Valaistus osana
elvyttavaa
ymparistokokemusta

Heli Nikunen

Kirjoitus perustuu Heli Nikusen vuonna 2013 hyvdksyttyyn viitoskirjatyéhén
Aalto-yliopiston Sdhkdtekniikan korkeakoululle: Perceptions of lighting, percei-
ved restorativeness, preference and fear in outdoor spaces.

Kirjallisuudessa on jo kauan ollut kuvauksia luontoympariston elvyttavista
vaikutuksesta ja suomalaiset ovat intuitiivisesti osanneet hakea lohtua ja
mielenrauhaa metsistd ja jarvien rannoilta. Viime vuosikymmenind ymparis-
ton elvyttavad vaikutusta on tutkittu myos tieteellisesti. Verenpaineen lasku,
mielialan koheneminen ja parempi keskittymiskyky ovat erditd elpymiseen
liitettyja positiivisia vaikutuksia (esim. rark ym. 2010). N@itd positiivisia vaikutuksia
on selitetty kahden toisiaan tiydentivin teorian avulla, joista toinen on koros-
tanut psykofysiologista stressistd elpymista (uirich1991) ja toinen tarkkaavuuden
elpymista (kaplan & Kaplan 1989).

Kaupungeissa viheralueet ovat tarkeitd elpymisen ja stressin sddtelyn paikkoja
lahialueiden ihmisille. Tarve virkistdytymiselle on usein suurin iltaisin, pdivin
uurastuksen jalkeen (xantym.2003). Talloin ulkovalaistuksella voi olla merkittava
vaikutus elpymisprosessille.

Ulkovalaistuksen tutkimuksessa on ldhtékohtana usein ollut vieraassa
ymparistossa liikkuva pelokas ihminen, joka suorittaa erilaisia ndkoétehtavia,
kuten kasvojen tunnistusta (esim. Boyceym.2000). Pelokkaan ympaériston tarkkailijan
rooli voi olla merkittiva erityisesti vieraissa ymparistoissd. [hmisille tutun
arkiympariston valaistustarpeet voivat kuitenkin huomattavasti poiketa tasta
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oletuksesta. Erityisesti kodin lahiympéristo voi olla mielihyvan, rentoutumisen
ja leikin paikka. Valaistuksen tulisikin tukea my0s niita tarpeita.

Viitoskirjatydssani ulkovalaistus ndhdian tekijang, jolla voi olla ratkaiseva
vaikutus pimeédn ajan ulkotilojen laatuun. Vaitéskirja tutkii ulkovalaistuk-
sen elvyttivyyspotentiaalia tarkkaavuuden elpymisen teorian tarjoamassa
viitekehyksessi sekid valaistuksen vaikutusta turvallisuuden tunteeseen ja
miellyttdvyyteen. Niilld tekijoilld voi olla merkittdva vaikutus ulkotilojen
kayttdoon pimedn aikaan ja tyytyvdisyyteen omaan asuinalueeseen. Vaitdskir-
jan tavoitteena on ollut selvittdd, kuinka havainnot ulkovalaistuksen laadusta
liittyvat havaintoon elvyttavyyspotentiaalista.

Tarkkaavuuden elpymisen teorian juuret ovat Rachel ja Stephen Kaplanin
1970-luvulla tekemissd tutkimuksissa. Teorian mukaan keskittymista vaativa
toiminta voi johtaa uupuneisuuteen, jonka tunnusmerkkeja ovat muun muassa
vaikeus keskittyd, drtyneisyys ja jopa aggressiivisuuden kasvu. Tarkkaavuuden
elpymisen on nihty olevan tehokkaampaa luontoymparistdssa kuin kaupunki-
yMPparistossa (esim. Hartig & staats 2003). Parempaa elvyttavyyttd on selitetty evoluution
avulla (kaplan & kaplan1989). Lisdksi on esitetty, ettd luonnonymparistdjen valittamaa
visuaalista informaatiota prosessoidaan tehokkaammin esimerkiksi niiden
fraktaalisesta luonteesta johtuen (oye &vandenBerg 201). Rakennetut ymparistot taas
edellyttaisiviat suunnatun tarkkaavaisuuden kaytto4, jossa energiaa kuluu siihen,
ettd torjutaan tarpeetonta informaatiota. Kaupunki-luonto -kahtiajaon lisiksi
erityisesti lansimaiselle elvyttdvyystutkimukselle on ollut luonteenomaista
keskittyd nimenomaan visuaaliseen kokemukseen. Sen sijaan Japanissa elvyt-
tavyystutkimus on ollut moniaistisempaa (rsunetsugu ym. z010).

