4. Elvyttavyys
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Elvyttavalla ymparistolla tarkoitetaan paikkoja, joissa on mahdollista vapau-
tua stressista ja ladata akkuja. Erityisesti sellaisten tilanteiden jalkeen, joissa
tiedon kasittelykapasiteettimme on koetuksella, kuten arjen stressaavissa
tilanteissa aistien ylikuormittuessa ja jatkuvan tarkkaavaisuuden yllapidon
uuvuttamana, kaipaamme tilannetta korjaavia kokemuksia. Elvyttavaan ympa-
ristoon hakeutuminen on erds tapa palauttaa mielen tasapainoa. Elvyttavalle
kokemukselle on tunnusomaista (1) lumoutuminen, (2] jatkuvuus, (3) arkipai-
vasta irtautumisen tunne ja (4) yhteensopivuus®’.

Lumoutuminen on tarkkaavuuden tahatonta kiinnittymista kiinnostavaan ja
innostavaan kohteeseen. Jatkuvuus liittyy kokemukseen siita, etta ymparisto
tarjoaa jotakin valitonta kokemusta enemman tutkittavaksi. Elvyttavan maise-
man tai paikan tulisi luoda tunne, etta se ymparoi ihmista ja ulottuu riittavan
kauas ajallisesti tai paikallisesti. Arkipadivasta irtautuminen tarkoittaa arkipai-
van rutiineista poispaasemista henkisesti tai fyysisesti. Kaikki arkinen unohtuu
ja jaa kauas taakse. Kokonaisuuden osien tulisi olla toisiinsa sopusointuisesti
yhteydessa niin, ettd ymparistosta muodostuu johdonmukainen eika sekava
vaikutelma. Yhteensopivuus maarittyy henkilon paamaarien ja ympariston vaa-
timusten valiseksi tasapainoksi. Mita enemman kokemuksessa on kaikkia naita
puolia, sita elvyttavampi se on.

Kun sitten alamme elpya vaikkapa rasittavan tyopaivan jalkeen jossakin paikas-
sa, mielessa pyorivat asiat alkavat unohtua ja "paa alkaa selveta”. Keskittymis-
kyky palautuu. Mielta vaivaavien asioiden kohtaaminen helpottuu. Saatamme
mietiskella oman eldman paamaaria ja tarkoitusta.

Elpyminen ulottuu elpymisen kokemuksen lisaksi fysiologiselle tasolle, mika
nakyy esimerkiksi sydamen toiminnassa, ihon sahkonjohtokyvyssa ja paan
lihasten jannittyneisyyden asteessa. Tata kautta elvyttavat kokemukset voi-
vat vaikuttaa ihmisten terveydentilaan. Klassisessa tutkimuksessa sappi-
kivileikkauksesta toipuva potilasryhma, jonka huoneesta oli luontonakyma,
toipui nopeammin ja tarvitsi vahemman kipulaakkeita kuin verrokkiryhma,
joka katseli vastapaisen talon seinaa. Elpymiskokemukset myds edesauttavat
keskittymiskykya. Esimerkiksi eraassa tutkimuksessa huomattiin, etta eraret-
kelta palanneet selvisivat vertailuryhmaa paremmin keskittymista vaativasta
oikolukutehtavasta.



Asukkaiden mielipaikat ovat usein juuri elvyttavia kokemuksia tarjoavia paik-
koja. Kun ihmisten mielipaikkoja on tutkittu ympari maailmaa on havaittu, etta
niista noin puolet ovat luonnonymparistoja. Tutkijat arvelevatkin, etta luonnon-
ymparistoja suositaan juuri siksi, etta ihmiset vaistoavat niiden kyvyn elvyttaa”.
Suomalaiset eivat tassa suhteessa eroa merkitsevasti ts. ole sen luonnonlahei-
simpia kuin ihmiset muissa kulttuureissa’. Toisaalta, luonnonlaheisyys nayt-
taa olevan suomalaisten tavallisimmin mainitsema elinympariston hyva puoli.
Talloin luonnonlaheisyys yhdistyy mm. mahdollisuuteen ulkoilla”. Luonnonla-
heisyyden erilaiset merkitykset asukkaille kaipaavat kuitenkin lisatutkimusta.

