia tai yllapitavia tekijoita, kuten
luonnossa liikkkumista.

Osassa teksteissa pdapaino oli muussa aiheessa kuin psyykkisessa terveydessa, ja siitd puhuttiin
yhteydessa johonkin muuhun, kuten luonnossa liikkumiseen. Talloin painotettiin enemman
lilkkumisen tai luonnon positiivisia vaikutuksia psyykkiseen terveyteen. Valilla ilmaisutyyli oli
liikkumisen tai luonnossa liikkkumisen tarkeyttda perusteleva, painottaen niiden positiivisia
vaikutuksia ja hyodyllisyyttd. Naissa ndakokulma oli myds enemman mielenterveysongelmien
ennaltaehkaisyssd, ja niiden ennaltaehkaisyn hyodyllisyydessa. Tosin tata ei tuotu aina vahvasti
esille. Osassa painotus oli laajemmin  psyykkiseen terveyteen, huomioimalla
mielenterveysongelmat ja niistd paraneminen.
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Lisaksi teksteissa puhutaan stressista valtettdavdnd ja mielenterveytta uhkaavana tekijana.
Stressi nahdaan negatiivisena asiana, joka heikentaa terveytta. Silti on tiedostettu, ettd se on
osa normaalia eldamaa, ja usein esimerkiksi tyo ja tyottomyys mainitaan stressin lahteina.
Tavallaan stressi on hyvaksytty oletusarvoksi ja osaksi nykyelamaa, toisaalta se tuodaan ilmi
kuitenkin jonain mista on hyva paasta eroon. Syy tdhdn on ilmeinen, silla stressi muun muassa
kohottaa veren kortisolitasoja ja pitkittynyt stressi on rasite keholle, altistaen nain sairauksille.
Stressi on my6s mentaalisesti uuvuttavaa pitkittyessdan, siksi teksteissda tuodaan esille
esimerkiksi luonnossa liikkuminen stressia helpottavana mahdollisuutena.

Teksteissa stressi yhdistetddan luonnon positiivisiin terveysvaikutuksiin, ja painotetaan miten
luonto vahentda stressida ja palauttaa, mitkd kohentavat erityisesti psyykkistda terveytta.
Stressistd puhutaan enemman Helsingin Sanomien artikkeleissa, joissa on myds enemman
viitattu tekijoihin jotka helpottavat stressid, esimerkiksi kerrotaan niita tekijoita jotka auttavat
lievittdmaan stressid, kuten luonto ja liikunta.

“Liikunta on hdnen mukaansa hyvdd stressin hoitoa, koska pitkéaikainen stressi kumuloituu ja
varastoituu kehoon. Stressisté seuraa ylivireinen olo, jolloin yritykset rauhoittua saattavat jopa
lisété  ahdistusta.  Liikkuminen  purkaa ylivireisyyttd. Sen  jdlkeen voi jatkaa
rauhoittumisharjoituksilla.” (10. HS 10.6.2016, Liite 1)

Luonnon parantava vaikutus mieleen

Osa teksteistd tuo esille tai vahvistaa ymmarrysta siitd, ettd luonnossa lilkkkuminen tuottaa
terveyshyotyja, jolloin usein painotetaan hyotyja psyykkiseen terveyteen. Luonnon
terveysvaikutukset ilmaistaan totena, joka erityisesti tutkimuksissa perustellaan
tutkimustiedolla. Hyo6tyja ilmaistaan muun muassa oireiden viahenemiselld, tai positiivisilla
tuntemuksilla ja palautumisella.

Luonnon parantavasta puolesta puhuttaessa, mielenterveysongelman olemassaolo on usein
lahtokohtainen tilanne, jolle pyritddn hakemaan parannusta luonnosta ja liikkumisesta. Luonto
kuvataankin teksteissd ladkkeena. Lisdksi teksteissd kerrotaan, miten ihmiset nauttivat
luonnossa olosta, ja miten se antaa heille energiaa ja auttaa palautumaan. Nama liittyvat
luonnon positiivisiin vaikutuksiin, mitka pitda sisallaan lisaksi luonnon rauhoittavuuden.

“Q explained visiting the park when ‘I feel run down or low’ and ‘need to lift myself up’ so ‘I can
be myself and relax’, suggesting that his being in the park is a search for connection with the
world as well as a countermeasure to the lethargy and dissonance he experiences in the course
of his illness.” (12. H&P Bierski, Liite 1)

Luonnossa ollessaan ja liikkuessaan, tunteiden kasittely on helpompaa, ja sitd kautta mieleen
saadaan selkeyttd. Luonnosta puhuttaessa tuodaankin usein esille luonnon herattamat tunteet.
Lisdksi luonnossa liikkkumisen kautta ihminen oppii tiedostamaan itseddn, kehoaan ja
ymparistddadan enemman, jotka jossain teksteissad yhdistettiin myos kykyyn kasitelld ajatuksiaan
ja tunteitaan.

“Participants described moments of duress that forced them to think deeply or differently about
what they were experiencing and their abilities to navigate the experience: Most of the points
where something would become clear to me tended to happen through extreme physical
distress....” (9. H&P Schultz ym., Liite 1)

Teksteissa tuodaan lisdksi esille luonnon stressia ja ahdistusta vahentavia vaikutuksia, ja ndiden
lisdksi luonnon sanotaan vaikuttavan positiivisesti itsetuntoon ja mielialaan. Luonto kuvataan
rentouden ldahteend, jonne ihmiset hakeutuvat rentoutuakseen. Luontoon meneminen auttaa
irtaantumaan arjesta, ja teksteissa kuvataan, miten tdma estad, vahentaa tai poistaa stressia
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seka lisaa mielen rauhallisuutta. Irtaantuminen arjesta, antaa myos mahdollisuuden tutkiskella
omia ajatuksiaan tai eldamaansa eri nakokulmasta.

Luonnosta puhutaan paasaantoisesti positiivisessa mielessa, erityisesti psyykkiselle terveydelle,
mutta joissakin tapauksissa mainitaan myos luonto negatiivisten tunteiden lahteena. Esimerkiksi
joku joka ei ole tottunut liikkumaan luonnossa, voi kokea stressia, pelkoa ja epavarmuuden
tunteita luonnossa liikkuessaan, mika on osin yhteydessa motivaatioon tai halukkuuteen liikkua
luonnossa. Samassa yhteydessa tuodaan kuitenkin ilmi luonnossa liikkumisen terveyshyotyja.

5.3.3 Terveyden sosiaalinen puoli

Yksiloldhtéinen ndkemys terveyteen

Terveyteen sisdltyy lisaksi sosiaalinen puoli. Fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen ndhden tama
jaa vahemmalle huomiolle, eikd sitd tuoda selkeasti erikseen esille aineiston artikkeleissa.
Sosiaalinen terveys tulee esille usein psyykkiseen terveyteen liitettyna, esimerkiksi miten
sosiaaliset suhteet tuottavat hyvaa mielelle. Lisaksi sosiaalinen kanssakdyminen ja sosiaaliset
mahdollisuudet huomioidaan mielenterveytta tukevina. Teksteissa tuodaan esille, esimerkiksi
lilkkumisen yhteydessa, miten yhdessa liikkuminen voi tuottaa apua psyykkiseen terveyteen.

Yhdessa liikkuminen tai tekeminen, tuottaa positiivisia tunteita, ja se ndahddan apuna tai
ehkdisevana tekijand mielenterveysongelmiin liittyen. Luonnossa liikkuminen sanotaan
parantavan psyykkista terveytta sosiaalisten kanssakdaymisten ja yhteyksien valitykselld. Hyvat
sosiaaliset suhteet ovat yhtena tekijana terveydessa, ja siitd puhutaan mahdollisena terveytta
edistavana asiana.

Toinen nakemys, mika ilmaistaan teksteissd, on yksin olemisen merkityksellisyys. Mahdollisuus
olla yksin, erillddn ja etdalla muista, esimerkiksi luonnossa lilkkkumisen muodossa, ilmaistaan
rauhoittavana kokemuksena ja edesauttavan rauhoittumista. Ollessaan yksin henkilo pystyy
pysahtymaan, hiljentymaan, ottamaan etdisyyttd ja tarkastelemaan omia ajatuksiaan. Nama
kaikki on tuotu esille psyykkista terveytta vahvistavana ja edistdvana. Lisdksi luonnon kokemisen
voi myo6s jakaa muiden kanssa. Ihmisten yksilollisyys vaikuttaa heidan mieltymykseensa
yksinoloon, ja jotkut artikkelit huomioivat taman ihmisen yksil6llisen puolen.

Teksteissd korostetaan, ettda ihminen on yksild, jolla on oikeus ja vapaus paattdda omasta
elamastdan, tdman tarkeyttd myos painotetaan teksteissd. Omanarvontunne ja
itsemaadraamisoikeus ovat oleellinen psyykkisen tasapainon ylapitdimisen kannalta. Yksilé on
oman terveytensa tekija, ja kdyttaytyminen ja toimintatavat vaikuttavat terveyteen.

“Samalla tavalla liikuntaharrastuksen kanssa tunne omasta vallasta ja itsemddrddmisestd
motivoi jatkamaan paremmin, kuin tarkka ulkoinen ohjeistus ja valvonta.” (3. HS 3.8.2015, Liite 1)

Elamantavat vaikuttavatkin yksildiden terveyteen, tama huomioidaan teksteissa muun muassa
kertomalla niistd eldamantavoista jotka parantavat tai huonontavat terveyttd, yleisimpana
esimerkkind naista teksteissa on lilkkkuminen ja liikkkumattomuus. Teksteissd puhutaan myo6s
ihmisten kayttaytymis- ja ajattelutavoista, ja miten ne vaikuttavat negatiivisella tai positiivisella
tavalla terveyteen. Eldmdntavat muodostuvat vyleensd ihmissuhteista opituista
kayttaytymismalleista. Opitut elamantavat rakentavat ihmisen sosiaalista kadyttaytymista seka
terveyskayttaytymista, joiden vaikutuksesta muodostuu yksilon terveydentila.

Epaterveelliset tavat, kuten vahdinen liikkuminen tai vaaranlainen ruokavalio, lisdavat
sairauksien riskejd. Eldamantavan muutoksiin tarvitaan motivaatiota, joka voi syntya hyvien tai
merkittavien kokemusten kautta, esimerkiksi luonnossa liikkumisesta tai positiivisista
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sosiaalisista kohtaamisista, jotka molemmat muokkaavat ihmisten merkitysmaailmoja ja tapaa
nahda maailma.

Yhteiskunnallinen néiikemys terveyteen

Kaupunkisuunnittelun ja paatoksen teon merkityksistad terveyteen on mainintoja, nama liittyvat
osin kaupunkirakenteeseen, ja miten se vaikuttaa liikkumiseen. Parissa tutkimuksessa on kohtia,
joissa tutkimustiedolla yritetddn vedota paattdjiin, ja painotetaan miten padatoksenteko ja
suunnittelu ovat merkityksellisia tekijoita ihmisten terveyden muodostumisessa.

“Our findings are promising for decision-makers, offering them a dimension to influence
children's health outcomes through ATS and well-thought-out planning concepts. We
recommend place- based planning strategies wherein good accessibility is key. The results are
also a call to politicians not to remove schools from local communities, because doing so will
increase the pressure not to rely on active transport modes. On the contrary, decisionmakers are
advised to provide well-designed cities that will encourage physical activity in schoolchildren”
(ATS=active transport to school) (7. H&P Helbich ym., Liite 1)

Tutkimuksista tulee lisdksi esille, miten viheralueet lisddvat ihmisten kanssakdymista ja yhteison
yhtendisyyttd, samalla monitahoisesti edistden ihmisten terveyttd eri vaikutusmekanismein.
Esimerkiksi liikkkumattomuuden aiheuttamiin sairauksiin ja liikalihavuuteen liittyen teksteissa
puhutaan, miten ne aiheuttavat kuluja yhteiskunnalle. Tama on negatiivislahtdinen ajattelutapa
sairauksiin, yhteiskunnan kulut ilmaistaankin yhtena motivaationa sairauksien ehkaisyyn.

” A physically inactive population also represents an economic burden for the society by means
of high health care costs and loss of productivity” (15. H&P Zapata-Diomedi ym., Liite 1)

Asuinalueen tila ja miellyttavyys yhdistetaan terveyteen. Luonnonalueiden, kuten puistojen
maara asuinalueilla, ilmaistaan terveytta lisdavind tekijoina. Asuinalueiden luonnonalueet
lisddvat yhteison yhtendisyyttd, ja ne tarjoavat muun muassa mahdollisuuden sosiaalisiin
kontakteihin. Sosiaalisten kontaktien maara sekd yhteison yhtendisyys liitetdan teksteissa
parempaan kokonaisvaltaiseen terveyteen.

Epdsuotuisa asuinalueiden tila tai laatu yhdistetdan teksteissa huonompaan ihmisten ja
yhteisdjen terveydentilaan. Muun muassa rikollisuus ja sen pelko vaikuttavat ihmisiin
negatiivisella tavalla, kun taas asuinalueen kaveltdavyys ja viheralueiden maara vaikuttavat
positiivisella tavalla. Lisaksi tutkimuksissa kaytetddn ihmisten sosioekonomista asemaa
indikaattorina ihmisten terveydentilasta.

5.3.4 Terveyden edistaminen
Terveyden térkeys

Artikkelit erosivat siind, kuinka paljon niissa puhuttiin terveydestd, tama oli suhteessa artikkelien
aiheeseen. Joissakin artikkeleissa terveys mainittiin lyhyesti, silti ndissakin terveyden tarkeys ja
sen tavoitteleminen olivat tausta-ajatuksena. Erityisesti tutkimukset, jotka kasittelivat
lilkkumisen ja luonnon yhteyksia, terveys oli enemman tausta-ajatuksena, eika siita siis ollut
paljon puhetta. Toisten artikkelien padpaino oli enemman terveydessd, niissa terveytta
kasiteltiin monipuolisesti eri nakokulmista. Fyysinen ja psyykkinen terveys olivat selvasti
edustetuimpia aiheita. Osa artikkeleista my6s summasi terveyden osat, ja terveyden sijasta
naissa kaytettiin hyvinvointi termia, mika kuvaa kokonaisvaltaisemmin ihmisen terveytta.
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Terveyden tarkeytta korostetaan monissa artikkeleissa yksilon nakdkulmasta, ja tuodaan esille
terveyden vaikutus eldamanlaatuun. Hyva elamanlaatu yhdistetdan terveyden eri ulottuvuuksiin,
erityisesti fyysiseen ja psyykkiseen, lisdksi siihen liittyy sosiaalinen hyvinvointi ja elinympariston
vaikutus. Terveyteen liitetddn teksteissd myos henkinen puoli, joka voi olla iso osa henkilon
kokemusmaailmaa ja sita kautta yhteydessa terveyteen ja hyvinvointiin. Se on yhta lailla tarkea
terveyden osa, tosin sitd ei kasitelty niin paljon kuin muita terveyden osia. Silti esimerkkisi
joissakin tutkimuksissa sen merkitystd korostettiin yksildllisen hyvdn terveydentilan
muodostumisessa.

Terveys kuvataan teksteissa lisaksi itseisarvona, tavoiteltavana ja tarkeana, seka jonain mika
parantaa ihmisten eldmanlaatua. Tata ei tosin korosteta erityisesti, vaan se ilmenee tekstista
valillisesti. Esimerkiksi mainitaan, miten luonto vahentda verenpainetta, jonka taustalla on
terveyden tarkeys ja terveyden tavoitteleminen nimenomaan terveyden ja kehon tilan
nakokulmasta. Hyva terveys liitetddn hyvdaan eldaméanlaatuun ja hyvinvointiin, mikd korostaa
terveyden tarkeyttd ihmisen eldmassa. Erityisesti Helsingin Sanomien artikkeleissa tekstit ovat
yksil6lahtoisia, ja ne tuovat esille ehdotuksia ja vinkkeja, miten terveytta ja eldmanlaatua voisi
parantaa.

Terveyden edistamiseen liittyen puhuttiin liikunnan tarkeydestd ja liikkumattomuuden
aiheuttamista haitoista. Teksteissd nakyi hyéty — haitta jaottelu varsinkin liikkkumisen ja
liikkumattomuuden kohdalla, ja miten ne vaikuttavat terveyteen. Esimerkiksi liikkumattomuus
liitetddn sairauksien muodostumiseen. Liikunta ilmaistaankin terveyttd parantavana, ja
yhdistetddn ndin sairauksien ehkaisyyn. Liikkumisen terveyden edistdavyyttd painotettiin
erityisesti fyysisen ja psyykkisen terveyden kannalta, varsinkin luonnossa liikkkuminen kuvattiin
vahvasti terveytta edistavana.

Terveyden tarkeys korostuu teksteista, joissa puhutaan terveyden edistamisestd, ja se on
yhteydessa yhteiskunnan tarjoamiin palveluihin. Terveyden edistamiseen liittyy sairauksien
ehkaisy, ja sen tausta-ajatuksena on, etta hyvan terveys muodostuu sairauksien poissaolosta.
Sairauksien olemassaolo ei kuitenkaan poissulje terveyttd, vaan terveys muodostuu yksilollisesta
kokemuksesta.

Yhteiskunta terveyden edistdjéind

Yhteiskunta pystyy edistdmaan ihmisten terveyttd muun muassa tarjoamalla palveluita, lisdksi
tuottamalla ja antamalla tietoa terveydesta ja terveellisista elamantavoista ihmisille. Esimerkiksi
erityisesti  liikuntaan liittyneissda  artikkeleissa ~ puhuttiin  yhteiskunnan  antamista
liilkuntasuositukset. Vaikka suosituksista puhuttiin, niin ei kdynyt selvaksi, miten tieto valittyy ja
valitetaan ihmisille tai valittyykd se. Helsingin Sanomien artikkeleissa mainittiin, miten
yhteiskunta voi vaikuttaa ihmisten terveyteen esimerkiksi koulujen ja paivakotien kautta.

Selkein teksteistd ilmennyt tapa, miten yhteiskunta voi vaikuttaa ihmisten terveyteen oli
puistojen ja muiden luonnonalueiden tarjoamisella. Yhteytta yhteiskuntaan ei valttamatta tuotu
kaikissa teksteissa esille, mutta joissakin se oli huomioitu. Ne tekstit missa sita ei korostettu, se
oli kuitenkin oletuksellinen tosiasia. Useissa tutkimuksissa tuodaan kuitenkin esille se, etta
yhteiskunta voi edistda kansalaistensa terveytta ja vahentda sairauksia tuottamalla vihreampaa
kaupunkitilaa. Joissain teksteissd puhutaan lisdksi kansanterveyden edistamisestd, mika
yhdistettiin liikkkumattomuuteen liitettyjen sairauksien maaraan.

“Public park systems are promoted as providing places that support physical activity (PA) ... park
systems have the potential to play an increasingly important role in health promotion.” (4. H&P
Stewart ym., Liite 1)
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“Physical activity and social interaction, often facilitated within local parks, are also associated
with better mental health” (3. H&P Sugiyama ym., Liite 1)

5.3.5 Luonnon terapeuttisuus
Luonto parantavana

Luonnon positiivisista terveysvaikutuksista on paljon viitteita teksteissa. Ne ilmaistaan luonnon
tuottamina terveyshyotyind, tai terveyshaittojen ehkdisyna. Luonto kuvataan terveyden
lahteena ja ladkkeena, ja teksteissa kerrotaan luonnon terveysvaikutuksista, nakékulmana etta
luonto tarjoaa paranemista. Luonnon terveysvaikutuksia painotetaan ja tuodaan esille eniten,
kun puhutaan luonnon elementeistd, kuten kasvillisuudesta, tai luonnonalueista, kuten
viheralueet ja vesisalueet.

Luonto voi olla merkityksellinen ihmiselle myds paikkana, jolloin yhteys terveyteen muodostuu
ihmisen luomista merkityksista itsensa ja paikan valille, ja niistd vuorovaikutuksista, mita paikan
kanssa kaydadan. Luonto paikkana sisdltdaa yhteyden terveyteen monitahoisesti, fyysisesti,
psyykkisesti, sosiaalisesti ja henkisesti, mitka pohjautuvat ihmisten luomiin merkityksiin, ja mitka
taas on liitetty paikkaan.

Osassa artikkeleissa kuvataan ihmisten luontokokemuksia, ja miten luonto on vaikuttanut
heidan terveydentilaansa. Yleensd haastatteluihin pohjautuen teksteissa on kuvattu ihmisten
omia sanoja kadyttden kokemuksia, miten he ovat saaneet luonnosta rauhaa ja hyvaa oloa, tai
miten he ovat nauttineet luonnossa liikkumisesta. Ihmisten kokemukset ovat yhteydessa heidan
mielensisaisiin merkityksiin tai asiayhteyksiin. Lisaksi tulee ilmi, miten maaratyssa paikassa
oleminen tuottaa ihmisille eheyden tunnetta ja yhteyden tunnetta paikkaan ja maailmaan. Tama
ilmaistaan yleensa parantavana kokemuksena, ja sen lahde on yleensa luonnon paikka.

” As Q used his movement in the park to guide himself away from disruption and pain, he realised,
over time, the union, or a potential thereof, of himself and his surroundings. He considered both
—self and the world — in terms of vitality and proclaimed them to be ‘relaxed’. This alignment of
action and perception was also exemplified in Q channelling himself through being-in-
environment, which led him to experience a sense of ‘completeness’” (12. H&P Bierski, Liite 1)

Luonto terapeuttisen maisemana

Kaksi tutkimusta hyédyntaa terapeuttiset maisemat viitekehysta (11. H&P Rose & Lonsdale; 14.
H&P Mason-Renton & Luginaah, Liite 1), ja ne hyddyntavat sitd teoreettisena lahtdkohtana.
Kasitteen yhteydessa tarkastellaan paikan ja luonnon kokemista ja niiden terveysvaikutuksia.
Muissa artikkeleissa on my6s havaittavissa samantyyppista ajattelua tai mainintoja maiseman
terapeuttisuudesta, vaikka niissd ei kasitelld erikseen terapeuttiset maisemat -kasitettd.
Artikkeleissa kuvataan muun muassa luonnonmaisemia positiivisella tavalla, ja korostetaan
luonnon antamia terveysvaikutuksia, eli myos korostetaan luonnonmaiseman terapeuttisuutta.

Osassa artikkeleissa kuvattiin ihmisten kokemuksia ja tuntemuksia, erityisesti luonnossa
liikkumiseen liittyen. Tekstit toivat esille heidan tunteita ja ajatuksia siita, mita olivat luonnossa
ollessaan kokeneet. Nama olivat yleensa paikkasidonnaisia kokemuksia, ja usein johonkin
luonnonalueeseen liittyvia kokemuksia. Nama kuvaavat myos paikkojen merkityksellisyytta
yksiloille.
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Paikasta saadut hyvat tai huonot kokemukset ja tunteet, ovat suoraan yhteydessa psyykkiseen
terveyteen. Teksteista kavi ilmi, miten yksil6ille tdrkeat paikat tukevat heidan psyykkista
terveydentilaansa. Paikan ja luonnon kokeminen ja niiden tuottamat kokemukset tuodaankin
teksteissa esille merkittavina.

Luontoalueet kuvataan paikkoina, joihin ihmisilla on suhde tai paikkoja joihin heilld voi
muodostua yhteys, yhteydet ja suhteet luonnonpaikkoihin ilmaistaan oleelliseksi psyykkisen
terveyden kannalta. Erityisesti luonnonpaikkaan muodostunut kuuluvuuden tunne nahtiin
tukevan psyykkistd terveytta ja auttavan paranemisessa. Positiivinen vaikutus luonnonpaikasta
voidaan nahda terapeuttisena kokemuksena. Luontosuhteen muodostuminen ja sen vahvuus
mainittiin joissakin teksteissa luonnon tuottamia positiivisia tunteita lisddvana seka luonnossa
liikkumisen mieltymykseen vaikuttavana tekijand. Suhde luontoon ja kiintymys maisemaan
kuvataankin tarkedna psyykkisen terveyden kannalta.

Esimerkiksi  konkreettinen tai  mielensisdinen  yhteys luonnonpaikkaan auttaa
paranemisprosessissa, ja paikassa oleminen, kokeminen, havainnoiminen ja aistiminen
mainitaan psyykkista terveytta edistavina. Yksilon kyky kokea ja tuntea paikka, mahdollistaa
yhteyden yksilon ja maailman valille, jolloin hdn tuntee olevansa enemman osa maailmaa. Tama
oli myds huomioitu teksteissa parantavana kokemuksena.

“As we shall see, the research participants’ accounts of their favourite places exemplify that
narratives can also be used to explore and (re)establish connection — or perhaps unity — between
self and the world.” (12. H&P Bierski, Liite 1)

Teksteissa kerrotaan ympariston ominaisuuksista, kuten ilmanlaatu, melu ja kasvillisuuden
maard, sekd miten ne vaikuttavat terveyteen. Teksteissda on huomioitu niin positiiviset kuin
negatiiviset ympariston ominaisuudet ja niiden merkitys terveydelle. Tutkimuksissa puhuttiin
muun muassa asuinalueiden turvallisuudesta, vihreydestd ja puhtaudesta. Tutkimusten
ndakokulmana oli yleensa, miten asuinalue vaikuttaa liikkkumisen maaraan, ja esimerkiksi lisaako
jotkut asuinalueen ominaisuudet liikkkumista.

Negatiiviset ymparistotekijat liitettiin usein kaupungistumiseen, ja tutkimuksissa puhuttiin
yleisesti asuinalueiden ominaisuuksista ja niiden vaikutuksista ihmisiin. Artikkeleissa tuotiin
my0s esille pdastot ja allergeenit ymparistdssa olevina negatiivisina elementteina, joissain
teksteissa oli myos huomioitu ympariston terveytta heikentavia puolia. Teksteissa tiedostetaan,
miten elinympdristo ja sen eri ominaisuudet vaikututtavat ihmisten terveyteen negatiivisesti ja
positiivisesti.

“green and blue spaces are recognised as therapeutic or salutogenic places and may lower
psychological distress by serving as calming backdrops in residential neighbourhoods, in contrast
to built-up features of the urban setting” (6. H&P Nutsford, Liite 1)

5.4 Liikkumisen ilmeneminen aineiston teksteissa

5.4.1 Liikkuminen vdlineena

Liikkuminen tarkoituksena

Liikkuminen on osa elamas, lilkunta voi olla harrastus, tapa viettaa aikaa ihmisten kanssa, tapa
liilkkua paikassa tai paikasta toiseen. Artikkeleissa puhuttiin nadiden lisdksi liikkumisesta
esimerkiksi aktiivisuutena, aktiivisena kulkemisena sekd luonnossa liikkkumisena. Teksteissa
mainittiin erilaisia lilkkkumistapoja, joista kdveleminen oli yleisin, muita oli esimerkiksi pyoraily ja
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uiminen. Eri lilkkuntamuodot tuodaan esille erilaisina tapoina liikkua tilassa ja paikassa. Lisaksi
liikkkuminen kuvataan tapana kokea ymparistoa, seka parantaa terveytta.

