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EESSONA

Kédesolev magistritod “Looduskeskne Arhitektuur Vaimse Heaolu Tugevdamiseks: Vosu
Loome- ja Puhkekeskus” on inspireeritud inimeste ja looduse lihenduvuse pohimdttest.
Diplomit6d on saanud inspiratsiooni soovist luua koht, kus inimesed saaksid eemalduda
igapdevastest probleemidest, 160gastuda ning soovi korral tegeleda loominguliste tegevustega.
Vosu alevik on selleks ideaalne koht kuhu planeerida nimetatud tegevusteks sobiv asutus, et ka

linna inimesed saaksid mannimetsa alla tulles hetkeks aja maha vdtta.

Loputdo valmimisele aitasid kaasa juhendaja Jaan Kuusemets, Aqva Hotel & Spa juht Roman

Kusma, laulja ja laulukirjutaja Anett Kulbin ning projektijuht Ardi Mikkal.

Magistritod on jaotatud kahte osasse - teoreetiline osa ja projekt. Teoreetilises osas
keskendutakse vaimse tervise ja loovuse olemusele, stressi tekitavatele faktoritele ning
omakorda stressi leevendavatele tegevustele 1dbi loovuse. Lisaks uurib autor ldhemalt looduse

positiivset mdju inimeste vaimsele heaolule.

Projektiosas keskendub autor loome- ja puhkekeskuse arendamisele Lahemaa rahvusparki,
Vasule. Hoone projekteerimisel on aluseks voetud t60 teoreetilises osas analiiiisitud biofiilse
disaini pohimdtted, ning 14bi looduskeskse arhitektuuri on loodud puhkekeskus, mis soodustab

loomingulisi tegevusi ning vaimse heaolu parendamist.

Marksonad: Loodusldhedus, unikaalne, inspireeriv, tervis, magistritoo



1. SISSEJUHATUS

1.1 Teema tutvustus ja probleemi piistitus

Maailma terviseorganisatsiooni (WHO) definitsiooni jérgi on vaimne tervis “heaolu seisund, mis
voimaldab inimesel toime tulla igapdevaelust tulenevate pingetega, realiseerida oma vdimeid, todtada ja
oppida tulemusrikkalt ning olla véimeline andma oma panuse kogukonda”[1]. Kdesoleva aasta (2023) Eesti
Inimarengu aruandest voib lugeda, et vaimne tervis on Eestis aastate jooksul piirginud aina tdhtsamate
teemade hulka ning puudutab meid tiha enam. Selle baasil on oluliseks printsiibiks saamas parema
elukvaliteedi tagamine 1dbi erinevate tegurite ja valdkondade. Karm tdsiasi on see, et tihtipeale hakatakse
vaimsete probleemidega tegelema faasis, kus need on ilmselgelt juba liiga kaugele arenenud. [2]. Seetottu
on oluline, et inimestele oleksid loodud erinevad vdimalused tegeleda varakult probleemide ennetamisega,

mitte nende tagajiargedega.

Umbritseval keskkonnal on suur mdju inimese vaimsele heaolule. Viliskeskkonna ning ruumi
kujundamisel on arvestatud teguritega, mis mojutavad inimese meeli ja tervist. Ajal, mil maailmas on
valitsemas koikide jaoks vOdras ja pidevalt muutuv olukord, tuleb prioritiseerida vaimset heaolu, aega
iseendale ja 100gastumiseks. Uheks viisiks, on erinevad loomingulised tegevused [3] ja keskkonna iimber
kujundamine selliselt, et see voimaldaks positiivset laengut. Labi arhitektuuriliste lahenduste on voimalik

luua selleks sobiv keskkond.

Antud projekti eesmédrk on luua ruum, kus inimene suudab ennast vabaks lasta, leida tee iseendasse ning

avastada enda loominguline pool, ning selle kdige koosmdjul saavutad parem vaimse heaolu tase.

Sellest tulenevalt on kdesoleva uurimistdds piistitatavaks uurimiskiisimuseks: “kuidas luua looduskeskset

ruumi, mis inimest inspireerib ning tugevdab vaimset heaolu?”.

1.2 Uurimustoo eesméark ja metoodika

To6 eesmirgiks on rajada inimeste eludele lisavédértust andev kompleks, mis hdlmab endas tegevusi
hingele, flilisilisele tervisele ning heaolule. T66 kéigus selgitatakse vélja, mis meetodid mojuvad vaimsele

heaolule tervendavalt. Teadaolevalt on virkses 6hus ning looduse keskel viibimine inimeste

jaoks vabastav ning iga inimese jaoks on soovitatav vidhemalt 2 tundi oma nddalast viibida virskes Shus

[4].

Seepirast on kogu t66 kontseptsioon iiles ehitatud selliselt, et lisaks puhkamisele, liiguvad inimesed
erinevate tegevuste vahel ka voimalikult palju varske dhu kies. Lisaks inimeste heaolu edendamisele
aitab kéesolev projekt kaasa Vosu kiila elavdamisele talvisel perioodil, mil turiste seal praktiliselt ei

liigu.

Too6 teoreetilises osas toetub autor Chatterjee, Coburni ja Winebergeri ning Soderlundi téodele, mis
uurivad biofiililise disaini ja arhitektuuri seoseid. Kuna looduslikul keskkonnal on inimese vaimsele
heaolule positiivne mdju, tugineb autor biofiililise disaini olemusele ning nende omaduste kasutamisele
arhitektuuris, et vélja selgitada, millised elemendid mdjuvad inimese vaimsele heaolule positiivselt,
ning aitavad luua ruumi ning keskkonda, mis seda soodustaksid. Inimese vaimse heaolu seisukohast on
pohirdhk selgitamaks, kuidas inimene tajub erinevaid stressoreid ja ruumi tema timber ning millist rolli
selles méngib looduskeskkond. Kuna loomingulised tegevusted on iiheks stressi leevendavaks viisiks,

kisitles autor erinevaid t6id, loometeraapia mojudest.

1.3 Asukoha valik

Magistritdoo projekti asukohaks on Ladne-Virumaal, Haljala vallas, Lahemaal asuv Vosu alevik, mis on
imbritsetud imelise mdnnimetsa, 3 km pikkuse rannajoone ja pisikese kiilaga. Tdpsem asukoht on Eha
tn 7, mis asub mainitud kiila kiilje all. Antud kinnistu on merele avatud ning Vdsule iseloomulikult asub
mannimetsas. Krundi korvalt jookseb ka Vosu-Kdsmu kergliiklustee, pikkusega 6,1 km, kus saab
nautida vérskes Ohus viibimist ning imelisi vaateid. Vosult kaptenite kiilla Kédsmuni vilja viiv

kergliiklustee on oma olemuselt ainulaadne, ning pakub silmailu ja rahu kdigile seal viibijatele.

Vosu alevik oli kunagi tuntud eelkdige rannakiilana, kus kiilainimeste pohitegevuseks oli saadustega
kauplemine. Ajapikku on Vdsust kujunenud eestlaste ning ka véliskiilaliste poolt palavalt armastatud
Pdhja-Eesti rannakuurort ning just seal on eelistanud ka paljud Eesti tuntud loomeinimesed oma suve
moodda saata. Suveperioodil on vajadus majutusasutuste jarele suur ning itha enam kasvab ndudlus ka

suvilate jdrele, mis toestab, et Vosu tdidab rannakuurortina oma


https://www.zotero.org/google-docs/?SJ8hQb
https://www.zotero.org/google-docs/?o8Nbzd
https://www.zotero.org/google-docs/?GwKk6V
https://www.zotero.org/google-docs/?FdbqUx

eesmarki. Talveperioodil on Vosul aga suurem osa kohtadest suletud ning rahvast liigub minimaalselt. [5]
Antud t66 suudaks potentsiaalselt Vsule luua koha, kuhu on pdhjust inimestel aastaringselt tulla ning

seelébi tosta kiilastatavust ka madalal perioodil.

Samuti on Vosu paljude Eesti loomeinimeste jaoks justkui pelgupaik ning heade motete allikas. Paljud
muusikud on just sinna, Vosu médnnimetsa vahele soetanud omale kodud voi suvilad, kus inspiratsiooni

ammendamas kéia voi lihtsalt linnakédrast puhata.

1.4 Too struktuur

Uurimistdoo koosneb viiest peatiikist. Esimene peatiikk kirjeldab uurimist6é eesmérki ja probleemi mida

lahendatakse, uurimismetoodikat, t66 struktuuri ning piistitatakse uurimiskiisimused.

Teises peatiikis keskendub autor inimese vaimsele heaolule ja loovusele. Seletatakse lahti, mis mojud on
viliskeskkonnal inimeste vaimsele tervisele. Uuritakse tipsemalt, millised loovad tegevused aitavad heaolu

tosta.

Kolmanda peatiiki eesmérk on anda iilevaade looduse ja arhitektuuri seosest. Uuritakse, milline mdju on
looduslikul keskkonnal inimeste heaolule analiilisides olemasolevat kirjandust. Antud peatiikis keskendub
autor ka biofiilia mdiste selgitamisele ning, kuidas on see seotud arhitektuuriga. Samuti késitleb peatiikk

metsakiimbluse moiste defineerimist ning selle olemuse analiilisimist.

Neljandas peatiikis on kirjeldatud ruumi moju inimesele. Antakse tdpsem iilevaade, milline moju on ruumi
lagede korgusel, loomuliku valguse olemasolul inimese enesetundele ning erinevate materjalide moju

inimese meeltele. Arutatakse, mis pohjusel nimetatud omadused inimese heaolu positiivselt mdjutavad.

Viiendas peatiikis on autori poolt magistritddga seotud juhtumiuuringud, ehk erinevad projektid {ile

maailma, mis keskenduvad sarnastele pohimdtetele ning kontseptsioonile, mida késitleb kdesolev t60.

1.1 Autori visand ideelahenduse jdudmiseni
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2 VALISKESKKONNA MOJU VAIMSELE HEAOLULE JA
LOOVUSELE

2.1 Vaimne heaolu ja stressi olemus

Ajaloo viltel on inimese vaimse tervise teemat erinevalt kisitletud. Alles viimastel aastatel on see

muutunud tihiskonnas rohkem aktuaalsemaks ja olulisemaks teemaks, millest avalikult radkida.

