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Opinnaytetydn tarkoituksena oli tutkia ihmisten tydhyvinvointiin
vaikuttavia asioita monitilatoimistossa ja selvittds, kuinka
hyvinvointia voitaisiin tukea tilasuunnittelun keinoin. Aiheen
taustalla olivat yleisen tyShyvinvoinnin heikentyminen ja
hektisen eldméanrytmin vaikutukset eldmanlaatuun.

Tydssé  tutustuttiin biofiliaan, jonka perustana on ihmisen
luontainen tarve olla yhteydessd luontoon. Biofilisella
suunnittelulla  tarkoitetaankin  luontoyhteyden  lisdédmisté
jokapaéivaisiin elinympéristoihin ja luonnon terveysvaikutusten
kokonaisvaltaista ymmaértamista. Biofilisia keinoja sisustuksessa
ovat muun muassa luonnonmateriaalien kayttd, luontondkymat
ja orgaaniset muodot. Toisena tydssé tutustuttiin sirkadiaanisen
valaistuksen tuomiin mahdollisuuksiin sisatilojen valaistuksessa.
Ideana tassd ihmiskeskeisessd valaistusjéarjestelméssd on
luontaisen  vuorokausirytmin ja  hyvinvoinnin  tukeminen
esimerkiksi valaistuksen varilampétilan saatelyn ja péaivénvalon
jaljittelyn keinoin.

Teoriatiedon pohjalta ja tekijan omiin kokemuksiin peilaten
luotiin  konsepti kuvitteellisesta monitilatoimistosta ja siita
esitettiin  tilankdyttdsuunnitelma,  sisustussuunnitelma  ja
visualisoinnit. Tilakonseptissa otettiin  huomioon biofilisen
suunnittelun periaatteet, sirkadiaaninen valaistus ja ihmisten
tyéhyvinvointi.  Opinndytetydn  tuloksia  voisi  kayttaa
tulevaisuuden toimistoymparistdjen suunnittelussa ja niitd voisi
kehittdéd  edelleen  tydymparistdjen  muuttuvia  tarpeita
vastaaviksi.
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The purpose of this thesis was to research what affects people’s
well-being at work in flexible offices, and to establish how
interior design could support well-being. The background to
the subject includes general deterioration of well-being at work,
and the effect of the hectic life rhythm on the quality of life.

In the thesis, biophilia, human’s innate urge to have a
connection with nature, is explained. Biophilic design means
increasing the amount of connection to nature in the daily
environment, and understanding nature’s health impacts
overall. Biophilical ways in interior design include the use of
natural materials, views to nature and organic shapes. Also in
the thesis, the possibilities of circadian lighting indoors is
researched. The idea behind this human-centred lighting
system is for example to support natural rhythm of the day and
also well-being by changing color temperature of lighting and
mimicking daylight.
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was created. Based on the concept, the plan of using the space,
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needs of offices.
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Johdannossa kasitelldén aiheen valintaa ja taustoja, aiheen rajausta tiettyihin nakokulmiin, tyon tavoitetta seka esitellaan tydssa kéytettyja tydmenetelmia.



1.1 AIHE JA TAUSTAT

Opinndytetyoni aihe on valittu omien
mielenkiinnonkohteideni kautta. Siind yhdistyvéat julkisten
tilojen sisustusarkkitehtuurinen suunnittelu, luonto ja
hyvinvointi. Luonnonléheisyys ja luonnosta nauttiminen

ovat  kulkeneet matkassani lapsuudesta  saakka.
Kotiseutuni sijaitsee maalla ja lapsuus sekd nuoruus
liittyivat vahvasti ympé&réivaan luontoon - metsiin ja

pelloille sekd jarvimaisemiin. Jo lukioikdisend ihmisen
hyvinvointi ja psykologia alkoivat kiinnostaa minua
syvemmin. Mydhemmin muotoilun opinnoissa
suuntaukseni sisustusarkkitehtuuriin on vienyt
kiinnostustani  kohti julkisten tilojen suunnittelua ja
tydymparistdja.  Haluankin  opinndytetydssani  pohtia
aihetta naistd itselle merkityksellisistd n&kokulmista ja
omiin kokemuksiini pohjautuen.

Lahdeaineistossa (Viumdal 2018, 79) viitattiin tutkimuksiin,
joiden mukaan ihmiset viettdvat nykyisin suurimman osan
ajastaan - noin 90 prosenttia sisatiloissa ja ison osan tasta
ajasta tyopaikalla. Sisatiloissa vietetty aika on ddrimmaisen
paljon enemman  verrattuna  ihmisen luontaisiin
elinoloihin, joihin olimme tottuneet ennen modernia ja
urbaania eldméntapaamme. Ulkoilu ja luonnossa oleskelu
ovat nykyisin vain pieni osa ihmisen arkea, vaikka
luonnonléheisyyden ja ulkoilman on toistuvasti osoitettu
vaikuttavan  positiivisesti  ihmisen  hyvinvointiin  ja
terveyteen. Tarvitaan siis keinoja ihmisten luontosuhteen
lisd&dmiseksi jokapaivaisiin elinympéristdihin.

Tydymparistdjen haasteet ja tydntekijoiden hyvinvointi
ovat puolestaan usein nyky-yhteiskunnassa esilla. Etenkin
tyontekijdiden  tydviihtyvyys, jaksaminen, tydstressi ja
ylikuormitus nousevat esiin yhteiskunnallisessa

keskustelussa  toistuvasti. ~ Myds  mielenterveyden
hairididen yleistyminen ja niista johtuvien
sairauspoissaolojen lisddntyminen on osiltaan seurausta
tydymparistdjen  ongelmista.  Avotoimistoympaéristdissa
ongelmiksi nousevat muun muassa tyérauhan puute,
huono akustiikka ja ergonomiset haasteet.

Nykyajan tyéeldma on erittdin hektista ja stressaavaa, silla
suorittaminen ja voittojen tavoittelu tuntuvat olevan
yritysten keskuudessa yha kasvavassa suosiossa (Salonen
2010, 45; Suonsivu 2015, 9). Tydaikaa ja -tehtavid voi
my&s olla vaikeaa erottaa vapaa-ajasta, kun usein toissd
kaytettavat laitteet ja materiaalit kulkevat ihmisten mukana
koteihin. Tdhdn on vaikuttanut korona-aikana suosioon
rajahtanyt etadtyonteko ja jatkuvasti kehittyvé teknologia,
jotka mahdollistavat tdiden tekemisen |dhes misté tahansa
ja milloin tahansa.

Tydn ja vapaa-ajan erottaminen toisistaan olisi ihmisen
hyvinvoinnille erityisen tarkedd palautumisen ja yleisen
jaksamisen kannalta. Salosen (2010, 24 - 25, 60 - 62)
mukaan luontokokemusten on osoitettu olevan elvyttavia
ja terapeuttisia. Niinpd luonnon terveysvaikutuksia
kannattaisi ehdottomasti hyddyntaa jokaisen arkielamassa
vastapainona hektiselle ja stressaavalle eldmanrytmille.
Yksi vaihtoehto tahédn on séilyttdd mahdollisimman paljon
luontonakymia sisatiloihin sekd tuoda luonnon vaikutteita
ja elementtejd  ihmisten jokapdivdiseen elamaan
tilasuunnittelun keinoin.

. Kuva 225 Toimisto, kuvi




1.2 AIHEEN RAJAUS JA TYON TAVOITE

Aiheeni rajautuu tyOympéristdjen ja etenkin toimistotilojen
suunnitteluun. Oman ammatillisen tydharjoitteluni  aikana
sain kokea nykyaikaisessa monitilatoimistossa tydskentelyn.
Kokemukseni on pé&éosin positiivinen, vaikkakin joitakin
kehityskohteita  tallaisissa  tydympaéristdissé  huomasin.
Kiinnitin huomiota my&s siihen, ettd edelleen nykypaivana
yritysten  keskuudessa  avo- ja  monitilatoimistoihin
suhtaudutaan monella tapaa ja niitd tarkastellaan hyvin
kriittisesti etenkin vanhemman sukupolven keskuudessa.

Tydymparistdsuunnittelua kasitellaan opinnaytetydssa
kahdesta eri nakdékulmasta: hyvinvoinnin ja luonnon
merkityksen kannalta. Hyvinvointi kasitteena kattaa varsin
laajasti asioita ihmisen eldmastd, joten sitd kasitellaan
padosin  tydhyvinvoinnin osalta. Luontondkdkulmaa
puolestaan tutkitaan luonnon terveysvaikutuksien ja niiden
hyddyntémisen suhteen tilasuunnittelussa. Luontoyhteyden
lisddmisen jokapaivaisiin toimintaympaéristdihin on nimittdin
todettu vaikuttavan ihmisten hyvinvointiin  mydnteisesti
(Salonen 2010, 25 - 27). Sen uskotaan olevan keskeinen osa
tulevaisuuden suunnittelukohteita ja tydymparistdja.

Haluan opinndytetydssani tutustua biofilisen suunnittelun
periaatteisiin, ihmiskeskeisen eli sirkadiaanisen valaistuksen
sekd ergonomian mahdollisuuksiin ja hyvinvointivaikutuksiin
tilasuunnittelussa.  Pyrin  saamaan itselleni  biofilisesta
suunnittelusta ja sirkadiaanisesta valaistuksesta niin kattavan
ymmarryksen, ettd voin hyddyntdd naitd asioita tulevissa
tyStehtévissani sisustusarkkitehtina.

Opinndytetydn tarkoituksena on koota toimistotilojen
suunnitteluun liittyvia asioita valituista ndkokulmista (ks. kuvio
1) yhdeksi tietopaketiksi. Tavoitteena on luoda tietopaketin
pohjalta ja omiin kokemuksiin peilaten tilakonsepti

kuvitteelliseen  toimistoympéaristdén,  jossa  toteutuu
mahdollisimman hyvin tyShyvinvointiin ja luontoyhteyteen
liittyvat seikat, kuten biofilisen suunnittelun periaatteet ja
ergonomia.

Tilakonsepti toimii apuvélineena tulevaisuuden
tilasuunnittelussa ja pyrkii kehittdmaan monitilatoimistoja
entistd paremmiksi tydymparistdiksi ja samalla parantamaan
tyontekijdiden  eldmanlaatua. Lopuksi  opinnadytetydssa
tarkastellaan  luotua tilakonseptia  tyShyvinvoinnin  ja
luontoyhteyden  ndkdkulmista ja tehdddn muutamia
olennaisia nostoja tilasuunnitelmasta, mitka osoittavat keinoja
yksittdisten ongelmien parantamiseen monitilatoimistossa.
Lisdksi arvioidaan konseptin kaytettdvyyttd tulevaisuuden
tilasuunnittelussa.

Tyodhyvinvointi

Luonto & Biofilia *

'\

Sirkadiaaninen
valaistus

«“ ~

Ergonomia

Monitila-
toimisto

Kuvio 1. Opinnaytetyon aihepiiri

1.3 TUTKIMUSMENETELMAT

Aihealueeseen  tutustumisen  aloitin  kirjallisuuskatsauksella
tyShyvinvointiin liittyvisté asioista, tydtilojen yleisestd suunnittelusta
ja luonnon merkityksestd ihmiselle. Perehdyin teoriatietoon
tydymparistdjen suunnittelusta, tydhyvinvoinnista, biofiliasta ja
sirkadiaanisesta  valaistuksesta, ja kokosin néistd aiheista
olennaisimman tiedon tdh&n opinnaytetydhon.

Keskeisind tutkimuskysymyksind opinndytetydssd on ihmisen
tyShyvinvointiin vaikuttavien asioiden selvittdminen
monitilaympéristdssd  sekd  tydhyvinvoinnin  parantaminen
tilasuunnittelun  keinoin.  Na&itd tarkastellaan muun muassa
luontoyhteyden lisddmisen, sirkadiaanisen valaistuksen seka
ergonomian parantamisen osalta. Koska kyseessd on julkiseen
tilaan tehtava tilakonsepti, taytyy suunnitelmassa ottaa julkisen tilan
suunnitteluun liittyvat vaatimukset huomioon.



