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4. Elvyttävyys
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Elvyttävällä ympäristöllä tarkoitetaan paikkoja, joissa on mahdollista vapau-
tua stressistä ja ladata akkuja. Erityisesti sellaisten tilanteiden jälkeen, joissa 
tiedon käsittelykapasiteettimme on koetuksella, kuten arjen stressaavissa 
tilanteissa aistien ylikuormittuessa ja jatkuvan tarkkaavaisuuden ylläpidon 
uuvuttamana, kaipaamme tilannetta korjaavia kokemuksia. Elvyttävään ympä-
ristöön hakeutuminen on eräs tapa palauttaa mielen tasapainoa. Elvyttävälle 
kokemukselle on tunnusomaista (1) lumoutuminen, (2) jatkuvuus, (3) arkipäi-
västä irtautumisen tunne ja (4) yhteensopivuus69. 

Lumoutuminen on tarkkaavuuden tahatonta kiinnittymistä kiinnostavaan ja 
innostavaan kohteeseen. Jatkuvuus liittyy kokemukseen siitä, että ympäristö 
tarjoaa jotakin välitöntä kokemusta enemmän tutkittavaksi. Elvyttävän maise-
man tai paikan tulisi luoda tunne, että se ympäröi ihmistä ja ulottuu riittävän 
kauas ajallisesti tai paikallisesti. Arkipäivästä irtautuminen tarkoittaa arkipäi-
vän rutiineista poispääsemistä henkisesti tai fyysisesti. Kaikki arkinen unohtuu 
ja jää kauas taakse. Kokonaisuuden osien tulisi olla toisiinsa sopusointuisesti 
yhteydessä niin, että ympäristöstä muodostuu johdonmukainen eikä sekava 
vaikutelma. Yhteensopivuus määrittyy henkilön päämäärien ja ympäristön vaa-
timusten väliseksi tasapainoksi. Mitä enemmän kokemuksessa on kaikkia näitä 
puolia, sitä elvyttävämpi se on70. 

Kun sitten alamme elpyä vaikkapa rasittavan työpäivän jälkeen jossakin paikas-
sa, mielessä pyörivät asiat alkavat unohtua ja ”pää alkaa selvetä”. Keskittymis-
kyky palautuu. Mieltä vaivaavien asioiden kohtaaminen helpottuu. Saatamme 
mietiskellä oman elämän päämääriä ja tarkoitusta. 

Elpyminen ulottuu elpymisen kokemuksen lisäksi fysiologiselle tasolle, mikä 
näkyy esimerkiksi sydämen toiminnassa, ihon sähkönjohtokyvyssä ja pään 
lihasten jännittyneisyyden asteessa. Tätä kautta elvyttävät kokemukset voi-
vat vaikuttaa ihmisten terveydentilaan. Klassisessa tutkimuksessa sappi-
kivileikkauksesta toipuva potilasryhmä, jonka huoneesta oli luontonäkymä, 
toipui nopeammin ja tarvitsi vähemmän kipulääkkeitä kuin verrokkiryhmä, 
joka katseli vastapäisen talon seinää. Elpymiskokemukset myös edesauttavat 
keskittymiskykyä. Esimerkiksi eräässä tutkimuksessa huomattiin, että eräret-
keltä palanneet selvisivät vertailuryhmää paremmin keskittymistä vaativasta 
oikolukutehtävästä.
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Asukkaiden mielipaikat ovat usein juuri elvyttäviä kokemuksia tarjoavia paik-
koja. Kun ihmisten mielipaikkoja on tutkittu ympäri maailmaa on havaittu, että 
niistä noin puolet ovat luonnonympäristöjä. Tutkijat arvelevatkin, että luonnon-
ympäristöjä suositaan juuri siksi, että ihmiset vaistoavat niiden kyvyn elvyttää71. 
Suomalaiset eivät tässä suhteessa eroa merkitsevästi ts. ole sen luonnonlähei-
simpiä kuin ihmiset muissa kulttuureissa72. Toisaalta, luonnonläheisyys näyt-
tää olevan suomalaisten tavallisimmin mainitsema elinympäristön hyvä puoli. 
Tällöin luonnonläheisyys yhdistyy mm. mahdollisuuteen ulkoilla73. Luonnonlä-
heisyyden erilaiset merkitykset asukkaille kaipaavat kuitenkin lisätutkimusta. 