Vaimne heaolu ehk vaimne tervis on: “heaoluseisund, milles inimene realiseerib oma voimeid, tuleb
toime igapédevase elu pingetega, suudab todtada tootlikult ja tulemusrikkalt ning on vdimeline andma
oma panuse lihiskonna heaks” [6]. Inimese vaimne heaolu on kompleksne tervik, mis sdltub erinevatest
teguritest. Uheks oluliseks faktoriks, mis inimeste vaimset heaolu mdjutab on stress. TApsemalt on stress
organismi loomulik reaktsioon sise-ja vilikeskkonnast tulenevatele muutustele ja vdime nendega
kohaneda. Stressi tekitavat tegurit nimetatakse stressoriks. Selleks vdib olla sise- voi véliskeskkonnast
tulenev tegur. [2] Seetdttu mojub liigne stress igaiihele erinevalt, sest vaimne tervis ning kohanemisvoime
on individuaalne. Stressoriks voib olla linnamiira voi isiklikud probleemid, niditeks keerulised peresuhted

vOi haigused [7].

Pikajalise stressi puhul on kauakestva kurnatuse tottu vOib see kehale pdhjustada mitmesuguseid
terviseprobleeme nagu nditeks drevus vOi depressioon. Seega, et viltida tdsistesse haigustesse
haigestumise riski tuleb tegeleda stressiga juba ennetavalt. [2] Stressi ennetusele on hakatud ka rohkem
tdhelepanu podérama muudes valdkondades ja ka véljaspool tervisehoiuasutusi [7]. Luues seoseid

inimeste stressi taseme ja ruumiplaneerimise osa, on voimalik selle tekke pohjustega ennatlikult tegeleda.

Inimeste vaimset tervist mdjutavad mitmed faktorid. Nendeks vodivad olla iimbritsevast keskkonnast
tulenevad tegurid, igapdevased, isiklikud ja sotsiaalsed probleemid [2]. Viliskeskkonna mojusid inimese

vaimesele heaolu uuritakse 1dhemalt peatiikis 2.2 Viliskeskkonna moju vaimsele tervisele.

2.2 Viliskeskkonna moju vaimsele tervisele

Eesti Inimarengu 2023. aasta aruandest tuleb vilja, et viliskeskkonna moju vaimsele heaolule ja tervisele

pole Eestis piisavalt palju uuritud. Antud aruandes on teemat késitletud mitmest vaatenurgast ja

analiilisitud hetke olukorda Eestis. Esiteks on iilemaailmsetest kliimaprobleemidest tulenevad pinged,
mis voivad mdjutada vaimset heaolu. Teiseks on otsesed iimbritseva keskkonna mdjudest tingitud
hdiringud nagu néiteks linnamiira voi 0husaaste. Kolmandaks murekohaks on ruumi planeeringulised
otsused ja valikud, millest moodustub linnade iilesehitus ning kui palju vdimaldavad need valikud
ithiskonna kaasatust, kogukonna tunnet ning rohe- ja sinilasid. [2] Lisaks mdjutavad vaimset tervist ka
asjaolud, mida inimene iiksi kontrollida ei saa nagu erinevate haiguste pandeemiad [7]. Kdige hiljutisem
iilemaailmne pandeemia COVID-19, millest oli tingitud riiklik eriolukord, ning mis piiras inimeste
vabadust ja mdjutas igapdevaelu markimisvaarselt. KSik inimesed erinevates riikides ning valdkondades
on mojutatud sarnastest juhtumitest vihesel vdi suuremal mééral. Samuti on kindlaks tehtud, et alates
COVID-19 pandeemia algusest on inimeste drevuse ning stressi tase olnud korgemal kui varasematel

aastatel ning tuleb tddeda, et abi pole piisavalt kéttesaadav [2].

Vaimset tervist mojutavad ka viliskeskkonnast tulenevad sotsiaalsed probleemid, mida tajub suurem
hulk tihiskonnast. Nendeks vdivad olla erinevad majanduslikud pohjused, néiteks maksumuudatused ja
kallinevad hinnad. S6derlundi ja Newmani poolt ldbi viidud uuring néitas, et sotsiaal-psiihholoogilised
ja keskkonnast tulenevad tegurid koos mojutavad ka majandust [8]. Niiteks madalamatel energiakuludel
ja viahenenud vee tarbimisel on otsesed mdjud majandusele iildiselt. Nendel on omakorda moju inimeste
rahakotile, mis on korrelatsioonis inimeste iildise heaolu ja elukvaliteediga. Vottes seda arvesse, voivad
tousvad hinnad ja inflatsioon iiha enam lisada inimestele stressi. Libi arhitektuuriliste lahenduste on
voimalik mojutada inimeste igapdevaseid kulutusi ja seelébi ka nende vaimset heaolu. Vastupidiselt, kui

sellele mitte keskenduda, voib inimeste langev vaimne tervis majandust negatiivselt mojutada.
Tihti tuleb tegeleda rohkem kui tihe stressoriga korraga. Néiteks linnamiirast, inimeste iilerahvastatusest

vOi pandeemiast tulenevat stressi ei saa kontrollida, kiill aga on vdimalik parendada enda toimetulekut

erinevates olukordades ja keskkondades.

10
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2.3 Loovus ja selle olemus

Loovusele leidub mitmeid erinevaid definitsioone [9]. Antud t66 raames kiistletakse loovust kui uut
lahenduste ja ideede leidmist koikides eluvaldkondades, 1dbi eksiteerivate voi uute protsesside [10].
Loovus kitkeb endas originaalsust ja mgjusust [9]. Originaalsus on loovuse juures oliseim omadus, kui
see puudub, siis tulemit ei loeta loominguliseks vaid tavapiraseks. Mojusust vOib hinnata eri aspektide
jérgi. See on midagi, mis hindab loomingulise tulemi kasulikkust voi sobivust. Samuti, hinnatakse selle

jérgi ka majanduslikku véartust. [9]

Tihtipeale, kui rddkida loovusest, mdeldakse esimese asjana erinevate loomeinimeste peale, nditeks
kunstnikud, lauljad voi kirjanikud. Tegelikkuses on loovus palju laiem mdiste ning puudutab otseselt
koikide inimeste argipdeva elu, nditeks igapédevaste probleemide lahendamisel. Loomingulised tegevused

on protsessid, 1dbi mille on inimestel voimalik leida enda identiteet ja tee heaolu tdstmiseks [3].

Loovuse ditsemiseks on vaja ka selleks sobivat keskkonda. Uhiskonnal on suur mdju inimeste
kreatiivsuse arengule, seda niiteks tunnustades voi maha laites [11]. Samuti voib véliskeskkond suuresti

mojutada inimeste loomingulisi protsesse [12].

2.4 Stressi leevendamine ja loovad tegevused

Inimesed tulevad toime stressi olukordades erinevalt, seega on ka viisid selle leevendamiseks erinevad.
On loomulik, et esmalt proovitakse vabaneda stressi tekitavatest faktoritest. Tulenevalt antud tegurite
omapdrast on see teatud juhtudel lihtne, kuid mdndades olukordades paraku keerulisem. Jérelikult, on
vaja leida lahendusi, kuidas nendega toime tulla teisiti.
Stuckey ja Nobel toovad vilja, et erinevad loomingulised protsessid aitavad stressitaseme alla viia [3].
Aina enam on sattunud uurimise alla loovtegevuste ning inimese heaolu suhestus, sest teadlased on
jarjepidevalt otsingul, kuidas oleks voimalik inimkonna tervist edendada, ise suuremal mééral sekkumata
[13]. Kreatiivsed ja loomega seostuvad tegevused avaldavad positiivset mdju vaimsele tervisele ning
voivad olla suurepdraseks vahendiks heaolu edendamiseks ja iildiselt elukvaliteedi parandamiseks [3].
Mitmed loovteraapiat késitlevad uuringud on tdestanud, et erinevad loometegevused vidhendavad

inimestes viha, drevust, depressiivseid siimptomeid ning mdjutavad positiivselt ka iildist toimetulekut ja

immuunsiisteemi talitlust [3]. Stuckey ja Nobeli poolt 1dbi viidud uuring niitas, et on neli pdhilist

loovteraapia haru: muusikaline teraapia, visuaalne ja kunstiline teraapia, litkkumisel pdhinev loominguline
eneseviljendus ja loominguline kirjutamine [3]. Neil koigil tegevustel on positiivne mdju inimese
tervisele, ning seetdttu on need ka laialdaselt kasutatud loovteraapia praktikad. Olenemata sellest, kas
inimene loob kunsti, midngib muusikat vOi tantsib, aitavad mainitud tegevused ldbi erinevate
emotsioonide viljendamise luua sideme iseendaga. Lébi kunstiliste tegevuste kogeme sama elamust kui
mediteerides ning joogat tehes. Selle kdige eesmirk on igapdeva tegemiste vahele tuua sisemist rahu,
tasakaalu ja inspireerida ennast motlema kastist viljapoole [14].
Libi loomisprotsessi voib tekkida saavutustunne, mis omakorda voib tdsta enesekindlust. Lisaks annavad
kreatiivsed tegevused voimaluse inimesel enda emotsioone viljendada ning téodelda, luues {ihendust

iseendaga ning puudutades lébi sarnaste tegevuste oma sisemaailma. See aitab reguleerida emotsioone,

160gastuda ning olla hetkes, mis omakorda modjub tervendavalt inimese vaimsele heaolule.