Elpymiskokemuksen keskeisten komponenttien on esitetty olevan arjesta
irtautuminen, lumoutuminen, sopivuus omiin tarpeisiin ja ndkymasta valit-
tyvd ulottuvaisuuden ja yhtendisyyden tunne (kapian & kaplan1989). Tarkkaavuuden
elpymisen teoria ei ole suoraan kisitellyt valaistuksen elvyttavia vaikutusta.
Kaplanit ovat kuitenkin ndhneet valon potentiaalisena lumoutumisen tunteen
lahteend. Lumoutumisen tunne voi heidin mukaansa syntyi esimerkiksi
auringon laskua tai liekkien tanssia katseltaessa. Voidaan my®os olettaa ettd
lehvaston 1api siiviloityva valo tai veden pinnasta heijastuva valo koetaan
elvyttdvind. Niissd molemmissa on lumoavaa valon vilkettd. Lisdksi ne kantavat
viestid luonnon - puiden ja veden ldsndolosta.

Paitsi ettd valo itsessddn voi saada aikaan lumoutumisen tunteen, myos
se tapa, jolla valo paljastaa ympéaristomme katsottavaksemme, voi vaikuttaa
elvyttivyyteen. Valo paljastaa ja ohjaa katsetta. Mitd me ndiemme, kun kat-
somme ympdarillemme kaupungissa auringon laskettua? Me niemme teitd,
parkkipaikkoja ja kyltteja, sillda ndmé ovat niit asioita, joita pimeédn aikaan
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valaisemme. Valonkdytt6tapamme manipuloi pimeén ajan visuaalisen kau-
punkiympariston erittdin teknis-urbaaniksi ymparistoksi. Tiet, parkkipaikat ja
kyltit ovat myds niitd asioita, joista pidetdan vahiten piivdajan ymparistoissa
ja joista muodostuneet ymparistot ovat vahiten elvyttavia.

Ensimmadisten osatutkimusten hypoteesina olj, ettd valon kohdistaminen
luonnonympaéristdon liittyy kokemukseen paremmasta elvyttivyyspotentiaa-
lista, vahdisemmasta pelon tunteesta ja ymparistosta pidetddn enemmaén, kuin
jos valoa kohdistetaan rakennetusta ymparistosta koostuviin nakymasisaltoi-
hin. Tutkimusmenetelma perustui subjektiivisiin arviointeihin simuloiduista
ympdristoista. Simuloituja ympéristoja valaistiin kahdella eri tavalla kohdistaen
valoa joko viherymparistoon tai rakennettuun ymparistoon. Koettu kirkkaus
javalaistu pinta-ala kuvaparien vililla pidettiin samana. Valaistussimulaatioi-
den tulokset tukivat hypoteesia. Valon kohdistaminen joko viherymparistoon
tai rakennettuun ymparistdon vaikutti havaittuun elvyttévyyspotentiaaliin,
turvallisuuden tunteeseen ja preferenssiin. Havaittu elvyttivyyspotentiaali,
turvallisuuden tunne ja preferenssi olivat suurempia, kun valo kohdistui
viherymparistoon. Valon kohdistaminen teihin, rakenteisiin ja parkkipaik-
koihin laski elvyttavyyspotentiaalia, preferenssid ja turvallisuuden tunnetta.

Valaistuksen muiden osatekijoiden vaikutusta tutkittiin kenttdkokeiden
avulla. Viittd valaistua ympdaristda arvioitiin sekd kyselykaavakkeen avulla
ettd vapailla kommenteilla. Kenttdkokeiden tulokset vittasivat siihen, ettd
kokemus ympiriston elvyttavyydesta voi liittyd kokemukseen miellyttavasta
valon vérista. Miellyttava valon vari oli yhteydessd my6s turvallisuuden tuntee-
seen ja miellyttaviksi koettuun valaistusymparistoon. Koealueina kiytetyissa
lahidymparistdissd miellyttavaksi koettiin lammin valon variséavy.