Téssa luvussa kasitelldan aihekokonaisuuden ldhtokohtia yleisesti. Kasiteltavia aiheita ovat toimistotilan suunnittelu, monitilatoimiston tarkastelu tydymparistona ja luonnon vaikutus ihmisen hyvinvointiin.



2.1 TOIMISTOTILOJEN SUUNNITTELU

Toimistotilat ovat monien muiden tilojen tapaan julkisia tiloja,
joten niiden suunnittelua koskevat tietyt ohjeet ja maaraykset.
Julkisessa tilassa kaytettdvien materiaalien on oltava kestévia
ja paloturvallisia. Liséksi kulkureittien tulee olla esteettomia ja
esimerkiksi tilan dénieristavyyden ja valaistuksen tulee tayttda
tietyt kriteerit. Yrityksen toimitilaa suunniteltaessa tulee
huomioida bréndiin viittaavien asioiden nakyminen tilassa.
Toimitilat  nimittdin ~ vaikuttavat  niin  tydntekijéiden,
asiakkaiden, sidosryhmien kuin tydnhakijoidenkin kuvaan
yrityksestd ja niilld voidaan viestittdd haluttua vaikutelmaa
(Rakennustieto 2014, 1). Tilojen yleisilmeelld ja
yksityiskohdilla voidaankin ilmaista yrityksen arvoja sek&
kertoa sen toimintaperiaatteista (Tydterveyslaitos 2011, 125).

Tyétilat ovat tydymparistdjd, joiden suunnittelua maarittelevat
tilan liséksi organisaation koko, toimintatavat seka tarvittavat
vélineet ja tulevaisuuden tavoitteet. Toimiston tyétila
maaritelladn yleisesti niin, ettd se on tydhuone, selkeasti
rajattu alue tai seindkkein erotettu osa avotilasta (Ketola 2007,
9). Toimistotilan kayttétarkoitus on hiljalleen  muuttunut
padasiassa ihmisten kohtaamispaikaksi, silld t6itd voidaan
nykyisen tehdd missd tahansa muuallakin (ks. kuvio 2).
Tyoskentelypisteiden tarvittava koko on samalla pienentynyt
ja yleisesti toimistotilat ovat muuttuneet avoimempaan
suuntaan niin vuorovaikutukseltaan kuin tilaratkaisuiltaankin.
(Rakennustieto 2014, 1.)

"Toimistotilojen tulee olla terveelliset ja turvalliset”
(Rakennustieto 2014, 1). Suunnittelussa on otettava huomioon
muun muassa tilan toiminnot, akustiikka, valaistus,
esteettisyys, ergonomisuus ja esteettdomyys. Nykyisin yha
enenevissd madrin  tydtiloissa  tdytyy huomioida myds
virtuaalisesti tehtédvén tyon tarpeet, kuten etdneuvottelutilat ja
niissa kaytettdvat valineet. Myds etdtydon lisdédntyminen
vaikuttaa  olennaisesti  toimistotilojen  tarpeisiin  ja
kayttotarkoituksiin tulevaisuudessa (Kohina 2023).

Toimistotiloja suunniteltaessa toimintojen sijoittuminen tilaan
téytyy suunnitella niin, ettd ne ovat jarkevissad paikoissa ja
tytehtévien hoitaminen sujuvaa. Toiminnot ja niiden koko
puolestaan vaihtelevat erityyppisten toimistotilojen valilla
paljonkin, mutta yleisesti tilat muodostuvat avotyétilasta,
nopean pistdytymisen alueista, tyShuoneista, tauko- ja
neuvottelutiloista sekd vetdytymistiloista.

Toimistotilat voidaan jakaa vydhykkeisiin (ks. kuvio 3), joita
ovat julkinen vydhyke, puolijulkinen vydhyke ja yksityinen
vyohyke (Rakennustieto 2014, 3). Niiden tarkoituksena on
jaotella tiloja sen mukaan, mihin tiloihin vain omalla
henkildstolla ja mihin puolestaan kaikilla on pé&asy. Erilaisia
toimistotiloja taas ovat muun muassa yksittdiset tydhuoneet,
avotoimistot, monitilatoimistot, huonetoimistot,
kombitoimistot ja co-working tyétilat.

Tyopisteet on hyva sijoittaa toimistotilaan niin, ettd
tyoskentely niissé on riittdvan rauhallista, sujuvaa, tarpeeksi
suojaisaa, esteetdntd ja turvallista. Mahdollisuuksien mukaan
luonnonvaloa olisi tarked saada jokaiselle tydpisteelle ja muu
valaistus  sellaiseksi, ettei se haikdise. Tydpisteiden
suunnittelussa kannattaa lisdksi panostaa
tyoskentelyergonomiaan ja monipuoliseen kaytettavyyteen.
Tybympariston véarimaailma kannattaa pitdd melko hillittyna
valttden kirkkaita véreja ja puhtaan valkoista. (Ketola 2007, 10
- 13.) Na&mé& kaikki ovat asioita, joihin ergonominen
suunnittelu vaikuttaa.

Tyétilojen suunnittelussa tavoitteena on tydn sujuvuus ja
tilojen turvallisuus, kun taas perustana on tilassa tapahtuva
toiminta  (Tyoterveyslaitos 2011, 129).  Toimistotilan
suunnittelussa  kannattaakin ottaa alusta asti huomioon
organisaation ja tydn tarpeet sekd osallistaa tydntekijoita
suunnitteluun.  N&in tydtilasta saadaan halutunlainen ja
kayttotarkoitukseltaan toimiva.
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Kuvio 2. Tydympaéristdjen kehittyminen (Rakennustieto 2014).
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Kuvio 3. Toimistotilan vyéhykkeet (Rakennustieto 2014).
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2.2 MONITILATOIMISTO TYOYMPARISTONA

Monitilatoimisto on toimistotyyppi, joka koostuu erilaisista
tiloista kuten avotyétila, vuorovaikutukseen sopivat tilat,
hiljaisen tydskentelyn alueet  ja vetdytymistilat.
Tyoterveyslaitoksen (2012, 50) raportissa esitetdan viitekehys,
jonka mukaan monitilatoimiston tilatyypit voidaan jaotella
yhteistyon ja keskittymisen kannalta erilaisiin vydhykkeisiin.
Niitd ovat avoimen vuorovaikutuksen vyohyke, intensiivisen
vuorovaikutuksen vydhyke, intensiivisen yksilétyon vyohyke ja
lyhytaikaisen pistdytymisen vydhyke (Tydterveyslaitos 2012,
50).

Monitilatoimiston ideana on, ettd sielld olevat tydpisteet
voivat olla nimettyja, vapaasti kaikkien kaytdssé olevia tai
naitd molempia. Ty&pisteitd voidaan myds vaihtaa tydpaivan

aikana tarvittaessa tyotehtdvdan mukaan. Tallaisella
toimistotyypilla pyritédn  tiedonkulun avoimuuteen,
vuorovaikutuksen lisaamiseen, muokattavuuteen,

monikayttoisyyteen ja taloudellisuuteen. (Ty&terveyslaitos
2023.)

Monitilatoimisto  sopii parhaiten sellaisen organisaation
kayttdon, jossa tyon tekeminen on liikkuvaa ja siihen sisaltyy
paljon  vuorovaikutustilanteita. ~ Monitilatoimisto  eroaa
avotoimistosta siten, ettd tiloja on mahdollista kayttaa
monipuolisesti  tyStehtévastd riippuen ja  erityyppiset
toiminnot on pyritty erottamaan tiloissa toisistaan omiksi
vybhykkeikseen.  (Tyoterveyslaitos  2023.)  Esimerkkina
téllaisesta vydhykejaosta ovat hiljaiselle tydskentelylle varatut
alueet ja  vuorovaikutteiseen  tydskentelyyn  sopivat
tiimitydalueet.

Monitilatoimistoista ollaan yleisesti pidetty enemman kuin
avotoimistoista  tai  jaetuista tyShuoneista, silld  ne
mahdollistavat monenlaisten tilojen hyddyntdmisen. My&skin
tyopisteiden nimedmattdmyys on havaittu paremmin
toimivaksi, koska silloin tyontekijat kayttavat tyotiloja

vaihtelevammin tietyn tyOpisteen sijaan. (Tydterveyslaitos
2023.) Tarked huomio monitilatoimistojen kéytdssé on se,
ettd mita paremmin organisaation tarpeet ja toimintatavat on
otettu tydtilan suunnittelussa huomioon, sita tyytyvdisempia
tydntekijat ovat sielld tydskentelyyn.

Hyvéssa monitilatoimistossa suunnitteluvaiheesta |dhtien on
otettu huomioon organisaation, tyon ja tyontekijdiden
tarpeet ja toimistotilassa perusasiat, kuten valaistus,
akustiikka, ergonomia, sisdilma ja lampé&tila ovat kunnossa.
Lisdksi  mahdollisimman paljon erityyppisia tiloja on
kaytettavissa niin hiljaiseen tyéskentelyyn kuin
vuorovaikutteiseen tiimitydhonkin. (TySterveyslaitos 2023.)

Yleisimpia tydymparistbongelmia avo- ja monitilatoimistoissa
ovat tybrauha- ja meluongelmat (Tyoterveyslaitos 2023).
Niiden ratkaisemiseksi on syyta kiinnittdd huomiota tydtilan
hyvdan akustiikkaan sekd tilan jakamiseen erilaisiin
vybhykkeisiin. Hiljaisen tyén ja rauhan merkitys korostuu
kiireisesséd ja stressaavassa tyOtehtdvassd, joten rauhallisten
tyopisteiden tarve monitilatoimistossa tdman aikakauden
hektisesséd tydeldmasséd on merkittdva. Monitilatoimistossa
voidaan myos sopia toimistokohtaisia yleisia
kayttdytymissaantoja, jotta jokaisen olisi  miellyttdvaa
tydskennelld siella.

Joidenkin tydtehtévien hoitamiseen tarvitaan edelleen oma
rauhallinen tydhuone, jossa voidaan kaydd esimerkiksi
luottamuksellisia  keskusteluita  tai  tehdd  jatkuvaa
keskittymistd vaativaa tyétd. Oman tydhuoneen on huomattu
myds vaikuttavan tydntekijdiden hyvinvointiin, tyytyvéisyyteen
ja terveyteen mydnteisemmin verrattuna avotoimistotiloihin.
(Ketola 2007, 17.) Tydhuoneiden kayttdminen
kokonaisuudessaan ei kuitenkaan ole en&a nykypaivan
tavoitteiden mukaista eikd taloudellista, minkd vuoksi
avotoimistotiloja taytyy kehittdd paremmiksi vastaamaan
toimistoymparistojen tarpeisiin.
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2.3 LUONNON VAIKUTUS HYVINVOINTIIN

"Tutkimusten mukaan vihred ymparistdé saa meidat
rentoutumaan ja stressitasomme laskemaan merkittavasti”,
mainitsee Viumdal (2018, 260). Luonnon onkin toistuvasti
osoitettu vaikuttavan ihmisen hyvinvointiin positiivisella
tavalla. Se saa meidat rauhoittumaan ja vie ajatukset
muualle arjen kiireista.

Tutkimuksissa on osoitettu, etta hetkellinenkin
luontokokemus lisdéd mydnteisid tuntemuksia ja saa aikaan
kehossa muita fysiologisia reaktioita, jotka muun muassa
laskevat verenpainetta, saavat sydamen leposykkeen
seestymaan ja véhentdvét stressihormoni kortisolin eritysta.
Néma fysiologiset reaktiot kehossa kertovat, ettd ihmisen
parasympaattinen eli tahdosta riippumaton hermosto
aktivoituu luonnossa, mikd saa aikaan rentoutumisen
tuntemuksia. Luonnossa oleskelun on kuitenkin oltava
sdanndllista, jotta siitd saatavat terveyshyddyt kestisivat
pitkadan. (Leppénen & Pajunen 2017, 25.)