Loovuse harjutamine on justkui koik teised treeningud, mis inimesed enda kehaga ldbi viivad. Iga
inimese sees on peidus teatud méiral loovust ning selle leidmine ning véljendamine on individuaalselt

erinev.
2.4.1 Kunstilised tegevused

Kunsti loomises on palju teraapilisi elemente ning World Health Organisation (WHO) on selgeks teinud,
et mis tahes vormis kunsti loomine, suudab stressi maandada ning tekitada inimestes parema enesetunde
[15]. Lastes piirangutest lahti ja jirgides oma sisetunnet voimaldab see inimestel ennast kuulata ja
avastada loominguline pool. See on {iheks viisiks, kuidas ennast véljendada, kui sGnadega seda teha ei
suudeta vOi ei saa. Iseseisvalt kunsti loomisel on positiivne moju inimese vaimsele tervisele [16]. Sellest
tulenevalt on olemas ka spetsiaalsed juhendatud kunstilised teraapiad, mis pdhinevad teraapilise
kunstiloome votmes, sellisel puhul ei ole niivdrd oluline loodud teose esteetika vaid eelkdige kunsti
loomest saadud parem eneseviljendusoskus [16].
Kéesolev t60 ei ole keskendunud kunstiteraapiate ldbiviimiseks moeldud ruumi loomisele, vaid on
eelkdige suunatud iseseisvale loovtegevustele meelepérases keskkonnas. Seetdttu magistritod kdigus
kunstiteraapial pikemalt ei peatuta. Lisaks on kéesolev t60 fokusseeritud omal kéel kunsti loomise

positiivsetele mojudele vaimsele tervisele.
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2.4.2 Keha liigutamine ja muusika

Keha liigutamine ja fiitisiline treening, olgu see tantsimine, jooga voi mdnda teist laadi filiiisiline tegevus,
on rohkemat kui lihaste kasvatamine. Harvardi Ulikooli psiihholoog William James on &elnud, et
fiiisiline treening on rohkem nérvisiisteemi treening kui lihaste treening, mis tdhendab, et 14bi treeningu
on vOimalik inimese meeleolu ning olukorda reaalselt parandada [17]. Liikumine, nditeks just tantsimine,
on fiiiisiline ja loominguline enesevéljendus, 1abi mille on vdimalik stressi maandada [3]. See kdik on
voimalik tdnu sellele, et lisaks teistele tegevustele vallandab ka fiiiisiline treening ajus serotoniini ning
tostab selle taset [18]. Serotoniin, mis on tuntud ka nii-6elda Gnnehormoonina, parandab unemustrit, aitab
reguleerida so6dgiisu ning edendada tleiildist produktiivsust [19]. Adria W. Lake, kes on disaininud
auhinnatud spasi, kirjeldab, kuidas liikumine 14bi erinevate keskkondade ja uute olukordade kogemine
tostab inimestes uudishimu ja tugevdab vaimu [20].
Lisaks sellele on kindlaks tehtud, et endale meeleparase muusika kuulamine mdjub sama vabastavalt kui
fiitisiline treening [21]. Muusikateraapia on enim levinud loovteraapia viise [3]. On tdestatud, et
muusikaga erinevatel viisidel suhestumine omab positiivset moju inimese stressi tasemetele [3] ning
tildisele tervisele [13]. Seda saab teha nditeks muusika loomise, igapdevase muustika kuulamise voi
muusikateraapia ndol [3]. On oluline, et inimestel oleks koht, mis vaimsele heaolule suunatud tegevusi

soosiks.

2.4.3 Virskes 0hus ning looduses viibimine

Lisaks kreatiivsetele tegevustele on kindlaks tehtud, et virskes ohus ning looduses viibimine mdjub
inimese loovusele ja mottemaailmale vérskendavalt. Viimastel aastatel on olnud see tliks aktiivsemaid
teemasid, millel sona vdetakse. 2019. aastal 14bi viidud uuringus selgus, et piisab ainult kahest tunnist
nddalas looduses, et sellel oleks positiivne mdju inimese heaolule, niisamuti vdib pdevas 10 minutit
looduses veetmisel olla samasugune mdju tervisele. [4] Uha enam teeb inimkond otsuseid mugavuste
kasuks ja tihti viheneb seeldbi ka inimeste igapdevane virskes ohus viibimine ja litkkumine. See on iiks
pOhjuseid, miks immuunsiisteem on nodrgenemas ning inimesed on vastuvotlikumad erinevatele
haigustele [20]. Virskes ohus viibimine on ka iiks dnnehormooni vallandaja, mis mojub stressitaseme

taastamisele positiivselt [21].

Uks enim tuntuid kasuteguritest looduses viibimisel on D-vitamiini ammutamine, mis parandab inimeste

tuju, tihelepanuvdimet, une kvaliteeti, fiilisilist aktiivsust ja ka kognitiivset voimekust [22], 1dbi mille
paraneb otseselt ka vaimne heaolu. See on eriti oluline pdhjamaistes riikides, kus suures osas aastast on
vihem loomulikku péikesevalgust, mis on pohiline D-vitamiini allikas [23]. D-vitamiini positiivseid
mojusid  késitletakse veel antud t60 peatikis 4.2 Loomulik valgus ja  aknad.
Looduse keskele minek ilma igasuguste segavate faktoriteta, nagu nutiseadmed, suurendab inimese
voimet olla loov ning suuteline lahendada probleeme kuni 50% vorra rohkem [24]. Mis omakorda néitab,
et inimeste keskendumisvoimet ja produktiivsust on selle 14bi voimalik suurendada. Stressist taastumine
just looduslikus keskkonnas kiirem, kui niiteks linnakeskkonnas [25].
Uuring Hiibneri, Lechtneri ja Neumayry poolt nditas, et 7-pdevane puhkus madala kuni keskmise
fiitisilise aktiivsusega parandab inimestel oluliselt nende iildist heaolu tunnet. Lisaks niitasid tulemused
suurel mééral osalistel une kvaliteedi paranemist ning stressi taseme langust. Kindlasti tuleb siin mainida,

et seda juhul kui inimene on téie tervise juures. [26] Antud uuringu tulemustest oli niha, et peale 7-

pdevast puhkust tundsid inimesed end vdhem é&rritatult ja rusutuna, rohkem vélja puhanuna ja tervena.

Antud uuringu tulemustest saab jareldada, et linnas elades, voiksid inimesed aeg ajalt votta ette puhkuse
loodusesse. Kuna stressist taastumine looduslikus keskkonnas on kiirem, kui linnakeskkonnas [8] on
keskkonna vahetus selleks parimaid lahendusi. Linnast loodusesse minek ning tehes kergelt sporti on
kasulik inimese iildise elukvaliteedi parandamiseks. Aktiivne lithiajaline puhkus on ka tdestanud toimivat
kui hea algusena saavutamaks rohkem aktiivsem eluviis [26].
Voib jireldada, et looduslikust keskkonnast ja sealt saadaval positiivsel laengul on mdju ka inimeste
iildisele heaolule. Looduse ja loodusliku keskkonna olulisust inimeste elus analiiiisitakse tdpsemalt antud

t00s 3. peatiikis Looduse olulisus.
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3 LOODUSE OLULISUS

“Architecture is essentially an extension of nature into the man-made realm, providing the ground for
perception and the horizon of experiencing and understanding the world” — Juhani Pallasmaa, The
Eyes of the Skin: Architecture and the Senses [27]

Arhitektuur ja loodus on 14dbi ajaloo alati koos kdinud. Arhitektid ammutavad loodusest inspiratsiooni ja
kaasavad seal esinevaid elemente enda todsse. Seda on tehtud nditeks luues tihiseid aedu juur- ja
puuviljade jaoks sotsiaalmajades vOi rajades privaatseid aedasid korterhoonete juurde [28]. Arhitekt
Ludwig Mies van Der Rohe on arhitektuuri ja looduse iihte viinud kasutades klaasist seinu, ning Frank
Lloyd Wright on selle saavutanud viies viljaulatuvad terrassid otse looduse keskele [28]. Sellest on nédha,
et arhitektid on lébi aegade piilidnud loodust ka linnaruumi arhitektuuri pdimida ja toonud rohelust

inimestele voimalikult 1dhedale.

Loodusliku keskkonna olulisus inimese elus on kahtlemata olulisel kohal, isegi kui inimesed on suures
osas oma eludega linnadesse litkunud. Seega on loomulik samm arhitektuuri ja looduse suhte hoidmine.
Inimesi timbritsev keskkond méangib suurt rolli ka inimeste vaimses tervises ja iildises heaolu tundes [2].
1991 aastal 14bi viidud uuringus [25], tuuakse vilja, kuidas erinevad keskkonnad mdjutavad stressist
taastumist erinevalt. Tulemused néitasid, et stressist taastumine oli kiirem ja tdhusam, kui inimestel oli
kokkupuude loodusega. Uuringus moddeti keskkonna moju kolmel tasemel: posititvne mdju,
viha/agressiivsus ja hirm. Kdige enam seostati looduses stressist taastumist positiivse mojuga. Selle toob
vilja ka biofiililise disaini viljeleja Oliver Heath [29], kes mainib artiklis, et side loodusega on iiheks
viisiks, kuidas leevendada stressi ja tugevdada taastumisvOimet. Sellest saab jédreldada, et
loodusldhedases keskkonnas voi looduses viibimine aitab inimese stressitaseme alla viia voi sellest

taastumisele kaasa.

Uhtlasi tuleb mainida, et loodusega kokkupuude on kasulik ka siis, kui eesmirgiks ei ole stressi taseme
alla viimine. Rootsis viidi 14bi uuring [25], kus osalejateks olid inimesed, kelle stressi tase oli vordlemisi
madal vOi olematu. Uuringu kdigus niidati osalejatele stseene imekaunist loodusest ja erinevatest
linnadest. Tulemused néitasid, et loodusfotode vaatlemine hoidis pikemalt inimeste tdhelepanu, kui pildid
linnadest [25]. Samuti tekitasid need inimestes enam positiivseid tundeid. Loodusega kokkupuude aitab
tosta inimeste iildist meeleolu ja ka keskendumisvdimet. Seega on loodusesse minek kasulik ka siis, kui
on vaja millelegi segamatult sliveneda. Néiteks erinevad loomeprotessid. Samas on Eestis ka levinud

tookollektiiviga véljasdidud loodusesse, et seal iihiselt ideid koguda voi probleemidele lahendusi otsida.