Tutkimuksissa liikkkumisesta puhuminen  jakaantuu vapaa-ajan  toimintaan ja
kulkemistarkoituksessa tehtyyn liikkumiseen. Puhutaan muun muassa aktiivisesta kulkemisesta,
jolla tarkoitetaan paikasta toiseen liikkumista padamadrahakuisesti kavellen tai pyordillen,
esimerkiksi tyo- ja koulumatkat. Jolloin liikkuminen on tapa siirtya paikkojen valilla, ja silloin
siirtyminen on liikkumisen tarkoitus.

Vapaa-ajan liikkuminen ilmenee monipuolisesti, sitd ei kuitenkaan erikseen maaritella
teksteissa, vaan sen kirjo tulle ilmi artikkelien eri teemoissa ja aiheissa. Helsingin Sanomat tuovat
enemman ilmi erilaisia vapaa-ajan lilkkkumisen vaihtoehtoja, kuten luonnossa liikkkuminen
luontokuvaamistarkoituksena tai retkeily eri luonnonkohteissa, kuten kansallispuistoissa. Health
& Place lehtien artikkelit kuvasivat suurimmaksi osaksi liikkkumista puistoissa liikkkumisena, jota
tarkasteltiin terveyden ndakdkulmasta.

Luonnon ja liikkumisen vaikutusten erottaminen toisistaan ei ole yksiselitteistd, osassa
teksteissa puhuttiin luonnossa liikkumisesta yhtena kokonaisuutena, jolla on vaikutuksia
terveyteen. Luonnossa liikkkumiseen liittyen, jotkut tekstit painottivat enemman luonnon
terveysvaikutuksia, kun taas toiset tekstit painottivat enemman liikuntaa terveyden ldahteen3,
jolloin luonto kuvattiin Idhinna liikuntapaikkana. Tosin molempien merkityksellisyys terveydelle
huomioitiin artikkeleissa.

Kehollis-mielellinen tavoitteellinen liikkuminen

Artikkeleissa painotettiin liikkumisen positiivisia vaikutuksia terveydelle, tdma kuvastaa, etta
liikkkuminen ndhdadn myos keinona terveyden tavoittamiseksi ja yllapitdmiseksi. Joissakin
teksteissa keskityttiin enemman terveyden tavoittelemiseen, jolloin liikkuminen oli vain
valineellinen keino. Toiset tekstit taas painottivat ja keskittyivat enemman liikkumiseen, jolloin
se oli itsessaan tarkea. Liikkumisella ja liilkunnalla on merkitys fyysisen ja psyykkisen terveyden
saavuttamisessa ja yllapitdmisessd, ja myos siksi liikkkumisella on vilillinen tai valineellinen
merkitys ihmiselle.

Liikkkuminen yhdistyi fyysiseen terveyteen muun muassa teksteissa, joissa puhuttiin liikkumisen
tuottamista fysiologisista hyodyistd, jotka liitettiin sairauksien ehkdisyyn ja terveydentilan
paranemiseen. Fysiologiset hyodyt ja keholliset muutokset tuotiin esille liikkumisen
seurauksena. Esimerkiksi liikkuminen ja liikkumattomuus yhdistettiin verenpaineeseen ja
syddmen toimintaan. Liikkuminen siis tuodaan esille keinona ehkaista sairauksia ja yllapitaa tai
parantaa terveyttd. Sairauksien ehkdisy ja terveyden yllapitdminen ilmaistaan tarkeinad ja
tavoiteltavina, ja niilla my6s perustellaan liikkumisen tarkeys.

"Tulosten perusteella téllaisen reippailun pitdisi antaa paljon. Luonnossa liikkumisen on osoitettu
muun muassa alentavan verenpainetta, sykettd ja lihasjénnitystd.” (4. HS 2.11.2015, Liite 1)

Tutkimuksissa usein liikkumisesta ja sen terveysvaikutuksista puhuttiin sen ajallisen keston ja
intensiteetin kautta. Ndissa yleensa viitattiin liilkuntasuosituksiin ja niiden tayttymisen yhteytta
terveyteen. Teksteissd huomioidaan myds fyysisen kunnon ja liikkumisen yhteydet, jolloin
fyysisen kunnon tavoittelu on yksi syy liikkumiselle. Parempi fyysinen kunto yhdistetdan usein
parempaan terveyteen, aina terveydentilan kohentaminen tai sen tavoittelu ei ole ainut tai
ensisijainen motivaatio liikkkumiselle vaan, joillekin ensisijainen motivaatio voi olla esimerkiksi
laihduttaminen.
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Luonnossa liikkkuminen, kuten kaveleminen, kuvattiin psyykkista terveytta parantavana ja se
mainittiin usein ladkkeena tai parannuskeinona. Erityisesti Helsingin Sanomissa teksteihin oli
sisdllytetty huomioita, miten liikkkuminen on hyva keino esimerkiksi kohottaa mielialaa tai hake
helpotusta stressiin, ja ne oli ilmaistu vinkkeind psyykkisen terveyden parantamiseksi. Lisaksi
liikkuminen nahddan keinona rentoutumiseen tai parempaan oloon, se myods antaa
mahdollisuuden sosiaalisiinkanssakaymisiin. Liikkuminen oli mainittu esimerkiksi helpottamaan
masennuksesta toipumista ja kohentamaan psyykkista terveytta.

”

mielenterveyden kannalta on oleellinen ero, kdyttddké aikaa ulkona liikkumiseen vai
pysytteleekd vuorotellen toimistossa ja kotisohvalla. Oman fyysisen kunnon kohottaminen ja
siihen liittyvien tavoitteiden saavuttaminen on tehokas keino voittaa alakulo ja toivottomuuden
tunteet ” (5. HS 13.1.2016, Liite 1)

Liikkumisesta puhuttiin myods keinona liikkua luonnossa, jolloin se ilmeni luonnon kokemisen
mahdollistajana. Suurimmassa osassa teksteissa painotettiin lilkuntaa tapana liikkua luonnossa,
ja osissa teksteissd se mainitaan vain siina roolissa. Lisaksi liikkkuminen antaa mahdollisuuden
luoda yhteys omaan kehoon, jolloin mieli ja keho yhtyvat. Tama ilmaistaan esimerkiksi, miten
yksilo l6ytaa yhteyden tai kuuluvuuden tunteen maailmaan luonnossa liikkumisen myota. Nama
tunteet ja kokemukset ovat tarkeita tekijoita hyvaan psyykkiseen terveyteen.

” Liikkuessa ihminen saa yhteyden omaan kehoonsa.” (10. HS 10.6.2016, Liite 1)

Liikkeen kautta ihminen kokee ymparist6ddn ja maailmaa, lisdksi liikkkuminen on kokemusten
lahde ja tuottaja, tama voi tarkoittaa kehollista kokemusta, mielellistd tuntemusta tai
elamyksellistd kokemusta, jotka ovat my0Os joissain teksteissd ilmaisuna liikkumisen
motivaatioksi. Luonnossa liikkuminen voi olla joillekin harrastus, ja joillekin harvoin koettu
erikoisuus, molemmissa tapauksissa liikkuminen on tapa saavuttaa liikkumisen ja luonnon
tarjoamia kokemuksia, tuntemuksia ja elamyksia. Nama voivat olla hyvia tai huonoja, teksteissa
oli kuitenkin painotus positiivisiin kokemuksiin ja tuntemuksiin. Erityisesti Helsingin Sanomissa
lilkkuminen yhdistetdan elamysten etsimiseen, luonnossa retkeilyna, matkailuna tai lomailuna.

5.4.2 Liikkumisen tarkeys
Liikkumisen moninaiset hyédyt yksilolle

Lilkkumisen ja liikunnan tarkeys huomioidaan paasaantoisesti terveyden yhteydessa. Aikuisille
liilkunta on tarkea oman terveyden ja sen eri puolien kannalta. Teksteissa painotetaan erityisesti
positiivisia terveyshyotyja kehoon ja mieleen. Sairauksien ehkaisy ja hoitaminen ovat yhdistetty
liikkumisen tarkeyteen ja lisaksi on ilmaistu perusteluna liikkumisen tarkeydelle. Varsinkin
sairaisiin tai liikalihaviin ihmisiin liittyen sanotaan, ettd he tarvitsevat liikuntaa ja liikunnan
lisddminen olisi heidan terveyden kannalta tarkead. Nadissd painotetaan, ettd liikkkuminen on
valttdmaton osa terveellisia eldmantapoja ja hyvan terveyden muodostumista.

Yksilon terveydelle ja hyvinvoinnille on tarkeas, etta liikkuminen on pysyvana osana elamaa.
Nykyaan tiedetaan hyvin lilkkunnan tuottamat terveysvaikutukset ja hyédyt, ja ne antavat hyvat
perusteet liikkumisen tarkeydelle yksilon elamassa. Kuitenkin yksilén oma paatds ja motivaatio
liikkumiseen ovat ratkaisevia tekijoita, ja ne ovat merkittdavia myos liikuntakdyttdaytymisen
muodostumisessa. Yksilon oma motivaatio, halu ja pdatés muodostavat ihmisen kayttaytymista,
sekd maarittavat missa maarin liikkunta on osa yksilon elamaa ja kuinka paljon han liikkuu, eika
ylhaalta padin tulevat suositukset ja tieto riitd yksinaan yksion motivaatioksi.

Liikkumismotivaatio liitetdaan teksteissa usein terveyteen, ja lisaksi liikkkumisen sosiaalisiin
mahdollisuuksiin, mitka ovat myos yhteydessa terveyteen ja erityisesti psyykkiseen terveyteen.
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Motivaatio tuodaan esille yhtena liikuntakdyttdaytymisen muodostajana, ja teksteissda on
kannustava ote liikunnan lisddmiseen kaikilla eldaman ja yhteiskunnan tasoilla. Liikuntaan ja
lilkkumiseen kaytetty aika on yksilollista, ja muodostuu yksildiden arkea madrittavien tekijoiden
vaikutuksesta. Teksteissda ymmarretadan myds ajan merkitys liikkuntakayttaytymisen vaikuttajana.

Liikkumisen positiiviset terveysvaikutukset yksilélle ovat keskeisessa asemassa suurimmassa
osassa teksteistd, niissa usein mainitaan vaikutukset fyysiseen terveyteen, kuten sairauksien
ehkdisy ja vaikutukset psyykkiseen terveyteen, kuten mielenterveyden kohentaminen.
Esimerkiksi liikkuminen kuvataan auttavan tunteiden sdatelyssa ja stressissa seka parantavan
mielialaa, lisdksi se voi tuoda muun muassa positiivisia tunteita, kuten iloa. Liikunnan psyykkisiin
terveyshyotyihin kuuluu my6s kognitiivisten toimintojen paraneminen. Liikkkuminen yhdistettiin
lisdksi masennusoireiden maaraan, joiden sanottiin vahenevan liikkumisen myo6ta.

Oman kehon tunteminen sekda huomion kiinnittaminen liikkkumiseen ja liikkeeseen mielletdaan
teksteissa edistdavan psyykkista terveyttd. Liikkeen vaikutus kehoon, ja sen tuntemusten
havainnointi auttaa mieltda yhtymaan kehoon, joka luo tasapainon tunnetta ja selkeytta mieleen.
Lilkkumisen kautta saadut kokemukset voivat joissakin tapauksissa olla voimaannuttavia, vaikka
kokemus tai liikkuminen itsessdadn ei aina ole miellyttava. Liikkumisen avulla ihmiset saavat
mahdollisuuden oppia itsestdan, ja saada onnistumisen kokemuksia, mitka rakentavat hyvaa
psyykkistd terveyttd. On huomioitu, ettd yksin liikkumien on joillekin mielekkdampaa ja
hyodyllisempaa, ja silloin voi tutkiskella itsedan ja ajatuksia, ja 16ytaa selkeyttd maailmaan.

Tekstit jotka puhuivat psyykkisestd terveydestad ja liikunnasta, kasittelivat aihetta yleensa
luonnossa liikkkumisen ndakékulmasta. Luonnossa liikkkuminen sanottiin esimerkiksi helpottavan
ahdistusta, stressida tai masennusoireita, lisdksi liikkuminen antaa mahdollisuuden
rentoutumiseen.

Fyysisen terveyden paraneminen on yksi liikkunnan tarkeimpia vaikutuksia, tdma sisaltda myos
sairauksien ehkaisyn. Painoindeksi ja lihavuus yhdistettiin ihmisten aktiivisuuden maaraan, ja
nama maarittdavat myos ihmisen terveydentilaa. Teksteissa mainitaan liikkunnan maaran yhteys
kroonisiin sairauksiin, joista painotetaan sydan- ja verisuonitauteja ja diabetesta. Lisaksi joissain
teksteissda mainitaan yhteys astmaan, joihinkin sydpiin ja liikalihavuuteen. Vahentyneen
liikkumisen haitat yhdistetaan lisddantyneeseen riskiin sairastua kyseisiin sairauksiin ja lisaksi
korkeampaan kuolleisuuteen. Siksi monissa teksteissa painotetaan liikkumisen tarkeyttd, ja
kannustetaan ihmisten sisallyttamaan liikkkuminen pysyvaksi osaksi heiddan elamaa.

Joissain teksteissa korostetaan liikkumisen sosiaalista puolta, ja huomioidaan yhdessa
liilkkumisen tuomia hyotyja terveydelle. Molempien lehtien artikkeleissa huomioitiin liikkkumisen
sosiaalisen puolen hy6tyja, muun muassa muut ihmiset auttavat motivoitumaan liikkumiseen,
joko yhdessa liikkumisen avulla tai ndakemalld muiden liikkuvan. Lisaksi liikkuminen tukee
sosiaalisten suhteiden vahvistamista ja kontaktien lisdamistd, ja antaa mahdollisuuden
esimerkiksi viettda kavereiden tai perheen kanssa aikaa yhdessa.

Teksteissa huomioitiin liikkkumisen hyddyt myods lasten kannalta, ja painotettiin liikkumisen
merkitysta lasten kehityksessa ja oppimisessa, jolloin korostettiin kognitiivisten ja motoristen
kykyjen kehittymistd. Lapset tarvitsevatkin monipuolista liikkumista kehityksensd aikana,
lilkkkuminen auttaa myo6s kehittdmaan lasten sosiaalisia taitoja. Yhdessa Helsingin Sanomien
artikkelissa sanotaan, etta lilkkkuminen ja leikkiminen ovat lapsille luontaisia tapoja olla olemassa
ja elaa, jolloin niihin tulisi myos tarjota mahdollisuuksia.

“Lapsen kdsitys liikkumisesta on hyvin laaja. Lapselle liikkkuminen on tapa olla, elédd ja oppia” (15.
HS 7.9.2016, Liite 1)

“Liikkuminen ja ulkoilu perheen kanssa kertoo lapsille, ettd liikunta kuuluu pdivittdiseen
eldmdadn. Liikkuminen aikuisten kanssa kehittdd lasten vuorovaikutustaitoja ja opettaa toisten
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kunnioittamista ja kuuntelemista. Lapsen mindkuva vahvistuu ja itsetunto kasvaa, kun
vanhemmat ja muut aikuiset iloitsevat onnistumisista yhdessd lasten kanssa.” (15. HS 7.9.2016,
Liite 1)

Yhteiskunta nédkékulma liikkumisen hyodyllisyyteen

Yhteiskunnan tasolla liikkumiseen kannustaminen on kannattavaa sen terveyshyotyjen takia,
joissakin teksteissa viitataan esimerkiksi liikkkumattomuuteen liittyvien sairauksien synnyttavan
yhteiskunnalle kustannuksia. N&issa teksteissa puhutaan elamantapasairauksista, mitka liitetdan
liikkumisen méaardan vahenemiseen. Eli tiedostetaan ja tuodaan esille kroonisten sairauksien
lisddntyminen ja niiden todennakéinen yhteys liikkumisen maaraan.

“Low levels of physical activity and increased time spent in sedentary behaviors are major public
health concerns. Adverse effects of physical inactivity and sedentary behavior include overweight
and obesity, as well as chronic diseases such as type 2 diabetes, cardiovascular disease, and some
cancers (Lee et al., 2012). Television viewing (TV) time is the predominant leisure-time sedentary
behavior and has been shown to be independently associated with increased cardio-metabolic
risk and all-cause mortality (Dunstan et al., 2010). These issues are problematic worldwide
(World Health Organization,2015), but especially so in developed nations, including Australia
and the United States (US) (Finucane et al., 2011;0wen et al., 2010).” (5. H&P Veitch ym., Liite 1)

Lisdksi huomioidaan lisddntynyt kuolleisuus, joka yhdistetdan liikkkumattomuuteen ja siita
koituviin haittoihin. Kuolleisuuden ja sairauksien lisddntyminen ilmaistaan niin yhteiskunnalle
kuin yksilolle motivaationa liikkumisen lisddamiseen. Liikkumisen tuottamia hyotyja
yhteiskunnalle ovat muun muassa, etta liikkuminen edistda kansanterveyttd ja sosiaalista
yhtendisyytta sekda vahentda ja estaa liikalihavuutta, diabetesta, korkeaa verenpainetta,
psyykkistd ahdinkoa, ja ndiden kautta vahentaa kuolleisuutta.

Teksteistd ilmenee osin, miten yhteiskunta tasolla tiedostetaan liikkumisen tarkeys, viittaamalla
liilkuntasuosituksiin, jolloin puhutaan ihmisille suositelluista liikkumisen maardstd ja ajasta.
Yleensa liikuntasuosituksilla viitataan jonkun ylemmaéan tahon, kuten valtion asettamiin
suosituksiin lilkunnan ajallisesta méaarasta ja intensiteetista viikkoa kohden. N&in ilmaistaan se,
mikd on ihmisille liikkumisen vahimmaismaard, ja mikd vyllapitdd terveydentilaa.
Liikuntasuositusten olemassaolo viittaa siihen, ettd yhteiskunnan taholla tiedostetaan
liikkumisen vaikutus terveyteen, lisdksi etta liilkkumista pidetdan tarkedna ja siihen pyritaan
kannustamaan.

5.4.3 Liikkuminen osana elamaa

Liikkuminen eldmdintapana ja liikkumattomuus elémdissd

Liikkkuminen ja sen maard ndhddidn osana ihmisten eldamantapoja. Nykyddn ihmisten
elaméantavat ja tottumukset voivat johtaa liian vahaiseen liikkkumiseen. Liikkumattomuuden ja
elamantapojen yhteydessda huomioitiin arki, ty0 ja loma, joita painotettiin teksteissa
vaihtelevasti liikkumattomuuden syind. Eldamantapoihin liittyen mainittiin esimerkiksi TV:n
katselu, ja sen maara yhteydessa liikkumattomuuden maaraan. Nama liitetaan liikalihavuuteen,
jolla on taas yhteys terveyteen.

“Considering that TV time is the predominate leisure-time sedentary behavior and it is
independently associated with increased cardio-metabolic risk and all-cause mortality (Healy et
al., 2008), it is important to understand how aspects of the built environment such as park
availability may be associated with time spent watching TV.” (5. H&P Veitch ym., Liite 1)
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Liikkumattomuuden haitat erityisesti fyysiseen terveyteen tuodaan esille osassa teksteissa.
Lilkkumattomuus yhdistetddan muun muassa suurempaan riskiin sairastua kroonisiin sairauksiin,
jotka liitetdaan myos liikalihavuuteen ja kasvaneeseen kuolleisuuteen. Liikkumiseen ja
liikkumattomuuteen liittyen huomioidaan sairauksien aiheuttamat rahalliset kustannukset
yhteiskunnalle, jolloin painotetaan lilkkkumisen tuottamia terveyshyotyja sairauksien ehkaisyna.

Erityisesti arkipdivainen liikkuminen nahdaan tarkedana terveyden ylldpitdjana. Liikunnan
madraan vaikuttaa muun muassa liikuntapaikkojen, kuten puistojen olemassaolo,
saavutettavuus ja laheisyys. Kaupunkialueisin keskittyneet tekstit painottivat juuri puistoja
tarkeina liikkumispaikkoina, jolloin niiden maara ja etdisyys ovat oleellisia tekijoita yksildiden
liilkuntakayttaytymisen muodostumisessa.

Liikkuminen kokemisena

Liikkkuminen, ja yleensa juuri luonnossa liikkkuminen auttaa ihmista irtaantumaan arjesta ja
omista ongelmistaan, muun muassa kavely voi auttaa jarjestdmdan tai suuntaamaan
ajatuksensa uudestaan, mika voi helpottaa oloa. Liikkumiseen voi yhdistyd merkityksia ja
muistojen luomia yhteyksid, mitkd vaikuttavat liikkumisen motivaatioon ja mielekkyyteen.
Esimerkiksi luonnon tai paikan merkitykset voivat muuttaa liikkumisen tuntua ja kokemista.
Helsingin Sanomien artikkelissa esimerkiksi ilmaistiin, ettd luonnossa liikkkuminen tuntuu
kevyemmalta kuin sisatiloissa, ja silloin liikkkuu myos helposti nopeampaa.

“Ruumiillinen ponnistelu ei tunnu luonnon helmassa yhté raskaalta kuin sisétiloissa. Jos ihminen
itse valitsee kdvelyvauhtinsa, hén painelee ulkona nopeammin kuin hallissa — mutta kokee
vdsyvénsd vihemmdn.” (5. HS 13.1.2016, Liite 1)

Muutamissa artikkeleissa liikkkuminen huomioitiin myds muunakin kuin konkreettisena fyysisena
lilkkumisena. Liikkumisesta puhuttiin ndissd mielensisdisend, esimerkiksi vanhukset joiden
lilkkkuminen on rajoittunut, voivat muistojen ja kuvitelmien kautta luoda maisemia mielissdan ja
liilkkua niissa. Lisaksi liikkkuminen tuotiin esille ajatusten liikkein, ja niinad tunteina mitd muiden
liikkumisen katsominen heratti. Liikkuminen on tapana saada tietoa maailmasta ja myos
itsestdaan, sekd se avaa yhteyden maailmaan, muihin ihmisiin, luontoon tai itseen. Liikkuminen
luonnossa antaa mahdollisuuden kokea maailmaa ja kokea kuuluvansa maailmaan, ja liikkeen
kautta yksilo tulee osaksi ymparistoaan.

“The study reveals how the activity of re-imagining landscape provokes emotions and memories
that help participants connect the past with the present, and to connect their older and younger-
age selves, positively to reaffirm their older age identity. The paper reflects on the intervention
as a form of encounter with landscape whose benefits are potentially therapeutic for different
groups, particularly those for whom engagement with memories may assist with processes of
adaptation or transition.” (11. H&P Rose & Lonsdale, Liite 1)

“For both Paul and Q, becoming attuned as part of the environment entailed aligning experiences
and action. By negotiating their movement in the world, for example, they learned to avoid
obstacles along their path, such as particular thoughts or emotions” (12. H&P Bierski, Liite 1)

Liikkumisella on yhteyksia joissakin tapauksissa yksiléiden henkiseen puoleen, yleensa siihen
vaikuttaa heidan kulttuuri ja historia, mitka merkitysten kautta luovat tietynlaisia kokemuksia.
Esimerkiksi yhteyden muodostuminen luontoon, ymparéivdan maailmaan tai itseensa voi olla
henkinen kokemus. Liike kuvataan tavaksi olla ja kokea maailmaa, ja liikkeen avulla ihminen
myos siirtyy paikkojen valilla, jolloin paikat ja maailma yhdistyvat kokonaisuudeksi liikkeen
vaikutuksesta. Liikkumisen kautta koetut maailman ja itsensda tunteminen voivat luoda
yksilollisia merkityksia, jotka voivat tuottaa myos merkityksellisyyden tunnetta, joka on
psyykkisen terveyden kannalta erittdain merkittava.
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“drawing not only on the historical significance of the Trail, but the demands of walking and camping
challenged participants mentally, physically, and spiritually.” (9. H&P Schultz ym., Liite 1)

“Three themes emerged: (a) [re]Jconnecting to the body, (b) out of the head and into the body, and
(c) re fl ecting and [re]connecting.” (9. H&P Schultz ym., Liite 1)

“Now | am trying to get back into that feeling of being connected to my body physically and being
connected to my emotions and what | need and knowing how to balance and regulate those things....
| feel like that trip helped me recognize that balance and | am trying to make sure that | stay in that
area. (Post- Walk)” (9. H&P Schultz ym., Liite 1)

Tunteminen ja aistiminen ovat myds osa liikuntakokemusta, liikkunnan tuottamat tuntemukset
voivat joskus olla myos epamiellyttavia, ja varsinkin liikuntaan tottumaton kulkija voi kokea ne
raskaina tai negatiivisina. Fyysiset tuntemukset ovat osa liikkumista ja kulkemista seka liikkeen
ja maailman kokemista, epamiellyttavyyskin voi kokemuksen kokonaisuudessa jaada taka-alalle,
ja keskittyminen voi suuntautua kokemuksen merkittavyyteen ja liikuttavuuteen.

“It just got me to a point where my defenses were so low that | had to be forced to face whatever
the deepest thing that was going on at the moment was, because normally you feel so safe and
secure in your body and whatever you’re doing in that moment that you’re able to hide it
physically and it got to a point where | just could not hide some of those things. So | was forced
to deal with thoughts like that. Feelings of not being worthy and things that | was not expecting
were going to come up. (Post-Walk)” (9. H&P Schultz ym, Liite 1)

Liikkumisen vauhti vaikuttaa lisdksi lilkkkumisen tuottamiin tuntemuksiin, vauhdikkaampi ja
intensiivisempi liikkuminen voi tuntua kehossa enemman, se myods liitetddan suurempiin
terveyshyotyihin. Tosin hidas liikkkuminen voi liikuttaa enemman mieltd, ja avata mielta
ympadroivdlle maailmalle. Kavelynopeus voikin kuvastaa samaa aikaa tapahtuvaa
ajatusprosessia.

Ajan merkitys liikkumisessa tulee ilmi muullakin tavalla kuin liikunnan vauhtina tai kestona,
artikkeleissa muun muassa huomioidaan ihmisen ikd, sekd sen vaikutus liikkumiseen ja
liilkuntakayttaytymiseen. Nuoret ja aikuiset ovat helposti aktiivisempia, ja vanhukset vahemman
aktiivisia. 1kd muuttaa liikkumisen kokemista, esimerkiksi idn myota muodostuneet rajoitteet
lilkkumiseen tekevat liikkumisesta haasteellisempaa. Kun taas lapsien kokemusmaailma on
aivan erilainen, ja se on tdynna monia lilkkkumismahdollisuuksia eri paikoissa. Esimerkiksi erddssa
tutkimuksessa kuvattiin, miten puistojen saavutettavuus ei vaikuta samalla tavalla aktivoivasti
vanhuksiin kuin aikuisiin ja nuoriin, vanhukset viettavat enemman aikaa istuen puistoissa, kun
taas nuoremmat harrastavat puistoissa monipuolisesta ja hyddynsivat sen tarjoamia
mahdollisuuksia.