Ihmisten jokapéivdisessd eldmassd ja tydssd nadyttaytyvat
kiire, hektisyys ja suorittaminen vaikuttavat vaistdmatta
hyvinvointiin ja pidemmalla aikavalilld tyduupumuksen tai
jopa mielenterveyden héirididen kehittymiseen, mikali
niistd ei ole mahdollisuutta palautua kunnolla. Viumdal
(2018, 28) kasittelee "luonnonpuutetta”, joka tarkoittaa
tietyissé olosuhteissa esiintyville sairaudenomaisille oireille
kehitettyd yhteisnimitysta. N&itd oireita ovat esimerkiksi
paansarky, vasymys ja hengitysteiden arsytysoireet. Olisikin
ensiarvoisen tarkeda, ettd luontoyhteyttd ja sen terveys- ja
hyvinvointivaikutuksia pystyttaisiin yllapitdamaan paivittain
siten, ettd jokaisella olisi siihen mahdollisuus kiireisen arjen
keskella.

Luonnonvalo  on keskeinen  osatekija luonnon
hyvinvointivaikutuksessa ja sitd olisi hyva saada jokaiseen
tilaan, jossa oleskellaan pidempé&én. Luonnonvalo nimittain
lisda tilassa viihtymistd, parantaa vireystilaa ja tukee ihmisen
luontaista luontosuhdetta (Ketola 2007, 10; Ty&terveyslaitos
2023).

Salonen (2010, 33) toteaa, ettd "kaupunkeja suunnitellaan ja
rakennetaan valitettavasti edelleen niin, ettd
luontoympéristd véistyy rakennetun edestd”. Nyky&an, kun
suurin  osa ihmisistd asuu kaupungeissa, ei siis ole
ihmekaéan, ettd ihmisten luontoyhteys ja luontokokemukset
ovat vahentyneet huomattavasti ja samalla hyvinvoinnin ja
jaksamisen ongelmat lisdéntyneet.

"Luontokokemuksen  mydnteistd  vaikutusta  ihmiselle
kutsutaan yleensa elpymiseksi”, Salonen (2010, 24) esittaa.
Talla tarkoitetaan sekd tarkkaavaisuuden elpymistd ettd
stressista elpymistd niin fysiologisesti, psyykkisesti kuin
toiminnallisestikin. Luonnon vaikutus keholle ja mielelle on
siis kokonaisvaltainen. Voidaan my&s puhua
luontokokemuksen terapeuttisesta vaikutuksesta. Siiné jokin
mietityttdvd ongelma tai esimerkiksi tdiden aiheuttama
kuormitus helpottuu tai katoaa kokonaan. Pidemmalla
tédhtdimelld luonnon parantava vaikutus ndkyy ihmisten
terveydentilan ja toimintakyvyn paranemisena seka
kuolleisuuden vdhentymisena. (Salonen 2010, 24 - 25.)

Luonnolla on siis merkittava vaikutus ihmisen hyvinvoinnille,
mutta koska nykyaikaisen eldmantyylin ja kiireen keskella
harvalla on mahdollisuus jokapaivaisiin luontokokemuksiin,
taytyisi luonnon elementteja ja mielikuvia luoda sisétiloihin,
joissa muutenkin vietetdén eniten aikaa.

Kuva 4. Mets3, kuvituskuva




Téssa luvussa kasitellaan tydhyvinvointiin liittyvid asioita kuten, mista asioista tydhyvinvointi rakentuu, mika merkitys tydhyvinvoinnilla on, millaisia tydhyvinvointia koskevia haasteita

esiintyy ja miten tydhyvinvointia voitaisiin parantaa. Aihetta kasitelladn monitilatoimistoja koskien. Lopuksi esitellaan WELL-sertifikaatin merkitys ja ominaisuudet.



3.1 TYOHYVINVOINNIN OSA-ALUEET

Ihmisen hyvinvointi ja tydelamé&an rajoittuva tydhyvinvointi
ovat laajoja  kasitteitd. Tassd tybssd  kasitellaan
tyShyvinvointia ja sen osa-alueita. Hyvinvointi voidaan
yleisesti jakaa fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
hyvinvointiin (ks. kuvio 4). Fyysinen hyvinvointi ilmenee
muun muassa terveytend, hyvand liikkkuvuutena ja
energisyytend. Psyykkinen hyvinvointi puolestaan kattaa
henkisen jaksamisen, vyleisen hyvédn mielialan ja
kiinnostuksen asioita kohtaan. Sosiaalinen hyvinvointi taas
nayttaytyy vaikkapa hyvénd vuorovaikutuksena, haluna
tutustua uusiin ihmisiin ja tunteena joukkoon kuulumisesta.

"Kaikkiaan ihmisen hyvinvointi rakentuu kokonaisuuden
balanssista”, Toivanen (2014, 13) sanoo. Hyvinvoinnin
kannalta olennaisia konkreettisia asioita elaméssa ovat tyd,
perhe, vapaa-aika, lepo ja uni. Ne ovat my&s asioita, joista
elédmanrytmi  p&asadantdisesti muodostuu. Kun kaikki
luettelemani asiat siséltyvat yksilon eldaméén ja ovat
maarallisesti seké laadullisesti mahdollisimman
tasapainossa kesken&én, voidaan ajatella yksiléon voivan
hyvin.

TyShyvinvoinnin  kannalta  olennaisia ovat monet
tydymparistéssd  esiintyvat  asiat  sekd  tydeldaman
yhdistédminen muuhun eldmaén. Toivasen (2014, 13 - 14)
mukaan  tyShyvinvoinnin  perusta on  terveyden,
hyvinvoinnin  ja  hyvin tehdyn tydn yhteisvaikutus.
Ty&hyvinvointiin vaikuttaa merkittavasti ainakin tydyhteisén
ilmapiiri, tydymparistdn olosuhteet, tydtehtdvat suhteessa
yksilon  osaamiseen ja jaksamiseen, mahdollisuudet
kehittyd, yksildon voimavarat ja esimiestoiminta. (Toivanen
2014, 13 - 14.) Hyvinvointi ilmenee tydyhteisdssad monin

tavoin, kuten sujuvana yhteistyona, tydpaikan me-henkena
ja héairidttdomana tydntekona seka yksittdisen tyontekijan
tasolla tyon innostavuutena, sujuvana tyéskentelyna ja
oman tyskentelyn hallintana (Harjanne & Penttinen 2006,
102).

Monitilatoimistossa tyShyvinvointiin  vaikuttavia fyysisia
tekijoitd ovat hyvé valaistus, miellyttavat &aniolot, hyvat
ilmaolosuhteet, tydskentelyergonomia, esteettiset tilat,
turvallisuus ja esteettdémyys. Myds monipuoliset tilat ja
lilkkumista seka erilaisia toimintoja tukevat
tyoskentelypisteet lisddvat tyontekijoiden  viihtyvyytta
toimistolla. Tydntekijdiden vireystilaa, viihtyvyyttd ja
palautumista tukevia ratkaisuja kehitetddn jatkuvasti
toimistoympaéristoihin. (Tydterveyslaitos 2023.)

Tydymparistdjen ergonomiaa voidaan tarkastella fyysisen,
kognitiivisen ja organisatorisen ergonomian nakdékulmista.
Fyysinen ergonomia koskee tydtilojen olosuhteita,
tydskentelyasentoja ja tyopisteita. Kognitiivinen
ergonomia on psyykkisen kuormituksen tutkimusta seka
jarjestelmien ja tiedon esittdmiseen liittyvda suunnittelua.
Organisatorinen ergonomia taas tutkii tydyhteisdjen
toiminnan laatua ja yhteistyotd. Kaikkiaan ergonomian
tavoitteena on tukea tyon mielekkyytta, tavoitteellisuutta,
haasteellisuutta ja sopivaa mitoitusta. Lisdksi sen avulla
parannetaan  ihmisten  terveyttd, turvallisuutta ja
hyvinvointia tydymparistoissa. (Harjanne & Penttinen 2006,
123; Tyoterveyslaitos 2011, 19 - 20.)

HYVINVOINTI

Fyysinen
hyvinvointi

Psyykkinen Sosiaalinen
hyvinvointi hyvinvointi

Kuvio 4. Hyvinvoinnin osa-alueet
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Kuva 5. Eldman tasapainog

3.2 TYOHYVINVOINNIN MERKITYS

TyShyvinvoinnilla  on  valtava merkitys tydyhteiséiden
ilmapiirille, kasvulle ja kehittymiselle. Kéénteisesti ajatellen
yksittaisista tyontekijéistd muodostuva tydyhteisd ei pysty
kasvamaan ja kehittym&an, jos sen tydntekijat voivat
huonosti. Suonsivukin (2015, 128) on sitd mieltd, etta
"tyéhyvinvoinnin ei pitéisi olla sivulauseena organisaation
strategiassa, vaan sen tulisi olla olennaisena osana sita”.

Valtaosa aikuisen ihmisen eldmaéstd kuluu nykyisin tdiden
parissa, joten tydShyvinvoinnilla on suuri vaikutus myos
yleiseen hyvinvointiin. Tydterveyslaitoksen (2023) mukaan
tydymparistdt  vaikuttavat  tyShyvinvointiin - ja  tydssé
suoriutumiseen sekd positiivisesti ettd negatiivisesti niin
lyhyelld  kuin  pidemmallakin  aikavélilla.  Positiivisia
vaikutuksia ovat esimerkiksi mielialan kohentuminen
vuorovaikutuksen  johdosta ja  tdissd  viihtyminen.
Negatiivisia vaikutuksia puolestaan ovat sairauspoissaolot ja
hairitekijoiden  aiheuttama  virheiden  lisd&ntyminen.
Tyoympéristdjen  on  hyvd  olla  tyontekijoidensd
ominaisuuksia, tarpeita ja toimintaa tukevia, jotta
tyShyvinvointi  ja  tdissé  viihtyminen  paranevat.
(Tyéterveyslaitos 2023.)

On erittdin térkeds, ettd tyd ja vapaa-aika osataan erottaa
toisistaan, silld vapaa-aika ja rentoutuminen on olennainen
osa tdéiden kuormittavuudesta palautumista ja siten
hyvinvoinnin yllapitdmistd. Vapaa-ajalla tyontekijan tulisi
tehdd asioita, jotka rentouttavat, tuottavat iloa, energiaa,
mielihyvdd ja onnistumisen kokemuksia. Niiden avulla
tydntekijan on helpompi sietdd tydén kuormittavuutta ja
stressid. Oleellista on kuitenkin se, ettd tydymparistén on
yhtélailla tuettava tydntekijan elpymista tydsta, eika sité voi

tdysin siirtdd vapaa-aikaan (Harjanne & Penttinen 2006,
101). Tydn ja vapaa-ajan muodostama kokonaisuus luokin
pohjan ihmisen hyvinvoinnille, missé molemmat vaikuttavat
elédmisen laatuun. lhanteellisinta olisi, ettd tyd ja
tybolosuhteet antaisivat voimaa ja tasapainoa muulle
elamalle sekd mahdollistaisivat ilon, arvostuksen,
mielekkyyden, hallinnan, terveyden ja turvallisuuden
tunteen kokemisen (Toivanen 2014, 14; Suonsivu 2015, 124
-125).