Arhitekt Lauri Louekari tdlgendab head looduslikku asukohta jargmiste elementide jérgi: see pakub
erinevaid peidupaiku, kuhu varjuda, kui on soov turvaliselt olla; midagi, mis pakub erinevaid ruume,
nditeks varjuline voi valguskiillane ja avatud voi suletud ala; koht, mis pakub vaadet iimbritsevale
keskkonnale, andes inimesele tunde, et tal on iimbruskonna iile kontroll. Lisaks, toob ta vilja, et hea
looduslik keskkond on see, mis pakub soovitud tegevsuse jaoks piisavalt ruumi. Tema sonul on kdige

olulisem viis, kuidas tajuda koha vaartuslikust seisneb koha ja ruumide omavahelises suhtes. [30]

Linnas esinevast larmist eemale saamine ja veidi privaatselt looduses aega veeta on hea viis, kuidas
inimene saab oma vaimu tasakaalus hoida. Seda vdib teha minnes linnakeskkonas asuvatesse parkidesse
jalutama voi metsadesse matkama. Samas, nagu COVID-19 pandeemia niitas, et inimesed on agarad ka
linnast maale kolima ja sealt to6tama, kui selleks avaneb voimalus . Seejuures tuleb meeles pidada, et

antud keskkond oleks soovitud tegevuste jaoks sobiv.

3.1 Biofiilia

Viimane kiimnend on endaga kaasa toonud suurenenud huvi looduse, heaolu ja tervise parendamise vastu
[28]. Termin biofiilia kogus laiemat tidhelepanu kui bioloog Edward Wilson seletas seda kui inimese
kaasasiindinud kalduvust keskenduda elule ja elutruudele protsessidele [8]. Ta vaatenurk sellele oli, et
biofiilia on osa evolutsioonilisest inimese arengust ellu jidda ja need plisivad inimestega ka siis kui elu
on litkunud ténapdeva modernsetesse linnadesse. Mis tdhendab, et inimeste soov suhestuda loodusega
toimub ka linnastunud keskkondades, kus inimesed soovivad leida ka seal elemente, mis meenutavad

neile looduslikku keskkonda.

Wilson ja Kellert panid aluse biofiilia hiipoteesile, millega nad seletavad inimese iirgset tungi loodusega
ithendust leida, ning kui oluline see on tdinapdeva modernse inimese heaolule [8]. Inimeste emotsionaalne
side koige elavaga on kandunud edasi primitiivsest looduslikust keskkonnast ka tehiskeskkonda [8],
milles suur osa lihiskonnas tdna elab. See on inimeste loomupédrane soodumus suhestuda tehislikes
keskkondades elus ja elutruude tunnuste ning protsessidega [8], mis kinnitab {iha enam, et inimestel on

soov leida side loodusega ja leida looduslikku keskkonda imiteerivaid viljundeid.

Inimeste loomupirane reaktsioon loodusele on positiivne, ning on leitud, et see tdstab ka inimeste heaolu
tunnet [31]. Tadnapdeva linnastunud keskkond on inimestele vodras, ning oletatakse, et see on ka iiheks
stressi tekitamise pohjuseks [32]-[34]. Nagu iilal peatiikis 2. mainitud, esineb limbritsevas keskkonnas

erinevaid stressoreid, nditeks tihe asustus, privaatsuse puudumine, ldrm vdi mitme faktori koosmoju.
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Biofiiliat viljelevad disainerid on sellest tulenevalt ka véditnud, et moodsad linnad ei ole kujundatud
moeldes inimeste vaimsele tervisele ja heaolule [32]. Ent saab viita, et selle jargi on kasvav vajadus,
kuna {iha enam tegeletakse inimeste vaimse tervise probleemide ennetamisega ja elu kvaliteediga
parandamisega. Sellest tulenevalt on tekkinud ka uus hoonete sertifitseerimissiisteem International
WELL Building Institution (IWBI), mis keskendub hoonete sotiaalsetele mdjuteguritele. IWBI on vilja
toonud seitse tunnust, mis aitavad saavutada inimeste heaolu ja parandada nende tervist [35]. Nendeks
on: ohukvaliteet, veekvaliteet, toitumine, fiilisiline aktiivsus, mugavus ning vaimne ja emotsionaalne
tervis. WELL standard ei vOta arvesse arhitektuurilisi elemente, vaid keskendub rohkem iihiskondlikele
ja sotsiaalsetele hiivedele, et paranda inimeste eluviisi, mis kinnitab itha enam, et on vaja tdhelepanu

pOdrata inimeste elukvaliteedi ja ruumi loome suhtele.

Alates 1990. aastatest on biofiilia litkkunud oma algsest fookuspunktist ja laienenud rohkem inimese ja
loodusliku keskkonna vahelisele suhtele [28]. Biofiililine disain arhitektuuris aitab luua inimestel seda
igatsetud tihendust loodusega. On ka n#ha, et inimesed reageerivad biofiilsele disainile ja looduse
elementidele positiivselt [32], ning arhitektid vaatavad iiha rohkem lisaks hoone funktsionaalsusele ka
seda, kuidas saavutada vaimset heaolu ja positiivset sotsiaalset diinaamikat [31]. Chatterjee, Coburn ja
Weinberger [34] on oma uuringus joudnud jireldusele, et inimesed kogevad positiivseid emotsioone ka
elementidest, millel on loodusega sarnased jooned vdi omadused. Soderlund [32] toob vilja, kuidas
erinevad helid, vérvid ja valgus tekitavad inimestes samasuguseid positiivseid psiihholoogilisi
reaktsioone nagu nditeks tuule kées liikuvad lehed. Uuring on ndidanud, et lisades tookeskkonda taimi,

aitab see to0kohas tekkivat stressi leevendada [31].

Sellest johtuvalt on looduse kaasamine arhitektuuri loomulik samm. Biofiililise disaini saabki votta
aluseks, kuidas inimeste loomupirast igatsust looduse jargi arhitektuuris kasutada. Tdnapédeval tegelevad
mitmed arhitektid just selle parandamisega, ning vOib Oelda, et biofiiliat teadlikult voi teadmata
harrastavad arhitektid on pigem kasvav trend. Linnaruumidesse on iitha enam kerkinud parke ja
rohealasid, samuti ka hooneid, kuhu on sisse planeeritud sisedued, talveaiad voi erinevad rohealad, kus
inimesed saavad privaatsust nautida. Loodust saab tuua arhitektuuri kopeerides looduses esinevaid
mustreid, vorme, materjale ja ruumikujundust, mis meenutavad looduslikke keskkondi [8]. Kdige
laialdasemalt levinud viis seda teha on kaasata elus loodusele iseloomulike jooni [34], néiteks taimede

lisamine [31] vO1 madtaskatuste kasutamine [32]. Kui {ildiselt on maailmas biofiilia rakendamine

arhitektuuris eri etappides, siis nditeks just madtaskatuste kasutamine on saanud iisna tavapéraseks

praktikas iimber maailma, nii Saksamaal, Sveitsis kui ka Torontos [32].

Uusi ning efektiivsemaid mooduseid, kuidas vidhendada inimestes stressi taset ja suurendada vaimset
heaolu otsitakse pidevalt. Vdimalusi, kuidas luua sise-ja vélisruume, mis oleks harmoonias inimeste
psithholoogiliste ja loomulike reaktsioonidega on mitmeid. Uheks biofiilia disaini teooriaks on, et
looduses leitavate mustrite kaasamine arhitektuursetes lahendustes parandab inimeste enesetunnet [32].
Lisaks taimestiku kasutamisele on voimalik imiteerida looduses esinevaid mustreid, varve voi helisid.
Erinevatest uuringutest ning katsetest on leitud, et biofiilia teooriat toetab veel fraktaalsete elementide
kasutamine ning see on efektiivne moodus stressi maandamisel, isegi kui need on nii-6elda tausta
elemendid. Neid elemente leidub looduses palju, néditeks méestikud, puuoksad, lained voi pilved. [32],

[34].

Sarnaste naturaalsust meenutavate fraktaalide kasutamine tekitab ajus automaatselt seoseid looduses
eksisteerivate mustritega. Seeldbi on voimalik luua ruumi, mis oma olemuselt ja iilesehituselt tekitab
inimeses loomulike ning rahustavaid stiimuleid. Lébi ajaloo on inimesed seda ka endale teadmata stressi

leevenduseks kasutanud, nditeks vaadeldes elavat tuld kaminas voi tuule kées liikuvad puu oksi [36].

Joonis 3.1. Reduction of Stress Using Fractal Art, Taylor
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3.2 Shinrin-Yoku ehk metsakiimblus

Shinrin-Yoku ehk metsakiimblus ehk metsateraapia on Jaapani kultuurist périt praktika, mis viitab
teadlikule jalutuskdigule metsas, eesmirgiga ihendada inimesed taas maaga ning seeldbi edendades {ile
tildist heaolu tunnet ja vidhendades stressi. Metsakiimbluse juures on oluline aeglane ja teadlik liikumine
ning tdhelepanu suunamine oma koikidele meeltele, et olla 100% kogu kehaga kohal. Praktika sai alguse
Jaapanis just tdnu sellele, et Jaapan on nii-6elda metsarahvas, kus maapinnast katab suurt osa véga
liigirikkad metsad ning sellest tulenevalt on ka rahvus véga loodusele orienteeritud. [37] Shirin-Yoku on
teadlaste poolt palju uuritud ning on kindlaks tehtud, et sellega tegelemisel on positiivne moju
psithholoogilisele heaolule, nende hulgas vihendab depressiooni, drevust, viha jne. Tdnu Metsakiimbluse
headele omadustele, on sellest saamas iiks uusimaid heaolutrende ning inimesed, kes elavad

urbaniseerunud keskkonnas, on sellest rohkem kui huvitatud. [38]