Luonnonympäristö näyttää olevan erityisen tyypillinen mielipaikka ihmisil-
le, jotka kärsivät jostakin terveydellisestä ongelmasta74. Usein mielipaikalle 
on tyypillistä, että siellä halutaan olla yksin, kaikessa rauhassa ja että siellä 
voidaan selkiyttää ajatuksia ja asettaa asioita mittasuhteisiin. Ihmiset, jolla on 
taipumusta negatiivisiin mielialoihin hakeutuvat mielipaikkaansa yksin erityi-
sen usein75. Mielipaikkaa käytetään tällöin psyykkisen itsesäätelyn välineenä. 
Samoin kuin saatamme käyttää sisäisiä psyykkisiä prosesseja tai muita ihmisiä 
tasapainottamaan mielenrauhaamme, myös fyysisestä ympäristöstä voi tulla it-
sesäätelyn väline. Paikka on erityisen sopiva itsesäätelyyn, jos se mahdollistaa 
nimeämisen, personalisoinnin, inhimillistämisen ja kontrollin tunteen76. 

Selkeitä ohjeita elvyttävien ympäristöjen suunnitteluun on mahdotonta antaa. 
Kuitenkin todennäköisiä, useimpien ihmisten elvyttävinä kokemien ympäristön 
piirteitä voi hahmotella. Elvyttävyystutkimus on osoittanut, että:

> luonnonympäristöillä on erityisen voimakas elvyttävä vaikutus
> tämä vaikutus syntyy hyvin nopeasti
> elvyttävät elementit eivät välttämättä ole dramaattisia
> paikassa olemisen lisäksi pelkkä näkymäkin sinne voi riittää elvyttävään   
 vaikutukseen
> elvyttävä elämys voi syntyä tahdosta riippumatta
> elvyttävää vaikutusta ei välttämättä heti huomaa

Seuraavassa kuvataan esimerkinomaisesti, miten lumoutumisen, jatkuvuu-
den, arkipäivästä irtautumisen tunnetta ja kokemusta yhteensopivuudesta voi 
pyrkiä synnyttämään. Parasta olisi kuitenkin tutkia kussakin tilanteessa, mitkä 
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ratkaisut toimivat elvyttävästi, mitkä eivät (ks. minimenetelmä). Jos pienois-
tutkimuksen tekeminen on mahdotonta, suunnittelija voi ainakin miettiä, mitkä 
paikat ovat elvyttäneet häntä itseään ja mistä tekijöistä kokemus on koostunut. 

 LUMOUTUMINEN 

Monenlaiset ympäristöt voivat saada aikaan lumoutumisen tunteen. Auringon-
lasku, järven pinnan väreily, pilvet, nuotion liekit, tähdet tai valon leikki puun 
oksistossa voivat vangita huomion. Tällöin paikka tai tapahtuma itsessään voi 
saada aikaan lumoutumisen tunteen. Jotkut aktiviteetit, vaikkapa kalastaminen 
tai puutarhanhoito voivat olla yhtä lailla vangitsevia. Toimintaa, johon uppoudu-
taan niin, että koko muu maailma tuntuu katoavan ja jopa oma itse toiminnan 
osana unohtuu, voidaan kutsua virtaavaksi toiminnaksi (fl ow). Lumoavaa voi 
olla itse havaintojen tekeminenkin ympäristöstä, erityisesti jos siihen sisältyy 
oivaltamisen iloa ja uusien asioiden löytämistä. Elvyttävälle lumoutumisen 
tunteelle on tyypillistä, että kokemus on ’hiljainen’ tai ’hidas’. Tarkkaavuuden 
vangitseva kokemus ei aina johda lumoutumisen tunteeseen tai elpymiseen. 
Myös jännittävän jalkapallo-ottelun seuraaminen lumoaa, mutta toisella, ’me-
luisammalla’ tavalla. Tarkkaavuus voi kiinnittyä myös uhkaaviin asioihin, kuten 
käärmeeseen maastossa. 