Kuormittavuus ~ on  tietyissd  rajoissa  hyvinvoinnille
valttamaton asia, mutta liiallisena tai liilan vahaisenad -
psyykkisend ali- tai ylikuormituksena siitd aiheutuu muun
muassa terveydelle haittoja. Kuormittumiseen vaikuttavat
tydn ja tydyhteisdn tekijat sekéd jokaisen henkildkohtaiset
ominaisuudet. Haitallisena seurauksena kuormittumiselle
on tydsta koettu stressi, joka vaikuttaa kielteisesti muillekin
elédmanalueille. (Harjanne & Penttinen 2006, 101 - 105.)
Hyvinvoinnin ja tyon suorittamisen kannalta kuormitusta on
oltava sopivasti (Ty&terveyslaitos 2011, 108 - 109).

Toimivat tydymparistét ja tydntekijoiden tydhyvinvointi
pitavat tyotapaturma-, sairauspoissaolo- ja
tyokyvyttdmyyskustannukset  alhaisina.  TyShyvinvointiin
kannattaa siis panostaa organisaatioiden keskuudessa, kun
ajatellaan tydntekijoiden tydkykyd ja kustannussdastdja
kauaskantoisemmin. Tyoturvallisuuskeskuksen toteuttama
tydsuojelu on tahan tarkoitukseen kehitettyd toimintaa, joka
parantaa tyOympéristéjd ja yllapitaa tydntekijéiden
tydkykya. (Harjanne & Penttinen 2006, 9.)

14



3.3 TYOHYVINVOINNIN HAASTEET

Nykyisessa tydelédmassé korostuu suorittaminen ja paineen
alla tyéskentelemalld hyviin tuloksiin paaseminen. Myés
ylitéiden tekeminen, taukojen pitamatta jattdminen sekd
tyén ja vapaa-ajan eron hailyminen ovat ldhtokohtaisesti
tydhyvinvointia heikentavid tekijoita, jotka ovat varsin
yleisid nykypéivana. Jatkuvalla nopealla tystahdilla ja tyon
kuormittavuudella ei voi pitkélla tahtdimellda olla kuin
haitallisia vaikutuksia ihmisten hyvinvoinnille. Pitkittyneen
tybstressin seurauksena onkin havaittu olevan tyduupumus,
joka voi hoitamattomana ja pahetessaan muuntua
masennukseksi (Suonsivu 2015, 44 - 46, 53 - 54). Myds
muiden mielenterveyden hairididen lisdantymisen seka
tyéelaman hektisyyden ja kuormittavuuden vélilla voidaan
nahda yhteys.

Toimistoympéristdjen nopea muutos tydhuoneista (ks.
kuva 6) avo- ja monitilaratkaisuihin on osaltaan vaikuttanut
tyontekijdiden kokemaan hyvinvoinnin heikentymiseen.
Niissé yksityisyyden ja tydrauhan tarve on edelleen
olemassa, mutta se ei kaikissa tdmanhetkisissa
monitilatoimistoissa toteudu riittavalléd tasolla. Myd&skédan
muut tietyn organisaation vaatimat tarpeet tai tilaratkaisut
eivat  valttdmattda toteudu  johtuen  organisaation
myOhdisestd suunnitteluun osallistamisesta tai tilankayton
ohjauksen puutteesta. Yksittdisten tydntekijoiden valisia
eroja on myds havaittavissa tybolosuhteiden
hallitsemisessa, kuten erilaisten tilojen hyddyntamisessa.
(Tyoterveyslaitos 2023.)  "Toimistotilojen suunnittelun
haasteena on ollut synnyttdd tilaratkaisuja, joissa
yhdistyisivat yksityisyyden, helpon kommunikoinnin ja
organisaation avoimuuden vaatimukset”,
Tyoterveyslaitoksen (2011, 124) raportissa todetaan.

Muita  monitilatoimistossa  tydskentelevien  kokemia
haasteita ovat esimerkiksi tydnteon jatkuva keskeytyminen,

kiireen tunne, tydn tauottamisvaikeudet,
vuorovaikutukseen  liittyvat  haasteet,  ergonomiset
ongelmat, jaksamisvaikeudet, tyén stressaavuus ja
kuormittavuus (Ketola 2007, 17; Suonsivu 2015, 36 - 37).
Iso osa naistd haasteista johtuu avotoimistoymparistdsts,
jossa tiettyja kayttdytymissdantdja ei olla siséistetty - hyvana
esimerkkind muiden tydntekijdiden aiheuttamat jatkuvat
keskeytykset ja  hairitsevat puhedédnet avoimesta
ympéristdstd - tai suunnitteluun liittyvét puutteet, kuten
huono akustiikka ja erityyppisten alueiden erottaminen
toisistaan.

Jatkuvat tyonteon keskeytykset heikentavat tyéntekijéiden
henkistd ~ ergonomiaa, silld  ajatustyd  katkeaa ja
keskittymiskykya koetellaan hairitsevien danien tai puheen
takia. Siitd syystda olisikin tdrkedd sopia yhteiset
kayttdytymissdannot koskien muun muassa tydrauhaa ja
tapaa keskustella tyokavereiden tai vierailijoiden kanssa.
Ty6rauhan puute ja toistuvat keskeytykset liittyvat
monitilatoimistossa myds tydstd  koettavaan  stressiin.
Stressi ilmenee usein tiedon késittelyn tasolla vaikeutena
keskittyd, muistaa, tehda paatoksiad tai suunnitella tyotdan
(Suonsivu 2015, 37). Toivasen (2014, 21) mukaan tyOstressi
vaikuttaa hyvinvointiin heikentavésti ja voi pahimmillaan
johtaa sairauksiin tai tyduupumukseen.

Lisdksi monet toimistotilat ovat vield nykydénkin hyvin
yksinkertaistettuja niin sisustukseltaan kuin tilanjaoltaankin
(ks. kuva 7), miké vaikuttaa tydntekijoiden hyvinvointiin
heikentévasti. Vahitellen on kuitenkin alettu ymmartaa
tydtilojen  viihtyvyystekijoiden — merkitys ja  tydtiloja
suunnitellaankin =~ jo  entistd  monipuolisemmiksi  ja
kodikkaammiksi.




3.4 TYOHYVINVOINNIN PARANTAMINEN

Tybterveyslaitoksen (2023) verkkojulkaisun mukaan “toimiva
tydtila  vaikuttaa  merkittavésti  ihmisen  terveyteen,
hyvinvointiin  ja tydsuoritukseen”.  Toimistoympéristdjen
uudistamisella ja mukauttavalla suunnittelulla voidaan
parantaa tydntekijdiden tydhyvinvointia ja -viihtyvyyttd. On
tarkedd suunnitella toimistotilat tietyn yrityksen tarpeita
vastaaviksi ja siten, ettd tydntekijat voivat muunnella tiloja tai
tyOpisteitd itselleen sopiviksi.

Tyotiloissa on  tarkeda, ettd tydntekijoiden yksityisyyden
tunne tayttyy eivatkd he koe tiloja ahtaina. Yksityisyyttd
voidaan lisatd esimerkiksi lasiseinien valoverhoilla tai
teippauksilla sekd poytd- ja lattiasermeilld tydpisteiden
vélilla. Tydrauhaa hairitsevien dénien véhentamiseksi voidaan
parantaa tilan akustiikkaa, sijoittaa tilaan puhelinkeskusteluja
varten puhelinkoppeja ja pitdéd toimiston taustamelu silla
tasolla, etteivat yksittdiset danet hairitse. Suurin ongelma
ihmisten aiheuttamista danistd syntyy pienissd toimistoissa,
kun taas tilan ja henkilomé&aran kasvaessa yksittaisten
hairidaanien merkitys pienenee. (TySterveyslaitos 2011, 124,
146.) Liséksi melua tuottavat laitteet tai toiminnot kannattaa
sijoittaa etadlle muusta toiminnasta, etteivat ne hairitsisi.

Suonsivu (2015, 9) kertoo, ettd tyontekijan kokema tunne
rittdvyydestddn vaativassa tydeldmassd on tyShyvinvointia
edistéva asia. Riittdvyys tybeldmassa tarkoittaakin tyontekijan
henkilokohtaista kokemusta siitd, kuinka han suoriutuu
haneen kohdistuvista vaatimuksista ja odotuksista tyoss&an.
Tydyhteisdssa riittdvyyteen vaikuttavia tekijoitd ovat muun
muassa tydyhteison toimivuus, yksilon riittavyystekijat, tilojen
kayttd ja esteettisyys. (Suonsivu 2015, 82 - 84.) Néin ollen
tybhyvinvointiin - voidaan  henkildkohtaisellakin  tasolla
vaikuttaa tilojen hyvélld suunnittelulla. Yksilon kokiessa
riittdvyyttd tyStehtdvissddn hanen on mahdollista saavuttaa
"flow-tila”, jossa tydnteko on mielek3sté ja sujuvaa.

Fyysisessé toimistoympéristdssé olennaisimmin hyvinvointiin
vaikuttaviin asioihin on syytd panostaa tilasuunnittelussa.
Esimerkiksi ulkondkymillda on henkiseen vireystilaan ja
hyvinvointiin niin olennainen vaikutus, ettd mahdollisimman
paljon luonnonvaloa ja nakymié ulkotilaan on hyvad olla
saatavilla. lkkunoiden kautta saatavan auringonvalon on
oltava kuitenkin sellaista, ettei se haikaise tyontekoa ja siihen
voidaan vaikuttaa vaikkapa salekaihtimilla. Ty&tilan muulla
valaistuksella  pystytddn  parantamaan  tydntekijdiden
vireystilaa, luomaan hyva valaistus tyStehtdvien suorittamista
varten, ohjaamaan kulkua tiloissa, auttamaan kohteiden
havaitsemisessa  ja  lisddmaan  tilojen  estetiikkaa.
(Tydterveyslaitos 2011,  266.)  Lisdksi  tyopisteiden
ergonomiaan on syytd kiinnittdd erityistd huomiota
suunnittelussa.

Monitilaympéristdissa on usein kéytdssa paljon yhteista tilaa,
mika kannustaa tyontekijoitd kohtaamisiin ja
vuorovaikutukseen (Ty&terveyslaitos 2011, 146). Liséksi on
hyvd olla tiloja sekd toimintoja taukojen viettdmiseen,
vapaaseen yhdessdoloon ja vetdytymiseen. Tilojen
ominaisuuksilla ja sijoittelulla voidaan vaikuttaa tydnteon
sujuvuuteen ja tehokkuuteen sekd lisdtd muun muassa
tydpaivan aikaista liikkumista. Tilaratkaisuilla ja toiminnoilla
on myds olennainen vaikutus tydviihtyvyyden kannalta.

Toimistoympéristdissé ~ voidaan  lisdtd  tydntekijdiden
hyvinvointia ja yhteisollisyyttd yhteisillda aktiviteeteilla tai
virkistystapahtumilla, joissa tyontekijat paasevat tutustumaan
toisiinsa ja mahdollisesti verkostoitumaan muiden kanssa.
Aktiviteetteja voidaan hyvin jarjestdd omissa tyotiloissa,
jolloin  tydntekijat voivat samalla perehtya tilojen
monipuoliseen kayttdon.
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3.5 WELL-SERTIFIKAATTI

Vuodesta 2014 lahtien kiinteistdille ja niissé oleville tiloille ollaan
mydnnetty WELL-sertifiointeja International WELL Building Instituten
(Kuva 9) toimesta. Mydnnetty sertifikaatti osoittaa tilan terveyttd ja
hyvinvointia edistdvat ominaisuudet ja korostaa ihmiskeskeistd
suunnittelua. Tallaisen sertifikaatin saadakseen tilan tuleekin tayttaa
kokonaisvaltaisesti  laadukkaan sisatilan ominaisuudet, jotka
edistavat ihmisten hyvinvointia ja viihtyisyytta. Sertifioinnin perustana
ovat tutkimukset ympériston vaikutuksista ihmisiin. WELL-sertifikaatti
sopii erityisesti toimistotiloille, mutta on mahdollista my&ntaa myds
muille tilatyypeille. Liséksi yrityksille voidaan mydntda jasentunnus,
mikali se sitoutuu parempien ymparistéjen kehittdmiseen (Kuva 10).
(Raksystems 2020; 2021.)