Aina enam on ka turismisektor suundumas sinna valdkonda, et pakkuda oma kiilastajatele vahetut dnne
ja eneseleidmise kontseptsiooni. Pracgune olukord maailmas on ajendanud inimesi timber mdtestama
suhteid looduskeskkonnaga ning védrtustama rohkem oma vdimalusi looduses. Selle 1dbi on saanud
metsateraapiast liks juhtivatest suundadest ennetava ja tdiendava meditsiini valdkonnas. Suuresti on
valdkond populaarne pohjamaades, kus samuti metsa on viga palju. Seejuures on just pohjamaade
teadlaste poolt loodud uuringud andnud mérkimisvéarset infot metsakiimbluse mojude kohta. Plaanis on
luua ka kontseptsioon, mille kdigus saaksid inimesed osa votta juhendatud metsakiimblusest, mis annaks
lisandvéirtust vaimsele heaolule, elukvaliteedile ning seal hulgas ka killukese uusi teadmisi
metsakultuurist antud riigis, kus parasjagu seda ldbi viiakse. Metsakiimblus on arvatavasti koige
lihtsamini kéttesaadav viis, kuidas ennast taas loodusmaailmaga iiheks luua ning seda igal ajal ning
ajalise piiranguta. Lisaks eelpool mainitule eraldub puudest aromaatseid molekule, mis voimendavad
inimese kehas olevaid tapjarakke, mis omakorda vditlevad infektsioonide vastu. Turismisektoris on veel
oluliseks stiimuliks tdsiasi, et paljudel inimestel ei ole vOimalust igapdevaste tegemiste korvalt

jalutuskdiku metsa vahel ette votta ning nende jaoks kategoriseerub metsapuhkus luksusteenuse alla. [38]

Seoses suureneva huviga Shinrin-Yoku praktika vastu on Tokyos asuvas iilikoolis 14bi viidud ka selle
teemaline retriit, kus osalesid 28 iilidpilast. K3ik Opilased olid vaimselt heas seisukorras ning kellelgi ei
esinenud kliinilisi psiitihikahéireid. Katse oli iiles ehitatud kolmele skaalal: vaimne heaolu, iiksindus ning
enesekaastunne. Skaaladele reageeriti kolmel ajahetkel, enne katset, vahetult peale katset ning 2 nddalalt
peale katse ldbi viimist. Katse ldbiviimisel kasutati vaimse heaolu ning enese kaastunde médaramiseks

Likerti 5-punkti skaalat, liksinduse médramiseks kasutati California {ilikooli Los Angelese iliksinduse

skaala jaapani versiooni 3. versiooni. Retriit kestis kokku 3 pdeva ning kogu aja véltel veetsid katsealused
koos vastava ala haridust omava, padeva juhendajaga metsas erinevaid tegevusi tehes aega. 1. pdev
saabuti asupaika, kus katse 1dbi viidi ning jalutati metsas erinevaid teid pidi, sealjuures teadlikult koike
hinnates. 2. pdev osaleti vee tegevustes nagu sup laua soit. 3. pdeval tegeleti maapealsete tegevuste, nagu
on marjade korjamine ning muu sarnasega. Iga pédev osalseid katsealused meditatsiooni ning
joogatundides mis kokku kestis 1h nende pédevast. Vastavalt skaala tulemustele saab jireldada, et nii
vaimse heaolu, enesekaastunde kui ja {iksinduse aspektidest oli skaala tous keskmisest korgem. See
tdhendab et Shinrin-yoku mojub positiivselt erinevatest vaatenurkadest, kuigi see praktika on veel
uurimise all, on juba praegu kindlaks tehtud, et loodusesse minek teadlikul kujul on inimesele hea

mojuga. [39]
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4 RUUMI MOJU

Arhitektuuril vdib olla mdju nii inimese tervisele, rddmu tundele kui ka flisioloogilistele funktsioonidele
[23]. Kirjandus nditab, et hoonetel on inimeste heaolule vaieldamatult oluline roll [33], [34], [40] ning,
et keskkonnad, kus loodust voi looduslike elemente ei ole esindatud voivad inimeste vaimset heaolu alla
viia [32]. Arvestades, kui palju aega inimene veedab tehiskeskkonnas ja siseruumides, on viga oluline
aru saada, kuidas inimene neid kogeb ning kuidas need omakorda mojutavad ta kditumist ja heaolu. Eesti

Terviseameti andmetel veedab inimene lausa 80-90% oma ajast siseruumides [41].

Selleks, et saaksid tekkida hooned, mis edendaksid inimeste tervist ja heaolu, on oluline votta arvesse
koiki viite meelt ja kuidas need omavahel vastastikku toimivad [42]. Coburn, Vartanian ja Chatterjee
[43] on vilja pakkunud arhitektuuri kogemise mudeli, kus nad vditsid, et inimene kogeb hooneid lébi
kolme nérvi keskuse: sensory-motory, knowledge-meaning ja emotion-valuation keskus. Sensory-motory
keskus keskendub hoone omadustele, nagu niditeks vérvid, materjalid, kujud ja ka akustika. Knowledge-
meaning keskus aga poorab tédhelepanu arhitektuuri keskkonnale, ning analiiiisib infot tulenevalt inimese
enda kultuurilisest taustast ja teadmistest. Viimaseks, emotion-valuation keskus, loob seoseid kahe
esimese keskuse vahel, mille pohjal inimene omakorda hindab hoone esteetikat. See kontrollib, kuidas
inimene kogeb arhitektuurilist ruumi. Ulal mainitud kolme keskuse omavaheline koostdo aitab luua
inimesel tervikliku arusaama arhitektuursest ruumist. [34]
Erinevatel ruumile iseloomulike joontel nagu niiteks lae kdrgusel, valguse olemasolu ruumis ja vérvil on
moju inimese kditumisele, tervisele, heaolu tundele [23] ja kogemusele, mis ta hoones voi ruumis viibides
saab [40]. Kasutades erinevaid arhitektuurseid votteid on voimalik luua ruum, mis parandaks inimeste
tildist vaimset heaolu. Ameerika Arhitektide Liit toob vilja viis tegurit, millele keskendudes on vdimalik
luua selline keskkond arhitektuursete lahendustega [44]. Nendeks on: turvalisus ja sotsisaalne vordsus,
tunnetuslik ruum erinevatele meeltele, ligipdds loodusele, fiiiisiline aktiivsus ning rikkumata ja terviklik
keskkond [44]. Nimetatud tegureid arvesse vottes saab luua hoone, mis toetab inimeste vaimse heaolu
parendamist. Samuti selgus uuritud kirjandusest, et inimesed soovivad saada samaegselt vOimalust
sotsialiseeruda kuid ka vajadusel privaatselt olla [45]. Sellest voib jireldada, et iildkasutatava hoone
puhul peaksid olema mdlemad voimalused tagatud. Niiteks tihisalad sotsialiseerumiseks ja eraldi ruumid
inimestele soovitud

andmaks privaatsust.

Lisaks on vilja toodud ka, et naturaalsete materjalide olemasolu ja vaade loodusele on ndidanud

positiivset mdju ka inimeste loomingulistele protsessidele. Sellistes keskkondades tootamine mdjutab
positiivselt loomingulise t66 valmimist ja kvaliteeti. [46] Ruumi loomisel, mille eesmirgiks on
loominguliste protsesside parendamine, tuleb silmas pidada, et seal oleks arvesse voetud ka sobivaid

elemente.

Ergan, Shi ja Yu [40] on viinud 1dbi uuringu arhitektide seas mdistmaks, millistele ruumis esinevatel
elementidele inimesed kdige vastuvotlikumad on ning millised kooslused nendest elementidest on
eelistatud. Nendeks elementideks olid niiteks loomuliku valguse ja akende olemasolu, akende suurus,
loodusega kokkupuute olemasolu, ruumi avarus lagede korgus, vérvid ja materjalid. Nende tulemustest
selgus, et kdige suuremat mdju inimestele avaldasid ruumid, mis on akendega, lihtsasti ligipddsetavad,
naturaalse valgusega, ning mis on avatud loodusele ning pakuvad inimestele privaatsust kui ka

sotsialiseerimise voimalust. [40]

4.1 Lagede korgus

Korged laed, ning tihti nendega koos kéivad suured aknad, on 14bi aastate arhitektuuris esindatud olnud.

Korgeks laeks voib lugeda koike, mis on juba toa korguse alammaiirast suurem [47].

Uuring néitab, et ruumi lae kdrgus voib inimeste psiihholoogilisi reaktsioone mdjutada [48]. Naiteks
Meyers-Levy ja Zhu [49] poolt 1dbi viidud uuring néitas, et korgete lagedega ruumid tekitasid inimestes
suurema vabaduse tunde, vorreldes madalate lagedega ruumis. Inimesed tajuvad korgete lagedega ruume
avaramatena [50] ja ilusamatena [34], samas kui madalamate lagedega ruumid tekitavad piiratud voi
rusutud tunde [49]. Sellel, kuidas inimesed tajuvad ruumi, kinnisena vdi avatuna, on ka mdju inimeste
stressitasemele. On tdestatud, et kinnises ruumis viibinud inimestel tousis kortisooli tase poole rohkem
(113%), kui avatud ruumis viibinud inimestel (50%) [51]. Korgete lagedega ruume tajutakse avaramana,
sest antud juhul on rohkem ruumi ka loomulikule valgusele ja dhuringlusele, see vdhendab inimestes

stressi tunnet ning muudab nad rahulikumaks ja aitab kaasa loomingulisele motlemisele.

Lisaks voivad korged laed inimestes dratada visuaalset huvi avastada [48] ning ringi liikuda [43]. Selle
pohjal voib jareldada, et avarad ruumid sobivad niiteks tritusteks, kus on vaja sotsialiseeruda, olla
fiiisiliselt aktiivne vdi iihest alast teise litkkuda. Samal ajal kui vdhem avaraid ruume seostatakse

kdrgemate stressi tasemetega ja sooviga lahkuda [45]. Piiratud vdi rusutud olek voib mojutada inimese
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hetkelist stressi taset negatiivselt, seega on loogiline, et tekib soov lahkuda. Uhiskasutatavates ruumides,

mis on mdeldud niiteks lirituste korraldamiseks, tootamiseks voi 160gastumiseks on maislik seda viltida.

Siinkohal ei saa mirkimata jéitta, et mitte alati ei eelista inimesed korgeid lagesi, see oleneb tegevusest,
mida antud ruumides teha soovitakse [45]. Niiteks eelistavad inimesed, millegi loomisel pigem viibida
kdrgemate lagedega ruumis, sest see vdoimaldab laiemalt ja avatumalt mdelda. Samal ajal kui madalad ja

kitsad ruumid voivad kasuks tulla tihele kindlale probleemile keskendumisel [45].