Vesi lumoaa. Puron liplatus ja aaltojen vyöryminen tarjoavat 
moniaistisen, elvyttävän kokemuksen. Silta puron yli tarjoaa 
elvyttävän pysähdyspaikan. Vesielementin olemassaolo on 
tärkeää sekä lapsille että aikuisille, jotka mieltävät sen ylel-
lisenä ja asuinympäristön laatua lisäävänä tekijänä. Vesiele-
mentti on elvyttävimmillään ja turvallisimmillaan matalissa 
puroissa, joihin voidaan johtaa hulevesiä (= sateesta ja lumen 
sulamisesta peräisin olevaa valumavettä). Soliseva puro, 
joka täyttyy sadepäivänä saa harmaankin päivän tuntumaan 
juhlalta. Hieno esimerkki purojen käytöstä ovat Kouvolan kä-
velykeskustan, Manskin kivetyt purot77.  Freiburgissa, Etelä-
Saksassa, koko kaupunki muuttuu solisevien purojen verkos-
toksi keväisin, kun lumet sulavat Swartzwaldissa78. 
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Pimeyskin voi tuntua elvyttävältä, kun silmät saavat levätä. 
Tähdet näkyvät ja lumoavat. Hälyvalolta rauhoitettuja alueita 
kaivataan kaupungissakin. Vastaavasti hiljaisuus elvyttää ja 
hiljaisten alueiden suojeleminen on tärkeää.

 JATKUVUUS

Kun ihmiset sanovat menevänsä ’kokonaan toiseen maailmaan’, he viittaavat 
paikkaan, joka tuntuu muodostavan oman maailmansa. Tämä paikka ei välttä-
mättä ole suuri tai kaukana, mutta tavalla tai toisella se tarjoaa kokemuksen, 
että paikalla on ajallista tai paikallista ulottuvuutta. Tällaisessa paikassa mieli 
vaeltaa. Paikan eri elementit vahvistavat toisiaan, jolloin kokonaisuudesta syn-
tyy jotakin enemmän kuin vain osiensa summa. Paikassa kävijästä tuntuu, että 
hän on jossakin erityisessä paikassa, jossa on omat lainalaisuutensa ja piir-
teensä. Hyvä kirja tarjoaa jatkuvuuden kokemuksen, sukelluksen toiseen maa-
ilmaan, josta on vaikea irrottautua kirjan loppuessa. Bonsai-puu ikkunalaudalla 
voi olla ’henkireikätila’ samoin kuin verstashuone. Jokaisella perheenjäsenellä 
tulisi olla mahdollisuus ajoittain vetäytyä omiin maailmoihinsa.

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

Pienikin paikka voi olla varsinainen ’elämystasku’. Japani-
lainen puutarha voi tuntua kokonaan omalta maailmaltaan. 
Puutarha on suunniteltu niin, että siellä liikkuja huomaa pie-
netkin yksityiskohdat. Jatkuvuuden tunnetta edistävät myös 
avoimeen tilaan aukeavat rajatut näkymät, kiertävät reitit ja 
tilan rajautuminen osa-alueiksi niin, että puutarhaa ei voi 
nähdä kokonaan mistään tarkastelukulmasta.



52

 ARKIPÄIVÄSTÄ IRTAUTUMINEN

Arjen kiireistä, häiriöistä ja vaatimuksista irrottava paikka on elvyttävä. Paikka 
tarjoaa jollakin tasolla arjesta poikkeavia kokemuksia. Esimerkiksi omassa 
puutarhassa työskentely voi olla tervetullut vastapaino hektiselle työelämälle. 
Vaikka paikan vaihdos on tyypillisin esimerkki arjesta irrottavasta kokemuk-
sesta, voi irtautuminen tapahtua myös käsitteellisemmällä tasolla. Pelkästään 
ikkunasta ulos katselu voi irrottaa hetkeksi arjesta ja tarjota mahdollisuuden 
rentoutua, vaikka vain hetkeksi. Mikä tahansa paikanvaihdos ei tunnu elvyttä-
vältä. Joskus lomalta palaava tuntee tarvitsevansa toisen loman toipuakseen. 
Elvyttävä arkipäivästä irtautuminen mahdollistaa akkujen lataamisen.