5.4.4 Ymparisto liikkumisen mahdollistajan
Luonnon ja ympdriston yhteydet liikkumiseen

Lilkkumalla luonnossa ihminen kokee maailmaa, jonka kautta oppii myos kunnioittamaan sita,
ja samalla oppien enemman ymparistdstaan ja itsestdan. Luonnon laheisyys ja saavutettavuus
mainittiin liilkuntaan kannustavana tekijoind. Esimerkiksi joissakin tutkimuksissa kuvattiin
asuinalueiden  vihreyden, kuten puiden maaran, vaikuttavan lisddntyneeseen
liikkumiskayttaytymiseen. Viheralueiden ja puiden ma&ara asuinalueilla yhdistettiin
lisddntyneeseen liikkumiseen ja osassa teksteissd korostettiin luonnonalueiden l|dheisyytta
liilkuntaan motivoivana tekijana, jolloin painotettiin liikunnan tuottamia terveyshyotyja, ja
luonto nahtiin liikuntapaikkana.
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“Another study found that respondents living closer to green space reported lower levels of stress,
and that the association was mediated by the number of visits” (2. H&P van den Berg ym., Liite 1)

Kaupungeissa puistot ja viheralueet nahdaan alueina, jotka lisdavat ihmisten liikkumista.
Tutkimuksissa korostuikin puistojen maardan ja saavutettavuuden merkitys suhteessa
lilkkkumisen maaraan. Puistojen monipuoliset liikuntamahdollisuudet antavat mahdollisuuden
monipuoliseen liikkumiseen, paremmat mahdollisuudet siis lisdavat liikkumista. Erityisesti
puistojen ja viheralueiden maara ja laatu asuinalueilla sanotaan vaikuttavan liikkumisen
madraan. Lisdksi ne vaikuttavat asuinalueiden sosiaaliseen yhtendisyyteen, mika vaikuttaa
asuinalueen tilaan. Nama kaikki vaikuttavat ihmisten psyykkiseen terveydentilaan. Lisdantynyt
lilkkkuminen asuinalueilla, edesauttaa muun muassa sosiaalista kanssakdaymista ihmisten valilla,
joka muodostaa kokemuksen turvallisemmasta asuinalueesta, mika voi laskea liikkumisen
kynnysta.

Yhteiskunnan tarjoamat liikuntapaikat, kuten puistot ja kaupunkien viheralueet, antavat
mahdollisuuden liikkumiselle. Monipuoliset liikuntamahdollisuudet ja liikuntapaikat takaavat
myo6s monipuolisen sekd runsaan liikkumisen. Liikkumismahdollisuuksien olemassaolo on
tarpeen, ja niiden saavutettavuus yhdistetaan teksteissa todenndkdisempaan liikkkumiseen.

Kaupunkialueiden ja asuinalueiden kaveltavyys (walkability) huomioidaan tutkimuksissa
liikkkumisen maardan vaikuttavana tekijana. Lisdksi kaupunkienrakenne ja tieyhteydet
mahdollistavat aktiivisen kulkemisen paikkojen valilla kavellen tai py6ralla. Asuinalueiden
liikkuntamahdollisuuksien ja viheralueiden maara ovat tekijoita, jotka vaikuttavat ihmisten
liikkkumisen maaraan, ja ndma ovat myos asioita mihin kaupunkisuunnittelulla ja pdatoksenteolla
pystytdaan vaikuttamaan.

Yhteiskunta voi siis vaikuttaa ihmisten kayttaytymiseen, liikkumiseen ja terveyteen, tdssa
tapauksessa tuottamalla paikkoja ja ymparistod, mitka kannustavat lilkkkumaan. Liikkumiseen
kannustava ymparisto vaikuttaa terveyteen lisddntyneen liikunnan vaikutuksesta. Asuinalueiden
rakenne, etdisyydet ja kaveltdvyys yhdistetddan myos teksteissda liikkunnan maaraan.
Asuinalueiden suunnittelu voi olla aktiivasta elaméantapaa tukeva, huomioiden mahdollisuuden
kulkea kavellen tai pyoralla. Muun muassa jalkakdytavien ja pyorateiden olemassaolo, ja niiden
yhtyminen ja paikkojen saavutettavuus, vaikuttavat lilkkkumisen maaraan.

5.5 Luonnon ilmeneminen aineiston teksteissa

5.5.1 Fyysinen luonto
Luonnon elementit

Teksteissa puhutaan luonnosta eri muodoissa, ja eri artikkeleissa luonto ilmenee erilaisin tavoin.
Helsingin Sanomien artikkeleissa luonnolla viitataan usein metsdan. Health & Place sen sijaan
luonnolla viittaa useimmiten puistoon. Tutkimuksissa huomioitiin puistojen ominaisuudet,
kuten puistojen maara, koko, laheisyys ja etdisyys seka niiden saavutettavuus.

Luonto tuodaan esille yleensa luonnossa liikkkumiseen yhdistettyna, jolloin varsinkin metsat ja
puistot nahdaan likkuntapaikkoina ja lilkkunnan mahdollistajina. Lisaksi luontoa kuvataan erilaisin
termein, kuten vihertila, kasvillisuus, puusto, luonnonympadristd, maaseutu ja maisema.
Luontoon liittyen teksteissd mainitaan myos polut, yleensda metsassa liikkumisen yhteydessa.
Tama kuvastaa, miten luonto ndhdaan paikkana liikkkua, jolloin polut nahdaan liikkumisen
mahdollistajina.
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Luonto kuvataan lisdaksi muiden luonnon elementtien kautta, esimerkiksi puhutaan vedesta ja
vesistoalueista. Artikkeleissa luontoa kuvataan usein kasvillisuuden muodossa, puista puhutaan
niin luonnonmaiseman kuin kaupunkiymparistoon liitettynd. Eldimet ovat osa luontoa ja
luontokokemusta, ja ne tuodaan joissakin Helsingin Sanomien artikkeleissa esille.

"Pddsddntéisesti hén kulkee kotipaikkakuntansa luonnossa. Jo omalla pihalla on paljon lintuja,
ja talvisaikaan Lempddldn jdisid koskia on hieno kuvata” (6. HS 18.1.2016, Liite 1)

Tutkimuksissa puhuttiin lisdksi alueiden vihreydestd, jolla tarkoitettiin asuinalueella olevaa
kasvillisuutta ja vihertiloja sekd niiden maaraa. Vihertilojen (green space) lisaksi aineistossa
mainitaan niin sanottu ”sininen tila” (blue space), jolla viitataan vesistalueisiin, kuten
merenrantaan.

Luonto paikkana

Suurin osa Health & Place lehden tutkimuksista keskittyy luontoon liikuntapaikkana, jolloin
luontoon ei keskityta syvallisella tasolla, vaan se huomioitiin teksteissa vain liikuntapaikkana.
Kuitenkin luonto huomioitiin myds paikkana, missd voi viettda aikaa, esimerkiksi puistoihin
liittyen mainittiin, ettd ne ovat myos paikkoja, joissa voi istua ja viettaa aikaa erilaisin tavoin.

Luonto ilmeni paikkana jonne voi mennd, esimerkiksi puistot, metsat ja kansallispuistot
kuvataan luontoalueina, joissa voi kdyda ja kulkea. Se ilmenee osin vastavuoroisesti, eri
teksteissa painotetaan luontoa liikkuntapaikkana, joka mahdollistaa liikkkumisen, kun taas toisissa
huomioidaan luonnonkohteet luontona, joita voi kokea liikkumisen kautta.

Luonto tuodaan esille my6s merkityksiin sidottuna paikkana, merkitysyhteydet voivat olla
historian tapahtumiin tai yksilon eldamaan liittyvia. Yksilon suhde tai kiintymys johonkin
luonnonpaikkaan on yhteydessa hdanen muistoihinsa, taustoihinsa ja terveyteensa. Luonto voi
kokemusten kautta muodostua lisdksi paikaksi mieleen, jonne voi muistojen avulla palata.

“For Indigenous peoples, the concept of place is deeply rooted in a profound relationship with
the land; particularly original tribal lands that are part of ancestral knowledge, cultural memory
and historical significance.” (9. H&P Schultz ym., Liite 1)

Luonto maisemana

Luonnon maisemallisuutta korostetaan kuvaamalla maisemassa nakyvid osia, kuten
kasvillisuutta. Maiseman kuvaamiseen liittyy my6s sen tuottaman tunnelman kuvaaminen.
Teksteistd tulee ilmi, miten maisemat tuottavat tunteita, kokemuksia ja miten ne ndhdaan
kauniina. Maiseman esteettisyys tuottaa ihmiselle positiivissa tunteita, ja se pysdhdyttda
ihmisen nauttimaan siita. Ihmiset nakevat ja kokevat maisemat yksilollisesti, teksteissa se ilmeni
muun muassa haastateltavien omina kertomuksina luonnonmaiseman kokemisesta, tunteista ja
ajatuksia.

“Kauniilla kannaksella sijaitseva virkistysalue tarjoaa kuvauksellisia maisemia. Helpot polut,
hyvit opasteet ja kattavat palvelut antavat vapauden nauttia jdrvenselistd ja lammista.” (13. HS
2.7.2016, Liite 1)

Joissakin teksteissa maisema ilmeni maaseutuna, sielld luonto on lahempana ja se on isompi osa
elamaa. Maaseudun maisema sisaltdaa merkityksia ihmisille, lisaksi maisema nahdaan olevan
paljon muutakin kuin mita silmin voi nahda. lhmiset liittavat maaseutumaisemaan mielikuvia
rauhallisuudesta, puhtaudesta ja turvallisuudesta.

57



“Tutulla niitylld lauma asettuu. Naudat hankaavat itseddn katajiin, kdki kukkuu. Tuoksuu
ldmpimdltd lehmdltd ja tallatulta vihredltd.” (9. HS1.6.2016, Liite 1)

Kahdessa Health & Place tutkimuksessa hyddynnettiin terapeuttiset maisemat -kasitetta (11.
H&P Rose & Lonsdale; 14. H&P Mason-Renton & Luginaah, Liite 1). Toisessa se kuvattiin
kuvitteellisen maiseman muodossa, ja toisessa kotiseudun muuttumisen pelkoon liittyen.
Kokemusten ja muistojen kautta ihmisille voi muodostua tunnesidos maisemaan, ja maisemaan
liitetyt muistot ja merkitykset, seka niiden muistelu luovat terapeuttista kokemusta.

Merkittava tai miellyttdvd maisema voikin toimia hyvdn olon ldhteend. Rannikko- ja
saaristoalueiden merimaisema voivat tuottaa voimakkaamman terapeuttisen vaikutuksen kuin
viheralue, koska niissd ndahddan luonnonvoimien merkkeja. Meren ldheisyys voi olla myds
vahvempi ja rentouttavampi kokemus, koska se koetaan useamman aistin kautta.

“Meren voi aistia myds olematta siihen néikdyhteydessd. Se rauhoittaa kaikkien aistikanavien
kautta. Merellé on omanlaisensa ddni: rytminen kohina ja loiskinta. Se tuntuu kosteutena,
ldmpétilana ja ilmavirtana. Se tuoksuu. Myds meren liikkeen voi tuntea kehossaan, vaikka ei itse
olisi veneessd eikd uimassa.” (7. HS 12.5.2016, Liite 1)

5.5.2 Luonnon kokeminen

Luonnon aistillinen kokeminen

Aisteilla on merkittava rooli luonnon kokemisessa, artikkeleissa kuvataankin, miten luontoa tai
sen ominaisuuksia voi kuulla, ndhda, haistaa ja tuntea. Luonnon kokeminen aistien kautta auttaa
esimerkiksi mielta rauhoittumaan ja luomaan yhteyden kehoonsa ja nykyhetkeen. Esimerkiksi
yhdessa tekstissa kuvattiin, miten luonnon katsominen auttaa ndkemaian omat ongelmat
pienempind ja saamaan perspektiivid niihin. Luontoon liittyen huomioitiin myds luonnon
muuttuvaisuus, ja miten vuodenajan ja saatilanvaihtelut muuttavat luontoa ja sen tuottamia
aistillisia kokemuksia.

"Toisaalta meri myé6s herdttéd samanlaista lohdullista pienuutta kuin ddretén avaruus.
Mittakaava kutistaa itsen ja omat murheet hyvin pieniksi.” (7. HS 12.5.2016, Liite 1)

Luonnon hiljaisuus on yksi merkittava kokemus, minka luonto voi antaa, kaupunkien melu on
terveydelle haitallista, ja siitd padaseminen on yleensa positiivinen kokemus. Lisdksi
luonnonmaiseman katsominen kaupunkimaisena sijaan tuottaa positiivisia kokemuksia.
Luontoon liittyvat yksityiskohdat voivat olla lisdksi merkittdvia kokemuksien tuottajia.
Yksityiskohdat voivat olla muun muassa visuaalisesti havaittavia asioita tai kuultavia dania.

” Térkein osa kdvelystd tapahtuu pddn sisdlld, ja sieltd se tylsyyskin tulee, jos ei osaa pitdd
silmiddn auki. Kannattaa tarkkailla kukkia, kasveja, sammaleita, kantoja, kaikkea pientd.
Kevdisin tdssékin metsdssd on konsertti. Silloin kdvelen tosi hitaasti.” (13. HS 2.7.2016, Liite 1)

Ihmisten suhde luontoon

Teksteista tuli ilmi, ettd nykyaan varsinkin kaupungeissa asuvat ihmiset ovat vieraantuneet
luonnosta, kun luontokontaktin maara on vahentynyt. Tdma taas vaikuttaa heidan luonnon
tuottamiin kokemuksiin ja ajatuksiin seka luontosuhteeseen. Se, miten vieraalta tai tutulta
luonto tuntuu, vaikuttaa myos siihen kuinka turvalliselta luonto tuntuu. Joillekin luonto voi
tuntua pelottavalta paikalta, koska se on hanelle vieras ymparisté. Luonnon kokeminen vieraana
tai pelottavana vaikuttaa myds ihmisten halukkuuteen Iahtea luontoon. Tasta puhuttiin joissakin
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Helsingin Sanomien artikkeleissa, ja niissd kuvattiin, miten luonnosta vieraantunut ihminen
kokee epdvarmuutta metsdssa liikkuessaan.

"Hén on tottunut urbaaneihin oloihin. "Tdmd on minun kokemuspiirini ulkopuolella. Vaatii
orientoimisjakson ennen kuin hyvéksyn ympdristén muutoksen”, hédn sanoo.” (1. HS 1.8.2015,
Liite 1)

“Polkujen risteyksessd seisoo viitta, joka osoittaa Holma-Saarijérvelle. "Kokisin tdmdn
stressaavammaksi, jos tddlld ei olisi ndin hyvdd opastusta"” (1. HS 1.8.2015, Liite 1)

Ne jotka kokevat luonnon vieraana, voivat myos kokea voimakkaampia positiivisia tai negatiivisia
kokemuksia luonnosta. Luonnon tuottama epdmiellyttdvd kokemus voi loppujen lopuksi
kokemuksen vaikuttavuuden kautta tuottaa positiivisia muutoksia yksiloon, esimerkiksi
ajattelun muuttumisen seurauksena. Kokemuksiin vaikuttavat my6s ihmisen mielessd olevat
merkitykset ja yhteydet, jotka voivat liittyva kulttuuriin tai omaan eldmaan.

Oli sitten tottunut luonnossa liikkuja tai ei, niin artikkeleissa tuotiin esille, miten ihmiset
nauttivat luonnosta ja siina liikkkumisesta. Ihmisten liikkuessa luonnossa he ihailevat maisemia ja
keskittyvat luonnossa oleviin yksityiskohtiin. Joillekin on miellyttavampaa kokea luonto yksin, ja
yksiolo voi olla osa kokemusta. Toisille yhdessa tekeminen ja kokeminen voi olla parempi. Nama
kaikki auttavat muodostamaan tai vahvistamaan ihmisten luontosuhteita. Lapsena saatu
luontokontakti, tuodaan joissakin artikkeleissa ihmisen luontosuhdetta luovana tekijana, jolla
voi olla myos merkitysta aikuisidssa suhtautumiseen luontoon. Luonnossa vietetty aika opettaa
luonnosta, ja se voi muodostaa kiinnostusta ja kunnioitusta luontoa kohtaan.

"Ldhiretkeily on térkedd, koska siind oppii arvostamaan omaa ympdristdéén ja kiinnittémdén
huomiota Iéhimetsien hyvinvointiin.” (13. HS 2.7.2016, Liite 1)

"Lapset ja nuoret eivit ole ensin vdlttdmdttd tippaakaan kiinnostuneita kasveista, mutta jos
niihin liittdé stooreja ja jdrjestdd niiden tiimoilta kilpailuja, he oppivat ndkemdcdn luontoa.” (9.
HS1.6.2016, Liite 1)

” There is some evidence that childhood nature experience plays an important role in
developing a nature-oriented attitude and preferences for nature-based activities in adult life”
(2. H&P van den Berg ym., Liite 1)

Luonto kokemusten tuottajana

Luonnon voi ndhdd kokemusten antajana, ja joillekin se voi olla motivaatio luontoon
menemiselle. Luonnon kokemiseen vaikuttavat yksilon muistot ja merkitysyhteydet, ja ne voivat
muodostaa negatiivisen tai positiivisen kuvan luonnosta. Lisdksi muistojen ja kokemusten
vaikuttamana luonnossa oleminen herattaa tunteita.

Teksteissa kuvataan, miten luonnon monipuolisuus, kuten vaihteleva maasto ja maisema, luovat
ihmisille kokemuksia. Esimerkiksi puistojen ja niiden kasvillisuuden monipuolisuus kuvataan
lisddvaan ihmisten halua liikkua. Teksteistd voi paatelld, ettd vihredmpi ymparistdo miellyttaa
enemman, ja niissa sanotaankin, etta se motivoi liikkumaan.

Luontoa voi kokea liikkumalla luonnossa, tai viettamalla sielléd aikaa, esimerkiksi istumalla
puistossa. Luonnossa olemiseen ja kokemiseen yhdistetdan lisdksi ajallinen ulottuvuus,
esimerkiksi kerrotaan, miten liikkuminen luonnossa tuntuu ajallisesti lyhyemmalta, tai
kiinnitetdan myos huomiota siihen, etta kaikilla ei ole aikaa luonnossa liikkkumiseen, varsinkaan
jos luonto on kaukana omasta arjesta. Etdisyys luonnosta tai luonnonalueesta oli myds
artikkeleissa yksi tapa maarittaa ihmisten ja luonnon yhtenevaisyytta.
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5.5.3 Luonnon terveysvaikutukset

Luonnon vaikutukset fyysiseen terveyteen

Luonnon positiiviset terveysvaikutukset tuotiin varsinkin tutkimuksissa esille juuri lilkkkumiseen
liittyen, jolloin terveysvaikutukset voivat tulla osin liikunnan seurauksena. Niiden
terveysvaikutuksista puhuttaessa ei kaikissa tapauksissa eroteltu tulevatko vaikutukset
luonnosta vai liikkumisesta. Luonnon tuottamia positiivisia vaikutuksia fyysiseen terveyteen
kuvataan fysiologisina muutoksina kehoon, kuten verenpaineen ja sykkeen laskua. Lisaksi
puhutaan sairauksien ehkaisystd, mika joissain teksteissa liitetddan enemman liikkumisen
tuomiin vaikutuksiin.

Asuinalueen vihreyden maaralla on yhteys liikalihavuuteen, vihreampi elinymparisto liitetdaan
teksteissa alhaisempaan liikalihavuuden maardan. Asuinalueiden vihreys liitetdan lisaksi
kroonisten sairauksien maardan, ja sanotaan ettd korkeampi kasvillisuuden maara edistaa
terveyttd. Puistojen saavutettavuus yhdistettiin my6s ihmisten terveydentilaan, ja sitd
todennettiin esimerkiksi painoindeksilla. Tutkimuksissa tuotiin esille, miten puistojen laheisyys,
koko ja maarad asuinalueella on yhteydessa liikuntakdyttaytymiseen ja sitd kautta ihmisten
terveyteen. Puistot antavat mahdollisuuden liikkumiseen, ja puistot mainitaankin liikkunnan
maaraa lisddvana tekijana.

Luonnon vaikutukset psyykkiseen terveyteen

Positiiviset vaikutukset psyykkiseen terveyteen tuotiin esille luonnon terveysvaikutuksiin
liittyen, jolloin teksteissa voitiin mainita, esimerkiksi jonkun luonnon osan tai ominaisuuden
vaikutus. Esimerkiksi Helsingin Sanomien artikkelissa sanottiin, ettd vedessa uiminen virkistaa,
jolloin vedelld viitataan mereen tai jarveen joka virkistdda mieltd. Teksteissa ilmenee lisaksi
luonnonmaiseman rauhoittava ja palauttava vaikutus mielelle. Luonnon palauttavalla
vaikutuksella tarkoitetaan yleensa stressistd palautumista. Luonnon ja psyykkisen terveyden
yhteyksien vaikutusmekanismeja ei avattu kummankaan lehden artikkeleissa, vaan ne ilmaistiin
niin ikdan totena, perustellen ajatukset viittaamalla tutkimustietoon.

"Erityisen hyvin stressid lievittdd pulahdus mereen tai jdrveen, silld luontomaisemallakin on
tutkitusti palauttava ja elvyttdvd vaikutus.” (14. HS 7.7.2016, Liite 1)

Lisdksi kuvattiin muita luonnon positiivisia vaikutuksia psyykkiselle terveydelle, kuten
keskityskyvyn paraneminen, ilon tunteet ja mielialan nousu. Luontoa kuvataan teksteissa apuna
tai ladkkeend, seka mielenterveysongelmien ja stressin ennaltaehkaisyna, liséksi mahdollisena
apuna mielenterveysongelmista toipumiseen. Positiiviset vaikutukset ovat usein ilmaistu
luonnossa liikkumisen tuloksena. Luonnossa liikkkuminen tuodaan esille lisdksi ahdistuksen ja
murheiden unohtamisen mahdollistajana. Teksteissa ilmaistaan lisdksi, ettd luonnontilainen
luonto tuottaa enemman terveysvaikutuksia, seka viheralueet jotka ovat kasvillisuudeltaan
tihedmpia ja monipuolisempia vaikuttaa positiivisemmin psyykkiseen terveyteen.

“more time spent in green space is associated with higher scores on mental health and vitality
scales, independent of cultural and climatic contexts.” (2. H&P van den Berg ym., Liite 1)

Luonnon vaikutukset sosiaaliseen terveyteen

Luonnon ja elinympariston vihreyden maara liitetaan teksteissa parempaan psyykkiseen ja
sosiaaliseen terveyteen, ja kerrotaan niiden lisddvan asuinalueiden sosiaalista yhtenaisyytta.
Puistot tarjoavat mahdollisuuden rauhoittua ja rentoutua, lisdksi ne antavat mahdollisuuden
sosiaaliseen kanssakdaymiseen.
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“Second, green and blue spaces offer opportunities for social interaction, whether planned
or not, which is also linked to improved moods (Sugiyama et al., 2008; Miles et al., 2012).
Increased social interaction is particularly beneficial for the elderly, where increased social
interactions improve community cohesiveness and has been associated with lower suicide
rates, lower fear of crime and better physical health” (6. H&P Nutsford ym., Liite 1)

Luonnossa liikkuminen yhdessa huomioidaan mielenterveyttda vahvistavana, ja useissa
teksteissa mainittiin erikseen, miten toisen ihmisen kanssa liikkuminen on mielenterveyden
kannalta myoOnteisempda. Teksteissa kuvataan esimerkiksi, miten yhdessa tekeminen tai
oleminen luonnossa, voi olla hyva tapa saada uusia kokemuksia, viettda perheen kanssa aikaa,
vahvistaa ihmissuhteita tai viettda lasten kanssa aikaa ja opettaa heille uusia asioita. Lasten
kanssa luonnossa vietetty aika opettaa heille my6s luonnosta seka sosiaalisia taitoja.

5.5.4 Luonnon yhteiskunnallinen ulottuvuus

Luonto palveluna

Yhteiskunnalla on vaikuttajan rooli luonnon saavutettavuuteen ja ympariston laatuun. Tahan
liittyy yleensa paatoksenteko ja alueiden suunnittelu. Muun muassa puistot ja viheralueet ovat
yhteiskunnan tarjoamia palveluita, jotka antavat ihmisille mahdollisuuden luonnossa
liilkkumiseen Esimerkiksi puistojen saavutettavuus, maara ja kunnossapito vaikuttavat ihmisten
halukkuuteen ja todennakoisyyteen liikkua niissa.

Kaupunkiluonnon tarkeys tuodaan esille ihmisten terveyden kannalta ja kerrotaan, miten
vihredmpi elinymparistd on yhteydessa ihmisten terveyteen ja kayttdaytymiseen. Puistoihin
liittyen painotettiin lisdksi niiden potentiaalia edistdaa kansanterveyttda. Tama voidaan mieltda
yhteiskunnan motiivina esimerkiksi kaupungin viheralueiden tarjoamiseen. Luonnon
saavutettavuus, esimerkiksi puistojen ldheisyydelld yhdistettiin ihmisten elintapoihin ja
kayttaytymiseen, erityisesti ihmisten todennakdisyyteen liikkua. Puistojen monipuolisuus antaa
mahdollisuuden monipuoliselle liikkumiselle luonnonymparistossa, lisaksi monipuoliset
vaihtoehdot antavat mahdollisuuksia eri ikaryhmille.

“Providing purposeful and well maintained public open space, such as urban or neighbourhood
parks, can facilitate recreational physical activity, sustainable approach to increasing
population physical activity levels” (1. H&P Cranney ym., Liite 1)

Asuinalueiden vihreyden, kasvillisuuden tai viheralueiden mé&ard on osassa tutkimuksista
tarkkailun kohteena, jolloin luonto ndhdaan osana kaupunkiymparist6a, ja se on myoés ihmisen
tuottamaa ja muokkaamaa. Asuinalueiden vihreys tuodaan esiin tarkedna asuinalueiden
yhtendisyyden ja yhteisollisyyden kannalta.

Asuinalueilla olevat puistot antavat mahdollisuuden sosiaaliselle kanssakdaymiselle, jotka
edistdvat asuinalueiden tilaa. Puistot lisdavat yhteisdjen sosiaalista yhtendisyytta ja parantavat
ihmisten psyykkistd seka fyysista terveytta. Asuinalueiden sosioekonominen taso mainittiin
olevan suhteessa puistojen laatuun. Lisdksi ihmisten sosioekonominen asema vaikuttaa hanen
mahdollisuuksiinsa saavuttaa luontoa.