Vartanian et al. viisid l1dbi mitteametliku uuringu, kus nad kiisisid sisedisaineritelt, kuidas mojutavad
lagede korgus ja avatus nende loomingut [45]. Kiisitlusest selgus, et ruumi avarusel ja lagede kdrgusel
on mirgatav mdju disainerite loomeptosessidele. Siin vdib tbmmata seose, et inimesed tajuvad korgete
lagedega ruume rohkem avaramana arvestades, et seetdttu on rohkem ruumi ka ohule ja valgusele, ning

see tekitab inimestes vabama tunde, et tegeleda loomega.

On selge, et nii korgete kui ka madalate lagedega ruumidel on mdlemal omad eelised. Kuid nii samuti on
ndha, et inimesed eelistavad kdrgete lagedega ruume juba puhtalt esteetilise poole pealt rohkem.
Planeerides ruume loomingulisteks tegevusteks voi erinevateks loometeraapiateks, tuleks arvesse votta

ka lagede korgust ning kuidas see inimeste erinevatele loomingulistele protsessile mojub.
4.2 Loomulik Valgus

Loomulik valgus on {iks olulisemaid kui mitte kdige olulisem faktor, mis sisetingimustes inimese tervist
[23], tuju ja kditumist [22] modjutab. Eriti on see olulisel kohal pdhjamaistes riikides, kus on
markimisvaérselt palju pimedat aega. Seda enam vajavad inimesed pdhja laiuskraadidel loomulikku
valgust [23]. Pidikesest tingitud valgus toodab inimese kehas D-vitamiini, ning omakorda soodustab
kaltsiumi teket. D-vitamiinist saadud kaltsiumi sisaldus kehas aitab tugevdada luid. Vdhene D-vitamiini
kogus kehas voib pédddida erinevate terviseriketega. Samal ajal on ka kindlaks tehtud, et otsene
péikesevalgus aitab kaasa inimese hésti toimivale tsirkadiaaniriitmile, mis on teiste sdnadega inimese

keha une ning drkveloleku tsiikkel. [22]

Naturaalse valguse voi sellele vastava tehisvalguse olemasolu tdokohas on nédidanud, et inimesed on
rodmsad, rohkem puhanud ja produktiivsemad [23]. Nimetatud kasutegurid on olulised ka mujal. Millest
tulenevalt voib neid silmas pidada nditeks eluhoonete, puhkekeskuste voi konverentsikeskuste

planeerimisel. Ergan, Shi and Yu [40] poolt ldbiviidud uuringust selgus, et akende ja loomuliku valguse

olemasolul oli inimestele suur mdju. Antud uuring nditas, et inimesed tundsid end loomuliku valguse

olemasolu puhul 160gastunult, energiast lactuna ja meeldivalt.

Aegade algusest on olnud pievavalgusel kaalukas roll hoonete ehitamisel, eriti ajal kui tehislikku valgust
veel ei eksisteerinud. Ajal, mil tehislik valgustus on palju arenenud ja mugavalt kéttesaadav olnud, on
inimesed rohkem ka seda teed valinud, eriti kui ruumides ei ole aknaid voi on need viikesed [52]. Kuid
siiski on vélja toodud, et loomulikul péikesevalgusel on suurim mdju inimesele, ning seda ei saa lihtsalt
tehislike valguskallikatega kopeerida. [22] Samuti on aina enam pdevakajaliste teemade hulka lisandunud
ka energiasdéstu poliitika, mis on otseselt seotud uue aja mugavusest tingitud valgustuse kasutamisega.
Seega on joutud tagasi faasi, kus projekteerimisel voetakse suuresti arvesse ka sinna langevat
valgusspektrit, et ehitada vOimalikult energiasdéstlik ja inimeste heaolu tagav hoone. [52] Tihtipeale
rddkides loomulikust pdevavalgusest, tuleb esimesena mdttes visuaalne aspekt, kuid reaalsuses on aina
enam hakatud loomulikku valgust seostama ka inimese heaoluga [23]. Naturaalne valgus soodustab
inimeste keskendumisvoimet, une kvaliteeti ja tiletildist enesetunnet. [22] Aknast tuleval paevavalgusel

on ruumi loomisel samuti suur roll, eriti biofiilse voi bio-inspireeritud disaini loomise puhul [53].

Niisamuti méngib rolli aknast avanev vaade. Looduslikel vaadetel on inimese psiihholoogilisele tervisele
taastav mdju [51]. Ergan, Shi ja Yu [40] tdid oma uuringus ka vélja, et vaade, mis avaneb loodusele voi
ka sisetingimustes olevatele taimedele, mdjuvad inimese meeleolule ja aktiivsuse tasemele hésti. Sama
motet toetab ka Savannah Hiipotees, mille idee on ndha looduslike vorme ja elu turvalisest vaatenurgast.
Kui inimesel avaneb vaade iile metsiku looduse, milles on rohkelt loomuliku valgust ning koosneb
erinevatest puudest, pddsastest ja veekogudest, tekib tahest tahtmata kujutlus, sealsetest loomadest ja
elust ning ndhes seda kodike eemalt turvalisest kohast, mojub see rahustavalt tekitades turvalise ja

onneliku tunde. [54]

4.3 Erinevad meeled ja naturaalsed materjalid

Viimastel kiimnenditel on hakatud rohkem tidhelepanu pddrama ka erinevatele meeltele nagu kompimine,
haistmine, maitsmine ja kuulmine. Seda seetdttu, et eesmirgiks on {ihe enam unustamatu kogemuse
loomise soov, mitte ainult visuaali poolest, mis on seni peamiselt fookuses olnud. V4ib oOelda, et

biofiililne disain kidtkeb endas ka erinevate meelte ergutamist.

Lisades hoonetesse nditeks vee elemente, mis aitavad inimestel sidet luua loodusega, dratab omakorda

inimeste kuulmismeele. Samas saab helisid ruumi tuua ka tehislikult, kasutades helisalvestusi. Kasutades
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loodusest inspireeritud helisalvestusi nagu linnulaul, saab linnakeskkonnas loodust inimestele lahemale

tuua. Nii samuti on see heaks mooduseks linnas esineva miira blokeerimiseks [42].

Naturaalsed materjalid nagu kivi voi puit, mis on 1dbi ajaloo kasutusel olnud, kutsuvad inimesi neid
lahemalt uudistama. Samas kui uudsemad siinteetilised materjalid jatavad neid iikskdiksemaks. [42]
Tekstuuril ja materialil on suur mdju sellele, kuidas inimene ruumi kogeb [40]. Looduslikud ja pdnevate
tekstuuridega materjalid kutsuvad inimesi neid katsuma ja uurima, mis avab inimestes nende
kompimismeele. Lisaks on looduslike materjalide kasutamine positiivse mdjuga inimeste heaolule [23].
Kasutades looduslikke materjale arhitektuurses disainis aitab see hoonel loodusega iihte sulanduda.
Looduslikku keskkonda hoonet projekteerides on oluline, et looduse ja arhitektuuri vahel tekiks

harmoonia. Vastasel juhul vdivad hooned mdjuda antud iimbruskonnas vodrkehana.

Haistmismeelte turgutamisega, nagu ka teiste meelte puhul, tuleb olla ettevaatlik, kuna inimesed kogevad
neid erinevalt. Ometigi on just I6hnad need, mida inimesed seostavad erinevate kohtade ja milestustega
[42]. Igal inimesel on vilja kujunenud erinevad l6hnad, millega meenuvad positiivsed mélestused voi
seosed. Niisamuti on inimestel 16hnad, millega neile seostuvad negatiivsed emotsioonid. Seepérast tuleb
olla tdhelepanelik erinevate aroomide kaasamisega ruumidesse. Tugevad kunstlikud aroomid, nditeks
ruumi 1dhnastid, on selgelt riskantne viis, kuidasi inimeste haistmismeeli turgutada. Samas looduslike
ning naturaalsete I6hnade kasutamine v3ib olla turvalisem valik. Seda seetdttu, et need on inimestele
loomulikud ja tuttavad, tulenevalt nende naturaalsest positiivsest seosest loodusega [31]. Lisades hoone
sisechoovi vOi iimbrusesse meeldiva IGhnaga taimi nagu néditeks lavendel, egutab see inimese
haistmismeelt. Ka erinevad puitmaterjalid turgutavad inimeste haistmismeelt. Tihtipeale arusaam

puitmaterjalist on saavutatud hoopis selle I6hna tundes.

Ullataval kombel on vdimalik arhitektuursete lahendustega dratada inimestes ka nende maitsemeeli. Seni
on sellele arhitektuurilised disainid keskendutud minimaalselt. Vahem kui 1% arhitektuurilisest
kogemusest tuleb maitsmis- ja haistmismeelte dratamisest. Sellest olenemata analiiiisib Spence oma t60s
mitmete autorite tdid, kirjeldades just soovi maitsa erinevaid hoonetes kasutatavaid materjale [42]. See
on saavutatud kasutades niiteks erinevaid vérve voi 10hnu, mis meenutavad maitsvaid toite, ning
tekitavad inimestes tunde, et nad tahaksid ndhtud materjali hammustada voi limpsida [42]. Siit voib
jareldada, et mitme meele dratamise koosmdjul voib tekkida hoopis teistsugune kogemus, kui see oleks
vaid lihe meele ergastumisel olnud.

Seda koike silmas pidades on voimalik luua kogemus koikidele meeltele, mitte ainult visuaalile. Seda

saab saavutada kasutades erinevaid materjale voi arvestades hoone iimbritsevat keskkonda, kaasates sealt

tulevaid 16hnu, vaateid ja helisid. Kui hoone asub veekogu ldhedal on vdimalik juba loomuliku veekogu
kohinat arvestada. Samuti, kui hoone on avatud loodusele, saavad inimesed osa seal esinevatest
16hnadest. Naéiteks, hoonet iimbritsev ménnimets oma iseloomuliku lohnaga &dratab inimeste

haistmismeeli.
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5. JUHTUMIUURINGUD

Lisaks teaduslikele uuringutele on t66 autor uurinud erinevaid néiteid ja projekte iile maailma, mis on
tuntust kogunud, auhinnatud v6i oma efektiivsust tdestanud. Valitud projektide iiheks ldbivaks jooneks
on avatus ja suhe loodusega. Sarnase kontseptsiooniga t00d loovad hea {iilevaate ning arusaama

erinevatest viisidest, kuidas késitleda looduskeskset ruumi.