Hiljaiset alueet ovat tärkeitä. Kokonaiset, laajat hiljaiset 
alueet toimivat tehokkaasti elvyttävinä paikkoina. Ns. melu-
muuritalot79 voivat torjua melua tehokkaasti tiiviisti rakenne-
tussa urbaanissa ympäristössä. Talon perusajatuksena on ja-
kaa asunnon tilan melua sietäviin (varastotilat, saniteettitilat, 
käytävät) ja melulta rauhoitettuihin tiloihin (oleskelutilat ja 
makuuhuoneet). Vilkkaan liikenneväylän suojaksi rakennettu 
talorivistö synnyttää samalla tunteen sisäkorttelista omana 
maailmanaan.  

Jopa yksittäinen ikkunanäkymä voi olla tärkeä. Ikkunasta 
näkyvä puu, joka muuttuu vuodenaikojen ja säiden vaihdel-
lessa voi olla tärkeä elvyttävän kokemuksen lähde. Ikkunasta 
aukeavan vapaan tilan on osoitettu vähentävän ahtauden 
kokemuksia tiiviisti rakennetussa ympäristössä. Erityisen 
tärkeä ikkunanäkymä on ihmisille, joiden liikkuminen ulkona 
on rajoitettua.

Elvyttävä lähipuisto on parhaimmillaan, kun sen äänimaail-
makin noudattaa luonnonläheistä linjaa. Linnunlaulu ja veden 
solina ovat kaikkein miellyttävimpinä koettuja ääniä. Niiden 
olemassaolo lisää rakennetunkin ympäristön miellyttävyyttä.
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 YHTEENSOPIVUUS

Viimeinen elvyttävälle kokemukselle tyypillinen piirre on paikan yhteensopi-
vuus omien henkilökohtaisten ominaisuuksien kanssa. Kun ihmisen tavoitteet 
ja mieltymykset, ympäristön asettamat vaatimukset ja ympäristöstä saatava 
tieto ovat yhdensuuntaisia, syntyy tunne ympäristön sopimisesta itselle. Vaikka 
paikka tarjoaisi lumoutumisen, jatkuvuuden ja arjesta irtautumisen tunteen, se 
ei silti välttämättä toimi elvyttävästi, jos paikka ei tunnu sopivan itselle. Joku 
yksittäinen häiriötekijä, kuten melu voi turmella elpymiskokemuksen. Monil-
le suomalaisille kesämökki on mitä elvyttävin paikka. Siellä puuhailu tarjoaa 
monille kokemuksen oman toiminnan ja ympäristön välisestä yhteensopivuu-
desta. Tulen virittely, kalastus ja rakentelu tuottaa onnistumisen kokemuksia 
ja koetaan elvyttävänä. Myös paikan eri elementtien välinen yhteensopivuus on 
tärkeää. Rakennusmateriaalien ja suunnitteluratkaisujen sopivuus paikkaan 
koetaan elvyttävänä.

Mahdollisuus personalisoida tilaa, tehdä siitä oman näköi-
nen, on tärkeää yhteensopivuuden tunteen aikaansaamiseksi. 
Ihmiset vaihtelevat siinä, missä määrin he haluavat jättää 
kädenjälkeään ympäristöön. Jollekin riittää taulujen ripusta-
minen omaan huoneeseen, toinen haluaa rakentaa omannä-
köisen talon ja kolmas toivoo voivansa vaikuttaa koko asuin-
alueen ilmeeseen. Jonkinasteinen kädenjäljen jättäminen 
tulisi olla mahdollista kaikissa tiloissa, myös instituutioissa 
kuten sairaalan pitkäaikaisosastolla.
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