Puistojen laatu yhdistettiin turvallisuuden tunteeseen, ja niilla on yhteys muun ohella
psyykkiseen terveyteen. Turvattomat alueet tuottavat pelon tunteita, ja niissa liikkumista
valtetaan. Puistojen kunnossapidolla voidaan vaikuttaa niiden viihtyvyyteen, ja ndin voidaan
kehittaa asuinalueen viihtyvyytta. Puistojen lisaksi kansallispuistot ovat yhteiskunnan tarjoamia
palveluita, teksteissa kuvailtiin, miten erityisesti reitit, polut ja reittien viitat auttavat kulkijoita
ja tekevat luonnossa liikkumisen helpommaksi ja turvallisemmaksi.
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5.6 Sosiaalisten ja symbolisten merkitysten ilmeneminen
aineiston teksteista

5.6.1 Sosiaaliset merkitykset terveyden kannalta

Sosiaalisten kanssakdymisten vaikutus terveydelle — yksilotasolla

Sosiaalisuudesta puhutaan teksteissa yksildiden ja yhteisdjen sosiaalisuutena. Yksilotason
sosiaalisuudella viitataan erilaisiin sosiaalisiin kontakteihin ja niiden positiiviseen vaikutukseen
erityisesti psyykkiseen terveyteen. Sosiaalinen kanssakdyminen mainitaan muun muassa
tarkednd sosiaaliselle terveydelle, varsinkin vanhuksille ja ihmisille joilla on
mielenterveysongelmia.

Esimerkiksi sosiaalisten kontaktien sanotaan motivoivan ja kannustavan lilkkkumaan, yhdessa
lilkkuminen voi myo6s tuottaa sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunnetta, mika itsessadn voi olla
motivaattorina liikkumiselle ja lisdksi tehda liikkumisesta mielekkdaampaa. Yhdessa liikkkuminen
tai asioiden tekeminen auttaa lisdksi muodostamaan yhteyksia ihmisten vilille, joka toimii
psyykkisend voimavarana. Joissakin teksteissd painotetaan ryhmassa liikkkumisen hyotyja, sen
tarjoaman tuen ja kannustuksen nakokulmasta.

” Kyvykkyyden kokemuksen ohella muita siséisi motivaattoreita ovat Liukkosen mukaan
sosiaalinen yhteenkuuluvuus sekd itsemddrdédmisen tunne. Kaikki kolme ovat perustarpeita,
joiden tyydyttémisen térkeys on yksiléllistd. Joku viihtyy parhaiten yksin kdvelylld, toinen
ryhmdliikuntatunnilla.” (3. HS 3.8.2015, Liite 1)

Ihmissuhteet ja sosiaaliset kanssakdaymiset esimerkiksi tyokavereiden kanssa, voivat muun
muassa helpottaa stressia, ja lisaksi tukea psyykkista terveytta. Erityisesti mahdollisuus jakaa
kokemuksiaan, tunteitaan ja ajatuksiaan toisten kanssa kuvataan terveyden kannalta
oleelliseksi. Ihmissuhteista ja sosiaalisista kontakteista puhutaan teksteissd terveyteen,
lilkkumiseen, asuinalueiden tilaan, ihmisten kokemuksiin ja arkeen liittyen, usein ndma aiheet
ilmenivat teksteissd yhdessd. Masennukseen liittyen mainitaan kasvanut riski eristdytya
sosiaalisesti, mika itsessdan lisdd myoOs oireita, tdma on lisdksi yksi syy, miksi sosiaalisten
suhteiden ja kontaktien yllapitaminen esimerkiksi lilkkunnan avulla on tarkeaa.

Tunteiden jakaminen ja itsensé ilmaiseminen yhdistetaadn teksteissa sosiaaliseen ja psyykkiseen
terveyteen. Yhteyden kokeminen toisiin ihmisiin esimerkiksi liikkumisen kautta tuottaa
positiivisia tunteita ja tukee terveyttd. Kokemusten jakaminen tekee niistd myo6s
merkityksellisimpid ja antaa mahdollisuuden ndhda ne uudella tavalla.

Sosiaalisten kanssakdymisten vaikutus terveydelle — yhteisétasolla

Sosiaalista padomaa kaytettiin tutkimuksissa maarittamaan terveydentilaa, se liitettiin
esimerkiksi asuinalueen ominaisuuksiin ja ihmisten mahdollisuuksiin. Asuinalueiden
yhteisollisyydelld ja yhteison tilalla on yhteys muun muassa psyykkiseen ja sosiaaliseen
terveyteen seka elamanlaatuun. Yhteisollisyys on yhteydessa asuinalueen sosiaaliseen tilan ja
sen sosiaalisten kontaktien maara, ja esimerkiksi puistot voivat vaikuttaa naihin positiivisesti.

Tutkimuksissa painotettiin puistojen merkittavyytta sosiaalisten kanssakdaymisten ja sosiaalista
yhtendisyytta lisadavana, nama liiteiin psyykkisen ja sosiaalisen terveyden paranemiseen.
Puistojen tarjoamat sosiaaliset mahdollisuudet kannustavat ihmisia liikkumaan enemman, mika
on tarkeda myos fyysisen terveyden kannalta. Lisaksi ldheisten kanssa vietetty aika voi olla
motivaationa tai motivoivana tekijand luonnossa liikkumiseen. Luonnossa liikkkuminen tuotiin
Helsingin Sanomien artikkeleissa esille myos harrastuksena, mita voi tehda yksin tai yhdessa.
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” Metsdssd kdvelleet mdrehtivit véhemmdéin kuin liikenteen seassa taivaltaneet. Moni viihtyy
metsdssd yksin, mutta kaverista voi olla yllédttdvééd apua.” (13. HS 2.7.2016, Liite 1)

Lasten luontosuhteen kehittymiseen vaikuttaa lapsuuden ajan luontokontaktin maara.
Tutustuttamalla lapsi luontoon esimerkiksi luonnossa liikkkumisen my6ta, opettaa lasta samalla
arvostamaan luontoa. Luontoretket mainitaan Helsingin Sanomien artikkeleissa perheelle
mahdollisuutena liikkua ja viettdaa aikaa yhdessa. Yhdessa toimiminen kehittda lasten sosiaalisia
taitoja. Lasten eldamdntapoihin vaikuttavat perhe, koulut, ystavat ja yhteiskunta. Ndma antavat
mahdollisuuksia ja muokkaavat lasten nakemyksida, milla on yhteys esimerkiksi
liikuntakdyttaytymiseen. Lapsien oppimat tavat ja mallit muokkaavat lisdksi heidan
terveydentilaansa nykyisyydessa ja tulevaisuudessa.

5.6.2 Symboliset merkitykset ja henkisyys maisemassa

Maiseman merkitykset

Ilhminen ndkee luonnossa tai maisemassa symbolisia merkityksid, mitkd saavat alkunsa
esimerkiksi aikaisemmista kokemuksista, historiasta, kulttuurista tai muistoista. Historian myota
muodostuneet merkitykset maisemalle vaikuttavat niiden tuottamiin kokemuksiin. Paikkoihin
liittyva historia tai tarinat tuovat lisdarvoa luonnon kokemiseen.

Yhteiskunta ja kulttuuri antavat merkitysyhteyksida, ja ihminen sisdistdd niitd omaan
merkitysjarjestelmaansad hanen eldméansad aikana. Esimerkiksi kauneuskasitykset ovat osin
kulttuurisidonnaisia, tosin ihmiselld on myo6s evolutiivinen taipumus suosia luonnonmaisemia.
Maiseman mieltdminen kauniiksi on yhteydessa myos ihmisen elamanhistoriaan, maisemaan voi
liittyd elamantapahtumien tuottamia tunneyhteyksia, jotka muodostavat tunnesidoksen ja
kiintymyksen merkittavaan paikkaan tai maisemaan. Luonnonpaikka voidaan kokea
merkittavaksi myos sen tuottaman positiivisen kokemuksen tai tunne-elamyksen vaikutuksesta.
Teksteissa huomioitiin lisdksi asuinalueen esteettisyys ja sen vaikutus ihmiseen ja hanen
kayttaytymiseensa, erityisesti liikkumiskayttaytymiseen. Teksteista saa kuvan, ettd ihmisella on
luontainen mieltymys esteettiseen ymparisté6n ja luonnonymparistdéon.

Luonnonmaiseman merkityksellisyys synnyttaa ihmisissa tunnereaktioita ja luonnon nakeminen
esteettisend on yhteydessa sen tuottamiin positiivisiin tuntemuksiin. Luonto voidaan kokea
lohdullisena, ja esimerkiksi meren kokeminen darettémana liikuttaa, ja sen kokemisen kautta
omat ongelmat ndhdadan pienind. Osa luonnon positiivisista vaikutuksista liittyy luonnon
tuottamaan kokemukseen, joka muuttaa yksilon ajattelutapaa itsestdan tai maailmasta. Tama ei
ole yhteydessa mihinkdan maarattyyn luonnon osaan, vaan yksilén mielessa tapahtuvaan
muutokseen.

Luonnossa ollessaan yksilo helpommin pysahtyy katsomaan maailmaa, jonka kautta han yhtyy
takaisin itseensd, nykyhetkeen ja osaksi maailmaa. Pysahtyminen ja luonnon katsominen,
muuttavat ajattelutapoja ja herattdavat tunnekokemuksia, joiden kautta vyksilo loytaa
merkityksida. Luonnon ja maiseman kokeminen voi luoda kuuluvuuden tunteen ja kokemuksen
olevansa osa maailmaa. Tama voi olla apuna mielen paranemisprosessissa. Merkitykset tulee
ilmi, esimerkiksi luonnon tuottamien tunteiden tai positiivisten tuntemusten valityksella.

“By walking [the Trail] | recognized what my ancestors had put before me in a way that just
reiterated, “Oh, no. You belong and this is your responsibility.” It's not that | just belong but now
I have a responsibility, and now that I’'ve walked it | have an accountability. Now that I've walked
it, I have action that | have to take. That's always been there..... It was there, but it was more in
my head. It wasn't in my body in the same way. | would say it was transformative in that way for
me. (Post-Walk)” (9. H&P Schultz ym., Liite 1)
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Joissakin teksteissa maisema kuvattiin maaseutuna, jolloin niihin sisdltyi ihmisen
elamanhistoriaan liittyvia merkityksia. Joillekin maaseutu oli koti, minka johdosta heilla oli vahva
kiintymys paikkaan tai maisemaan. Maaseutumaiseman tuntemiseen vaikuttavat niiden historia
ja paikallinen kulttuuri, mitka merkitysten kautta muodostavat maiseman kokemisen.

Maiseman terapeuttiset merkitykset

Terapeuttinen maisema koetaan yksil6llisena ja henkilokohtaisena kokemuksena, seka yksilon
mielensisdisend kokemuksena. Maisemaan liitetyt tunne- ja merkitysyhteydet tuottavat
maiseman terapeuttista vaikutusta. Merkitysyhteydet tulevat, esimerkiksi yksilon
elamanhistoriasta ja muistoista, jotka muodostavat tunnesidoksen merkittavaan paikkaan.
Paikoilla voi olla symbolisia merkityksia, mitka vaikuttavat myos tunnesidokseen ja paikan
tuntuun.

Terapeuttisen maiseman voi myos nahda kuviteltuna, maiseman voi luoda mieleen muistoista
tai kuvitelmista, ja saada siitd terapeuttisen kokemuksen. Paikan muistelu ja sen kokeminen
mielessa muodostavat uudestaan yhteyden paikkaan. Merkityksellisten paikkojen muistelu
auttaa muun muassa tunteiden kasittelyssa. Esimerkiksi vanhuksille on merkittavaa kokea
mielessddn uudestaan tarkeitd paikkoja, jonne he eivat enda padse. Maiseman muistelulla
maisemaan voidaan liittda myods uusia merkityksia.

” Re-imagined landscapes acted powerfully upon the participant's sense of self, and were
experienced as dynamic environments contingent on self-identity, attachment, and personal
attitudes. We identify a connection between participant's responses to landscape and a
conception of place developed by Conradson (2005), who proposes the self is developed in
relation to ‘significant others’: people, objects, events and settings.” (11. H&P Rose &
Lonsdale, Liite 1)

Luonnossa ja ymparistossa olevilla asioilla on symbolisia merkityksia, niiden kertominen kielen
avulla voi auttaa kasitteellistdmadn ja ymmartamaan ndiden merkitysten kokemista.
Merkitysten ja tunteiden jakaminen muille luo myds lisda merkityksia, ja kielen avulla kerrottuna
merkitykset saavat metaforisen ulottuvuuden. Koettujen merkitysten ilmaiseminen kielen avulla
voi olla haasteellista, ja joskus taiteellinen tapa ilmaista merkityksia ja tunteita voi olla
havainnollistavampi.

“ narrative process necessarily accompanies the activity of walking and, therefore, walking
is in itself a form of thinking and feeling. The authors then invert the metaphor and suggest that
‘thinking and feeling are also ways of walking’ (2008:2). They propose this in line with
Johnstone's argument of ‘thinking in movement’, which conceives of walking not as a cognitive
process that takes place between the walker's mind and the environment but as a movement
‘through the world’ one that is not happening on the surface but is all-encompassing, holistic,
and therefore never finished.” (12. H&P Bierski, Liite 1)

Luonnossa liikkuminen, sielld oleminen ja sen katseleminen ovat keinoja tulla osaksi maisemaa,
ja yhteyden tunteminen maailmaan, voi tuoda merkityksen tunteen ja edistdd psyykkista
terveytta. Lisdksi ndiden merkitysten jakaminen kuvataan tuottavan positiivisia vaikutuksia.

Maiseman kokemisessa on ajallinen ulottuvuus, kun menneisyys ja muistot vaikuttavat
koettuihin merkityksiin. Maisema myds liitetdan muistojen kautta merkityksiin ja tunteisiin.
Lisaksi nykyisyydessa voidaan luoda uusia merkityksia, seka tulevaisuus voi herdttaa tunteita
pelkojen tai toivon kautta. Yksilon ajattelu ja paikkaan liitetyt merkitykset voivat myds muuttua
elamankulun aikana.
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Paikka ei kuitenkaan aina ole terapeuttinen, vaan paikkaan tai maisemaan voi liittyd myos
negatiivisia tunteita tai kokemuksia. Tdma on huomioitu joissakin teksteissa, mutta suurimmaksi
osaksi maisema huomioitiin positiivisten kokemusten lahteena.

Maiseman henkinen puoli

Joillekin luonnonpaikka, sielld oleminen, sen ndkeminen tai luonnossa liikkkuminen voi olla
henkinen kokemus. Liikkuminen voi lisdksi toimia henkistd kokemusta vahvistavana tekijana.
Luonnon tai maiseman tuottamat henkiset kokemukset, voivat muodostua muun muassa
kulttuurin vaikutuksesta, jonka kautta maisemasta nahdaan merkitysyhteyksia. Paikan henkinen
kokeminen voi synnyttda tunteiden ja kokemusten kautta kiintymyksen paikkaan ja yleensa
itselle tarkedksi muodostunut paikka toivotaan pysyvan muuttumattomana.

“For Native people, engaging with the natural environment and gaining knowledge through
observation, interaction and experience in places of historical and spiritual significance may be
one way of reconnecting to traditional health knowledge and integrating this knowledge into
new approaches to health promotion.” (9. H&P Schultz ym., Liite 1)

Esimerkiksi luonnon kokemisen my6td muodostunut kunnioitus voidaan nahdad henkisena
kokemuksena. Luonnon kunnioittamiseen vaikuttaa aiemmin opitut mallit, kontakti luontoon ja
omat kokemukset. Esimerkiksi lapsuuden luontokokemukset muodostavat suhteen luontoon,
mikd vaikuttaa luonnon kokemiseen aikuisidlld ja on yhteydessd luontoon liittyvdan
kayttaytymiseen.

5.6.3 Yhteiskunta vaikuttajan
Yhteiskunta vaikuttamassa ihmisiin

Yhteiskunta vaikuttaa monin tavoin ihmisten eldamaan, esimerkiksi tuottamalla mahdollisuuksia
ja palveluita, kuten puistoja ja infrastruktuuria. Suunnittelu ja paatoksenteko luovat ja
muokkaavat ihmisten elinymparistoja, ja niilla onkin yhteys muun muassa terveyden eri puoliin,
esimerkiksi mahdollisuuksien maara liitettiin psyykkiseen terveyden tasoon. Yhteiskunta pystyy
vaikuttamaan kansanterveyteen ja sen tilaan, sekd kuolleisuuteen, esimerkiksi tarjoamalla
liilkuntapaikkoja. Yhteiskunta maarittaa suunnittelulla ja paatoksenteolla luonnon maaran ja sen
saavutettavuuden, jotka taas voivat vaikuttaa ihmisten terveyteen. Yhteiskunta antaa
mahdollisuuksia liilkkua luonnossa, esimerkiksi tarjoamalla luonnonymparistdja, kuten puistoja
ja kansallispuistoja.

Suunnittelulla voidaan vaikuttaa ihmisten terveyteen ja liikkkumisen maaraan, ja kannustaa
terveellisiin elaméantapoihin. Suunnittelun tarkeys ja vaikutus ihmisten elamaan ilmenee
esimerkiksi lisaamalla liikkumismahdollisuuksia, jolla taas on vaikutusta terveyteen. Eri
ikdryhmien huomioiminen suunnittelussa ja erilaisten mahdollisuuksien tarjoamisessa, voi lisda
ihmisten liikkkumista ja sita kautta parantaa terveytta. Yhteiskunta voi vaikuttaa liséksi erityisesti
lapsiin koulu- ja tarhaopetuksen sisalloilla seka valistamalla terveellisistd elaméantavoista.

Yhteiskunta vaikuttaa lisdksi kaupunkirakenteeseen ja asuinalueiden tilaan, Health & Place
tutkimuksissa mainittiin erityisesti maankayton monipuolisuus, tiiviys, kaveltavyys ja
saavutettavuus. Nama taas vaikuttavat ihmisten  kayttdytymiseen, valintoihin,
liilkuntakayttaytymiseen ja terveyteen. Asuinalueiden tilaa maariteltiin tutkimuksissa muun
muassa niiden esteettisyydelld ja turvallisuudella, lisdksi asuinalueiden turvallisuudentunne
sanottiin vaikuttavan ihmisten halukkuuteen liikkua asuinalueilla. Yhteiskunta siis rakentaa
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ihmisten elinymparist6ja, ja samalla heidan kokemaa maailmaa, joiden johdosta ihmisten
kayttaytyminen muodostuu.

“These results may indicate that as people mobilize, ensuring there are accessible transportation
options within a city are becoming increasingly important for mental well-being. In addition,
improving road and pedestrian safety may be strategy transportation and urban planners may
focus on to improve HRQOL.” (HRQOL=health-related quality of life) (8. H&P Gao ym., Liite 1)

Aineiston Health & Place lehden maarallisissa tutkimuksissa huomioitiin lisaksi ihmisten ja
asuinalueiden sosioekonomiset erot, millda on muun muassa yhteys ihmisten elamantapoihin ja
mahdollisuuksiin. 1kd, sukupuoli, tyotilanne, koulutustausta, tulotaso, etninen tausta,
asuinpaikka ja perhetilanne mainittiin terveyteen vaikuttavina tekijoina. Erityisesti sukupuoli ja
ikda huomioitiin tutkimuksissa maarittavan liikuntakayttaytymisen eroja. Lisdksi ihmisten ja
asuinalueiden sosioekonomiset erot yhdistettiin liikalihavuuden ja kroonisten sairauksien
madraan, seka terveydentilaan ja liikunnan maaraan.

Ihmisten eldmanlaatu ja hyvinvointi, yhdistettiin teksteissda ympariston ominaisuuksiin ja
sosiaalisiin mahdollisuuksiin. Varsinkin asuinalueiden viheralueiden maara liitettiin ihmisten
kayttaytymiseen, kuten lisddntyneeseen liikkumiseen ja sosiaaliseen kanssakdaymiseen.
Tarjoamalla liikuntapaikkoja, kuten puistoja, yhteiskunta antaa mahdollisuuden liikkumiseen ja
voi kannustaa siihen. Elinymparistd onkin merkittdvana tekijana ihmisten kadyttaytymisen ja
liilkuntatottumisten muodostumisessa.

Kaupungistuminen

Kaupungistuminen mainittiin monissa artikkelissa, ja se tuotiin yleensa esille siihen liittyvien
negatiivisten vaikutusten yhteydessa. Esimerkiksi kaupungistumiseen ja kaupunkiymparistoon
liittyen huomioitiin niiden aiheuttamia tekijoitd, kuten sosiaalinen paine ja stressi. Erityisesti
Health & Place lehden artikkeleissa puhuttiin asuinalueiden turvallisuudesta, niihin sisaltyi
mainintoja rikollisuuden ja liikenteen aiheuttamista riskeistd. Lisdksi liikenteeseen liittyen
nostettiin esille terveyshaittoja, esimerkiksi paastoistd tai liikkumattomuuteen liittyen.
Yhteiskunta pystyy vaikuttamaan ihmisten terveteen tarjoamalla turvallista ja puhdasta
elinymparistda, joka sisdltada monipuoliset mahdollisuudet aktiiviseen liikkkumiseen ja liilkunnan
harrastamiseen.

” Urbanization is often associated with social stress, physical threats (e.g., crime, traffic safety),
and adverse environmental exposures (e.g., noise, air pollution)” (16. H&P Ulmer ym., Liite 1)

Lisdksi kaupungistuminen ja kaupunkiympéristé huomioitiin parempien mahdollisuuksien
tarjoana. Esimerkiksi kaupungeissa on paremmat tyo- ja koulutusmahdollisuudet. Kaupungeissa
voi olla my6s paremmat harrastus- ja liikkkumismahdollisuudet, jotka ovat oleellisia esimerkiksi
lasten liikuntakayttaytymisen muodostumisessa.

Kaupungistuminen ja nykyeldamantavat vieraannuttavat ihmista luonnosta, kun luonnon ldhisyys
vdhenee. Luonnon saavutettavuus vaikuttaa siihen, miten ihmiset pystyvdt kaupunkiarjessa
viettdmaan aikaa luonnossa. Luonnossa liikkkumisen maaraa riippuu siis luonnossa liikkkumisen
mahdollisuuksista, esimerkiksi etaisyydet ja liikkenneyhteydet luonnonymparistoon vaikuttavat
luonnossa liikkkumisen maaraan.

“Continued urbanisation and changes in lifestyle that diminish opportunities for visits to green
spaces are, therefore, a concern.” (2. H&P van den Berg ym., Liite 1)
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5.6.4 Kulttuurinen ulottuvuus
Eléimdintavat

Eldamantavat voidaan ndhda ihmisen arjen rutiineina, jotka muodostavat ja vaikuttavat samalla
heidan terveydentilaansa. Helsingin Sanomissa arki ja tyo korostuivat isona osana ihmisen
elamaa. Lisdksi loma huomioitiin irtaantumisena arjen rutiineista. Ihmisten yksil6llisyys muokkaa
heidan elamantapojaan, lisdksi eldmantilanteet ja taustaerot muodostavat heidan kaytostaan ja
ajatteluaan, seka ihmisten odotukset ja halut eroavat myos toisistaan. |hmisen identiteetti
muodostuu tyon, eldamdn, kokemusten, kulttuurin ja ihmissuhteiden muodostamana, ja
identiteetti vaikuttaa taas ihmisten nakemyksiin ja elamantapoihin.

Artikkeleissa eritavoin tuotiin esille elamantavat ja elamantapamuutokset, joissain teksteissa
kannustettiin  tai suositeltiin ihmisida muuttamaan elaméantapojaan terveellisemmiksi,
esimerkiksi lisadamalla liikkkumistaan. Tdima on yhteydessa ihmisten aikaan ja motivaatioon, mitka
muodostuvat heitd ja heidan elamaa maarittavista tekijoistd, kuten arjen koostumuksesta ja
arvomaailmasta. lhmisten arjen muodostumiseen vaikuttaa myos se, missa han elda ja mita han
tekee.

Lisdksi elamantapoihin vaikuttavat yhteiskunta ja kulttuuri, mitkd muun muassa ohjaavat
ihmisten tekemistd ja elamaa. Artikkelit ovat kirjoitettu lansimaisen yhteiskunnan ja
elamantavan lahtokohdista, mika vaikuttaa tekstien sisaltéihin. Esimerkiksi kaupungistuminen
ja nykyiset elintavat, ja niiden vaikutus terveyteen, olivat ldahtokohtana monessa tekstissa.
Erityisesti liikkkumattomuuden lisddntyminen ja siihen liitetyt terveyshaitat huomioitiin useassa
tekstissd. Liikkumattomuuteen vaikuttavia tekijoita olivat kaupunkirakenteen lisdksi
elamantavat. Eldmantapoja painotettiin  eri tavoin, esimerkiksi liikuntatottumusten
nakokulmasta.

“Contemporary lifestyles are generally associated with large reductions in occupational,
domestic, and transportation-related physical activity, offset by only a small increase in leisure
activity” (16. H&P Ulmer ym., Liite 1)

Nykyelamantavat huomioidaan teksteissa liikkkumattomuuden lisdantymisen syynd, joka on
syynd taas eldmantapasairauksiin ja terveydentilaan. Esimerkiksi TV:n katselu tuodaan esille
liilkkumattomuuden yhteydessa. Luonnossa liikkkumisen tuottamat kokemukset voivat motivoida
muuttamaan eldméntapojaan terveellisemmaksi, motivaatio muodostuu kuitenkin monen
tekijan summana, ja sen muodostumiseen vaikuttavat myds yksilollisyys ja elamantavat.

Lénsimainen ajattelu

Yhteiskunta ja kulttuuri luovat ihmisten ajatus- ja kdsitysmaailmaa, sekd mielipiteitd, ne
esimerkiksi maarittavat, mikda nahdaan normaalina. Lisdksi niilla on suuri merkitys siihen,
millaiseksi ihmisten arki rakentuu ja mita siihen sisaltyy. Artikkeleissa tuodaan esille lansimaista
ajattelua ja arkea eri tavoin. Ty0 on iso osa arkea, ja kuvataan stressin lahteena, toisaalta
tyottdmyys mainitaan myos stressin ldhteena ja se yhdistetdan huonontuneeseen psyykkiseen
terveyteen. Helsingin Sanomien artikkelit kuvastivat lansimaista tyokulttuuria, jossa stressi
nahddan normaalina ja se miellettiinkin useimmiten tyoperdiseksi. Tyd onkin iso osa elamaa
Lisaksi arki muodostuu esimerkiksi lapsien hoidosta ja harrastuksista.