WELL-sertifikaatin tavoitteena on lisétd tilassa toimivan henkilstén
tuottavuutta, tyytyvaisyyttd ja terveellisyyttd. Hyvin suunniteltujen ja
WELL-sertifioitujen tilojen tydntekijéiden on nimittdin havaittu
tydskentelevén ja suoriutuvan paremmin, mika nakyy muun muassa
sairauspoissaolojen vahentymisend. Niinpa tilojen terveyteen ja
toimivuuteen panostaminen edesauttaa tydntekijéiden hyvinvointia
ja sitd myoten tukee yrityksen kasvua ja kannattavuutta. (Raksystems
2021.)

WELL-sertifioinnin erilaisia kriteerejd on seitsemalld osa-alueella
(Kuva 11) ja niitd ovat sisdilman laatu, puhdas vesi, sopivat
ldmpdolosuhteet,  terveelliseen  ravintoon  ja  kuntoiluun
kannustaminen, laadukas  valaistus, miellyttdvd  akustiikka,
luonnolliset materiaalit seka hyvinvointia ja yhteistyoté tukevat tilat.
Néma kaikki vaikuttavat ihmisten viihtyvyyteen ja hyvinvointiin
tiloissa ja  lisdavat  yritysten  houkuttelevuutta  esimerkiksi
tyénhakijoiden keskuudessa. (Raksystems 2021.)

Keinoja, joilla tilan terveys- ja hyvinvointivaikutuksia voidaan
parantaa, ovat esimerkiksi  panostaminen laadukkaaseen
talotekniikkaan seka sisustukselliset asiat, kuten viherkasvien ja
luonnonmateriaalien hyédyntdminen.
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Kuva 9. International WELL Building Institutin logo
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Kuva 11. Terveen rakennuksen osatekijoita
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Téassa luvussa kasitelldan biofiliaa ja sen merkitystd, biofilisen suunnittelun periaatteita seka osa-alueita ja esitelladn muutamia esimerkkikohteita, joissa tilasuunnittelu perustuu biofiliaan.



4.1 BIOFILIAN MERKITYS

Biofilialla tarkoitetaan ihmisen sisdistd tarvetta olla
yhteydessa luontoon sekd luonnon elementtien tuomista
osaksi sisatiloja. Keskeistd biofiliassa on luontoyhteyden
muodostaminen  luontoon liittyvien  asioiden  kuten
luonnonvalon, kasvien, luonnonmateriaalien, tekstuurien,
vérien ja orgaanisten muotojen avulla. Biofilisella
suunnittelulla vastataan myds evoluution myoté ihmiselle
muodostumiin tarpeisiin esimerkiksi hakeutua paikkoihin,
joista on hyvé nékdala tai vetdytyd suojaan rauhoittumaan.
(Oliver Heath Design 2023.) Biofilisella suunnittelulla
pyritaan ymmartamaan luonnon terveys- ja
hyvinvointivakutuksia kokonaisvaltaisesti ja hyodyntamaan
niité tilasuunnittelussa (Innogreen 2019).

Biofilian késite on |&htdisin biologi Edward O. Wilsonilta.
Késite syntyi vastakohtana biofobialle, joka tarkoittaa
luonnonymparistdon vaaraa. Aikoinaan esi-isémme ovat
reagoineet ymparistdn arsykkeisiin joko piiloutumalla
peldten vaaraa tai ldhestymalld hakien turvaa. Biofilia
kuvaakin naitd miellyttavia arsykkeita, joita ldhestyttiin. Yha
edelleen aivomme etsivdt ympéristostadn  erilaisia
arsykkeitd, joiden seurauksena arsykkeestd riippuen
kehossa aktivoituu joko sympaattinen tai parasympaattinen
hermosto  aiheuttaen  akuutin  stressireaktion  tai
rentoutumisen  tunteen. Modernissa  ympaéristdssakin
etsimme huomaamattamme  helpotusta  stressiin
luonnosta, ja mitd enemman ymparistdssdmme on stressia
helpottavia tekij6itd, sitd paremmin voimme. (Naava 2017.)

“Luonnolla on kiistaton yhteys psyykkiseen, fyysiseen ja
henkiseen hyvinvointimme”, todetaan Kohinan (2023)
verkkojulkaisussa. Toimistoympéristdissd luontondkymien
ja luonnollisten elementtien ansioista hyvinvoinnin on

osoitettu parantuneen 15 %, tuottavuuden 8 % ja
luovuuden 15 % (Dezeen 2021). Myds muistamisen,
keskittymisen ja  &lyllisen  toiminnan on  havaittu
parantuneen luontokokemusten myéta. Liséksi sisatiloihin
tuodut  luonnonelementit  lisd&dvét  hyvinvointia  ja
viihtyisyytta, ehkaisevat tyontekijéiden kokemaa vasymysta
ja vahentédvat sairauspoissaoloja. (Leppénen & Pajunen
2017,22 - 23; Viumdal 2018, 17.)

Biofilisesta suunnittelusta on runsaasti hyétya niin ihmisille,
yrityksille kuin ymparistéllekin. Ensinnékin arkkitehtien ja
sisustussuunnittelijoiden on helppo perustella biofilisen
suunnittelun kannattavuus sen todistettujen
hyvinvointivaikutusten avulla.  Toiseksi biofilisissa
ymparistdisséd eldvien ja tydskentelevien henkildiden
eldmanlaatu ja tyShyvinvointi ovat parantuneet, minka
seurauksena tydymparistoissa tulokset kasvavat,
yhteisollisyys lisdantyy ja kustannukset pienenevét. (Dezeen
2021.) Niinpa yrityksetkin ovat valmiita yhd useammin
kehittdamaan tydymparistojansa biofilisemmiksi. Heathin
mukaan luonnonmateriaalien kéyttd ja kestdvat valinnat
rakennusten suunnittelussa puolestaan auttavat maapalloa
ja elinymparistddmme kestdmaan pidempaan.

Yhteiskuntien ja suunnittelualojen keskuudessa ollaan jo
pidempaan pyritty kohti hiilineutraaliutta ja kannustettu
tekemdan kestdvid valintoja. Tama nakyy kaytdnndssa
hiilineutraalien materiaalien kaytténd ja esimerkiksi
huonekalujen kierrattdmisena. Biofilian myota
tilasuunnittelu  onkin  matkalla kohti luonnonvarojen
kestévaa kayttda ja parempia elinympéristoja.

Kuva 12. Ihminen ja luonto, kuvituskuva




Kuva 13. Biofilinen sisustus, ku

4.2 BIOFILISEN SUUNNITTELUN PERIAATTEET

Biofilinen suunnittelu perustuu luonnon hyddyntdmiseen
terveyttd ja hyvinvointia edistdvéna asiana rakennetussa
ymparistdssa (Oliver Heath Design 2023).
Luontoympaéristéjen positiivisia vaikutuksia tutkitaan ja
luonnosta poimitaan hyvinvointia edistavid elementtejs,
joita sovelletaan mahdollisimman laajasti sisatilojen
suunnittelussa. N&in suurimman osan ajastaan sisatiloissa
viettdvat ihmiset voivat mitd todennakdimmin jatkossa
yleisesti paremmin.

lhmisten  on  havaittu  poimivan  samankaltaisia
ominaisuuksia heille mieluisista luontoymparistoista.
N&ita ovat jasentyneisyys, monimuotoisuus, salaperaisyys,
luettavuus, pyodredt muodot, vihred kasvillisuus ja vesi.
Téllaisten  konkreettisten  luontoelementtien  seka
mielikuvien ja suggestioiden avulla luontokokemusta ja
sen positiivista psyykkistd vaikutusta on mahdollista
yllapitda ja vahvistaa myos sisatiloissa biofilian keinoin.
(Salonen 2010, 31, 94.)

Koska luonnon monimuotoisuutta ei saada sellaisenaan
tuotua sisatiloihin, on taytynyt kehittdd keinoja, joilla
luonnon  parhaimmat ominaisuudet ja positiiviset
vaikutukset  hyvinvointiin  saataisiin  toteutumaan
rakennetussa ymparistdssa ja sisatiloissa.
Monimuotoisuus ilmenee esimerkiksi nykyajan
toimistotiloissa erityyppisind tiloina, eri tarkoituksiin
suunniteltuina kalusteina ja elementteind luonnosta.
Laadukkaasti suunnitellut ja toteutetut tilat vaikuttavat
ihmisiin  luonnon  tavoin fyysisesti, psyykkisesti ja
emotionaalisesti. (Dezeen 2021.) Mydskdan aina suoraa
ndkymaa luontoon ei ole saatavilla tai tila on hdmara
luonnonvalon puutteesta johtuen. Silloin tilaan on hyva
saada luontoyhteyttd tukemaan viherkasveja,

luonnonmateriaaleja ja luontoa muistuttavia kaikin aistein
koettuja elédmyksia. (Kohina 2023.)

Innogreenin (2019) julkaisun mukaan tulevaisuudessa
maailman vdestdstd 75 %:n  ennustetaan asuvan

kaupungeissa,  joten  luontoyhteyden  lisddminen
rakennettuun ymparistdon on erittdin tarkeda. “Luonnon
yhdistdmistd urbaaniin  rakentamiseen kutsutaan

biofiliseksi rakentamiseksi”, Naavan (2017) artikkelissa
todetaan.  Artikkelin  mukaan  térkeimméat tekijat
luontoyhteyden muodostumisen kannalta ovat
luonnonvalo, d&nimaailma ja visuaalinen yhteys luontoon
(Naava 2017).

Biofilisen suunnittelun erilaisia periaatteita (ks. kuvio 5)
ovat suora yhteys luontoon, epdsuora luontoyhteys ja
ihmiskayttaytymistda tukeva suunnittelu (Oliver Heath
Design 2023). Suoralla yhteydelld luontoon tarkoitetaan
tilan luontondkym&a ja raikasta ilmavirtaa, kasvien ja
puiden tuomista tilaan tai vaikkapa vesielementtien
hyddyntédmistd  sisustuksessa. Epd&suora luontoyhteys
muodostetaan viitaten luontoon kayttamalla
luonnonmateriaaleja, luonnollisia véreja, tekstuureja,
muotoja ja kuvioita tilan pintamateriaaleissa ja kalusteissa
sekd jaljitellddn luonnon mittakaavaa eri tavoin.
Ihmiskayttaytymistd  tukevassa  suunnittelussa  taas
toteutuu erilaisten olotilojen merkitys, silld tiloja
suunnitellaan niin virkistymiseen ja energisoitumiseen
kuin rauhoittumiseen ja palautumiseenkin.

20



Kuva 16. Kasvit, kuvituskuva

Kuva 17. Luonnonmateriaalit, kuvituskuva

Biofilinen
suunnittelu

Kuvio 5. Biofilisen suunnittelun osatekijoita

Kuva 18. Varit, kuvituskuva
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Kuva 21. Mittakaava, kuvituskuva
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Kuva 20. Orgaaniset muodot, kuvituskuva
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4.3 BIOFILISEN SUUNNITTELUN OSA-ALUEET

Biofilinen suunnittelu kasittdd useita eri asioita ja osa-alueita
tilasuunnittelussa. Kaikkien naiden tarkoituksena on luoda
kokemus luontoyhteydestd tilan kayttgjille, mika liséa tilojen
viihtyisyyttad ja kayttdjien terveyttd sekd hyvinvointia. (Kohina
2023.) Tilassa olevien konkreettisten luontoelementtien lisaksi
biofiliaan liittyvat muun muassa sisailman raikkaus, ld8mpétila,
luonnon aistiminen haju- ja kuuloaistin  kautta seka
luonnollisten  jarjestelmien, kuten vuorokausirytmin tai
vuodenaikojen jaljittely.