Luonnonymparistd nayttaa olevan erityisen tyypillinen mielipaikka ihmisil-

le, jotka karsivat jostakin terveydellisesta ongelmasta’. Usein mielipaikalle

on tyypillista, etta siella halutaan olla yksin, kaikessa rauhassa ja etta siella
voidaan selkiyttaa ajatuksia ja asettaa asioita mittasuhteisiin. Ihmiset, jolla on
taipumusta negatiivisiin mielialoihin hakeutuvat mielipaikkaansa yksin erityi-
sen usein’. Mielipaikkaa kaytetaan talloin psyykkisen itsesaatelyn valineena.
Samoin kuin saatamme kayttaa sisaisia psyykkisia prosesseja tai muita ihmisia
tasapainottamaan mielenrauhaamme, myos fyysisesta ymparistosta voi tulla it-
sesaatelyn valine. Paikka on erityisen sopiva itsesadatelyyn, jos se mahdollistaa
nimeamisen, personalisoinnin, inhimillistamisen ja kontrollin tunteen.

Selkeita ohjeita elvyttavien ymparistdjen suunnitteluun on mahdotonta antaa.
Kuitenkin todennakaisia, useimpien ihmisten elvyttavina kokemien ympariston
piirteita voi hahmotella. Elvyttavyystutkimus on osoittanut, etta:

luonnonymparistoilla on erityisen voimakas elvyttava vaikutus

tama vaikutus syntyy hyvin nopeasti

elvyttavat elementit eivat valttamatta ole dramaattisia

paikassa olemisen lisaksi pelkkad nakymakin sinne voi riittaa elvyttavaan
vaikutukseen

elvyttava elamys voi syntya tahdosta riippumatta

elvyttavaa vaikutusta ei valttamatta heti huomaa

Seuraavassa kuvataan esimerkinomaisesti, miten lumoutumisen, jatkuvuu-
den, arkipaivasta irtautumisen tunnetta ja kokemusta yhteensopivuudesta voi
pyrkia synnyttamaan. Parasta olisi kuitenkin tutkia kussakin tilanteessa, mitka
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ratkaisut toimivat elvyttavasti, mitka eivat (ks. minimenetelma). Jos pienois-
tutkimuksen tekeminen on mahdotonta, suunnittelija voi ainakin miettia, mitka
paikat ovat elvyttaneet hanta itseaan ja mista tekijoista kokemus on koostunut.

LUMOUTUMINEN

Monenlaiset ymparistot voivat saada aikaan lumoutumisen tunteen. Auringon-
lasku, jarven pinnan vareily, pilvet, nuotion liekit, tahdet tai valon leikki puun
oksistossa voivat vangita huomion. Talldin paikka tai tapahtuma itsessaan voi
saada aikaan lumoutumisen tunteen. Jotkut aktiviteetit, vaikkapa kalastaminen
tai puutarhanhoito voivat olla yhta lailla vangitsevia. Toimintaa, johon uppoudu-
taan niin, etta koko muu maailma tuntuu katoavan ja jopa oma itse toiminnan
osana unohtuu, voidaan kutsua virtaavaksi toiminnaksi (flow]). Lumoavaa voi
olla itse havaintojen tekeminenkin ymparistosta, erityisesti jos siihen sisaltyy
oivaltamisen iloa ja uusien asioiden loytamista. Elvyttavalle lumoutumisen
tunteelle on tyypillista, ettd kokemus on "hiljainen’ tai "hidas’. Tarkkaavuuden
vangitseva kokemus ei aina johda lumoutumisen tunteeseen tai elpymiseen.
Myds jannittavan jalkapallo-ottelun seuraaminen lumoaa, mutta toisella, ‘me-
luisammalla’ tavalla. Tarkkaavuus voi kiinnittyd myds uhkaaviin asioihin, kuten
kaarmeeseen maastossa.