Lansimaiseen eldamantapaan liitetddan varsinkin Helsingin Sanomien artikkeleissa lisaksi loma ja
vapaa-aika. Kulttuuriin liittyen artikkeleissa huomioitiin lisdksi paikallisia perinteita, esimerkiksi
Suomessa mokkeileminen voidaan nahda perinteena, mika tuo kaupunkilaistakin lahemmas
luontoa. Kulttuuri myo6s vaikuttaa ihmisten nakemyksiin, ja esimerkiksi siihen miten ihmiset
nakevat luonnon. Asenteet ovat yleensa opittuja ja tulevat vallitsevasta ajattelutavasta. Yksilon
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kyky vaikuttaa omaan elamaansa ja hdanen itsemaaraamisoikeutta tuodaan joissakin teksteissa
esille ja niita korostettiin tarkeina.

Kulttuurilla on lisaksi merkitysta yksilon identiteettiin ja arvoihin, yksiléiden roolit elamassa
vaikuttavatkin heidan kokemiseen ja identiteettiin. Ihmisten mieltdmat eldman perusarvot
madrittavat, mita elamassa pidetdan tarkeana ja mitka tekijat ovat yhteydessa elamanlaatuun,
ndita asioita myos pidetdan tdrkeina ja niista halutaan pitda kiinni. Arvot vaikuttavat myos
ihmisten mielipiteisiin, esimerkiksi perhe, terveys, turvallisuus ja puhdas ymparist6 ilmaistaan
artikkeleissa ihmisille tarkeind asioina. Artikkelien kautta my6s vaikutetaan ihmisten
arvomaailmaan ja ajattelutapaan, ja ne toimivat vaylind, jotka vahvistavat lansimaiselle
ajattelulle tyypillisia ndkemyksia.

” notion is not particularly helpful because, whilst hoping to break down body-mind dualism, it
still emphasises one over the other. Alternatively, we could focus on the merging of action an
perception in becoming in tune with the world.” (12. H&P Bierski, Liite 1)

6. Keskustelu

6.1 Terapeuttisten maisemien ymmartaminen teksteista

6.1.1 Terapeuttiset maisemat teksteissa ja teksteina tassa tutkimuksessa

Tassa tutkimuksessa yhdistan aineiston analysoinnin kautta syntynyttd uutta tietoa
terapeuttiset maisemat viitekehykseen, ja nain aineiston sisalt6ja ja merkityksia tarkastellaan
uudella tavalla. Terapeuttiset maisemat ndhdaan tassa tutkimuksessa usealla tasolla. Ensinnakin
se on ohjaamassa tata tyota teoreettisena viitekehyksena, ja tuo teoreettisen pohjan. Lisdksi se
sisaltyy tutkimuskysymyksiin, eli tutkimuksessa haetaan selkoa terapeuttiset maisemat -
kasitteen ilmenemiseen tdman tutkimuksen aineistossa. Tarkoituksena on siis ilmentda
artikkeleista l6ytyneita tuloksia peilaamalla niita terapeuttiset maisemat -kasitteeseen, eli kasite
on ollut osa tutkimuksen analysointiprosessia ja tulosten tulkintaa.

Sen lisdksi, etta terapeuttiset maisemat olivat tutkimuksen teoreettinen pohja ja hyédynnettava
viitekehys, se oli osana tulosten analysointia, tutkimuksen kohteen, ja se ilmeni tuloksista.
Tulosten tulkitseminen terapeuttisten maisemien kautta kuvasti, miten terapeuttiset maisemat
voidaan ndhda ilmenemassa teksteissa, ja miten tekstit nahdaan terapeuttisina maisemina.

Terapeuttiset maisemat ilmenivat teksteissa ja teksteind tdssa tutkimuksessa:

- tekstina ja tietona, tietona terapeuttisesta maisemasta

- todellisena maisemana, kuvaamassa oikeaa maisemaa tai terapeuttista maisemaa
- tekstissa tekstin aiheena

- tekstissa kuvaamassa maiseman kokemista

- kuvaamassa toisten kokemusta terapeuttisesta maisemasta

- tekstind luomassa terapeuttista kokemusta

- tekstissa tekstin luomana kirjoituksellisena maisemana

- tekstind luomassa maisemaa mieleen

- tekstina kuvaamassa kuvitteellista maisemaa ja kuvitteellisena maisemana
- tekstissa kuvaamassa mahdollista terapeuttista maisemaa

- tekstit kannustamassa menemaan ja |6ytamaan terapeuttisia maisemia
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Nama mahdolliset tavat nahda terapeuttiset maisemat aineistosta voidaan jakaa kolmeen
kokonaisuuteen: 1) tekstit tuomassa tietoa ja kuvaamassa terapeuttista maisemaa — 2) tekstit
luomassa kokemusta tekstind tai kuvitelmana — 3) tekstit kannustamassa hakemaan
terapeuttisia kokemuksia maisemista. Terapeuttiset maisemat on siis konkreettinen maisema,
mielensisdinen maisema ja mahdollinen terapeuttinen maisema.

1) Ensimmadinen kokonaisuus pohjautuu osin siihen, ettd koska tassa tutkimuksessa on kyse
teksteista, niin lahtokohtaisesti ei tutkita konkreettista paikkaa, vaan teksteja, mitkda ovat
kuvaamassa maisemaa. Tekstit voidaan ndahda ikkunana maisemaan, varsinkin ne tekstit, joissa
maisemaa kuvattiin kerronnallisesti tai ihmisten kokemuksien kautta. Varsinkin Helsingin
Sanomissa oli tallaisia tekstejd, jotka kuvasivat miltd maisema nayttda, yleensa sisdltden myods
kuvia luonnosta. Tall6in lukija voi osin ndhda maiseman tekstin kautta.

Maiseman kuvauksilla tekstit tuovat tietoa maisemasta, jotka voivat olla faktoja tai kuvailuja.
Teksteja lukiessaan voi siis saada tietoa, millaisia maisemia on olemassa tai mita niissa on, ja
lisdksi miten niitd voi hyodyntda tai missa kuvattu maisema sijaitsee. Tekstit voivat siis antaa
tietoa terapeuttisista maisemista, joko kertoen terapeuttisista maisemista kasitteena, kertoen
maiseman tai luonnon parantavista vaikutuksista, mista terapeuttisia maisemia voi |6ytaa tai
mita niissa voi tehda. Tama tietopohja antaa lisdksi mahdollisuuden saada teksteistd enemman,
ja se on pohjalla myds terapeuttisten maisemien kokemukseen teksteistd, mika johdattaa
meidat seuraaviin teksteistd 16ytyviin kokonaisuuksiin.

2) Seuraava kokonaisuus sisaltaa tekstin lisdksi, mahdollisen lukijan kokemuksen tekstistd, jotka
pohjautuvat niihin maiseman kuvauksiin, mita aineiston teksteista loytyi. Tekstit voidaan nahda
itsessdan sisaltdavan maiseman, esimerkiksi maiseman kuvaamisen kautta. Tekstien sisdltamat
kuvaukset luonnosta, tuottavat ihmisten mieliin maisemia, joita lukemalla voi ndhda. Tekstien
merkitykset ja niiden merkityksellisyys tulee esille, kun niita luetaan ja tulkitaan. Tekstit antavat
mahdollisuuden kokea maiseman, joka ihmisen mielikuvituksen ja tekstin yhteisvaikutuksesta
muodostuvat lukijan mieleen. Tekstit voivat siis tuottaa terapeuttisen kokemuksen vilillisesti,
tuottamalla mielikuvan terapeuttisesta luonnonmaisemasta, joka voi olla pieni irtaantuminen
arjesta, ja tama mielikuvana voi olla terapeuttinen.

Tama sisaltaa myos ajatuksen mielensisdisista terapeuttisista maisemaista, missa terapeuttinen
maisema koetaan kuviteltuna, jota kautta saadaan sen terapeuttinen vaikutus. Tekstit voivat siis
luoda terapeuttisia maiseman lukijan mieleen tai lukija luo mieleensd maiseman. Kuvittelemalla
maisemia lukija voi saada niistd mielikuvan tai hdn luo kuvitteellisen mahdollisen maiseman
mielessddn, mikd voi toimia terapeuttisena maisemana nyt ja tulevaisuudessa. Mielen
tuottamiin kuviteltuihin maisemiin voi yhtad lailla palata muistoissaan kuin konkreettisiin
muistettuihin maisemiin.

3) Lisdksi tekstit voidaan ndhdda mahdollisena vayland terapeuttiseen maisemaan,
kannustamalla menemaéan luontoon ja kokemaan luontoa, mistad ihmiset voivat mahdollisesti
saada parantavaa tai hoitavaa kokemusta. Terapeuttisen maiseman kasitteen voi tekstien
tutkimisen yhteydessa siis laajentaa kasittamaan fyysisen, sosiaalisen ja symbolisen maiseman
lisdksi, myds mahdollisuuden maisemasta.

Terapeuttisia maisemia on myo6s aiemmin tutkittu tekstien kautta, yleensa kohteena on ollut
kaunokirjallinen teos. Muun muassa Baer & Gesler (2004) hyddynsivat kaunokirjallista teosta, ja
toivat esille, miten kirjallisen teoksen voi ndahda maisemana ja tutkia sitd terapeuttisen
maiseman avulla.

Gesler (2000) tutkimuksessaan kuin esimerkkind demonstroi, miten kaunokirjallista teosta
kuvitteellisena rakennelmana voidaan hyddyntda terveyden ja paikan tutkimisessa. Han
toteaakin, ettd tietoon on monta tietd. Tekstit avaavat maailman toisenlaisella tavalla, ja
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erityisesti tieteellisessa tutkimuksessa auttavat nakemadan uusia nakokulmia perinteisiin
kasityksiin, esimerkiksi terveydesta. Lisaksi paikan tutkimuksessa on hyva tarkastella paikkaa
ulkopuolelta, mihin tekstit antavat mahdollisuuden.

Terapeuttisten maisemien nakyminen teksteista sisaltdaa edellda mainittujen ajatusten lisdksi sen,
mita tekstit syvemmalla tasolla sisaltavat. Terapeuttisten maisemien kautta nahtyna, tekstit
voidaan ndhda sisaltdvan maiseman tai luovan sita. Teksteihin, kuten maisemaankin, liittyy
symbolinen, sosiaalinen, yhteiskunnallinen ja kulttuurinen ulottuvuus, jotka tuottavat
merkityssisaltdja teksteihin. Nama yhteydet ovat havaittavissa myds taman tutkimuksen
aineistosta. Muun muassa Tonnellier ja Curtis (2005) kuvasivat tutkimuksessaan, miten
kaunokirjalliset teokset ilmentdvat symbolisia merkityksid, jotka ovat sidottuina sosiaalisiin
merkityksiin. He my6s huomioivat, miten tekstit toimivat terapeuttisen maiseman
representaationa, joiden avulla voidaan ymmartaa sosiaalisia rakennelmia.

MacKian (2008) on lisdksi tutkinut sanomalehtiartikkeleita terapeuttisten maisemien
nakokulmasta. Sanomalehtiartikkelit tuovatkin esille yleisia puheenaiheita, ja ne ilmentadvat
miten esimerkiksi terveyteen liittyvista aiheista puhutaan. Tekstit, kuten sanomalehtiartikkelit,
ovat aina sidottuna isompaan mittakaavaan, ja niiden viestien ja sisadltojen tulkintaan on myos
hyva ymmartaa sita taustaa, mistd se kumpuaa seka sita kokonaisuutta, mihin se kuuluu.

Tekstit voidaan nahda pelkastdaan tekstina, mutta ne ovat paljon muutakin, tassa tutkimuksessa
tekstit voidaan nahda konkreettisen tekstin lisaksi, niiden sisdaltamina merkityksina, puhetapoina
ja mielikuvina, mita ne luovat. Tekstit ovat aineistona monipuolinen tapa valoittaa maaratyssa
kontekstissa ilmenevid puhetapoja ja niiden merkityksia. Sisallgiltdan tekstit ovatkin enemman
kuin ne sanat, mita niissa on.

Tekstit luovat ja kuvastavat todellisuutta, ne tulevat osaksi lukijansa todellisuutta, ja ne
heijastavat sita todellisuutta, missd lukija eldaa. Tekstit luovatkin merkityksineen kuvaa
todellisuudesta ja ovat osa sitd, samalla myds muuttavat todellisuutta. Ihmiset saavat teksteja
lukiessaan kokemuksia ja ajatuksia, joiden kautta tekstit muokkaavat lukijoidensa todellisuutta.
Tama voi tapahtua muun muassa tiedon tasolla, eli opitaan jotain, tai mielipiteiden
muuttumisella, ja jos ei muuta niin ajallisesti, lukemiseen kaytettyna aikana. Tekstit sisdltavat
teksteissa kasiteltavan aiheen lisdksi, sen yhteiskuunallisen sidoksisuuden ja taustan, josta se
kumpuaa, joiden vaikutuksesta teksteihin on muodostunut merkityksia, mitkd ovat nahtavissa
analysoimalla teksteja.

Tekstien tutkiminen kuvastaa hyvin sitd monipuolisuutta, mika sisaltyy terapeuttisiin maisemiin.
Yhdelld tasolla ne sisaltavat konkreettisen maiseman, mika sijaitsee fyysisessa tilassa, mika
voidaan mieltaa paikaksi. Toisella tasolla ne sisdltavat abstraktimman kasityksen maisemasta,
mika ilmenee mielensisdisend ajatuksena. Lisaksi tekstit sijaitsevat myos konkreettisesti ajassa,
ja niilla on ajallinen ulottuvuus, tekstit ilmentadkin tietona menneisyytta, nykyisyytta ja tulevaa.

Tassa tutkimuksessa siis tekstit ilmenevat erdanlaisena kuvana, mistda on nahtavissa maaratylla
hetkelld ilmenneet puhetavat. Kielentasolla ajateltuna teksti on itsessdan maisema, jota voidaan
katsoa, havainnoida ja tulkita, ja mika tuottaa meille kokemuksia.

Lisdksi tutkimus on tuonut nakdkulmia, miten terapeuttisten maisemien tutkimusta voi soveltaa,
seka miten artikkeleista I6ydetyt puhetavat ja merkitykset ovat yhdistettavissa terapeuttiset
maisemat -kdsitteen sisdltamaadn ajattelutapaan. Samalla ammentaen teksteistd muita
merkitysyhteyksia, mitkd ovat l0ydettavissa niista, ja mitka kytkeytyvat artikkelien puhetapojen
taustalle ja terapeuttiseen maisemaan kasitteena.
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6.1.2 Terapeuttisten maisemien nakeminen uudella tavalla

Tassa kappaleessa muotoilen analyysin tuloksena tulleita nakemyksia uudella tavalla, ja esitan
vaihtoehtoisia tapoja ndhda terapeuttiset maisemat tekstien tutkimisen konseptissa. Tuon esille
aineistosta nousseita aiheita, tarkoituksena myos avata ovia uusille ajatuskulille. Tarkastelen
tutkimuksen tuloksia soveltaen terapeuttiset maisemat -kdsitettd aineistosta ilmenneiden
sisdltojen kautta.

Aineistosta kiteytyneita sisaltoja:

1) paikka

2) kokeminen
3) etdisyys

4) aika

5) liike

Nama ovat asioita, mitkd ilmenevat yleisesti maantieteellisessd keskustelussa, mutta tassa
tapauksessa en kdyta niitd teoreettisina kasitteina niin kuin ne usein ymmarretaan, vaan nama
ovat nousseet tulosten syvallisesta tarkastelusta ja tulkinnasta, ja ovat kiteytetty teoriaa apuna
kdyttaen. Sovellan naita laajentaen terapeuttisten maisemien tekstillista tarkastelua.

Tekstin analysoinnin avulla teksteistd on mahdollista |6ytaa sellaisia merkitysten tasoja, jotka
eivat ole helposti havaittavissa. Teksteissa esitetyt ja ilmaistut merkitykset juontuvat ja pitavat
sisallaan sellaisia merkityksida, mita ei aina sanallisesti ilmaista. Tallainen merkitysten ketju on
olemassa kaikessa mitd néemme.

Perinteisesti terapeuttisten maisemien yhteydessd maiseman ulottuvuudet ja ominaisuudet
jaetaan kolmeen osaan, fyysiseen, sosiaaliseen ja symboliseen, sekd maisemasta saatava
paraneminen jaetaan fyysiseen, psyykkiseen ja henkiseen. Nama kolmijaottelut eivat ole
tarkkaan maaritelty, eika niiden maarittelyyn aikaisemmissa tutkimuksissa ole tartuttu vahvasti,
jolloin voikin ndhda, ettd ne ovat enemman antamassa suuntaa, ja ettd niitd on myos
mahdollista soveltaa. Uusimmissa tutkimuksissa terapeuttisiin maisemiin liitetddn myos muita
ulottuvuuksia, esimerkiksi Volker ja Kistemann (2015) ovat liittdneet liikkumisen osaksi
terapeuttiset maisemat kokemusta, ja paranemista. Terapeuttisten maisemien nakeminen
uudella tavalla voi tuodakin uutta nakemysta niiden tutkimukseen.

On selvaa, etta terapeuttiset maisemat -kasite ja sen jaottelut muodostettiin tietylta pohjalta, ja
sen muodostumiseen vaikuttivat tieteenalainen kehitys ja ajatusten lainaaminen, mitkd myds
kuvastavat sina aikana ollutta tieteellistd tarvetta muutoksella, ja sen hetken ajattelutapoja.
Kasitettd on myos jalostettu jalkeenpain, huomioiden sen ongelmakohtia (Baer & Gesler 2004).
Kasitteen jalostaminen edelleenkin on mahdollista. Tassa tuonkin esille aineistosta nousseita
teemoja, ja huomioita siitd, miten terapeuttisia maisemia voi tarkastella uudella tavalla.

1) Paikka

Paikat eivat ole pysyvia tai staattisia, vaan koko ajan muutoksen tilassa, lisaksi niiden sisaltamat
merkitykset muuttuvat ja ndiden johdosta niiden mahdollinen terapeuttisuus voi muuttua (Baer
& Gesler 2004). Tama ilmenee myos tekstien kautta, jotka voivat kuvata muuttuvaa tai
muuttunutta paikkaa ja kokemusta siitd. Esimerkiksi erddssa aineiston tutkimuksessa
mainittiinkin pelko paikan muuttumisesta (14. H&P Mason-Renton & Luginaah, Liite 1).

Paikat ja tekstit muodostavat mielikuvia paikoista, jolloin paikoista tulee myos mielensisdisia.
Paikat voivatkin olla konkreettisia tai mielensisdisa, niin kuin aineistosta kavi ilmi. Mielensisaiset
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maisemat ja paikat voivat olla kuvitelmia, tai muistoja oikeista paikoista (11. H&P Rose &
Lonsdale, Liite 1).

Terapeuttiset maisemat eivat olekaan aina paikkasidonnaisia, vaikka paikalla on huomattava
merkitys, ja se antaa pohjan ihmisten kokemiselle. Paikkojen merkityksellisyys on yhteydessa
terveyden kaikkiin puoliin, fyysiseen, psyykkiseen, sosiaaliseen ja henkiseen, paikkoihin liitetyt
merkitykset ovatkin merkittavassa asemassa haettaessa parantumista niista.

Aineistossa puhutaan, miten luonnon paikat tuottavat fysiologisia muutoksia kehoon, mitka ovat
mitattavissa ja todennettavissa. On selvaa, etta luonto vaikuttaa terveyteen ja kehoon, niin kuin
tdman tutkimuksen aineistosta ja muissa aiheeseen liittyvista tutkimuksista on kaynyt selvaksi
(Hartig ym. 2014). Luonnon vaikutus terveyteen ei ole aina niin helposti todennettavissa tai
testattavissa, mutta siihenkin on omat keinonsa, jolloin tukeudutaan muun muassa ihmisen
ilmaisemiin kokemuksiin paikasta.

Paikkojen tuottamat kokemukset ovat yhteydessa sosiaalisiin ja kulttuurisiin merkityksiin, jotka
luovat osaltaan paikan tuntua ja paikkojen merkityssisaltoja. Merkitykset muodostavat ihmisen
kokemuksen paikasta, ja vaikuttavat niin myds terveyteen. Tekstit sisdltavat merkityksia ja
kuvaavat paikkoja, ja ndin ovatkin yhteyksissa ihmisten kokemuksiin.

Paikkojen merkitykset ilmenevat symbolisina tekijoind, jotka valittyvat myos teksteistd
(Tonnellier ja Curtis 2005). Symboliset tekijat ovat maisemassa ilmenevid kulttuurisia ja
sosiaalisia ulottuvuuksia, joiden muokkaamana ihmiselle muodostuu myds identiteetti ja tietyt
roolit, ne ovat osa ihmista ja kulkevat hanen mukanaan.

Aineistossa ilmeni mainintoja, miten paikat ovat yhteydessd ihmisten yhteiskunnallisiin
rooleihin. Esimerkiksi aineiston tutkimus, joka kasitteli vanhuksien suhdetta maisemaan,
havainnoi miten vanhuksille on asetettu yleiseen kasitykseen pohjautuva rooli, jonka mukaan
vanhusten odotetaan kayttaytyvan (11. H&P Rose & Lonsdale, Liite 1). Tassa tapauksessa tuotiin
ilmi, miten paikat voivat auttaa irtaantumaan joistakin rooleista tai odotuksista. Eri paikat ja
niihin liitettavat toiminnat ovat sidottuja yksildiden rooleihin ja identiteettiin, jotka vaikuttavat
myos heidan kokemuksiin.

Rooleista irtaantuminen ndhddidn aineistossa vapauttavana, mutta joskus niiden
vahvistaminenkin voi tukea hyvada oloa. Paikat luovat mahdollisuuksia vapautua rooleista tai
vahvistaa niita. Aineiston perusteella voi sanoa, ettd mahdollisuus toteuttaa itsedan, esimerkiksi
harrastuksien kautta, rakentaa ja vahvistaa identiteettid sekd tukee terveytta. Erityisesti
luonnossa liikkkuminen antaa mahdollisuuden oppia itsestdaan ja maailmasta.

Paikat ja niiden kokeminen muodostuvat lisdksi muun muassa sosiaalisten suhteiden ja
ulottuvuuksien muodostamana (Bondi 2005). Aineistossa esiintyneen asuinalueen niakeminen
paikkana, vahvistaa kasitystd, miten paikka muodostuu sosiaalisten suhteiden ja
kanssakdaymisten muodostamina kokonaisuuksina. Asuinalue yhdistyy vahvasti sosiaaliseen
ulottuvuuteen ja yhteisollisyyteen, lisaksi yhteiskunnan merkityksellisyyteen ja ekonomisiin
kytkoksiin, jotka liitetddn ihmisen terveyteen ja sen muodostumiseen. Paikan, asuinalueen tai
puiston kokeminen ja niistd syntyvat tunteet vaikuttavat ihmisten mielikuvien ja ajatusten
kautta heidan kayttaytymiseen, mika on yksi vayla, miten ymparistd vaikuttaa terveyteen.

Tila ja paikka nahdaan maantieteessa yleensa toisistaan erillisind. Nakemys, etta paikka on
kokemusten muodostama kokonaisuus ja tila on neutraali, ei huomioi sosiaalisten erojen
vaikutusta paikan ja tilan kokemiseen (Bondi 2005). Esimerkiksi sosiaaliset erot, kuten ika,
sukupuoli ja etninen tausta ovat osallaan vaikuttamassa, miten ihmiset kokevat paikat tai
liikkuvat tilassa, sekda miten he nakevat ja kokevat maailman.
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On selvaa, etta ihmisen ympardiva maailma on merkityksellisessa asemassa, nahdaan se sitten
tilana tai paikkana. Erityisesti maantieteessa ja psykologiassa, huomioidaan paikan merkitys
ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille. Muiden alojen hyddyntaminen maantieteellisessa
tutkimuksessa voi avata uusia ovia ja tuoda erilaisten ndkdkulmien myo6tda uudenlaista
ymmarrystd maailmasta. Esimerkiksi maantieteessd Emma Rose (2012) ja Liz Bondi (2005)
hyodyntdvat psykologian alalta lainattuja ndkokulmia, eli psykoanalyyttista teoriaa ja
psykoterapeuttista lahestymistapaa tilan ja paikan tutkimiseen. N&itd voi myds yhdistaa
terapeuttiin maisemiin ja samalla tavalla ne huomioivat myds ympariston terapeuttiset aspektit.
Eri [ahestymistavat ovat hyodyllinen tapa kehittda tutkimusta konkreettisesti ja teoreettisella
tasolla.

Tassa tutkimuksessa paikka yhdistda monia tekijoitad ja teemoja, ja se on my0ds tassa osiossa kuin
pohjana, mika liittdd muut osat kokonaisuudeksi. Paikkoihin liittyy kokemus, etaisyys, aika ja
liike, ja se sitoo niita toisiinsa. Tdama vahvistaa ajatusta, ettd maailmassa tavalla tai toisella kaikki
liittyy toisiinsa, ja paikka on niitd yhdistava tekija.

On selvaa, etta paikoilla on kokemuksellinen puoli, lisdksi paikkojen merkityksiin voidaan liittaa
my0Os ajatus etdisyyksista (Tuan 1977). Aineistossakin sanotaan, ettd luonnossa liikkkuminen
muodostaa etdisyyttd omiin ongelmiin, joka auttaa asioiden ndkemiseen eri ndkdkulmista.

Paikka on osa tilaa, ja my0Os aikaa. Kasitteellisilld tasoilla ndistd voidaan muotoilla erilaisia
ajatuskokonaisuuksia, ja niiden yhteydet ja olemassaolo maailmassa voivat ilmeta eridvin tavoin
kasitteellistamisen ja teorioiden myo6ta. Aika esimerkiksi ilmenee paikkojen muuttumisena, ja
ajansaatossa paikkoihin ja maisemiin kertyy merkityssisaltoja.

Lisdksi paikkaa voidaan kuvata suhteessa liikkeeseen, ihminen liikkuu maailmassa ja paikoissa.
Yleensa maantieteessa mielletdan, etta ihminen liikkuu tilassa ja liike tapahtuu paikkojen valissa,
mutta liikkeen voi myds nahda tapahtuvan paikassa (Malpas 2012). Ihminen liikkuu paikassa, ja
tulee osaksi paikkaa liikkumalla siina.

2) Kokeminen

Ihmisen kokeminen ja kokemukset ovat olleet merkittdvassa roolissa tassa tutkimuksessa, ja ne
tulevat esille my6s monin tavoin tuloksissa. Naiden I6ytyminen teksteista kuvaa, miten ihminen
on kokeva ja tunteva, ja se on ihmisen tapa sisdistdd maailmaa ja olla siind. Kokemukset ovat
avain asemassa myos terapeuttisten maisemaien kannalta, koska kokeminen ja havainnoiminen
ovat vaylid ihmiseen, ja niiden kautta ihminen voi kokea maiseman terapeuttisuuden, tai
vaihtoehtoisesti epaterapeuttisuuden.