Lampéotila ja
ilmanvaihto

Visuaalinen
luontoyhteys

Suora ja epdsuora
valaistus

Epdsuora

Luonto tilassa
luontoyhteys

Vesielementit Luonnon prosessit

Ennustamattomat
aistidrsykkeet

Biofilinen
suunnittelu

Terrapin Bright Greenin raportissa (2014, 5, 9 - 10) esitetdén
biofilisen suunnittelun jakaantuminen erilaisiin osa-alueisiin,
joiden avulla luontoyhteys tilaan muodostetaan. Osa-alueita
ovat luonto tilassa, tilan luonne ja luonnon vastaavuudet.
Téssda mallissa otetaan huomioon biofilian periaatteet
laajemmin. Alla (ks. kuvio 6) esitetddn osa-alueiden
jakautumisen teemojen mukaan.

Nikoalat

Suojapaikat

Arvoituksellisuus

Vaaran tunne

Biomorfiset muodot

ja kuviot
Luonnon

vastaavuudet

Luonnonmateriaalit

Epatasaisuus ja
jarjestys

Kuvio 6. Biofilisen suunnittelun osa-alueet
(Mukaillen: Terrapin Bright Green 2014)




4.4 BIOFILISIA TILOJA

Téma alaluku sisaltdd kuvia esimerkkikohteista, joissa tilasuunnittelu perustuu biofiliaan. Biofilisia asioita tiloissa ovat muun muassa

suurikokoiset puut ja huonekasvit (Kuva 23), luonnonvalo ja ndkdalat muihin kerroksiin (Kuva 24) seka luonnonmateriaalien ja -vérien
kayttd (Kuva 25, 26).
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Téssa luvussa kasitelldan sirkadiaanisen valaistuksen merkityst, valaistusjarjestelman toimintaa kdytdnndssa ja sen tuomia hyotyja sisatilojen valaistukseen.



5.1 KASITTEEN MERKITYS

Sirkadiaaninen valaistus on ihmiskeskeinen
valaistusjarjestelmé&. Sen ideana on jéljitelld paivanvaloa
ja ihmisen sisdistd vuorokausirytmid saatelemalld
valaistusolosuhteita kuten valaistusvoimakkuutta ja valon
vérilampdtilaa vuorokaudenajan mukaan. Sirkadiaanisen
valaistuksen tarkoituksena on parantaa tilaa kéyttavien
ihmisten hyvinvointia ja jaksamista. lhmiskeskeiseen
valaistukseen  viittaavia muita  termeja ovat
vérilampotilasdadettavd, dynaaminen, CCT-valaistus ja
Tunable White. (Nylund 2021.) Kaikkia n&itd asioita
hyédynnetdan sirkadiaanisessa valaistuksessa.

VALO-lehden (2016, 34) artikkelin mukaan
valaistusvoimakkuus (ks. kuvio 7) kuvaa pinnalle
kohdistuvan valon mé&&raa pinta-alayksikkéa kohden, ja
sen yksikkd on luksi (Ix). Varilampétila kuvaa puolestaan
valaistuksen varin sdvyd, joka vaihtelee |dmpimén
punertavasta kylmén sinertavdan (ks. kuva 27).
Varilampétilan yksikké on kelvin (K). Varilampétila voi
vaihdella asteikolla 2000K - 18 000K, mutta yleisesti
sisatilojen varilampétilan  vaihtelu sijoittuu  asteikolle
2700K - 5000K. Varilampdtilan  vaihtelu jaljittelee
luonnonvalon vaihtelua vuorokaudenajan  mukaan.
Luonnossa péivanvalon sadvyn vaihtelu on huomattavissa
muutoksessa  aamun  ldmpimanpunertavasta illan
sinertdvaan hetkeen. (Rakentaja,fi 2023.)

Ihmiset ovat kautta aikojen eléneet luonnonvalon
vaihtelun kanssa. Paivanvalon vaihtelussa nakyy selkeésti
vérildmpdtilan  ja valotasojen vaihtelu keskipédivéan
korkeista lukemista yén mataliin. Luonnonvalossa naiden
valotasojen muutokset tapahtuvat asteittain, joten
muutoksiin ehtii sopeutua hyvin. (Greenled 2018.)
Luonnonvalon on myés osoitettu olevan ihmisille
hyvéksi. Usein sitd saadaan kuitenkin liian vahan

sisatiloissa vietetyn ajan vuoksi, ja erityisesti talviaikaan
pohjoisella pallonpuoliskolla luonnonvaloa on erityisen
véhan saatavilla. Toiseksi sis&tilojen valaistus on varsin
staattista eikd siten mukaile ihmisen luonnollista
vuorokausirytmia, mika tekee valaistuksesta
l&htokohtaisesti vaarénlaista ihmiselle. (Nylund 2021.)

Ihmiselld on biologisesti synnynnainen vuorokausirytmi,
jota voidaan kutsua myds sisdiseksi rytmiksi. Sisdiseen
rytmiin vaikuttavat solut on tutkimuksissa paikannettu
aivojen hypotalamukseen, johon lahetetdén signaaleja
silman verkkokalvolta. Jotta sisdinen rytmi toimisi 24
tunnin pituisen aurinkovuorokauden kanssa
yhtdaikaisesti,  sitd  tdytyy tahdistaa  paivittain.
Tahdistamiseen vaikuttaa keskeisimmin ymparistdsta
vélittyva valo. Sisdisen rytmin epéatahtisuuden on todettu
olevan riskitekijéna erilaisille sairauksille. Vuorokauden
pituinen rytmijakso tunnetaan nimelld sirkadiaaninen
rytmi. (Duodecim 1999, 565, 568.)

Duodecimin artikkelin (1999, 568) mukaan kaikista
selvimmin ihmisen luontainen vuorokausirytmi nakyy
vaihtelevuutena uni-valverytmissd, vireystilassa, tiettyjen
hormonien erityksessd ja kehon lampé&tilassa. Muun
muassa melatoniinihormonin  erittyminen  painottuu
vuorokauden pimeaan aikaan. Tama hormoni vaikuttaa
ihmiskehossa nukahtamiseen. Tutkimukset osoittavat,
ettd sininen valo vaikuttaa melatoniinin tuottoon
negatiivisesti. (Greenled 2018; The Lighting Practice
2023.) Greenledin (2018) verkkojulkaisussa sanotaan,
ettd hormonituotantoamme kontrolloivat pimeys ja valo
vaikuttavat niin  uneen, vireystilaan, muistiin  kuin
mielentilaankin. Niinpa valaistuksella on valtava merkitys
vuorokausirytmin yllapitamiselle ja hyvinvoinnille.

Kuvio 7. Valaistusvoimakkuus

Kuva 27. Valon vérilampétiloja
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Kuva 28. Sirkadiaanisen rytmin mukainen valaistus

5.2 SIRKADIAANINEN VALAISTUS KAYTANNOSSA

Sirkadiaaninen valaistus on kaytdnndssa nykyaikaisilla
valaistusratkaisuilla  toteutettu  jarjestelm&, jossa
valaisinten varilampétila ja valaistusvoimakkuus on
asennettu vaihtelemaan automaattisesti
vuorokausirytmin  mukaan (Kuva 28). Valaistuksen
vaihtelevuus jéljittelee ihmiselle luontaista siséista
vuorokausirytmia ja helpottaa siten sisdisen kellon
pysymistd  rytmissédén. Tallaisen valaistusratkaisun
vaikutus perustuu silmien verkkokalvoilla tapahtuvaan
valon spektrin ja voimakkuuden reagoimiseen, mika
puolestaan  vaikuttaa pime&hormoni  melatoniinin
erittymiseen. (Nylund 2021.) Valaistuksella voidaan siis
vaikuttaa ihmiseen niin nostamalla vireystasoa kuin
helpottamalla nukahtamistakin.
Sirkadiaanisessa valaistusjarjestelmassa
|dsnédolotunnistimet saatelevat valaistuksen
vérilampatilaa ja valaistusvoimakkuutta
vuorokaudenajan mukaan automaattisesti. Valaistusta
olisi hyvd myds pystyd sddtelemédédn manuaalisesti
tilanteen sitd vaatiessa, ja jarjestelman tulisi lisdksi olla
riittdvan  helppokéyttdinen.  Parhaat  vaikutukset
automaattisella valaistuksella saadaan, kun valaistus
vaihtelee hitaasti péaivénvalon tavoin. On tarkeds, ettd
sirkadiaanisesti valaistun tilan kayttdjat ymmartavat
valaistusratkaisun hyodyt seka erilaisten
valaistusasetusten  vaikutukset  vireystilaansa  ja
pidemmalla aikavalilld hyvinvointiinsa. (Nylund 2021.)

Sirkadiaaniseen valaistusjarjestelm&an liittyy nykyisin
kolme erilaista saatdétoimintoa - valaistusvoimakkuuden
sdatd, varilampotilan s&d&té ja péivanvalon spektrin
jaljittely.  Valaistusvoimakkuus ~ on  yleisin  ja
kustannustehokkain tapa séadelld valaistusta. Sen avulla

voidaan saadelld valon intensiteettid joko kasvattaen tai
vastaavasti himmentéen sitd vuorokaudenajan mukaan.
Aamuisin  ja  iltaisin  valaistusvoimakkuus  on
pienimmilldén  ja  keskipaivalla  korkeimmillaan.
Varilampétilan sdatamisellé taas voidaan vaihdella valon
véria lampiméan oranssista kylman siniseen sen mukaan,
kuinka virkeitd tai rauhoittuneita ihmisten halutaan
olevan eri vuorokaudenaikoina. Paivénvalon spektria
jaljittelemalld  voidaan  korvata haitallisia  valon
aallonpituuksia luonnollisemmilla, ja siten vaikuttaa
esimerkiksi ilta-aikaan melatoniinihormonin tuotantoon
muuttamatta valaistuksen vérilampétilaa. Nédma kolme
valaistuksen  sdatétoimintoa  yhdistettynd  samaan
valaistusjarjestelméan luovat tehokkaimman vaikutuksen
hyvinvointiin. (The Lighting Practice 2023.)

Sirkadiaanista valaistusta voidaan hyddyntaa erilaisissa
tiloissa. Nylyndin (2021) verkkojulkaisussa mainitaan,
ettd “sirkadiaaninen valaistus sopii kohteisiin, joissa
vietetddn paljon aikaa tai halutaan erityisesti tukea
hyvinvointia”. Tallaisia tiloja ovat esimerkiksi koulut,
paivakodit, toimistotilat ja sairaalat.
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5.3 SIRKADIAANISEN VALAISTUKSEN HYODYT

Sirkadiaanisella valaistuksen vaihteluun perustuvalla
jarjestelmalld ollaan havaittu pidempiaikaisia vaikutuksia
terveyteen, silld  jarjestelmd tukee luontaista uni-
valverytmid ~ (Nylund ~ 2021).  Greenledin  (2018)
verkkojulkaisussa  puolestaan todetaan, ettd “jos
hallitsisimme ~ paremmin  kiinteistdjen  valaistusta,
voisimme luoda ratkaisuja, jotka tukevat ihmisten
hyvinvointia”.

Myés Viumdal (2018, 184) ottaa kirjassaan kantaa
nykyisiin  tydtilojen valaistusstandardeihin esittdmalla,
ettd aurinkoisena paivana ulkotiloissa
valaistusvoimakkuus on jopa 32 000 - 100 000 luxia ja
sisatiloissa tydvalaisimen vaatimus on vain 500 luxia,
joten olisiko tydtilojen valaistuksen standardeja syyta
paivittda ja monipuolistaa.