Vesi lumoaa. Puron liplatus ja aaltojen vyoryminen tarjoavat
moniaistisen, elvyttavan kokemuksen. Silta puron yli tarjoaa
elvyttavan pysahdyspaikan. Vesielementin olemassaolo on
tarkeda seka lapsille ettd aikuisille, jotka mieltavat sen ylel-
lisena ja asuinympariston laatua lisaavana tekijana. Vesiele-
mentti on elvyttavimmillaan ja turvallisimmillaan matalissa
puroissa, joihin voidaan johtaa hulevesia (= sateesta ja lumen
sulamisesta peraisin olevaa valumavettd). Soliseva puro,
joka tayttyy sadepaivana saa harmaankin paivan tuntumaan
juhlalta. Hieno esimerkki purojen kaytosta ovat Kouvolan ka-
velykeskustan, Manskin kivetyt purot”. Freiburgissa, Etela-
Saksassa, koko kaupunki muuttuu solisevien purojen verkos-
toksi kevaisin, kun lumet sulavat Swartzwaldissa’.
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Pimeyskin voi tuntua elvyttavalta, kun silmat saavat levata.
Tahdet nakyvat ja lumoavat. Halyvalolta rauhoitettuja alueita
kaivataan kaupungissakin. Vastaavasti hiljaisuus elvyttaa ja
hiljaisten alueiden suojeleminen on tarkeaa.

JATKUVUUS

Kun ihmiset sanovat menevansa 'kokonaan toiseen maailmaan’, he viittaavat
paikkaan, joka tuntuu muodostavan oman maailmansa. Tama paikka ei valtta-
matta ole suuri tai kaukana, mutta tavalla tai toisella se tarjoaa kokemuksen,
etta paikalla on ajallista tai paikallista ulottuvuutta. Tallaisessa paikassa mieli
vaeltaa. Paikan eri elementit vahvistavat toisiaan, jolloin kokonaisuudesta syn-
tyy jotakin enemman kuin vain osiensa summa. Paikassa kavijasta tuntuu, etta
han on jossakin erityisessa paikassa, jossa on omat lainalaisuutensa ja piir-
teensa. Hyva kirja tarjoaa jatkuvuuden kokemuksen, sukelluksen toiseen maa-
ilmaan, josta on vaikea irrottautua kirjan loppuessa. Bonsai-puu ikkunalaudalla
voi olla "henkireikatila” samoin kuin verstashuone. Jokaisella perheenjasenella
tulisi olla mahdollisuus ajoittain vetaytya omiin maailmoihinsa.

Vanhat esineet ja rakennukset saavat aikaan ajallisen jatku-
vuuden tunnetta. Viittaukset paikan omintakeiseen historiaan
vahvistavat paikan henked (genius loci).

Pienikin paikka voi olla varsinainen "elamystasku’. Japani-
lainen puutarha voi tuntua kokonaan omalta maailmaltaan.
Puutarha on suunniteltu niin, etta siella liikkuja huomaa pie-
netkin yksityiskohdat. Jatkuvuuden tunnetta edistavat myos
avoimeen tilaan aukeavat rajatut nakymat, kiertavat reitit ja
tilan rajautuminen osa-alueiksi niin, etta puutarhaa ei voi
nahda kokonaan mistaan tarkastelukulmasta.
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ARKIPAIVASTA IRTAUTUMINEN

Arjen kiireista, hairioista ja vaatimuksista irrottava paikka on elvyttava. Paikka
tarjoaa jollakin tasolla arjesta poikkeavia kokemuksia. Esimerkiksi omassa
puutarhassa tyoskentely voi olla tervetullut vastapaino hektiselle tydelamalle.
Vaikka paikan vaihdos on tyypillisin esimerkki arjesta irrottavasta kokemuk-
sesta, voi irtautuminen tapahtua myds kasitteellisemmalla tasolla. Pelkastaan
ikkunasta ulos katselu voi irrottaa hetkeksi arjesta ja tarjota mahdollisuuden
rentoutua, vaikka vain hetkeksi. Mika tahansa paikanvaihdos ei tunnu elvytta-
valta. Joskus lomalta palaava tuntee tarvitsevansa toisen loman toipuakseen.
Elvyttava arkipaivasta irtautuminen mahdollistaa akkujen lataamisen.