Aikaisemmin olen viitannut, miten kokemusten myota merkitykset muodostuvat yksilollisesti.
Yksilollinen kokeminen voidaan kuitenkin ndhda ongelmallisena, jos ajatellaan ettd ihmisten
kokemukset ovat liian yksil6llisia ja erilaisia, eika niista voi siksi tehda johtopaatoksia tai tuottaa
tietoa. Toisaalta, vaikka asian voi ndinkin ndhda, niin téllainen ajattelu voi johtaa kaoottisuuteen,
eikd ihmisten kokemuksiin liittyva tieteellinen tutkiminen olisi mahdollista. Laht6kohtaisesti
ihmiset ovat tietylla tapaa samanlaisia, ja kokeminen ja merkitysten muodostuminen rakentuvat
samantapaisesti. Joten perustana on oltava, ettd maailmassa vallitsee tietyntasoinen
samankaltaisuus, ja samanaikaisesti se sisaltdd ymmarryksen maailman asioiden ja merkityksien
lukemattomasta monimuotoisuudesta. Tdman ajattelun myo6ta tutkimuksen tekeminen voidaan
nahda mielekkaana.

lhminen elda yhteydessa maailmaan, ja eldaa yhdessa maailman kanssa luoden ja kokien sita.
lhminen liikkuu maailmassa, ja liikkeen myo6ta tuntee sita. Maailman kokeminen kehon kautta
muodostuu liikkeesta, seka paikkojen valilla ja paikoissa liikkumisen rytmeista (Lea 2008; Foley
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2017; McQuoid 2017). Maailman tietdminen ja tunteminen rajoittuvat ihmisen kehoon, keho
antaa mahdollisuudet aistia maailmaa, jonka avulla saadaan myos tietoa maailmasta.

Aineiston artikkeleissa kuvattiin, miten luonnossa liikkkuminen ja oleminen voivat tuottaa
kokemuksen, ettd on osa maailmaa. Kokemus maailmaan yhtymisesta yhdistettiin teksteissa
usein liikkeen kautta tapahtuvaksi, se tuotiin esille my6s kehon ja mielen yhtymisend, nama
vahvistavat terveydentilaa. Aineistossa kuvattiin psyykkiseen terveyteen liittyen, miten tunne
siitd, ettd on erillinen maailmasta voi johtaa negatiivissavytteisiin tunteisiin ja ajatteluun.
Tallainen maailman kokeminen ilmenee aineistossa myds henkisena kokemuksena.

Aineistossa ilmeni myds huomioita, miten ihminen aistiensa kautta kokee maailmaa ja
maisemaa, jotka myos voivat olla vayla luonnon terapeuttisuuden saamiseen. lhminen kokee
maailmaa aistien avulla, mutta han ei ole kuitenkaan maailmasta erillinen kokija, vaan maailman
aistimisesta yhdistyy siihen (Andrews ym. 2014). Aineistossa puhuttiin erityisesti, miten ihmiset
tuntevat aistiensa vilitykselld luontoa, ja miten aistien valitykselld koettu luonto tuotti
positiivisia tunteita.

Ihminen ei ymparistossa liikkuessaan kiinnita kaikkeen tietoisesti huomiota, silti hanelle
muodostuu kokemus ymparistosta, joka vaikuttaa haneen tunteiden tasolla, jonka kautta tulee
myos vaikutus hyvinvoinnin kokemiseen (Andrews 2014). Tarkasteltaessa aineistoa, |6ytyi monia
yhtymakohtia tieteellisiin teorioihin ja maailmaan, aineisto tavallaan kuvaakin maailmaa ja
todellisuutta, seka niissa ilmenevia ilmidita ja yhteyksia.

Usein ihminen kokee maailmaa kehonsa kautta, niin kuin on kaynyt ilmi, keho myos mahdollistaa
tilassa ja paikassa liikkumisen. Keho mahdollistaa liikkeen, paikassa olemisen ja paikan
kokemisen, silti se on vain yksi osa ihmistd, ja tasta voidaan myds paasta dualistiseen mieli-
ruumis ongelmaan. Mieli on perimiltdan se mika tuntee ja kokee, vaikka se tapahtuu ruumiin
kautta, mieli on lisdksi se mikd muodostaa merkityksia ja yhteyksia. Toisaalta voidaanko sanoa,
ettd ihminen koostuu vain kahdesta osasta?

Vaihtoehtoisia ndkemyksia téllaiselle dualistiselle ajattelulle on muun muassa, miten mieli ei ole
yksiselitteinen, vaan siind on eri puolia, mitkd kuvastuvat muun muassa ihmisen henkisella ja
sosiaalisella puolella. Voidaan myds nahda eri tasolla, ettd maailma ja siind olevat asiat, kuten
vesi, ilma, luonto, ihmiset ovat yhteydessa toisiinsa ja ndin ollen muodostavat yhden
kokonaisuuden. Miten vain haluaa maailman nahda, on selvaa, etta ihmisen keholla ja mielella
on toisiinsa yhteys, ja molemmilla on kokemisen kautta vaikutusta ihmisen terveydentilaan.

Ihmisen kokemuksellisuus voi vaikuttaa itsestaan selvalta asialta, mutta ei sitd kuitenkaan ole.
Nykymaailmassa kaikenlaisten aistidarsykkeiden maara varsinkin kaupunkiymparistdissa on
valtava, tdma voi johtaa siihen, ettd ihminen tiedostamattaan tai tietoisesti yrittdda minimoida
kokemistaan, muuten &rsykkeiden maara olisi rasitteeksi (Galea & Vlahov 2005). Tama
yhdistettyna kaupunkeihin ominaiseen eldmantapaan, ja niin paastdan siihen, mista osassa
tdman tutkimuksen artikkeleissa puhuttiin, eli stressiin. Painottuen enemman Helsingin
Sanomien artikkeleissa, stressin lievittdmiseen annettiin vinkkeja, jotka tiivistettyna kertoivat
miten rauhallisessa luonnonympadristdssa voi hidastaa ja pysdahtya hetkeen ja paikkaan, seka
kokea sita.

Tama ajatus hetken kokemisesta, on sama mita joissakin teksteissa mainitussa mindfullnesissa.
Teksteissa kuvattu hetken ja luonnon kokeminen, kuvaa miten ihmisen kokemuksellinen puoli
nahdaan merkittavana. Ihminen voi saada monella tapaa kokemuksia, ja kokea monella tapaa.
Kokemukset tulevat yleensa ymparoivasta maailmasta, ja kokeminen tapahtuu yksilollisesti.
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Terapeuttiselle maisemille on ominaista, miten yhteiskunnalliset, sosiaaliset ja kulttuuriset
merkitykset vaikuttavat maiseman kokemiseen ja voivat luoda tai poistaa terapeuttisuutta (Baer
& Gesler 2004). Kulttuurin ja yhteiskunnan vaikutuksesta ilmenevat merkitykset |oytyvat
teksteista tarkemman tarkastelun kautta. Tama kulttuurin ja yhteiskunnan vaikutus ajatuksena
tulee tassa tutkimuksessa osin teoreettisesta viitekehyksesta, ja lisdksi se nakyi myos
aineistosta. Tosin tdman tutkimuksen puitteissa ei voida ottaa kantaa konkreettisista
vaikutussuhteista ja niiden olemassaolosta tai ihmisten saamista kokemuksista, vaan vain siita
millaisen kuvan tutkimuksen aineisto tuottaa.

3) Etdisyys

Etdisyys ilmenee monella tasolla, esimerkiksi Dragos Simandan (2016) ehdottaa, ettad etdisyys
voi olla hypoteettista, temporaalista, sosiaalista tai spatiaalista etdisyyttd. Kaikki nama ovat
yhdistettavissa terapeuttiset maisemat viitekehykseen, ja kaikki myos oli havaittavissa aineiston
teksteista. Etdisyydet voidaan ymmartdd myos perinteisesti asioiden ldheisyytend tai
kaukaisuutena.

Simandan (2016) kuvaa, miten etdisyyden voi ndhdd hypoteettisina eli mielensisdisinad
etaisyyksind, ja etdisyyksind mitka yksilo kokee itsestddan. Oletuksena on perustila, missa
ihminen on nykyhetkessa ldsna itse itsessaan. Eli konkreettisten maailmassa olevien etaisyyksien
lisdksi, on olemassa mielensisdisesti ilmenevat ja koetut etdisyydet. Hypoteettinen etaisyys
tarkoittaa myds erilaisten mahdollisuuksien kuvittelua. Tama tapahtuu kuvitteellisella tasolla ja
voidaan ajatella, ettd ihminen liikkuu mielensisaisissa paikoissa ja fyysisissa paikoissa, seka koko
ajan kulkee naiden valilla. Mielensisdiset etdisyydet voivatkin olla kuviteltuja.

Ihmisen mieltama etdisyys ei ole siis aina konkreettinen, vaan voi olla mentaalinen. Mentaalinen
etdisyys muodostuu mielikuvana mieleen, johon vaikuttaa ndkemys ymparistosta. Artikkeleissa
mainittiin esimerkiksi, ettd luonnossa liikkkuminen ei tunnu niin raskaalta kuin sisatiloissa
liikkuminen. Miellyttavat maisemat vievat huomion pois itse liikkkumisesta, minka johdosta
matka voi tuntua tietylla tavalla lyhyemmalta.

Lisdaksi maisema kuviteltuna tai muistettuna sisaltdaa terapeuttisten maisemien mielessa sen
symboliset ja sosiaaliset puolet, ja kuvitellut tai muistut maisemat sisaltdavdt myods omat
etdisyytensa. Muistettu maisema, on spatiaalisessa mielessa mahdollisesti kaukana, silti
muistettuna, sen voi kokea uudelleen, jolloin siihen voi my6s tuntea ldheisyyttd, mutta se ei ole
spatiaalisessa mielessa todellista lIaheisyytta.

Tutkimuksen tekstista voidaan nahda sijaitsevan konkreettisessa maailmassa ja mielensisdisessa
maailmassa, luettuna tekstit saavat sijan ihmisten mieliin. Tekstit voivat symbolisten
merkitysten vaikuttamana muodostaa terapeuttisen kokemuksen (Baer & Gesler 2004;
Tonnellier & Curtis 2005).

Simandan (2016) kuvaa, ettd temporaalinen eli ajallinen etdisyys muodostuu itseen aina kun
ihminen kuvittelee tai muistelee jotain, tulevaa tai mennyttd, jolloin hdn kokee etdisyyden
itseensd. Tama ajattelu on yhdistettavissa terapeuttisiin maisemiin, ja tdma auttaa kuvastamaan
teksteissa olevia ulottuvuuksia, mitka tulivat erityisesti esille aineiston laadullisista
tutkimuksista, joista kaksi kasitteli terapeuttiset maisemat -kasitettd. Teksteja lukiessaan voi
myds muodostua ajallinen etdisyys itseensd, tekstit voivat niin ikddn viedd menneessaan, ja
vieda lukijan muihin maailmoihin.

Etdisyys voi olla myos ihmisten valista sosiaalista etaisyyttd, esimerkiksi aineistossa kuvataan
sosiaalisten suhteiden hyvaa tekevaa vaikutusta, mika sisaltda ajatuksen toisten ihmisten
laheisyydestd. Mutta ihmiselld on my6s tarve omaan tilaan ja vetaytymiseen, jolloin han saa
etdisyyden kautta prosessoida maailmaa, ja pysahtymalla paikassa ja mielessaan. Lisaksi teksteja
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lukeissa voi muodostua sosiaalinen etdisyys tai laheisyys, varsinkin jos teksti on kuvainnollinen
kuvaus toisen kokemuksista ja tunteista, jolloin niihin voi samaistua. Simandan (2016) kuvaakin
sosiaalisen etdisyyden muodostuvan muita ihmisia kuviteltaessa tai muistettaessa, riippumatta
konkreettisesta tilallisesta etdisyydesta.

Etdisyys ilmeni aineiston teksteistda myods konkreettisten spatiaalisten etdisyyksien kuvauksina.
Se onkin yksi tapa kuvata paikkojen sijaintia tilassa. Esimerkiksi yhdessa Helsingin Sanomien
artikkelissa kuvattiin mahdollisia luonnonmaisemia, ja niissa tuotiin hyvin esille, kuinka kaukana
ne sijaitsevat ja millaiset kulkuyhteydet niihin on, mikd onkin tarkeaa tietoa (13. HS 2.7.2016,
Liite 1). Terapeuttisten maisemien ndkokulmasta, ei riitd, ettd maisema on olemassa, tai etta se
on terapeuttinen, vaan ldhtokohtaisesti sen saavutettavuus mahdollistaa sinne menon, jolloin
on mahdollista kokea maiseman parantavuus. lhmisten kyvyt liikkua ja saavuttaa paikkoja ovat
kaikesta huolimatta myos osin yksilollisia.

Etdisyyksilla on konkreettisia vaikutuksia ihmisten elamaan, ja esimerkiksi etdisyydet
ladkinnallisiin palveluihin ja niiden saavutettavuus vaikuttavat suuresti ihmisten eldmiin ja
valintoihin, etenkin koyhilla alueilla, missd on huonot kulkuyhteydet (Thorsen 20015). Eli
asioiden ja palveluiden etdisyydet vaikuttavat siihen kaytetdanko niitd, vai tukeudutaanko
muihin vaihtoehtoihin.

Etdisyys on yksi saavutettavuuteen vaikuttava tekija. Yhteiskuntatasolla saavutettavuuteen
vaikuttaa kulkumahdollisuudet, kuten jalkakaytavat, pyoratiet, risteyksien maara, julkisen
liikenteen monipuolisuus seka palveluiden ldheisyys. Naiden laatu ja kdytettavyys vaikuttavat
niiden kayttoon. Ihmisen liikuntakayttaytyminen muodostuu tarpeiden, mahdollisuuksien,
etaisyyksien ja ympadriston laadullisten tekijoiden summana. Naistad kaikista oli myos puhetta
aineiston teksteissa. Se viittaa siihen, etta yhteiskunnan vaikutus ihmiseen ja hanen terveyteen
on selva, ja erityisesti etdisyyksilld ja saavutettavuudella on merkitystd luonnossa liikkkumiseen
liittyen.

Etdisyydet ja saavutettavuus vaikuttavat ihmisten kayttaytymiseen ja elamaan, ja ovat myos
ihmisten vaikutettavissa. Luonnon ldheisyys, joka voi olla etdisyys puistoon tai |dhimpaan
luonnonalueeseen, vaikuttaa ihmisten liikuntakdyttdaytymiseen, tata tuotiin esille eteenkin
aineiston tutkimusartikkeleissa. Luonnon ldheisyydelld on muutenkin todettu olevan
terveysvaikutuksia (Hartig ym. 2014), jonka takia etdisyys luontoon ja luonnon lahisyys ovat
tarkeita. Yhteiskunta yleensa luo naita etdisyyksia esimerkiksi suunnittelulla ja paatoksen teolla.

Esimerkiksi yhdessa aineiston tutkimuksessa tutkittiin ymparistoton vihreyden vaikutusta
lapsien koulumatkojen kulkemiseen kavellen tai pyoralla, siina tuli ilmi, ettd muun muassa tarve
kulkea koulumatka ja koulun ldheisyys, ovat merkittavampia kuin alueen vihreys. Ihmisten
kaytokseen ja paatoksiin vaikuttaa siis moni tekija (7. H&P Helbich ym., Liite 1).

Nykydan paikkojen saavutettavuus on helpompaa, kun on olemassa erilaisia vaihtoehtoja.
Esimerkiksi autolla tai lentokoneella padsee moniin paikkoihin yllattavan nopeasti, tama
kulkemisen helppous ja nopeus vaikuttavat myds osallaan etdisyyden kokemiseen. Lentden
paasee etaisiinkin paikkoihin, eikd ne sen takia tunnu samalla tavalla etdisilta. Etdisyydet ja aika
ovatkin yhteydessa toisiinsa (Bocco 2016). Etdisyys on vain yksi maailman maérittdmiseen ja
kuvaamiseen kaytetty termi ja silld on merkittava kytkos aikaan.

4) Aika

Aika on yksi tapa ilmaista paikkojen kaukaisuutta (Bocco 2016). Esimerkiksi luonnonalueiden
saavutettavuuteen vaikuttaa, kuinka kauan niihin kulkemiseen menee aikaa. Ajallinen
saavutettavuus on tarkeaa ihmisten arjessa, aineiston artikkeleissa painotettiinkin asuinalueella
olevien puistojen ja viheralueiden tarkeyttd, ja ilmeni, ettd niiden laheisyys, fyysisesti tai
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ajallisesti, vaikuttaa niiden kdayton todennakdisyyteen. Luonnonalueiden sijainti siis vaikuttaa
niiden saavutettavuuteen, joka on yhdistelma tilassa ja ajassa esiintyvaa sijaintia.

Maantieteessa tila ja aika yhdistetdan toisiinsa, ja usein ne nahdaan toisistansa vastinpareina,
tallainen binaarinen oppositio on kuitenkin kapea-alainen kuvaus todellisuudesta (Bondi 2005).
Silti Taylor (2003) toteaa, ettd maantieteessa aikaa ei voi tutkia ilman tilaa. Vaikka tila ja aika
yhdistetaan usein maantieteellisissa tutkimuksissa toisiinsa, myos ymmarretdan, etta tila ja aika
ovat laadullisesti erilaisia, eika niita siis voida kayttaa toistensa kuvaamiseen (Grang 2005).

Aika ilmenee kuitenkin tilassa ja tilassa liikkumisena, silla voidaan muun muassa ilmentaa
toimintojen kestoja ja liikkumista tilassa, aika voi lisdksi kuvat yhteiskunnallista muutosta (Taylor
2003). Liikkuminen nahdaankin yleensa tapahtuvan tilassa ja paikkojen vélilla. Aineistossa aika
ilmeni mittauskeinona esimerkiksi liikuntasuosituksien yhteydessa, eli kuinka kauan olisi hyva
liilkkua minuutteina per viikko. Jolloin ajalla tarkoitetaan maaratyn toiminnan kestoa.

Aikaa voidaan kdyttdd mittauskeinona, mutta aika on jotain enemman ja myos jotain, mitd
emme nde itsessaan. Silti se on jotain, mikd on olemassa, ja hallitsee elamiamme, ndemme vain
ajan vaikutukset itseemme ja ymparoivddan maailmaan. Se, miten voimme nahda ajan, onkin
kehon ja luonnon muuttumisesta, seka liikkeesta. Aika on liikettd, muutosta, ja maarittamassa
elamaamme, mika korostuu omalla tavalla lansimaissa.

Aika on merkityksellinen ldnsimaisessa yhteiskunnassa, ja sitd kaytetddn maailman
maarittdmiseen ja mittaamiseen. Aineiston pohjalta kavi selvaksi, ettd lansimaisessa ajattelussa
keskitytaan paljon yksilon elamankaareen, ja erityisesti aikuisikdaan, jolloin han on niin ikdan
hyodyllisin yhteiskunnan kannalta.

Aika kytkeytyy yhteiskuntatason hyotyajattelusta johdettuna tyéhon. Ihmisten eldamaa
maarittaa pitkalti heidan tyonsa, ja se on myods jotain, mihin ihmisen eldaméassa menee aikaa.
Aineistossa huomioitiinkin, ettd tyo on ajallisesti merkittdvassa asemassa ihmisten eldmassa.
Lansimainen ajattelu korostaa ajan rajallisuutta, mika nakyy teksteissa painotuksina liilkkumisen
ja tyonteon yhteen sovittamisesta arjessa. Elama onkin ajallisesti rajallinen, silld on alku ja silla
on loppu, ja se mitd on siina valissa, on meilld oleva aika, jonka puitteissa voimme elaa.

Se, millaisena yksilot ndkevat ajan, ei ole yksinkertaisesti ilmaistavissa, se kuitenkin aineistossa
nakyy olevan osana luontoa ja osana yhteiskuntaa. Aika on lisaksi sosiaalinen rakennelma, siksi
se on nahtdvissd teksteistd ja tekstien merkityksistd. Tekstit ilmentdvat yleensd jonakin
maarattyna aikana vallitsevia ajatuksia, tietoa ja ndkemyksia. Tekstien ajallinen ulottuvuus
nakyykin niiden sisalldistd ja puhetavoista, sekd yhdistelemélld aikaisempaa ja sen hetkista
tietoa, ja lisdksi yhdistamalla ndakemystd mahdollisesta tulevaisuudesta, tekstit muodostavat
tietynlaisen kuvan siind puhuttavasta aiheesta.

Aijan merkitys terapeuttisissa maisemissa tulee esille esimerkiksi Thorsen (2015) tutkimuksessa,
jossa ilmeni miten eri lddkinnalliset vaihtoehdot ovat sidottuna menneisyyteen tai nykyisyyteen,
jotka vaikuttavat muun muassa siihen, miten niihin suhtaudutaan. Han totesi lisdksi, miten
kasitykset terapeuttisista maisemista muuttuvat ajassa.

Maisemassa voi havaita ajan sen ajallista kerrostumista, luonnon tai kaupungin maisemat
ovatkin tdynna uusia ja vanhoja elementteja. Maisemasta voi nahda historiaa ja ajan kuluessa
muodostuneet merkityskerrostumat, jotka yhdistyvat tietoon menneisyyden tapahtumista, ja
nadilla on myos yhteys maiseman kokemiseen ja sen ndakemiseen terapeuttisena.

Yhdessa aineiston tutkimuksessa puhuttiin historiallisesta traumasta, joka on negatiivisten
muistijalkien ja kokemuksien periytymista sukupolvelta toiselle, mika ilmeni tassa tapauksessa
alkuperdiskansan maisemaan liittyvdnd historiana (9. H&P Schultz ym., Liite 1).
Alkuperdiskansojen yhteys maisemaan tai paikkaan voi sisdltda vahvemman ajallisen
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ulottuvuuden, kun heidan perinteet ja historia siirretdaan suullisen kerronnan kautta sukupolvilta
toisille osana heidan kulttuuria. Alkuperdiskansoilla voi olla erilainen kasitys ajasta, mika
muodostuu heidan kulttuurin ja sen historian muokkaamina, lisdksi ldheinen suhde luontoon luo
erilaisen ymmarryksen ajasta.

Luonnossa tapahtuvat muutokset syntyvat ajan vaikutuksesta. Aika voidaan ndahda luonnossa
esimerkiksi vuodenaikojen vaihtumisella, tai yon ja paivan ainaisella vuorottelulla, jotka syntyvat
suuremman mittakaavan liikkeesta tilassa. Nama muutokset ovat arkisia, vaikka niiden syita ei
aina tiedosteta, ihmiset nakevat lahinnda esimerkiksi vuodenaikojen vaihtumisen omassa
lahiymparistdssa. Aineiston teksteissa lisdksi kerrottiin, miten vuodenaikojen vaikutukset
vaikuttavat ihmisiin ja miten he niitd huomioi, esimerkiksi miten luonto ndyttaa ja tuntuu
erilaiselta. Ihmisten luonnon kokeminen muuttuu sen muutoksen myo6ta. Aineistossa puhuttiin
lisdksi, miten saatilat vaikuttavat ihmisiin ja heidan halukkuuteen liikkua ulkona.

Aika voidaankin ndahdd monin tavoin olevan osa kokemusten syntyd. Ymparistonmuutos,
esimerkiksi ympariston muuttuminen kaupungistumisen takia tai luonnon muuttuminen
ympariston muutoksen tai luonnon katastrofien takia, muuttavat ihmisten kokemusta
ympadristostaan, ja myos kokemusta maiseman terapeuttisuudesta. Esimerkiksi yhdessa
aineiston tutkimuksessa kuvattiin ihmisten pelkoa maiseman muuttumisesta alueen
rakentamiseen ja kehittdmiseen liittyen, ja siind mainittiin myods huoli tulevien sukupolvien
elamanlaadusta (14. H&P Mason-Renton & Luginaah, Liite 1). Maiseman kokemiseen
vaikuttaakin tietdmys menneesta ja tulevasta.

Maisemasta saatava mahdollinen terapeuttinen kokemus tarvitsee aikaa muodostuakseen,
paranemine ei tapahdu heti yhdessa hetkessa, vaan ajan kanssa. Yleensd maisemassa tai
luonnonymparistdssa tulee viettdad aikaa, ettd niistd saatavat hyodyt ilmenevat. Aineistossa
puhuttiinkin luonnonymparistdssa vietetysta ajasta, ja niistd toiminnoista mita niissa tehtiin.
Usein niissa puhuttiin lilkkkumisesta eri muodoissaan, mutta jotkut tekstit huomioivat myds, etta
luonnossa voi viettda aikaa ihan vain olemalla ja istumalla, pysdhtymalla, mikad voidaan sanoa
olevan itselle annettua aikaa.

5) Liike
Liike voidaan ymmartaa olevan ihmisten liikkkumista ja liiketta. Liike ja liikkuminen tapahtuvat
aina jossain, se on siis sidottuna tietylld tavalla paikkaan tai tilaan. Vaikka perinteisesti
maantieteessa mielletddn, etta liikke tapahtuu paikkojen valilla, niin silti on hyvaksytty myos
ajatus, ettd liike tapahtuu myo6s paikassa, ei vain tilassa. Trifti (2006) esimerkiksi kuvasi, ettei
rajoja ole olemassa, ettd ihminen on osa paikkaa, ja joskus voidaan nahda, ettd liikkumisen
myo6tad ihminen sulautuu paikkaan.

Tata kautta liikkuminen yhdistyy myos maisemiin, ja on yhdistettavissa terapeuttisiin maisemiin.
Liikkkuminen onkin johdettavissa kaikkiin Geslerin (1996) maarittamiin terapeuttisen maiseman
parantaviin vaikutuksiin, fyysiseen, psyykkiseen ja henkiseen. Liikkeen kautta ja paikassa
liilkkuessa voi muodostua positiivisia vaikutuksia eri ulottuvuuksilla. Etenkin liikkumisen
kokemuksellinen puoli on merkittava terapeuttisten maisemien kannalta, ja se yhdistaa liikkeen
maisemien terapeuttisuuteen.