Sirkadiaanisen  valaistuksen  avulla  luonnonvalon
ominaisuudet pystytdan tuomaan sisatilojen
valaistukseen ja valaistus tukee siten ihmisen luontaista
vuorokausirytmia. Téllainen valaistusratkaisu ~ myds
kohottaa vireystilaa, piristdd, lisdd tuottavuutta ja
pidemmalld tdhtdimelld parantaa hyvinvointia. Myds
aiemmin esitellyssd WELL-sertifioinnissa valaistus on yksi
standardin osa-alueista, joten sillad voidaan tutkitusti lis&ta
tilan hyvinvointivaikutuksia. (Nylund 2021.)

Kirkas ja sinertéva valaistus vaikuttaa ihmisiin virkistavasti
ja lisda tehokkuutta esimerkiksi tydpaikoilla. Toisaalta
vaaraan aikaan saadut kirkkaat valosignaalit saattavat
sekoittaa unirytmin ja vaikuttaa kielteisesti siséisen kellon
sdatelemaan rytmiin. Ihmiskeskeistd valaistusta tutkivissa
kokeiluissa tarkkuus ja tehokkuus ovat lisdéntyneet,
masentuneisuus ja stressaantuneisuus ovat véhentyneet

ja unenlaatu on parantunut toimistotilojen tydntekijoilla.
Myds muunlaisissa ympéristdissd ja erityyppisissa
tyotehtédvissd  dynaaminen valaistus on vaikuttanut
testituloksiin  positiivisesti.  Liséksi  tarkasteltaessa
laajemmin kuin henkildkohtaisella tasolla, positiivisia
vaikutuksia ilmenee myds yrityksille, sijoittajille ja
yhteiskunnalle (ks. kuvio 8). Sirkadiaanisella valaistuksella
ollaan pystytty pienentdméén tydvoimakuluja, julkisia
kuluja ja parantamaan yleistd tehokkuutta. (Greenled
2018.)

Valaistuksen saatelylld voidaan siis tukea ihmisen
luontaista vuorokausirytmia erittdin monipuolisesti ja
vaikuttaa hyvinvointiin olennaisesti. Aamuisin ja iltaisin
pienempi  valaistusvoimakkuus  ja  vérilampdtilan
muuttaminen l&mpimammaksi auttaa ihmista
rentoutumaan ja rauhoittumaan luonnollisen
vuorokausirytmin ~ mukaisesti.  Vastaavasti  korkea
valaistusvoimakkuus ja kirkas varilampétila muun muassa
virkistdd, parantaa  tuottavuutta ja keskittymiskykya
tydnteon aikana (ks. kuva 29). Kuten aiemmin kerrottiin,
valaistuksen sadatelyn on tapahduttava asteittain ja
riittdvan hitaasti, jotta ihmiset tottuvat
valaistusolosuhteisiin ja tiloissa on miellyttava oleskella.

RELAX CREATE NATURAL FOCUS BOOST
Kuva 29. Sirkadiaanisen valaistuksen vaikutus vireystilaan
Growth of VALUE of LIGHT
to SOCIETY
+ Light for
Well-Being
@
Human Centric '
Lighting wge
+ Light for
Sustainability
Intelligent
Lighting Systems
Engoy LEDification
Efficieit Light
2015 2020 2025

Kuvio 8. LightingEuropen strategia valaistusratkaisujen arvon
nousemisesta yhteiskunnassa ja vaikutuksista eldménlaatuun
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Tama luku esittelee opinnaytetydn konseptiosuuden, joka on luotu pohjautuen aiemmin esitettyyn teoriatietoon ja tekijan omiin kokemuksiin. Konsepti on luotu biofilisen suunnittelun periaatteiden, sirkadiaanisen
valaistuksen ja tydhyvinvoinnin tukemisen nakokulmista. Tilakonsepti sijoittuu kuvitteelliseen monitilatoimistoon ja siita esitetédan tilanjako, kaluste- ja materiaalipohjapiirustus, tunnelmataulu, pintamateriaali- ja

kalustevalinnat seké visualisointikuvat.



6.1 SUUNNITTELUKOHDE

Konseptin monitilatoimisto on kooltaan 500 m? ja sijoittuu kuvitteelliseen toimistorakennukseen. Tilakonseptin
sisustussuunnitelmassa on huomioitu erityisesti biofilia, sirkadiaaninen valaistus ja tydhyvinvoinnin tukeminen.
Toimiston kahdella sivuseinéllda on ulkoikkunoita luontondkymalla. Liséksi tila on valaistu kauttaaltaan
sirkadiaanisesti muokkautuvalla valaistusjarjestelmalla. Tilanjaossa ja kalustevalinnoissa on kiinnitetty huomiota
ergonomisuuteen ja viihtyisyyteen.

Monitilatoimiston konseptin pohjaratkaisu on taysin opinnéytetydn tekijan suunnittelema, ja siind hyddynnetééan
suunnittelijan omia kokemuksia, yleisia tilasuunnittelun periaatteita sekd TOTI-hankkeen loppuraportin
(Ty&terveyslaitos, 2012, 46) kayttajalahtdisten toimistotilojen suunnitteluohjetta.

Toimistotila  koostuu aulasta, avotydtilasta, neuvotteluhuoneista, kahdesta tydhuoneesta, taukotilasta,
rentoutumistilasta ja tukitiloista, kuten wc-tilat, siivouskomero ja varasto (ks. LITE 1). Toimistossa on 15
henkildlle tydpisteet, minka liséksi neuvotteluhuoneissa ja ryhmé&tydhdn suunnitelluissa tiloissa on mahdollista
tyéskennelld. Liséksi avotydtilassa on muutamia puhelinkoppeja puheluita tai etdneuvotteluita varten.
Ruokailutilasta [6ytyy keittic ja jokaiselle istumapaikka ruokailua varten. Ruokailutilan vieressd on paljon
vapaaseen oleskeluun tai yhteisiin kokoontumisiin tarkoitettua tilaa. Kalusteiden tarkempi sijoittelu selvida
kalustepohjapiirustuksesta (ks. LITE 3).

Monitilatoimistossa on paljon viherkasveja ja viherseinid tuomassa tiloihin raikkautta ja vehreyttd. Varimaailma
sekd toimiston pintamateriaalit on valittu luonnonmukaisiksi. Materiaalipohjapiirustuksessa (ks. LITE2) on
esitetty tilan materiaalisuunnitelma. Liséksi aisteja on pyritty tukemaan mahdollisimman monipuolisesti
sisustuksessa. Esimerkkeja aistien hyddyntdmisestéd ovat tilojen valillé vaihtuva lattiamateriaali, luontondkymat,
aidot viherkasvit ja yrtit, pintamateriaalien struktuuri ja rentoutumistilan luontodénet.

Kuva 30. Monitilatoimiston suunnittelu, kuvituskuva




6.2 TUNNELMATAULU

Monitilatoimiston tilakonsepti on tunnelmaltaan ja varimaailmaltaan rauhallinen ja luonnonldheinen (Kuva 33). Tilaan p&éasee paljon luonnonvaloa ja sieltd on runsaasti ikkunandkymia luontoon (Kuva 31). Tilakonseptissa
sovelletaan luonnon orgaanisia muotoja kalustuksessa (Kuva 32), ja aisteja tuetaan esimerkiksi pintamateriaalien struktuureilla ja tilojen vélisilld materiaalinvaihdoksilla (Kuva 34). Tilakonseptissa kaytetddn monipuolisesti

viherkasveja (Kuva 35) ja kalusteissa luonnonmateriaaleja (Kuva 36).

Kuva 36. Luonnonmateriaalit

Kuva 33. Rauhallinen varimaailma
vaihtuminen
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6.3 VYOHYKEPOHJAPIIRUSTUS

Monitilatoimiston  tilanjako  esitetddn  viereisessa
vyohykepohjapiirustuksessa (Kuva 37). Toimistotila on
rakenteeltaan avara ja valoisa. Sisdénkaynnin
yhteydessd on odotustila, naulakot sekd wc-tilat,
siivouskomero ja varasto. Kaytavan varrella sijaitsevat
kaksi tyotilaa, joista toinen on tarkoitettu esimerkiksi
asiakkaiden tapaamiseen ja toinen kahden hengen
tydtilaksi.  Lisdksi  kaytavaltd péédsee hiljaiseen
rentoutumistilaan.

Avotoimiston puolella on sermillisid tyopisteitd seka
muutama  yhden  hengen  puhelinkoppi tai
eténeuvottelutila. Liséksi tilassa on yksi isompi
neuvottelukoppi.  Avotydtilan  vierestd  16ytyvat
neuvottelutilat, joista yksi on varusteltu suuremmalle
ryhmalle kokouksia varten ja kahdessa pienemmaéssa
on mahdollisuus ryhméatydskentelyyn.

Toimistotilan  perdlld  sijaitsevat  henkildkunnan
taukotilat, joihin kuuluvat vapaa oleskelualue ja
ruokailutila pienelld keittiolla.

02
ATOMISTO
25me

MONITILATOIMISTO
500 m?

Ei mittakaavassa

Avotoimisto Tyohuoneet Neuvottelutila

Taukotila Aula ja kaytavat Wec-tilat, siivouskomero, varasto

Kuva 37. Monitilatoimiston vy&hykepohjapiirustus
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6.4 MATERIAALIPOHJAPIIRUSTUS

Tilakonseptin materiaalipohjapiirustuksesta (Kuva 38) selvidd konseptin materiaalisuunnitelma. Lattiamateriaaleina kaytetdan pasosin tekstiilimattoa, joka rakentuu irrotettavista paloista. Tekstiililattia on ominaisuuksiltaan
kestava, hyvin akustoiva ja parantaa huoneen sisdilmaa. Lisdksi kaytéva- ja aulatilassa sekd ruokailutilassa on helposti puhdistettavaa vinyylilattiaa. We-tiloissa ja siivouskomerossa kaytetdan kosteisiin tiloihin soveltuvaa

sisustuslaastia.

Seindpinnoiltaan toimistotilat ovat luonnollisen sévyiset. Tiloissa on muutamia maalattuja tai puupaneloituja tehosteseinid ja muut seinat kasitelldén maalarinvalkoisella. Hiljaisen taukotilan yhdelld seinalld on metsdaiheinen

valokuvatapetti. We-tilojen sein&t laatoitetaan.

Kuva 38. Monitilatoimiston materiaalipohjapiirustus

Ei mittakaavassa

LATTIAPINNAT

Tekstiililattia: Interface,
Ice Breaker, Oasis

Tekstiililattia: Interface, Human Nature
Collection, HN850, Limestone

Tekstiililattia: Interface,
Works Effect, Cactus

Tekstiililattia: Interface,
Recreation, Construction

Vinyylilattia: Interface LVT,
Textured Woodgrains, White Wash

Sisustuslaasti: Decofloor,205

SEINAPINNAT

Seinamaali: Tikkurila, V384 Kanaali

Seindmaali: Tikkurila, H497 Kaoliini

Valokuvatapetti: Photowall

Puurimapaneeli: Siparila,
KOO2-interior panel

Seinalaatta: RTV, Blunt, white

Muut seindpinnat kisitellaan
maalarinvalkoisella seindmaalilla.
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6.5 PINTAMATERIAALIT

Tilakonseptin seindpinnoilla kéytetdédn neutraaleja savyja ja
luonnollisia materiaaleja. Alapuolella olevissa kuvissa ovat
tilassa esiintyvat seindpintojen materiaalit. Muut sein&t
kasitellaan maalarinvalkoisella seindmaalilla.
Materiaalipohjapiirustuksesta ~ (Ks.  LITE  2) selvidéd
materiaalien sijoittuminen tilaan.

Kuva 39. Tikkurila, sévy V384

Kuva 40. Tikkurila, savy H497
Kanaali, seindmaali Kaoliini, seindmaali

Kuva 41. Siparila, KOO2-interior
panel, puurimapaneeli

Kuva 42. RTV, Blunt, sévy
white, seinalaatta

Kuva 43. Photowall,
valokuvatapetti
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Monitilatoimiston  lattiapinnoille  asennetaan  kestavaa
Interfacen tekstiili- ja vinyylilattiaa sekd kosteisiin tiloihin
Dekofloorin sisustuslaastia. Lattiapintojen sisustussuunnitelma
selvidd materiaalipohjapiirustuksesta (Ks. LIITE 2).