Hiljaiset alueet ovat tarkeita. Kokonaiset, laajat hiljaiset
alueet toimivat tehokkaasti elvyttavina paikkoina. Ns. melu-
muuritalot” voivat torjua melua tehokkaasti tiiviisti rakenne-
tussa urbaanissa ymparistossa. Talon perusajatuksena on ja-
kaa asunnon tilan melua sietaviin (varastotilat, saniteettitilat,
kaytavat) ja melulta rauhoitettuihin tiloihin (oleskelutilat ja
makuuhuoneet). Vilkkaan liilkennevaylan suojaksi rakennettu
talorivisto synnyttaa samalla tunteen sisakorttelista omana
maailmanaan.

Jopa yksittdinen ikkunanakyma voi olla tarkea. Ikkunasta
nakyva puu, joka muuttuu vuodenaikojen ja saiden vaihdel-
lessa voi olla tarkea elvyttavan kokemuksen lahde. Ikkunasta
aukeavan vapaan tilan on osoitettu vahentavan ahtauden
kokemuksia tiiviisti rakennetussa ymparistossa. Erityisen
tarkea ikkunanakyma on ihmisille, joiden liilkkuminen ulkona
on rajoitettua.

Elvyttava lahipuisto on parhaimmillaan, kun sen danimaail-
makin noudattaa luonnonlaheista linjaa. Linnunlaulu ja veden
solina ovat kaikkein miellyttavimpina koettuja aania. Niiden
olemassaolo lisda rakennetunkin ympariston miellyttavyytta.
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YHTEENSOPIVUUS

Viimeinen elvyttavalle kokemukselle tyypillinen piirre on paikan yhteensopi-
vuus omien henkilokohtaisten ominaisuuksien kanssa. Kun ihmisen tavoitteet
ja mieltymykset, ympariston asettamat vaatimukset ja ymparistosta saatava
tieto ovat yhdensuuntaisia, syntyy tunne ympariston sopimisesta itselle. Vaikka
paikka tarjoaisi lumoutumisen, jatkuvuuden ja arjesta irtautumisen tunteen, se
ei silti valttamatta toimi elvyttavasti, jos paikka ei tunnu sopivan itselle. Joku
yksittainen hairiotekija, kuten melu voi turmella elpymiskokemuksen. Monil-
le suomalaisille kesamokki on mita elvyttavin paikka. Siella puuhailu tarjoaa
monille kokemuksen oman toiminnan ja ympariston valisesta yhteensopivuu-
desta. Tulen virittely, kalastus ja rakentelu tuottaa onnistumisen kokemuksia
ja koetaan elvyttavana. Myos paikan eri elementtien valinen yhteensopivuus on
tarkeaa. Rakennusmateriaalien ja suunnitteluratkaisujen sopivuus paikkaan
koetaan elvyttavana.

Mahdollisuus personalisoida tilaa, tehda siita oman nakoi-
nen, on tarkeaa yhteensopivuuden tunteen aikaansaamiseksi.
Ihmiset vaihtelevat siind, missa maarin he haluavat jattaa
kadenjalkeaan ymparistoon. Jollekin riittaa taulujen ripusta-
minen omaan huoneeseen, toinen haluaa rakentaa omanna-
koisen talon ja kolmas toivoo voivansa vaikuttaa koko asuin-
alueen ilmeeseen. Jonkinasteinen kadenjaljen jattaminen
tulisi olla mahdollista kaikissa tiloissa, myos instituutioissa
kuten sairaalan pitkdaikaisosastolla.
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