Liikkuminen on eittamatta ihmiselle tarkea ja terveyden edistamisen kannalta oleellinen. Lisaksi
liikkkuminen on ihmiselle myds tapa kokea ja liikkua maailmassa. Liikkkuminen voidaan nahda
mahdollistavana tekijana maailman kokemiseen, mika soveltuu terapeuttiset maisemat -
kasitteen painotukseen terapeuttisten paikkojen kokemisesta. Osa terapeuttisen maiseman
tutkimuksista ottaa lilkkkumisen nykydaan huomioon, esimerkiksi kavelyn muodossa tai joogana,
joissa myds huomioidaan naita liikkumisen pulia. (Hoyez 2007; Lea 2008; Gatrell 2013; Volker ja
Kistemann 2015).
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Taman tutkimuksen aineistosta ilmeni liikkumisen tarkeys ihmiselle, ja se huomioitiin keinona
terveyteen. Liikkumisen yhdistaminen terapeuttisiin maisemiin, antaa mahdollisuuden
tarkastella merkitysten syntymista uudella tasolla. Liikkumisen nakeminen tapana elaa, olla ja
kokea maailmaa, on vayla nahda ihminen kokijana eri tavalla, esimerkiksi Gatrell (2013) keskittyy
liikkumiseen terapeuttisten maisemien ja kdvelemisen ndakékulmasta, ja Foley (2017) uimisen.
On siis nahtavissa, ettd liikkkuminen on tiedostettu terapeuttisten maisemien kannalta tarkeaksi
eri nakokulmilta. Vaikka terapeuttisen maiseman tutkimuksissa on nykydaan huomioitu
liikkumisen merkittavyys, voisi liikkumisen ottaa huomioon monipuolisemmin merkittavana
osana ihmisen kokemusten syntya. Terapeuttiset maisemat -kasitetta voisi siis edelleen jalostaa
huomioimaan liikkkumisen merkityksellisyyden.

Liikkumisen kokemuksellinen puoli, voidaan luokitella henkiseksi kokemukseksi, mikd voidaan
ymmartaa tarkedksi terveyden kannalta tai terapeuttiset maisemat ndkékulmasta. Terapeuttiset
maisemat ndakokulmasta liikkkumisen avulla ihminen voi hyodyntaa paikan terapeuttisuuden, ja
saada terveysvaikutuksia. Luonnossa liikkuminen ilmenikin aineistossa henkisena kokemuksena,
jolloin ymparisté nahdaan ja koetaan voimakkaammin, tiedostamalla ja havainnoilla enemman
ympadaroivaa maailmaa ja sen ulottuvuuksia.

Yleensa liikkkuminen mielletdan fyysiseksi kehon liikkeeksi, kuitenkin liikkuminen voi tapahtua
my0Os mielentasolla. Erityisesti luonnossa ollessaan liike voi tapahtua mielensisdisesti ja
ajatusten liikkeind. Esimerkiksi aineistossa huomioitiin ne, joilla liikkkuminen on rajoittunut,
kuten vanhukset, voivat kokea liikkeen kuvittelemalla ja muistamalla maisemia (11. H&P Rose &
Lonsdale, Liite 1). Likkkumisen voi lisdksi kokea katsomalla ymparistdssa olevaa liikettd, ja havaita
se ihmisten tai luonnon liikkeena. Aineistossa oli myds mainintoja, miten toisten nakeminen
liilkkumassa voi myo6s tuottaa terveysvaikutuksia (12. H&P Bierski, Liite 1).

Lilkkkuminen nadhddan aineistossa yleensa terveyden kannalta, jossa painotettiin enemman
liilkkumista terveyden lisdajana, jolloin liikkkuminen oli pdgamaarahakuista. Joissakin artikkeleissa
tuli ilmi lisaksi liikkuminen keinona liikkkua luonnossa, jolloin lilkkkuminen on tapa kokea ja nauttia
luonnosta. Liikkumisen terveyshyoddyt teksteissa ilmenivat positiivisilla vaikutuksilla fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen.

Liikkumisella onkin lisdksi sosiaalinen ulottuvuus, terveysmielessa ja terapeuttiset maisemat
mielessd. Taman tutkimuksen aineistossa, liikkumisen sosiaalinen puoli huomioitiin yhdessa
liilkkumisena ja asuinalueilla liikkumisena. Liike voi siis ilmetd monella tasolla, niin ihmisten kuin
luonnonkin liikkeinad. Liikkeen voikin nahdd ja kokea, itsessddn, muissa ihmisissd ja
ymparistossaan.

6.2 Lansimaisen dualistisen ajattelun ja puhetapojen nakyminen
aineiston teksteissa

Tassa tyossa ilmenee dualistinen jaottelu kehon ja mielen, ihmisen ja luonnon, terveyden ja
sairauden seka yksilon ja yhteiskunnan jaotteluna. Dualistinen ajattelutapa on tyypillista
maantieteellisessd ajattelussa, missad tehdaan kahtiajakoja, kuten tila/paikka ja kulttuuri/luonto
(Longhurst 1997; Gerber 1997). Gerber (1997) huomauttaa, miten erkaantuaksemme téasta
syvdlle juurtuneesta jaottelutavasta tarvitsemme uuden kielen ja uudenlaisia metaforia, jotta
pystyisimme puhumaan ja ndkemadn asioita uudella tavalla. Kieli ja metaforat luovat
todellisuuttamme ja sitd, miten ymmarramme maailmaa, siksi ne ovat tekstejad ja niiden
puhetapoja tutkittaessa myos oleellisia.

Gerber (1997) korostaa, ettd konkreettisella tasolla dualistista kahtia jaottelua ei oikeasti edes
ole, silti ne auttavat hahmottamaan maailmaa abstraktilla tasolla. Dualistinen ajattelu liitetdan
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yleensd René Descartesin filosofioihin ja mieli-ruumis ongelmaan, jossa ruumis ndhdaan
koneena ja mieli ihmisen ominaisuutena. Tama mielen ja kehon erottelu erillisiksi on jaanyt
Descartesin pohdintojen jalkeen pysyvaksi osaksi lansimaista ajattelua, erityisesti jako luontoon
ja kulttuuriin, joka on osallaan myés muokannut lansimaisen kulttuurin kehitystd (Longhurst
1997; Jazeel 2016),

Niin kuin on jo kdynyt ilmi, tieteellinen keskustelu sisdltdd monenlaisia vastakkainasetteluja ja
kahtiajakoja. Mieli ja keho jaottelu on yksi josta puhutaan erityisesti terveyden yhteydessa.
Taman tutkimuksen tuloksissa on havaittavissa dualistinen jako kehoon ja mieleen, ja teksteissa
niihin viitataan erillisind. Aineiston teksteissa tuodaankin esille luonnon tai liikkumisen
vaikutuksia erikseen kehoon tai mieleen, korostamalla joko fyysisia tai psyykkisia
terveysvaikutuksia. Taman jaottelun toimivuuden voi kyseenalaistaa huomioimalla, etta
ihminen muodostuu monien tekijéiden summana. Artikkeleissa keho ja mieli kuitenkin nahdaan
jollakin tapaa erillisena, esimerkiksi aisteista ja niiden tuottamista kokemuksista puhuttaessa,
aistit vaikuttavat niin kehoon kuin mieleen, ja tekstien puhetapa tuo esille, ettd molemmat
saavat omat vaikutuksensa.

Terveys sisdltdaa jaottelun kehoon ja mieleen, mitkd ovat terveyden fyysiset ja psyykkiset
ulottuvuudet, mutta terveys muodostuu naiden ja muiden terveyden puolien tasapainosta, ei
vain fyysisesta ja psyykkisesta puolesta. Nama ovat yhteydessa toisiinsa, ja vaikuttavat toinen
toisiinsa, josta oli myds mainintoja aineistossa. Artikkeleissa keho ndhdaan terveytta edistavana
valineena, milla yksilo kokee maailmaa ja lilkkkuu maailmassa. On tiedostettu, ettd kehon kautta
esimerkiksi liikkumisen seurauksena, voidaan vaikuttaa lisdksi mieleen ja sen terveyteen. Kehon
valitykselld ihminen saa tietoa maailmasta, joka muodostaa kokonaisuuksia ihmisen mieleen.
Fyysisyys ja psyykkisyys muodostavat ihmisen kokemuksellisen elaman, joka ohjaa myos
kaytosta.

On selvaa, etta ihminen on kehollismielellinen kokonaisuus, lisdksi ihminen on henkinen ja
sosiaalinen kokonaisuus, joka on kokonaisuutena yhteydessd ymparistoonsa ja siind oleviin
asioihin, ja kyse on oikeasti vuorovaikutusyhteydesta. Ihminen ja ihmisen terveyden osat ovat
vuorovaikutussuhteessa toisiinsa ja ympardivaan maailmaan, ja myo6s esimerkiksi luontoon.

Ihminen ja luonnon jaottelu on ominaista lansimaiselle ajattelulle (Gerber 1997; Cuper 2017).
Tekisit kuvaavat luontoa paikkana ja maisemana, yleensd jonain konkreettisena, ja myos
ihmisestéa erillisena. Dualistinen jaottelu ja ajattelutapa on myos yksi tekija, miksi ihminen ja
luonto mielletdan erillisiksi. Vaikka todellisuudessa ihminen on myds osa luontoa. lhmisen ja
luonnon jakaminen erillisiksi nakyy aineiston artikkeleista nimenomaan dualistisessa mielesss,
ihminen ilmaistaan subjektina, joka on tekija ja kokija, ja luonto ndhdaan objektina, jolla on
fyysinen ulottuvuus, ja joka ndhdaan tekemisen kohteena ja mahdollistajana.

Luonnon terveysvaikutuksista tai terapeuttisista maisemista puhuminen sisdltavat itseensa
tdman ajatuksen ihmisesta kokijana ja luonnosta kokemusten lahteena. Jako ei kuitenkaan aina
ole selked, vaan se on teksteissd tausta-ajatuksena. Silti ihmisen ja luonnon suhde nahdaan
olevan moninaisempi. Jotkut artikkelit esimerkiksi korostivat ihmisen kokemuksellista puolta, ja
luonto kuvatiin tietynlaisena valineend hyvdan oloon, tuoden esille luonnon kokeminen
monitahoisena tapahtumana, joka mainittiin myos ihmisen yhtymisena luontoon.

Teksteistd on siis havaittavissa ihmisen ja luonnon dualistinen erottelu, mika juontaa juurensa
yleiseen yhteiskunnassa vallitsevaan ja kulttuurisidonnaiseen ajattelutapaan. Lansimainen
ajattelu ilmenee teksteista historiasta juontuvana ajatteluna, missa luonto nahdaan
hyodynnettdavana, tama ilmentaa lansimaista suhdetta luontoon, joka nousi esille tutkimuksen
teemojen taustalta. Artikkelit kuvaavat, miten luonnosta haetaan terveytta, mika sisaltda myos
hyotylahtoisen ja ihmislahtdisen lahestymisen luontoon.
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Vaikka dualistinen jaottelu luonnon ja ihmisen, sekd kehon ja mielen vilille on nahtavissa
teksteista, se eisilti ole tekstien ainut Idahtokohta, vaan ihmisen ja maailman kokonaisvaltaisempi
ymmartdminen on my0Os havaittavissa teksteissa. Kokonaisuutena aineistosta 6ytyi kaikki
ihmisen ja terveyden puolet niin fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen kuin henkinen, jotka olivat
nahtdvissa myos luonnon ja maiseman kokemisena.

Lefebvre (1991: 407) toteaa, ettd ”Ldnsimainen filosofia on pettdnyt ruumiin”, tarkentaen miten
metaforien jatkuva hyddyntaminen on johtanut kehon unohtamiseen. Tama kasityksellinen
mielen ja kehon erottamien, ja keskittyminen enemman mieleen, tuottaa epdtasapainoisen
kuvan maailmasta. Molemmat mieli ja keho ovat osa ihmistd, yhta tarkeina, eika niita voi erottaa
toisistaan. Sama patee ihmisen ja luontoon, ne ovat yhteydessa toinen toisiinsa eika
erotettavissa. Mieli ja ruumis tai luonto ja ihminen jaottelu painottaa helposti enemman toista,
sitd kokijaa ja tekijaa, mikd on ihminen ja mieli.

Lisaksi yksi kahtiajako on terveys ja sairaus, jossa toinen ndahdaan hyvana ja toinen pahana.
Teksteissa myos luodaan ja vahvistetaan tata kasitystd, esimerkiksi mika on hyva ja mika on
paha, mika on tavoiteltavaa ja mikd on ei haluttavaa. Esimerkiksi terveys ja sairaus tuotiin esille
osittain toistensa vastakohtina, mutta ei valttamattd toisiaan poissulkevasti. Sairauksien
olemassaolo nahtiin negatiivisena, ja se esitettiin ikdan kuin motivaattoriksi liikkkumiselle.

Taman tutkimuksen aineistossa puhuttiin myos yksilosta ja yhteiskunnasta. Ei siind mielessa,
ettd ne olisivat erillisid, mutta siind mielessa, ettd yhteiskunnalla on valta ja velvollisuus
vaikuttaa yksildiden elamiin ja heidan terveyteen. Nama jaottelut ilmenivat aineistosta, ja
ilmentavat niita sisaltoja, merkityksia ja yhteyksia, joita aineiston tekstit sisaltdavat. Pohdittavaksi
jaa, ettd korostamalla teksteissa olevia jaotteluja ja dualismia, padadytaanko vahvistetaan niita?

Tassa tyossa nakyy ihmisen tarve kategorisoida maailmaa ja luoda yhteyksia asioiden vilille.
Kategorisointi on ihmiselle luontainen tapa luoda jarjestysta maailmaan ja ymmartaa sit3, ja ne
vaikuttavat siihen, millaisena ndemma maailman. Kategoriat ovat ihmisen muodostamia, mutta
ne myos muokkaavat ihmisten ajattelua, valmiit kategoriat muun muassa ohjaavat ajattelua ja
kdytosta (Gerber 1997). liman asioiden jaottelua maailman ymmartaminen ja tutkiminen olisi
hyvin haasteellista, mutta sitd voi silti tarkastella kriittisella mielella.

Esson ym. (2017) toteavat, ettd vaikka lansimaiselle ajattelulle ominaisesta kaavamaisesta ja
rajoittavasta ajattelusta, olisi hyva siirtya eteenpadin, niin silti edelleen voi olla tarpeellista tehda
tietyn tyyppista jaottelua asioiden vdlille. Vaikka tama tekee eronjakoja, niin se myds
mahdollistaa eroavaisuuksien havaitsemisen ja tutkimisen.

Vaikka yleisen ja tieteellisen kommunikoinnin kannalta on jarkevda ja tarpeellista tehda
jaottelua eri asioiden vilille, ja kuvata ne erillisind ilmidind, on hyva myds muistaa, ettd maailma
ei koostu yksittaisista toisistaan irrallaan olevista asioista, vaan maailma on kokonaisuus jossa
kaikki on yhteydessa ja vuorovaikutuksessa. Tama kuvastuu myds aineiston teksteistd,
esimerkiksi siind, miten yhtyminen paikkaan tunnetasolla ja kehon kautta luo tunteen, etta tulee
ehedksi ja kokee olevansa osa maailmaa, ja ndhden oman paikkansa siina.

Useimmat kategoriat ovat opittuja, jonka my6ta ne otetaan itsestdanselvyyksing, jolloin niita ei
enaa huomata tai niihin ei kiinnitetd huomiota, ne voidaan my6s Geberin (1997) mukaan nahda
virheellisesti todellisuutena. Maailmassa vallitsevat ja hallitsevat kategoriat sisaltdvat myos
symbolisia merkityksid, jotka juontuvat yhteiskunnallisista normeista. Osien jaottelu erillisiksi on
tieteessa vallitseva, mutta jos osat kootaan takaisin yhdeksi yhtenaiseksi kokonaisuudeksi, niin
onko mahdollista ndhda enemman? Tama voi olla kysymyksena tieteelle. Esimerkiksi Jazeelin
(2016) ehdotuksen mukaisesti olisikin hyva olla avoimia uusille ja omasta tavasta vieraalle
ajattelulle, mika voi myos olla vayla I6ytaa uusia polkuja, jotka voivat johtaa viitoittamattomille
teille.
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6.3 Kieli tieteellisissa teksteissa ja naiden ymmartaminen tassa
tutkimuksessa

Kieli on ihmiselle keino kommunikoida, mutta my0s paljon muuta, se on tapa kuvata maailmaa
ja myos luoda maailmaa. Maailma rakentuu kasitettavaksi, kun ilmaisemme sita kielellisesti.
Lisdaksi kieli antaa mahdollisuuden luoda, valittda ja kasitelld tietoa. Kieli ja kielellinen
ymmartaminen kehittyvat oppimisen my6ta, ja on siten sidonnainen siihen ymparistdon missa
oppiminen tapahtuu. Kieli on myds ongelmallinen. Kielellinen ymmartaminen ei ole itsestdan
selvdad, maailmanlaajuisessa mittakaavassa on helppo havainnollistaa, miten eri kielet ja
kulttuuriymparistot tuovat kommunikatiivisia haasteita ja voivat olla my6s esteena
ymmartamiselle.

Esimerkiksi teksteja lukiessa, voi helposti sivuuttaa asioita, joilla onkin isompi merkitys.
Luonnollisesti lukijan tietdamys kyseisesta asiasta, muotoilee hdanen mieleen muodostuvaa
kokonaisuutta ja ymmarrystd, mitd han teksteista saa. Lukijan ja kirjoittajan ymmarryspohja ei
valttamatta ole samalla tasolla, jolloin tarkoitetut merkitykset eivat aina vélity tai toisaalta
voidaan myos |6ytaa merkityksia, mita ei ole tarkoitettu. Ymmarrys kasvaa ajan myota, ja kun
tutkittavat tekstit ja ilmio liitetddn isompaan kokonaisuuteen ja aiempaan ymmarrykseen,
nadiden kautta erilaisista tekstiainaistoista voidaan |6ytdaa paljon merkityksid, mitka lisddvat
tietdmystd maailmasta. Loppujen lopuksi maailma ja tekstit muodostavat suunnattoman
merkityksen meren, joka sisdltda lukemattoman maaran merkityksia.

Ymmarryksen ja sisaltdjen valityksen ongelmallisuus on yksi huomioitava seikka, kun tutkitaan
ja kasitelldan tutkimuksia, teksteja tai ylipaataan kommunikaatiota. Naihin vaikuttavat tekstien
ja ihmisten kielelliset erot. Tieteellinen tutkimus on painottunut lansimaihin, joka vaikuttaa
tieteen ilmentymiseen ja kokoonpanoon. Englanti on tieteessa yleisesti kaytetty kieli, minka
kdyttdé on myos lisddntynyt huomattavasti viimevuosikymmenina. Englanti ei kuitenkaan kata
koko tiede maailmaa, ja suurimmalle osalle tieteellisten tutkimusten kirjoittajista Englanti onkin
toisena kielend, jolloin tutkimusten kirjoittamiseen tulee lisdhaasteita (Hanauer & Englander
2011).

Vaikka voisi sanoa, etta englanti on yleisesti ymmarretty kieli, se ei kuitenkaan ole kaikkien
didinkieli, jolloin se tuo tieteellisten tekstin tulkintaongelmaan oman lisdnsa (Bernhardt 2003).
Kielet voivat olla hyvinkin erilaisia, esimerkiksi rakenteiltaan, jolloin niiden ymmartaminen tai
kdantaminen voi olla haasteellista. Varsinkin jos toisen kielen lukemisen ja ymmartamisen
pohjana kaytetddn omaa a&idinkieltd, ja erityisesti jos kielet eroavat kieliopillisesti, tai
sanajarjestys tai merkkijarjestelma on eri. Toisen kielen voi kuitenkin oppia, eikd se ole esteena
tiedon saamiselle tai sisdistamiselle.

Ongelmaksi nousee kuitenkin tekstien kddantaminen ja ymmartaminen, kaikki sanat eivat kaanny
samoiksi merkityksiksi, ja kdantdminen voi ndin muuttaa alkuperdistd sisaltéa, varsinkin
abstraktien kasitteiden kohdalla (Jazeel 2016). Lisaksi Jazeel (2016) korostaa muita kieleen
liittyvia haasteita tieteessd, englannin kielen suosimisen lisaksi hdn huomioi, miten englannin
kielessa kaytettdvat teoreettiset ilmaisut tai puhetavat eivdt ole kddnnettavissd samanlaisiin
merkityksiin kaikille kielille. Esimerkiksi tila ja paikka tarkoittavat englannissa eri asioita, vaikka
niilla on samanlaisia merkityksia, mutta nama merkityserot eivat kaanny kaikille kielille samalla
tavalla (Malpas 2012).

Kieli on sidottuna kulttuuriin ja yhteiskuntaan, ne muovaa ajatteluamme ja ymmarrystamme.
Nama ilmenevat teksteissa olevina puhetapoina, ja tasta oli viitteitd myos tassa tutkimuksessa.
Tassa tutkimuksessa oli havaittavissa puhetapoja, jotka juontuivat lansimaisesta taustasta.
Kielenkaytto ja niiden merkitykset juontuvat siita historiassa, missa kieli on kehittynyt ja missa
sitd on kaytetty, eli kieli on kulttuurisidonnaista (Jazeel 2016).
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Lansimainen historia, yhteiskunta, filosofia, kulttuuri, tiede, tieto ja kielenkayttdé ovatkin
kehittyneet toisiinsa kietoutuneena, ja samassa on kehittynyt pohja lansimaisten ihmisten
ajatteluun, ja esimerkiksi suhde luontoon (Gerber 1997). Naiden tekijoiden vaikutuksesta
teksteihin on myds kehittynyt kulttuurisidonnaisia ajattelumalleja ja puhetapoja, joita on
havaittavissa teksteistd. Taman tutkimuksen perusteella ei kuitenkaan voi tehdad suoraan
paatelmaa, ettd lansimaisissa olosuhteissa julkaistut tekstit sisaltavat vain lansimaalaiseen
ajatteluun pohjautuvia sisaltdja. Jotkut tutkimukset tuovat kuitenkin esille juuri tata ajatusta
(Jazeel 2016; Rosenberg 2016).

Lisaksi esimerkiksi Cuper (2017) korostaa, ettd tutkittaessa luonnon yhteyttd ihmiseen
lansimaisista lahtokohdista, ei tuloksia voi yleistdd maailmanlaajuisesti, vaan ne ovat
kulttuurisidonnaisia. Tdma patee tahankin tutkimukseen, etenkin kun aineiston tekstit ovat
tehty lansimaissa ja lansimaisesta ldhtokohdasta, jolloin myds niistd juontuvat tulokset
kasittavat lansimaista todellisuutta. Taman tutkimuksen tulokset tulevat ja on ymmarrettavissa
lansimaiselta pohjalta, jolloin tuloksia voi perustellusti soveltaa vain lansimaisessa kontekstissa.
Silti voi pitdd mielessd, etta ihmisten perinpohjainen samanlaisuus voi antaa pohjaa tulosten
soveltamiseen laajemmassakin mittakaavassa.

Kulttuurisidonnaisen ajattelun leviaminen kulttuurialueiden yli on myds mahdollista, mika
ilmeni tdman tutkimuksen aineistosta, esimerkiksi teksteissd olleilla huomioilla, miten
mindfulness on terveyttd edistdvas, ja ndin lansimaiseen arkeen tuotiin itdmaista ajattelua.
Tama kertoo myos siitd, miten maailmanlaajuisesti ihmisilla on kyky omaksua uusia ajatuksia ja
ajattelumalleja, jotka voivat tulla osaksi heidan ymmarrystdan.

Kieleen ja sen ymmartamiseen sisaltyy erilaisia tekijoitd, mitka vaikuttavat tekstien tulkintaan,
josta esimerkkinad kasitteellinen ja historiallinen ymmarrys, mitka kehittyvat ja opitaan
kulttuurisidonnaisesti. Erityisesti tieteellisten tutkimusten lukemisessa, ymmartamisessa ja
tutkimuksessa on oleellista ymmartaa kasitteiden ja puhetapojen taustoja, ja niitd historiallisia
yhteyksia mitka niihin voivat vaikuttaa.

Kasitteiden kayttd ja maarittely vaihtelevat joskus paljonkin eri tieteenalojen valilld ja myos
niiden sisalla. Tama nakyy esimerkiksi eri tieteenalojen puhetapojen eroina, joissa samoista
asioista voidaan puhua eri tavoilla, jolloin tieteiden valinen keskustelu voi olla haastavaa. Lisaksi
kasitteellinen pluralismi tulee monin paikoin tadssa tyossa esille. Kasitteiden ja maaritelmien
paljous ndkyy esimerkiksi maantieteen sisdlla, missa ei ole aina selkeyttd kasitteiden
maaritelmistd, vaan maaritykset vaihtelevat maantieteen eri suuntien vélissa ja ajassa (Fusco
ym. 2017).

Tassa tutkimuksessa kdytetyt kasitteet ilmentavat myos kasitteiden pluraalista luonnetta, joka
voi paikoin hamartaa halutun viestin valittymista lukijalle. Esimerkiksi terapeuttiset maisemat -
kasite sisaltaa kasitteen maisema, jonka voi my6s nahda paikkana. Nama eivat ole synonyymisia
mutta silti sisdltyvat samaan kokonaisuuteen. Lisdksi terapeuttiset maisemat sisdltda itseensa
kasitteita ja termeja, joita kdytetddn maiseman ja parantamisen puolista puhuttaessa. Naille ei
ole olemassa virallisia maaritelmid, vaan eri tutkimukset ilmentavat niitd jokainen omalta
pohjalta.

Kasitteellinen maarittely ei aina olekaan yksiselitteistd, ja merkitykset ovat myos vaihtuvia.
Tama tutkimus havainnollistaa lisdksi, miten sanat eivat ole vain sanoja, tarkoittaen jotain yhta
maarattya asiaa, vaan ovat monitulkintaisempia ja niiden taakse katkeytyy monia merkityksia,
joita on mahdollista nostaa esiin tekstin tarkemmalla tutkimisella.

Lisaksi se, mitda merkityksia nahdaan ja koetaan, on yksil6llistda. Tdma on myds huomioitu yhtena
kritiikkind  terapeuttisten  maisemien suhteen, paikkojen terapeuttisuuden tai
merkityksellisyyden kokemusten yksil6llisyyden liséksi, se mikd nahdaan terapeuttisena
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paikkana, muuttuu ajassa ja tilassa (Baer & Gesler 2004). Kritiikkind on myds esitetty
tutkimusten painottuminen [ansimaihin ja keskiluokkaan.

Maantieteellistd tutkimuskenttdd on myds kritisoitu sen ldansimaalaisuudesta. Esimerkiksi
maantieteellisessa tutkimuksessa ilmeneva kolonisaatio on merkittdavasti muokannut maailmaa,
ja luonnut osaltaan nykyistd maailmankuvaa ja sitd, miten maailma on jakautunut, joka on
johtanut muun muassa tiedon ja tieteen epatasaiseen jakautumiseen, ja sen tuottamisen
epéatasa-arvoisuuteen (Radcliffe 2017). Tariq Jazeel (2016) tuo esille, ettd suurin osa
maantieteellisesta tutkimuksesta tapahtuu lansimaissa pohjoispainotteisesti. Lisdksi han
huomioi, miten tieteen tekijoiden ja kohteiden valilla on kuilu, mika erottaa tieteentekijat, ja
kehittyy me ja muut jaottelu.