Kuva 44. Interface, Ice Breaker,
sdvy Oasis, tekstiililattia

Kuva 47. Interface, Works Effect,
savy Cactus, tekstiililattia

Kuva 45. Interface, Recreation,
sdvy Construction, tekstiililattia

Kuva 48. Interface LVT, Textured
Woodgrains, sévy White Wash,
vinyylilattia

Kuva 46. Interface, Human Nature
Collection HN850, sévy Limestone,
tekstiililattia

Kuva 49. Dekofloor, sévy 205,
sisustuslaasti
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6.6 KALUSTEPOHJAPIIRUSTUS

Konseptin kalustepohjapiirustuksessa (Kuva 50) esitetdan toimistotilan irto- ja kiintokalustesijoittelu. Pohjapiirustuksessa esitetyt irtokalusteet on lueteltu seuraavilla sivuilla. Toimistotilan kalustuksessa on kiinnitetty huomiota
toimivuuteen, kestévyyteen, viihtyisyyteen ja ergonomisuuteen. Liséksi kalusteiden materiaalivalinnoissa ollaan hyddynnetty biofilian periaatteita, joten suurin osa kalusteista on valmistettu luonnonmateriaaleista tai niissé on

kaytetty luonnollisia savyja.

H O O o

O/

MONITILATOIMISTO
0 m?

500 m l.

o
NEWOTTELLTLA
Tome é

o1
HAYTAVE
s

1 tydpiste

slelelele
Sejejeie

2x yleistuoli
1 sillytyskaapp

_// \\,_ Ei mittakaavassa

Kuva 50. Monitilatoimiston kalustepohjapiirustus
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6.7 KALUSTEET JA VARUSTEET

Monitilatoimiston sisustussuunnitelmassa kaytetddn moderneja ja julkisiin tiloihin sopivia kalusteita. Kalusteet ovat p&dosin
luonnonmateriaaleista valmistettuja tai muuten sévyiltéén luonnollisia. On huomioitava, ettd tuotekuvien (Kuva 51 - Kuva 79)
materiaalit saattavat poiketa suunnitelmasta, joten todelliset materiaalityypitykset on tarkistettava konseptin suunnittelijalta.

Tilakonseptissa kaytetaan osittain samoja kalusteita |&pi toimiston, ja ndma kalusteet on esitetty talld sivulla. Toimiston eri tiloissa
toistuu viherseinat, viherkasviruukut ja naulakkokalusteet. Myds moduuleista rakentuvaa sohvakalustetta on hyddynnetty
muutamalla eri tavalla.

Kuva 51. Koivu - ruukkusarja, InnoGreen

Kuva 53. Dots Wood - seinénaulakot, Muuto

Kuva 52. Naava One, One Slim ja Duo - viherseinat, Naava

==

Kuva 54. Plain - pystynaulakko, Yamazaki

Kuva 55. BOB - moduulisohva, Bl& Station
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Tyétilojen kalustus koostuu tydpisteistd, joissa kdytetddn ergonomisia ja séddettdvia tyopoytia ja -tuoleja. TySpisteiden déressa
on lisdksi sailytyskalusteita toimistotarvikkeita varten. Avotydtilassa tydpisteiden lahelld sijaitsee puhelinkoppeja seka yksi
neljdnhengen neuvottelutila. Ty&tilaa rajaa taukotilasta avohylly, johon voidaan sijoittaa esineita lisddamaan tilan viihtyisyytta.

- Kuva 60. Combo - sivukaappi, Martela

-

P Kuva 59. Ziggy - aktiivituoli, Martela
Kuva 57. Alku S&S - sdhkdsédatdinen tyopoyta, Martela e

Kuva 58. Face - poytaseinéke, Martela

Kuva 56. James Mesh - tyotuoli, Martela

[ - ] b | :

Kuva 61. Combo - sivukaappi liukuovella, Martela Kuva 62. Montana Free 542000 ja 550000 - avohyllyt, Montana Kuva 63. Framery O ja Framery 2Q - neuvottelutilat, Framery
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Neuvottelutilat kalustetaan moderneilla ja osittain sdadettavilld irtokalusteilla. Naiden tilojen kalustus tukee paikan paalla tapahtuvaa
neuvottelutilannetta, jossa voidaan hyddyntda sekd perinteistd liikuteltavaa kirjoitustaulua ettd néytolle heijastettavaa sahkoista
materiaalia. Kaksi pienempaa neuvottelutilaa on suunniteltu ryhméatyskentelyyn ja yksi isompi tila esimerkiksi toimiston henkilékunnan
kokouksia varten.

i i i i
i
Kuva 65. Frankie - neuvottelupdyta, Martela Kuva 66. Sola - yleistuoli rullilla, Martela
Kuva 64. Sola - baarituoli lenkkijalustalla, Martela
Kuva 68. Fiber - neuvottelutuoli, Muuto Kuva 69. Frankie - neuvottelupoytd, Martela

Kuva 67. Sola - yleistuoli puujalustalla, Martela

Kuva 70. Mood Fabric Mobile - siirreltavat kirjoitustaulut, Lintex
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Taukotilat tarjoavat kalustukseltaan monenlaisia paikkoja viettdad toiden ohella pienid rentoutumishetkid tai ruoka- ja kahvitaukoja.
Toimiston keittid- ja ruokailutilasta |8ytyy pieni avokeittié ja ruokailuryhmia. Niiden vieresséd on katsomokaluste ympyrénmuotoinen

sohvakaluste seka pienid apupdytia ja raheja. Toimistotiloista 16ytyy liséksi yksi hiljaiseen oleskeluun tai lep&démiseen tarkoitettu tila, jossa
on muun muassa sohva seké nojatuoleja.

Kuva 72. Workshop Table - yleispdyts, Muuto Kuva 74. Fiber Bar Stool - baarituoli, Muuto

Kuva 75. Chat - baaripdyts, Martela
Kuva 71. Cover Side Chair - yleistuoli, Muuto
Kuva 73. A330S "Kultakello” - riippuvalaisin, Artek

Kuva 76. BOB - istuinrahit, Bl& Station

Kuva 78. Noora - sohva, Martela

Kuva 77. Scoop - sohvapoydat, Martela Kuva 79. Big Hug - nojatuoli, Isku
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6.8 VISUALISOINTIKUVAT

Seuraavilla sivuilla esitetaan tilakonseptin visualisointikuvat (Kuva 80 -
Kuva 87), jotka on luotu tilamallinnuksen pohjalta. Visualisointikuvat
havainnollistavat tilakonseptin sisustussuunnitelmaa todellisuudessa.

Kuva 80. Sisaankéaynti, visualisointikuva

Kuva 81. Kéytava, visualisointikuva
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Kuva 83. Iso neuvottelutila, visualisointikuva

Kuva 82. Neuvottelutilat, visualisointikuva
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Kuva 84. Avotyétila, visualisointikuva
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Kuva 85. Oleskelutila, visualisointikuva
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Kuva 86. Ruokailutila, visualisointikuva Kuva 87. Hiljainen tila, visualisointikuva
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Viimeisessa luvussa arvioidaan opinnaytetydn onnistumista kokonaisuudessaan seka tilakonseptin lopputulosta. Liséksi pohditaan osaamisen kehittymista ja opinnaytteen hyddyntamista tulevaisuudessa

sisustusarkkitehdin tyotehtévissa. Lopuksi arvioidaan myds tyon tuomaa hyotya muille alan opiskelijoille, suunnittelijoille ja tydymparistéjen kehittgjille.



POHDINTA

Opinnadytetydni aihe oli itselleni merkityksellinen, silla luonto
ja hyvinvointi ovat aina olleet minulle tarkeita asioita. Halusin
yhdist&a itselle mielenkiintoisen aiheen
sisustusarkkitehtuurin opintoihini liittyvaan tilasuunnitteluun.
Tyoén tekeminen olikin mielekdstd mielenkiintoisen aiheen
johdosta ja se valmistui suunnitellussa aikataulussa.

Paadyin rajaamaan aiheeni kasittelemaan tydympéristdjen
hyvinvointia, silld niistd oli minulla tySharjoitteluni johdosta
paljon omakohtaista kokemusta ja halusin paastd
syventdmaan osaamistani tyotilasuunnittelussa.  Tutustuin
laajasti teoriatietoon ihmisen hyvinvoinnista erityisesti
tydymparistdisséd ja luonnon vaikutuksista siihen. Lisaksi
halusin syvent&a tietamysténi aiheeseeni liittyvista biofilisesta
suunnittelusta ja sirkadiaanisesta valaistuksesta.

Opinndytetyoni tarkoituksena oli lopuksi luoda tilakonsepti
teoriatiedon ja omien kokemuksieni pohjalta, missa
toteutuisi  aihepiiristd  valitsemani  ndkdkulmat.  Niinpa
suunnittelin - nykyaikaiseen monitilatoimistoon  sijoittuvan
tilakonseptin, jonka l8htékohtina olivat tydhyvinvointi ja
biofilia. Konseptissa kaytetddn myds sirkadiaanista
valaistusta osana tilan hyvinvointivaikutusta.

Opinndytetydstani tuli mielestdni onnistunut kokonaisuus.
Tyé on yhtendinen ulkoasultaan ja riittdvéan laaja
asiasisalloltdan.  Teoriaosuus  kasittelee  kattavasti  ja
ymmérrettavasti aiheen taustoja sekd valittuja nadkdkulmia.
Liséksi tekstin rinnalla on aihetta havainnollistavia kuvia.
Onnistuin my6s mielestani hyvin kayttdmaan tilakonseptin
suunnittelussa hyvaksi opinndytetyon teoriatietoa ja omia
kokemuksiani toimistoymparistdjen suunnittelusta seka niissa
toimimisesta.

Suunniteltu tilakonsepti on harmoninen kokonaisuus, josta
tulee hyvin esille biofilisen suunnittelun periaatteet.
Parantaisin kuitenkin tilakonseptin mitoitusta, silla tiloista tuli
kalustukseltaan hieman valjat. Olisin myds voinut tuoda
sirkadiaanisen valaistuksen paremmin esiin
visualisointikuvissa.

Olen tyytyvainen opinnaytetyoprosessissa omaan
tydskentelyyni ja tyon lopputulokseen. Opinndytetydprosessi
kehitti omaa tietdmysténi aihealueen teoriatiedossa ja opetti
entista itsendisempéad projektitydskentelyd. Uskon péésevani
hyddyntdmaan opinndytetyén my&td saamiani tietoja ja
taitoja tulevaisuudessa sisustusarkkitehdin tyStehtavissa.
Uskon myds, ettd biofilinen suunnittelu tulee lisdamaan
merkitystaan tulevaisuuden elinymparistdjen suunnittelussa.

Tybssani yhdistyi onnistuneesti terveys- ja hyvinvointialan
sekd tilasuunnittelun nakokulmat ja niiden
yhteiskehittdminen tydhyvinvointia parantavalla vaikutuksella.
Opinndytetyotani voivatkin hyddyntdd muut alan opiskelijat,
suunnittelijat ja tydympéristdjen kehittdjat. Erityisesti kahden
tydssani kasitellyn ndkdkulman - biofilian ja sirkadiaanisen
valaistuksen soveltaminen samaan ymparistoon vaikuttaa
toimivalta ratkaisulta. Sitd taytyisi kuitenkin tutkia liséa
todellisuudessa.
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006
TYOTILA
16 m?

1x moduulisohva
1x sohvapoyta

1x Naava One Slim

1x naulakko

1x tyopiste
2x yleistuoli
1x sailytyskaappi

2x sermillinen tyopiste
1x sailytyskaappi

MITTAKAAVA 1:100
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