On myo6s huomionarvoista, ettd erdilld koealueilla valaistus koettiin liian
kirkkaaksi. TAma nousi esiin myds vapaissa vastausosioissa, joissa kirkkaus
yhdistyi usein negatiivisiin kuvauksiin. Valaistua ymparistoa saatettiin kuvata
esimerkiksi kovaksi ja kolkoksi. Tulos haastaa oletuksen, ettd ihmiset kaipaavat
voimakasta valonkayttéa. Valonkdyton tulee olla sopiva suhteessa toimintoihin
ja valaistun ymparistdon kokonaisrakenteeseen. Himaraksi kuvattu valaistus
ei valttamaitta ole riittdmaton eikéd kirkas sopiva.

Viitoskirjan tulosten perusteella turvallisuuden tunnetta ja viihtyisyytta
voi parhaiten edistdd kohdistamalla valoa miellyttaviin ndkymasisaltdihin ja
kayttadmalla valonlihteitd, joiden variominaisuudet koetaan miellyttaviksi.
Viitoskirjatyossd kiytettiin elvyttivyystutkimuksille tyypillistd kaupunki -
luonto -vastakkainasettelua. Taytyy kuitenkin huomioida, ettd myos kaupun-
kiymparistossd voidaan kokea elvyttivid tunteita. Erityisesti ymparistot, joilla
on historiallista ja sosiaalista merkitystd, ovat usein pidettyja. Kaupunkien
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historiallista kerrosta ja tarinallisuutta tulisi laajemmin nivoa osaksi kaupunki-
suunnittelua ja kaupunkikokemusta. Valon mééra oli merkittava turvallisuuden
tunteeseen ja miellyttdvyyteen vaikuttava tekijd, mikali valaistustaso oli erittdin
alhainen tai epdmiellyttavén suuri. Tulosten tulkinnassa tulee kuitenkin ottaa
huomioon, ettéd kyseessé on valaistustutkimukselle tdysin uusi viitekehys ja
lisdtutkimukset ovat tarpeen.

Valaistuksen vaikutukset muun muassa nikdétehokkuuteen, mielialaan
ja vireystilaan ovat jo saaneet laajalti huomiota. Vditoskirjatyoni esittaa, ettd
valaistuksella voi olla my6s aiemmin tuntemattomia vaikutuksia tarkkaavuuden
elpymiseen. Ympériston elvyttavyyden teoriat ovat korostaneet urbaani-luonto

-kahtiajakoa. Suurin osa ymparistdistd, joissa ihmiset liikkuvat ovat kuitenkin
erilaisia sekaymparistojd, joissa huomion kohdistumisella erilaisiin element-
teihin voi olla ratkaiseva merkitys ymparistokokemukselle. Kaupungeissa
tulisi ottaa my0s pimedn ajan ympariston elvyttavyyspotentiaali huomioon.

KIRJALLISUUS

Boyce, Peter R. & Eklund, Neil H. & Hamilton B.J., & Bruno L.D. (2000). Perceptions of safety at night in
different lighting conditions. Lighting Research and Technology 32, 79-91.

Hartig, Terry & Henk, Staats (2003). Guest editors introduction: restorative environments. Journal of
environmental Psychology 23, 103-107.

Joye, Yannick & van den Berg, Agnes (2011). Is love for green in our genes? Acritical analysis of evolutionary
assumptions in restorative environments research. Urban Forestry & Urban Greening 10:4, 261-268.

Kant, LJ. & Biiltman, U., & Schrder, K.A.P. (2003). An epidemiological approach to study fatigue in the
working population: the Maastricht Cohort Study. Occupational and Environmental Medicine
60(suppl 1), i32-139.

Kaplan, Rachel & Kaplan, Stephen (1989). The Experience of Nature: A Psychological Perspective. New York:
Cambridge.

Park, Bum Jin & Tsunetsugu, Yuko & Kasetani, Tamami & Kagawa, Takahide (2010). The physiological
effects of Shinrin-yoku (taking in the forest atmosphere or forest bathing): evidence from field
experiments in 24 forests across Japan. Environmental health and preventive medicine.

Tsunetsugu, Yoko & Park, Miyazaki (2010). Trends in research related to “Shinrin-yoku” (taking in the forest
atmosphere or forest bathing) in Japan. Environmental Health preventive medicine 15:1, 27-37.

Ulrich, Roger S. & Simons, Robert F. & Losito, Barbara D. & Fiorito, Evelyn & Miles, Mark A. & Zelson,
Michael (1991). Stress recovery in natural and urban environments. Journal of Environmental
Psychology 11, 201—-230.

50 Yhdyskuntasuunnittelu [2019] vol.57:2