Kritiikki tuo esille, ettd samat ajattelutavat ja kaavat johtavat vain samoihin tuloksiin, eika
kehitysta tapahdu. Sen takia ajattelua, tutkimustapoja ja nakdkulmia on hyva muuttaa, jonka
johdosta voidaan luoda uutta tietoa. Tieteen kehittyminen on rajallista, jos pitdaydytdan
vanhoissa toimintatavoissa ja ajattelutavoissa. Tieteen ja maailman kehittymisen kannalta on
selvas, ettd tarvitaan muutosta ajattelutapoihin. Jazeel (2013) ehdottaa, miten johonkin
maarattyyn filosofiseen ja teoreettiseen kasitteistoon tukeutuminen voi olla rajoittavaa, ja niista
vapautuminen voi antaa mahdollisuuden ndhda maailma ilman ennalta maariteltyjen ajatusten
rajoitusta. Han silti kdyttad naitd kasityksia maisema tulkinnan apuna, mutta han ymmartaa
niiden taustan ja rajoitukset, jonka kautta pyrkii vapautumaan niiden rajoittavista kasitteellisista
yhteyksistd. Aikaisemmin kaytossa olleita kasitteita ja ajatuksia voi siis hyodyntdd myos uudella
tavalla ja eri laht6kohdista, minka ilmenee myos tdssa tutkimuksessa. Tutkimuksiin kaivataankin
useasti jotain uutta ja jotain vanhaa.

Thrift (2006) esimerkiksi soveltaa tutkimuksensa pohjana maalausta, jonka avulla han kuvaa
tilan merkityksellisyyksia. Tieteessa on usein jokaiselle ajanjaksolle ominainen tapa ldhestya
tutkimusaiheita ja kdyttaa maarattyja teoreettisia lahtdkohtia. Kuitenkin jossain vaiheessa tulee
piste, jossa muutos on tarvittavaa, yleensa se tulee tieteellisestd tai yhteiskunnallisesta
paineesta niin kuin kavi ilmi terapeuttisten maisemien kasitteen muodostumisen yhteydessa.

6.4 Terveys ja luonnossa liikkumisen terveysvaikutukset tietona
median teksteissa seka tassa tutkimuksessa

Terveyteen vaikuttaa monet tekijat ja mekanismit, joita kaikkia ei vield edes tiedeta. Se kaikki,
mika on kehon ulkopuolella voi mahdollisesti vaikuttaa siihen. Terveys muodostuukin usean
tekijan summana, mika ilmeni myds tassa tutkimuksessa. Yksilon terveyteen vaikuttaa han itse
ja hanen valintansa, lisdksi muut ihmiset ja yhteiskunta, sekd ympardivd ymparisto.
Elinympadristolla voi olla huomattava vaikutus yksilon terveyteen, niin positiiviseen kuin
negatiiviseen suuntaan. On siis ymmarrettavaa, miksi terveys ilmeni myos taman tutkimuksen
aineistosta monitahoisesti.

Aineistosta myos ilmeni, ettd ihmisen terveys muodostuu yksilossa, johon vaikuttaa hanen
ympardima maailma. Niin kuin moni asia eldamassa, myo6s terveys on ennemmin kuin liukumo, ei
ole vain joko sairas tai terve, vaan koko ajan liutaan niiden valilla. Lisaksi terveyteen liittyvaan
tietoon kytkeytyy se, ettd kaikki ihmiset ovat tietylla tavalla erilaisia, eika terveyteen liittyvaa
tietoa valttamatta ole universaalisti sovellettavissa kaikkiin. Luonnossa liikkkuminen yhdistaa
yksilon paikkaan, joka luonnonpaikan ja liikkkumisen vaikutuksesta voi saada terveyshyotyja.
Ihminen kokee luonnonpaikkaa tai maisemaa fyysiselld, psyykkiselld, henkisella ja sosiaalisella
tavalla, jotka ovat vaylia paranemiseen. Nama teksteista esiin tulleet vaylat, iimenevat myds
terapeuttiset maisemat viitekehyksessa, teksteissa puhuttava luonnonmaisema nahdaankin
paranemisen lahteena eli terapeuttisena.
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Terveys taas vaikuttaa siihen, miten ihminen kokee elamansa ja pystyy toimimaan siina. Lisaksi
se vaikuttaa kaikkiin ihmisen elamanosiin ja myo6s kaikkiin yhteiskunnan tasoihin. Terveys on tae,
ettd ihminen pystyy toimimaan yhteiskunnassa ja tdyttdmadan velvollisuutensa seka
toteuttamaan itsedan. Ihmisten hyva terveys voi vaikuttaa positiivisella tavalla niin yksilon kuin
valtion tasolla, tuoden sita kautta lisda hyvaa ihmisten elamiin. Aineistosta ilmennyt positiivinen
tyyli puhua luonnossa liikkumisen tai vain lilkkkumisen terveysvaikutuksista, kertoo osallaan, etta
terveysvaikutuksia pidetdan lahteissa todellisina, mikad tuodaan teksteissa ilmi tutkimustietoon
viitaten.

Mediatekstien sisallét pohjautuvatkin padsdaantdisesti olemassa olevaan tieteelliseen tietoon
(Guenther ym. 2017). Tama prosessi on oleellinen tieteellisten tulosten ja erityisesti terveyteen
liittyvan tiedon kommunikoinnissa kansalaisille. Taman takia myos terveydesta kirjoittaminen
on tarkeda, mutta siihen liittyy myds haasteensa. Tiedon tulee olla ymmarrettavaa ja saavuttaa
lukijoita, lisdksi sen tulee olla totuudenmukaista ja luotettavaa. Ndma ovat myos seikkoja, jotka
tekevat terveyteen liittyvan tiedon ongelmalliseksi, koska asiat eivat ole aina ole niin kuin pitaisi.

Mielenkiintoisena huomiona Helsingin Sanomien kohdalla ilmeni, ettd luonnossa liikkkumisen
terveysvaikutuksista oli suhteessa vahan artikkeleita, verrattuna siihen, kuinka paljon
artikkeleita lehti julkaisee vuoden aikana. Toki Helsingin Sanomat, ja myos Health & Place lehdet
ovat sisalléltdan moniaiheisia, ja yhden aiheen painottaminen ei olekaan niissa tarkoituksena.
Periaatteessa lehtien kirjoituksista ja niiden olemassaolosta voi tehda kaksi vastakkaista
paatelmas, ensinnakin, ettd aiheesta kirjoitettiin, joka viittaa siihen, ettd aihe on tdrkea ja
ajankohtainen. Toiseksi, etta aiheesta oli rajallinen maara artikkeleita, joka kertoo, etta se ei ole
ensisijainen aihe. Voi myos pohtia, etenkin Helsingin Sanomien kohdalla, etta pidetdaanko aihetta
lilan itsestdaan selvana tai arkisena.

On myo6s mielenkiintoista pohtia, miten tieto luonnossa liikkumisen terveysvaikutuksista
tavoittaa kansalaiset. Varsinkin nykypaivan tilanteessa, jossa krooniset sairaudet ja niiden riski,
on lisddntynyt huomattavasti (Van den Bosch & Ode Sang 2017), ihmiset tarvitsevat oikeaa
tietoa siitd, miten he voivat vyllapitdd ja parantaa heiddn terveyttdan. Esimerkiksi
liikkumattomuuden aiheuttamista terveysriskeista valistaminen on yksi oleellinen keino lisata
ihmisten liikkumista tai tietamysta liikkkumattomuuden haitoista (Haskell ym. 2009; Heath ym.
2012).

Luonnossa liikkkuminen onkin yksi hyva ja yksinkertainen tapa terveyden edistimiseen, mika voi
edistaa kaikkia terveyden puolia, se on myos tieteellisesti todistettu edistavan terveytta (Hartig
ym. 2014; Van den Bosch & Ode Sang 2017). Luonnossa liikkuminen voi olla niin hoitona kuin
sairauksien ehkaisyna, yllapitdmassa ja kohentamassa terveyttd. Taman tutkimuksen pohjalta
Vvoi sanoa, ettd tatd tietoa myods pyritdan tuomaan julki julkaisemalla aiheeseen liittyvia
artikkeleita.

Ainakin Suomessa, luonnossa liikkuminen on suurimmalle osalle ihmisistd helposti
saavutettavissa oleva vaihtoehto. Onkin tarkedd kertoa kansalaisille luonnossa liikkumisen
terveysvaikutuksista, kun se on yksinkertainen ja usein ldhellda oleva vaihtoehto terveyden
kohentamiseen. Taman tutkimuksen pohjalta on vaikea sanoa, missd maarin kansalaiset tietavat
luonnossa liikkkumisen terveysvaikutuksista, vaikka se osin voi tuntua melkein
itsestadnselvyydelta, ei sita silti valttamatta tiedosteta ennen kuin joku siita erikseen mainitsee,
esimerkiksi sanomalehtiartikkelin muodossa.

Tieto onkin oleellinen tekija terveyden edistamisessd, ja yksilo, joka on itse vastuussa
terveydestaan, tarvitsee tietoa siitd, mika on terveydelle hyvaksi, ja mika voi edistda hanen
terveyttaan. Tieto ja sen olemassaolo antavat ihmisille mahdollisuuden paattaa itse, miten
toimia, lukeako tietoa vai ei, tai toimiako sen mukaan vai ei. Loppujen lopuksi yksilén tulee olla
itse motivoitunut toimimaan terveytensa eduksi, han myds tarvitsee siihen mahdollisuudet ja
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tiedon. Kuitenkaan kaikilla ihmisilla ei ole motivaatiota, mahdollisuuksia tai tietoa elda
terveellisella tavalla.

Ihmiset saavat terveyteen liittyvaa tietoa useimmiten erilaisista kirjallisista lahteista, mita on
tuotettu siihen tarkoitukseen. Varsinkin nykyaan terveyteen liittyen on runsaasti tietoa
saatavilla, esimerkiksi internetin valitykselld, kaikki tieto ei kuitenkaan valttamatta ole
luotettavaa. Tiedon luotettavuutta tai todenmukaisuutta ei aina ole mahdollista todentaa
helposti. Yksi mielenkiintoinen kysymys, mikd nousi taman tutkimuksen aikana, on miten
todenmukaista artikkelien tieto on. Lisdksi voi pohtia, miten lukijat omaksuvat tai sisdistavat
artikkelien sisallon ja niissa olevan tiedon. Taman tutkimuksen pohjalta niihin ei kuitenkaan
voida ottaa kantaa.

Median kautta hankitussa terveyteen liittyvassa tiedossa on useita ongelmakohtia, kuten
luotettavuuden ja laadun puutteellisuus, tiedon paljous ja tiedon prosessoinnin ongelmallisuus.
Ongelmista huolimatta media on hyva keino terveyteen liittyvdn tiedon valittamiseen, ja niin
voidaan tavoittaa laaja lukijakunta.

Uutisartikkeleiden Iahteend kdytetdan usein yliopistojen tai tieteellisten lehtien uutistiedotteita,
ja koska artikkeleiden kirjoittajat tukeutuvat niissd olevaan tietoon, niin ne myods vaikuttaa
artikkelien sisaltoihin sekd puhetapoihin (Sumner ym. 2016). Uutistiedotteet itsessdan voivat
muotoilla tuloksia liioittelevasti, mika siirtyy myos sitd kautta uutisartikkeleihin. Kuitenkaan
uutistiedotteiden tuloksia liioitteleva tyyli ei vaikuta siihen saako se mediahuomiota, vaikka se
olisikin ollut sen tarkoituksena.

Uutisartikkelit tai uutistiedotteet voivat ilmentaa tieteellisten tutkimusten tietoa eri tavalla kuin,
miten se on muotoiltu alkuperaisessa tutkimuksessa, esimerkiksi ne voivat tuoda selkeammalla
tavalla esille tutkimuksessa olleita kehotuksia tai nevoja, nimenomaan ihmisten terveyteen
liittyen (Sumner ym. 2016). Niissa voidaan kayttda vahvempia sanamuotoja ja puhetapoja, jonka
johdosta tieto tuodaan esille varmemmassa muodossa.

Taman tutkimuksen aineistossa ilmeni myos se, ettd aina negatiivisia tuloksia ei tuoda esille
selkedsti, joko niitd ei mainita, tai niitd ei huomioida paljoa. Aineiston tutkimuksissa
tutkimustulosten yhteydessa voidaan muiden tutkimustuloksiin vedoten vahvistaa hypoteesia,
vaikka sitd ei tutkimuksessa pystytty vahvistamaan. Taman tyyppisista tutkimustuloksista, missa
ei ole selkeaa tulosta, ei yleensa hyddynneta mediateksteissa.

Tieteellinen tutkimus pohjautuu objektiiviseen tiedon tuottamiseen, ja tutkimuksissa ilmaistaan
niissd saadut tutkimustulokset, oli ne sitten odotettuja tai ei. Kuitenkin sekin on joskus
kyseenalaistettavissa, etta kuinka objektiivisia tutkimukset ovat, mihin voi vaikuttaa esimerkiksi
rahoitus ja se, miten tietoa tuodaan esille (Dumas-Mallet ym. 2018). Lisdksi on vaikea sanoa,
miten paljon tutkijan omat ajatukset vaikuttavat tutkimukseen ja sen tuloksiin, tahattomasti tai
tahallisesti. Nama tekijat juontuvat mediateksteihin, ja voivat vaikuttaa niiden luotettavuuteen.

Aineiston sanomalehtiartikkeleihin ei ole sisadltynyt myodskaan tiedon kriittistd pohdintaa, jolloin
on vaikea todeta tiedon luotettavuus. Dumas-Mallet ym. (2018) ilmaisevatkin ettd juuri tiedon
kriittinen pohdinta tekee tiedosta luotettavampaa.

Aineistosta kay ilmi, miten nykymaailmassa tukeudutaan vahvasti tieteelliseen tietoon, ja se on
usein ensisijainen tiedon ldhde. Lisaksi se oletetaan olevan totuudenmukainen ja
paikkansapitavan tiedon lahde. Mediassa onkin vyleistd ilmaista tutkimuksen tulokset
kiistattomina (Guenther ym. 2017). Tama ei ole tosin aina niin yksinkertaista, vaan tieteellisen
tiedon todenmukaisuuteen ja sen tulkintaan sisaltyy monia ongelmia. Esimerkiksi tutkimukset
pohjautuvat olemassa olevaan tietoon, mutta historian aikana on monesti todettu, etta vallalla
oleva kasitys ei aina ole oikea, varsinkin ladketieteen puolella on ollut useita tapauksia, missa
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yleisesti kaytossa oleva kaytanto todetaan terveydelle haitalliseksi. Eli tieto on koko ajan
muuttuvaa ja tietdmyksen kasvaessa, myos kasitykset muuttuvat.

Tutkimustiedon luominen tai sen tulkinta mediateksteihin, ovat prosesseja, jotka sisaltavat
monia vaiheita, ja kaikkien vaiheiden aikana voi ilmetd ongelmia tai sattua virheitd (Dumas-
Mallet ym. 2018). Lisaksi esimerkiksi tutkimuksia ei lueta kokonaan, joko ajan puutteesta tai
tutkimuksista ei ole saatavilla kuin esimerkiksi abstrakti tai uutistiedote. Sanomalehtiartikkelit
voivatkin usein pohjautua vain toisen lahteen tarjoamaan tietoon tutkimuksesta. Kaikissa ndissa
vaiheissa voi myds tapahtua tulkinta virheitd. Tiedon alkuperda tai l|ahdetta ei
sanomalehtiartikkeleissa ilmaista selvasti, jolloin lukija ei valttamatta pysty todentamaan siina
olevaa tietoa.

Lisaksi tutkimuksissa kaytetaan tieteellista kieltd, mikda myos yleensa eroaa alakohtaisesti. Tama
johtaa siihen, etta tottumaton lukija ei valttamatta sisaista tutkimuksien sisaltéja samalla tavalla.
Kielella on suuri merkitys kirjallisessa viestinndssa, ja se on myds haasteellinen tekija siina.
Tekstien ja sisdltojen tulkinta ei aina ole yksinkertaista, eika kaikki tieto aina vality samalla tavalla
kaikille lukijoille. Lukijoiden taustatietdmys voi vaikuttaa suuresti esimerkiksi median tai
tutkimusartikkelin ymmartamiseen, esimerkiksi lddketieteelliset artikkelit voivat olla
vaikeaselkoisia niille kenella ei ole laaketieteellista koulutusta, koska kdytettdava ammattisanasto
on yleensa muille vierasta, ja alan puhetavat voivat olla vain sille ominaisia.

Vaikka tietoa on nykydan helposti saatavilla runsaasti, niin se seikka voi myos hankaloittaa
oikean tiedon saamista. Tiedon paljous ja tiedon lapikaynti, sekd sen todenmukaisuuden
varmistaminen vaativat aikaa ja vaivaa. Tama voi joillekin olla ongelmallista, silla eldamme
maailmassa, missa joillekin aika on rahaa, ja tiedon etsimiseen tai lapikdaymiseen ei valttamatta
ole aikaa arjessa. Siksi median teksteilld on huomattava merkitys tiedon tuottajina ja tarjoajina,
jos ne tuottavat luotettavaa ja helposti ldhestyttdvaa tietoa.

7. Johtopaatokset

Johtopdatdksena voi sanoa taman tutkimusten tulosten kuvaavan talla hetkelld nakyvaa tapaa
puhua luonnossa lilkkkumisen terveysvaikutuksista Helsingin Sanomien ja Health & Place lehtien
artikkeleissa. Artikkelien suhtautuminen aiheeseen oli muun muassa positiivinen,
terveyskeskeinen, hyotyja  tavoitteleva, tutkimuksiin  pohjautuva, ihmislahtoinen,
ihmiskeskeinen ja lahtékohdiltaan lansimainen, jaotteleva ja kaupunkikeskeinen.

Terveydesta kaikki sen puolet tulivat esille aineistosta, mutta terveyden madritelmaan ja
terapeuttisiin maisemiin liittyvat terveyden tai parantumisen sosiaalinen ja henkinen puoli olivat
vahemmin esilla, kuin fyysinen ja psyykkinen, mitka olivat eniten edustettuina. Sosiaalinen puoli
tuli enemman valillisesti esille, ja sisdlsi myds huomioita yhteiskunnan ja vyksilon
vuorovaikutuksista. Henkinen puoli tuli esille kuvauksissa, miten yksilo6 kokee luontoa.
Puhetapojen painottuminen fyysiseen ja psyykkiseen kuvaa, miten yleinen ja tieteellinen
keskustelu on tottunut naihin aiheisiin, joten niista puhutaan enemman. Lisaksi niiden merkitys
terveydelle on selkedampi, jolloin ne voivat vaikuttaa tarkeammilta aiheilta.

Kaupungistumisen ja elintapojen muutoksen myo6ta ihmisten terveydentila on myés muuttunut,
kroonisten sairauksien lisddantyminen on suoraan yhteydessa siihen, miten ihmiset elavat.
Aineistonkin perusteella liikunnalla, luonnonymparistoilla ja sosiaalisilla suhteilla on tunnetusti
ja tutkitusti merkittava vaikutus ihmisten terveyteen. Siksi nama aiheet ovat tarkeita, ja siksi
niiden tutkiminen ja esiin tuominen on tarkeda myds tulevaisuudessa.
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Kavi selvaksi, etta terveyden edistamiseen on monia keinoja, jotka osa on yksilon vastuulla,
mutta yhteiskunnalla on myds huomattava merkitys. Yhteiskunnan luomat terveytta edistavat
ja tukevat mahdollisuudet, sekd tieteen ja median tarjoama tieto antavat pohjan ihmisen
terveyden kehittymiselle, ja vaikuttavat myds tulevien sukupolvien terveydentilaan.
Terveydelld, sen tukemisella ja edistamiselld on siis merkitys ihmiskunnan tulevaisuuteen.

Liikkumisen vaikutus terveyteen on yleisesti sisdistetty, silti monet elavat epaaktiivista elamaa,
osin se johtuu yhteiskunnan luomista elintavoista, mahdollisuuksista tai opituista malleista.
Luonnon ja sosiaalisten suhteiden positiivisista vaikutuksista on my6ds huomattavasti
tutkimustietoa, nykyiset elintavat ovat kuitenkin johtaneet siihen, ettd luonto on entista
kauempana, niin kuin on muut ihmisetkin. Niiden oleellisuutta terveydelle ei valttamatta
tiedosteta niin selvasti kuin liikkkumisen, mutta ne ovat yhta lailla merkittavid. Taman
tutkimuksen pohjalta voi todeta, ettd ndma aiheet ovat tarkeitd ihmisen terveydelle, ja myds
siksi ndiden aiheiden tuominen julki tieteessa ja mediassa on myos tarkeda. Toisaalta voi myos
todeta, ettd terveydesta ja sen eri pulista, seka siihen vaikuttavista tekijoista olisi hyva tuoda
enemman julki. lhmiset tarvitsevat tata tietoa toimiakseen maailmassa ja elaméaan terveellisesti.

Kaikkia tassa tutkimuksessa ilmenneitd aiheita voisi jokaista tutkia tarkemmin erikseen, nama
aiheet terveys, liikkunta, luonto seka sosiaaliset ja symboliset ulottuvuudet, seka niihin liittyvat
tekijat ja yhteydet ovat kaikki oleellisia. Vaikka tdssa tyOssa ei ollut mahdollista pureutua
enempaa ndihin, niin kuitenkin ndiden vaikutuksista terveyteen on nykydian paljon
tutkimustietoa. Nama aiheet ovat myds hyvia maantieteellisid tutkimuskohteita, naita voisikin
entisestdan lisata maantieteelliseen tutkimukseen ja tarkastella niitd monilta eri ndkdkulmilta ja
eri yhteyksissa.

Aineisto sisdlsi runsaasti sisaltdja, jotka olivat yhdistettdvissd terapeuttiset maisemat
viitekehyksen sisdltamiin teemoihin ja ajattelutapaan. Niiden vyhdistamisen kautta oli
mahdollisuus soveltaa tuloksia ja viitekehystd, kehittden laajemman tavan ndhda teksteja
terapeuttisten maisemien kontekstissa. Tama tutkimus toikin lissaymmarrysta siihen, etta
terapeuttiset maisemat -kasitettd voi hyodyntaa tieteellisten tutkimusten ja median tekstien
samanaikaiseen tutkimiseen. Lisaksi tuli ilmi, ettd terapeuttiset maisemat voidaan nahda
monella tapaa teksteina tai teksteissa, se ilmeni tietona, kuvitelmana ja mahdollisuuksina.
Taman pohjalta voi todeta, ettd terapeuttisten maisemien tutkiminen tekstikontekstissa on
mielekdstd, ja siind on vield kartoittamatonta tutkimustarvetta.

Terapeuttisia maisemia voi myds tarkastella eri ndkdkulmista kuin aikaisemmin, ja samalla tuoda
uudenlaista ymmarrysta. Lisaksi voi sanoa, etta terapeuttiset maisemat kasitteen laajentaminen
ja tarkentaminen teoreettisena viitekehyksenad olisi mahdollista. Terapeuttiset maisemat
viitekehyksena oli hyodyllinen aineiston tarkastelussa, ja auttoi kasittelemaan sita tarkemmin.
Tutkimuksessa kaytettavaa asetelmaa voisi soveltaa myds muissa konteksteissa ja lahteissa, ja
se on hyva keino keskittya johonkin valittuun aiheeseen maaratyssa paikassa ja ajassa, ja niissa
ilmeneviin aiheisiin.

Tassd tutkimuksessa hyodynnetty tieteellisten ja media artikkelien tutkiminen, on
varteenotettava ldahestymistapa, niin terapeuttiset maisemat tutkimuksessa, kuin
terveysmaantieteessa. Terveyteen liittyva tieto on suurimmaksi osaksi lahtoisin tieteellisista
tutkimuksista, jolloin niiden tutkiminen yhdistettynd median tutkimiseen valoittaa tiedon

kulkupolkuja. Kattavammassa tutkimuksessa voitaisiin selvittaa tapahtuuko esimerkiksi tiedon
rikkoutumista tai vaaristymista, sen matkatessa tiedon luojalta sen vastaanottajalle.

Tassa tutkimuksessa olisi voinut kayttaa kattavampaa tai runsaanpaa aineistoa, toisaalta tama
tyo oli sen tyyppinen, ettei se valttamatta olisi tunnut lisdarvoa tutkimukseen. Tutkimukseen
olisi myo6s voinut sisdllyttda enemmissda maarin tarkastelua, miten kahden eri tyyppisen
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aineistoldahteen hyddyntaminen toi tutkimuksella, ja lisata kahden lehden vertailua useammalla
tasolla. Lehdet kuitenkin sisdlsivat samantyylisid sisaltdja ja puhetapoja, vain eri muodossa,
jonka johdosta sisaltdjen tarkempi vertailu ei olisi tdssd tapauksessa tuottanut lisda tietoa
aiheesta. Kummatkin lehdet puhuivat luonnossa liikkumisen terveysvaikutuksista positiivisessa
valossa, ja toivat esille sen hyvid puolia kummankin lehden ominaiseen tapaan. Lehtien erot
ilmenivatkin enemman niihin liittyvien formaatti erojen myo6ta, koska sanomalehtiartikkelit ja
tieteelliset tutkimusartikkelit muodostuvat maarattyjen vaatimusten pohjalta. Tutkimuksen
aiheesta oli kirjoitettu aineiston lehdissa, mikd my6s mahdollisti tutkimuksen. Artikkelien
olemassaolo viittaa myds aiheen tarkeyteen.

Kiitokset

Kiitokset kaikille tyotani eri vaiheissa kommentoinneille ja neuvoa antaneille henkildille, eli Hille
Koskelalle, Paulina Nordstromille ja Risto Kalliolalle.
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Liite 1. Tassa tutkimuksessa aineistoina kaytetyt artikkelit

Helsingin Sanomat

1. HS 1.8.2015 Terveystutkijan digimittarit sen todistivat: kdvely luonnossa on hyvaksi
terveydelle - Teknologia

2. HS 3.8.2015 Hyvin vietetty arki palauttaa yhta hyvin kuin loma - Tiede

3. HS 3.8.2015 Katosivatko liikuntarutiinit lomalla? Asiantuntijat kehottavat aloittamaan siita,
mika tuntuu hyvalta - Hyvinvointi

4. HS 2.11.2015 Ladke nimeltda metsa — Sipoossa kokeillaan, hyotyvatko diabeetikot ja
masentuneet luontoretkista - Tiede

5. HS 13.1.2016 Parempi mieli? Tutkimusten mukaan yksinkertaiset muutokset arjessa lisddvat
henkista hyvinvointia - Hyvinvointi
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7. HS 12.5.2016 Meren katselu lohduttaa ja auttaa toipumaan - Elama
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