5.1 Minthis Village Wellness Centre

Minthis Village Wellness Centeri tervisekeskuse projekteeris lilemaailmne arhitektuuribiiroo Woods
Bagot ning peaarhitektiks oli Chris Field. Antud projekt kogus tunnustust 2019 aastal Maailma
Arhitektuurifestivalil tulevikuprojekti kategoorias, vabaaja arendus (WAF Future Project: Leisure Led
Development). Kiiprosele projekteeritud 2000 ruutmeetri suurune tervisekeskus koosneb mitmest
mahust, mis on omavahel nihkes, et tekiks tugev side loodusega ning avaneksid kaunid vaated
maastikule. Tdnu hoonemahtude paigutusele on kiilastajatele tagatud privaatsus ja samal ajal iihendus

loodusega, mis on antud projekti puhul midrava tdhtsusega. [55]

Hoone koosneb erinevatest sisechoovidest, jooga ruumidest ning mérgadest kui ka kuivadest teraapia- ja
raviruumidest. Lisaks sellele on hoone spaa osas vesiravi, I6hnastatud vannid, saunad ning 25. meetrine
bassein. Sisehoovidesse on ette ndhtud 10hnavad taimed nagu néiteks piparmiint, lavendel ja rosmariin,

et tekitada erinevaid kognitiivseid elamusi. [55]

Materjalidest on omavahel kombineeritud looduslike materjale, messingust detailide ja
puiduimitatsiooniga betooniga. Rahulikud toonid ja suured klaaspinnad suunavad kiilastaja tdhelepanu
maastikule avanevatele vaadetele. Arhitektide iiheks eesmérgiks oli luua hoone, mis kasvaks justkui maa

seest vilja, sellele aitab suuresti kaasa metsik ja vosastunud murukatus. [55]

Joonis 5.1. Foto Minthis Village Wellness keskusest
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5.2 Ruff Well Water Resort

Ruff Well Water Resorti hoone niol on tegemist Hiinas, Sichuani provintsis asuva spaaga. Hoone on
projekteeritud arhitektuuribiiroo AIM Architecture poolt ning asub méestiku jalamil. Kohale lisavad
omapdra looduslikult maa seest vidlja voolavad kuumaveeallikad, mis on kujundanud iimbritsevat
loodust. Mainitud allikate imber on projekteeritud eri funktsioonidega hoone osad, mida ithendavad
klaasist galeriid. Kdik hoone mahud on iihelt kiiljelt kaetud suurte klaaspindadega ning on suunatud
termilisest basseinist eemale, mis tagab kaunid vaated maastikule. Hoone kuju ja sealhulgas ka spaa
kiilastaja kogemus on mojutatud seal asuva mée poolt. Seega erinevaid spaa hoolitsusi ldbides muutuvad
maastik ja vaated loodusele. Suurem osa basseine asuvad hoonest viljaspool, 14bi nende on piiiitud
rohutada erinevaid temaatikaid, mis véljendub erinevates vormides nagu niiteks jai, aur, sool ja erinevate

kontsentratsiooniga mineraalid. [56]

Kuurorti peahoonele lisab kergust ja iseloomu omapédrane volvkatus, mistdttu ei teki tunnet, et tegu on
suure ehitisega. Autorid on 6elnud, et pigem meenutab see suurt telki. Hoone materjali valikuga on
soovitud réhutada loodusldahedust. Seinad on kaetud kivikestega segatud saviga voi peitsitud puiduga.
Samuti on kogu kuurorti alal rohkelt kasutatud kohaliku péritoluga kivi River Stone. Tegemist on kiviga,
mida on vesi aja jooksul kujundanud ning seetdttu valjendub selles rikkalikult looduslikke toone. Lisaks
spaale ja iseloomulikule peahoonele on kuurordis eraldiseisvad ning lisna skulptuurse véljandgemisega
villad. Sarnaselt iilejidnud kuurordiga on ka mainitud majutusmajades eesmairgiks pakkuda

maksimaalset kontakti loodusega ning samal ajal séilitada ka piisavalt privaatsust. [57]

ONESUN SPA

1 Chinese Restaurant
2 Conference Room
3 Yopa

4 Gym

5 Kids

6 Reception

7 Women

8 Tea House

9 Hot Spa

10 Bar

Joonis 5.2. Ruff Well Water Resorti korruseplaan
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5.3 Artist Retreat

Artist Retreat hoone puhul on tegemist 2014. aastal valminud ning hiljem mitmete auhindadega pérjatud
projektiga. Gluck+ arhitektuuribiiroo poolt projekteeritud hoone on ehitatud New Yorgi osariigis
asuvasse metsa fotograafi kaugtdd stuudioks. Antud ehitis sarnaneb eelpool mainitud projektidega
ilesehituse ning kontseptsiooni poolest. Lisaks annab hea iilevaate, kuidas luua kvaliteetset ruumi, mis

on moeldud loomeinimesele. [58]

Hoone koosneb kaheksast mahust, mis langevad koos maapinnaga krundil asuva tiigi poole. Lihtsa
vormiga kuubikulised mahud jiljendavad piirkonnale omast pdllulappide vdrgustiku. Uhetoalised
hoonemahud on jagatud erinevate funktsioonide jirgi, mis on omavahel tihendatud galeriidega.
Eraldiseisvana on fotograafia stuudio ja pimetuba. Kogu kompleks on viimistletud puitlaudisega, mis
sarnaneb piirkonnas asuvate kohalike aitade viimistlusmaterjaliga. Hoonele lisab avarust sisehoov, mis
on limbritsetud hoonemahte ithendavate klaasgaleriidega. Mainitud tihendused on vdimalik loodusele

avada tinu lilkandustele, mis omakorda tagab hea 6hu litkumise 1abi hoone. [58]

Joonis 5.3. Foto Artist Retreat hoonetest.
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KOKKUVOTE

Kéesoleva t60 eesmirgiks on luua looduskeskne loome-ja puhkekeskus, mis inspireerib ning mdjub
vaimsele heaolule tugevdavalt. Selleks uuris autor vaimse tervise ja loovuse olemust. Uheks suurimaks
vaimse tervise mojutajaks on stress. Analiilisides stressi tekkepdhjuseid, voib jdreldada, et timbritsev
keskkond méngib suurt rolli nii stressorina kui ka leevendusena. Uuritud kirjandusest selgus, kuidas

looduslik keskkond ning teatud ruumiliste tegurite kasutamine mojutab vaimset heaolu positiivselt.

Teisest kiiljest, uuriti loominguliste tegevuste moju stressitasemele. Olemasolev kirjandus nditab vaimse
heaolu ja loominguliste protsesside vahelist korrelatsiooni. On selge, et kreatiivsed tegevused aitavad
inimeste vaimset heaolu iileval hoida ning stressi ennetada. Kirjanduse analiilisist selgusid pohilised
tegevused, 14bi mille on voimalik stressi leevendada ja loomingulisust tdsta. Nendeks on kunstide loomine,
muusika kuulamine ja fiiiisiline aktiivsus. Oluline on mainida, et loominguliste tegevuste jaoks on vaja
soodustavat keskkonda. Nimetatud tegevusi soosib loodusldhedane v&i looduslik keskkond, kus 1dbi
loovate tegevuste on vdimalik tekitada iihendus iseendaga ning leida sisemine rahu. Lisaks kreatiivsetele
tegevustele analiiiisis kdesolev t60 1dhemalt ka Jaapanist parit metsakiimbluse praktikat, mis pdimib endas

loodusega kontakti leidmise ning positiive mdju psiihholoogilisele heaolule.

Analiitisides looduse ja ruumi mdju inimesele, tuvastati komponendid, mida rakendades on véimalik luua
keskkond, mis leevendab vd3i ennetab pingeseisundi teket. Naturaalse valguse olemasolu, ruumi avatus,
vaade loodusele ja looduslikud materjalid ning lahendused erinevate meelte kaasamiseks koos loovad

tervikliku arhitekuurse lahenduse, mis on harmoonias nii looduse kui ka inimese vajadustega.
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SUMMARY

This thesis aimed to create a nature-centered creativity and wellness center, to inspire and strengthen
mental well-being. In order to do so, the author defined mental well-being and creativity. One of the
biggest factors to affect mental well-being is stress. By analyzing factors that cause stress, it can be
concluded that the surrounding environment plays a huge role as a stressor as well as offering relief.
Existing literature shows, the natural environment and the usage of the natural element in the room

has a positive effect on the mental well-being of people.

Additionally, it was important to explore the effect that creative activities have on stress levels. The
literature showed a correlation between mental well-being and creative processes. It is clear that
creative activities help to prevent stress and have a positive effect on mental well-being. By analyzing
the literature, three main activities were identified through which it is possible to relieve stress and
also enhance creativity. These activities are creating art, listening to music and physical activity. It is
important to note, that creative processes require an appropriate environment, where through creative
activities it is possible to find a connection with their inner self and peace. In addition to creative
activities, this work explored the art of forest bathing, a practice from Japan, which interweaves the
positive effect on psychological well-being with the retrieval of the connection between man and

nature.

By studying the effect that nature and built spaces have on people, key elements through which it is
possible to relieve or prevent stress were established. Access to natural light, openness, view of
nature, natural materials, and solutions to stimulate a variety of senses together help to create a

wholesome architectural solution, that is in harmony together with nature and people’s needs.
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6. PIIRKOND

Loome- ja puhkekeskuse asukohaks on Lahemaa rahvuspargis asuv Vosu alevik. Antud kohta on pea 150
aastat vaartustatud nii eestlaste kui vilisturistide poolt suvituspaigana [5]. Asudes Lahemaa rahvuspargis,
limbritsetuna mere ja mannimetsaga, pakub Vdsu ideaalset kooslust looduskaunist keskkonnast ja parajas

koguses rannakuurorti melust.

Eesti suurim ning vanim rahvuspark, Lahemaa, on asutatud 1971. aastal, et sdilitada piirkonnale omast
mitmekesist loodust ja kultuuripdrandit. Lahemaad katab PShja-Eestile iseloomulik loodus - maagilised
rabad, lirgsed metsad, kivikiilvid, randrahnud ja liivarannad lahesoppides. Nimetatud rahvuspargi alla
jaab 747,84 km? pindala, millest 479,10 km? on maismaa ja 268,74 km? meri. See on ka iiks Euroopa
suurimaid metsa kaitsealasid, ning kuulub ka Natura 2000 vorgustikku linnu- ja loodusalana. Lahemaa
loodusala pinnast moodustab ca 73% metsaala, kus domineerib pohiliselt harilik ménd, talle jargneb
harilik kuusk [59]. Seal vdib kokku joosta nii potradega kui ka metssigadega, nii karude kui ka ilvestega.
Lahemaa on valitud ka aastal 2020 Sustainable Top 100 sihtkohtade hulka [60].

Lahemaa rahvuspark hdlmab endas mitmeid poolsaari, jogesid ja lahtesi. Umbruskonna pinnakate
varieerub monest sentimeetrist kuni 100 cm paksuseni, mille moodustavad erinevad moreenid, liivad ja
savid. Pdhja-Eesti rannikumadalikul peamiselt Vendi ja Kambriumi ladestunud savid, aleuroliidid,
litvakivid moodustavad pinnakatte peamise osa.

Klindist ehk Pdhja-Eesti paekaldast veidi sisemaa poole jadvad mattunud lirgorud, mis katavad tasase

reljeefiga lubjakiviplatood.

Vosu on Pohja-Eesti populaarseim rannakuurort, mis meelitab puhkajaid kaugelt ja ldhedalt, kuna on
hésti ligipddsetav ja asub pealinnast, Tallinnast vaid 1h kaugusel. Aleviku ajalugu on pikk,
arheoloogilised andmed niitavad, et see oli asustatud juba enne meie ajaarvamist. Meredhk, kaunis
rannajoon ja imelised mdnnimetsa on suvitajaid Vosule toonud juba aastast 1870, kui avati Paldiski-
Peterburi raudtee. Tol ajal toimis ka Tallinn-Vosu laevaliin, mis viis kiilastajaid pealinnast otse

suvekuurorti.

1970.aastad tdid endaga kaasa suvilakooperatiivide hiippelise arengu. Arenema hakkasid erinevad
kollektiivsed puhkusevormid nagu puhkekodud ja pioneerilaagrid ning ka individuaalne puhkus.
Hoonestusala laienes, ning tekkisid mitmed suvilaalad. Vosu ld4neossa, modda Aia tdnava pikendust,

kerkis neist suurim, koosnedes mitmesajast suvilast, mis omakorda jagunesid eri kooperatiivideks.
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Vosu suur suvilaala, mis asub loome ja puhkekeskuse vahetus ldheduses, moodustab arhitektuurilise
terviku. Nimetatud piirkond pakub esteetilist elamust ja lisab vidartust ka tileriigilisse arhitektuurilukku.
Seal esineb pohiliselt kolme tiilipi suvilaid: telkkatusega ehk korge viilkatusega suvilad, madala
viilkatusega ja kastkarniisiga suvilad. Hooned on kiill erinevat tiiiipi, kuid neil on tihised jooned, mis
moodustavad tihtse terviku. Nendeks on sarnane materjali- ja virvikasutus - tume laseeriv vérvitoon, plist
vOi horisontaallaudisega seinad, millele vastanduvad valged kastkarniisid ja avatdited. [61]. Neid

tunnuseid jérgitakse ka uute hoonete rajamisel, et rajooni esteetilisust hoida.

Valge liivaga ja madala lahe pdhjaga supelrand soosib suvitajaid. Vosu ja selle iimbruskond pakub
puhkajatele privaatsust ja rahulikkust, kuid ka piisavalt voimalusi sotsialiseerumiseks. Vosul asub ka
sadam, mis voimaldab ligipadsu vdiksemate paatidega ka merelt. Piirkonna populaarseimad suvituskohad
Késmu ja Vosu on omavahel seotud kergliiklusteega, mis voimaldab sportlikke tegevusi. Piirkonnas
asuvatest asulates eristub Vosu just oma arengueelduste poolest turismi valdkonnale (mere-, konverentsi-
ja spaa-turism). Hetkel on suurem osa turismiga seonduvast ettevottest seotud hooajalisusega. [62] seega
on oluline luua voimalusi, mis arendaksid kohalikku elu ka aastaringselt. Loome- ja puhkekeskuse
loomine Vdsule aitaks luua tookohti iimbruskonnas elavatele inimestele, kes hetkel sdidavad igapdevaselt

toole ldhedal asuvatesse linnadesse.

Vasu pakub voimalusi metsakiimbluseks, aktiivseteks fiiiisilisteks tegevusteks, kui ka 160gastumiseks.
Looduslik keskkond on ideaalne paik meelte ergastamiseks ja vaimu tervendamiseks, mis aitavad

igapdeva stressitasemed alla viia.

Projekt on koostatud kokku kahele kinnistule suurusega (60 442) 81 303 m?, millest suurem osa asub
aadressil Eha tdnav 7. Tegemist on 20 861 m? kinnistuga, mis on 100% ulatuses registreeritud drimaana.
Antud kinnistul asusid varasemalt pioneerilaagri hooned, mis on niilidseks lammutatud. See loob
suurepérased tingimused uuele hoonestusele, rajades hoone vanale pioneerilaagri asukohale, on voimalik

maksimaalselt sdilitada olemasolevaid puid.
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7. KONTSEPTSIOON

Kéesoleva projekti loomisel on toetatud varasematele teaduslikele uuringutele ning kasutatud lahendusi,
mis soodustavad vaimse heaolu tugevdamist. T66 eesmirgiks on luua omanéoline keskkond, mis mojub
inspireerivalt ning tervendavalt. Fookuses on vaimne tervis ning tegurid, mis seda positiivselt mdjutavad.
Tegemist on kohaga kuhu saabudes kiilastaja siseneb justkui teise maailma. Seda soodustavad eelkdige

asukohast tulenev vaikus ja rikkalik looduskeskkond.

Idee on luua keskkond, mis &dratab ning stimuleerib meeli erineval viisil, mida igapdevaelus ei koge.
Teekond saab alguse argipdeva muredest eemaldumisega ning seda tdnu Lahemaa metsadele. Arvestades
krundi asukohta ja Lahemaa rahvuspargi suurust, ei ole sihtpunkti joudmiseks muud voimalust kui
liikkuda 1dbi kauni looduse, mis on suurepdraseks puhvertsooniks igapdevastest probleemidest
eemaldumiseks. Samuti oli t60 iiheks olulisemaks eesmérgiks olemasoleva looduse séilitamine ning selle
jatkumine siseruumides. Seda tehes on vdimalik hdgustada piiri sise- ja vélisruumi vahel ning nii saab

hoone kui ka kiilastaja iiheks loodusega.

To0 teoreetilises pooles mainitud ajahulk, millest inimesed viibivad siseruumides, sai iiheks médravaks
aspektiks kdesoleva t06 kontseptsiooni viljatodtamisel. Seetdttu on ka teatud funktsioonid omavahel
eraldatud, et suunata kiilastajaid 14bi virske ohu ning vaheldusrikka keskkonna. Sarnane {ilesehitus

méngib olulist rolli vaimsele heaolule, arvestades kui suurt moju loodus inimese tervisele avaldab.

Lisaks ruumilistele aspektidele on voimalik kiilastajate meeli ja tervist ergutada erinevate tegevuste abil.
On tdestatud, et erinevad loovegevused vdivad inimese vaimsele heaolule kaasa aidata. Seega on lisaks
saunadele ja spaale puhkekeskuses ka loovtegevustele ettendhtud ruumid, mis voimaldavad iimbritsevast
keskkonnast kogutud inspiratsioon endast vilja lasta. Antud hooneid on vdimalik ka professionaalsetel
eesmarkidel kasutada. Nimelt on loomeinimeste seas ilisna populaarsed erinevad muusika laagrid voi
kunstiresidentuurid. Mainitud tegevuste eesmirk on loometdole keskendumine ldabi uute impulsside.

Selline ldhenemine soodustab jéllegi V3su ja antud puhkekeskuse suuremat aastaringset kiilastatavust.

Lisaks keskkonnale ja sotsiaalsetele sidemetele mangib vaimse heaolu tugevdamisel kdige olulisemat
rolli individuaalne aspekt. Seega on loodud méttekoda, mis voimaldab olla omaette eemaldudes koigest

muust ning leida iseendas sisemine rahu.

Joonis 7.1 — 7.3. Fotod illustreerimaks tegevusi Lahemaal
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8. ASENDIPLAANILINE LAHENDUS

Valitud kinnistu on tdidetud puudega, mis loovad kohale iseloomuliku identiteedi. Tihedamad ja
horedamad kohad moodustavad teatud riitmika, mille tabamiseks kiis autor voimalikult palju krundil
kohapeal. Antud suhtest metsa ja lagendike vahel tekkis hoonele kuju ja iseloom. Kinnistul asus
varasemalt pioneeri laagri hoonestus, millest on niitidseks sdilinud vaid krundi kaguosas asuv alajaama
hoone. See annab suure eelise uue hoonestuse loomisel, kasutades dra sdilinud lagendike, kus
pioneerilaager varem asus. Arvestades, et kdesoleva t60 iiheks oluliseks eesmérgiks oli minimaalne
sekkumine olemasolevasse loodusesse on hoonete paigutusel arvestatud puude asukohtadega, et

umbritsev looduskeskkond sailiks maksimaalselt.

Ligipdds krundile toimub mo6dda Eha tupiktdnavat, mis 10ppeb teega paralleelselt paikneva 10 kohalise
parklaga. Antud parklat pikendatakse lagendiku I6puni 7 koha vorra. Samuti on ettendhtud 22 kohaline
parkimisplats krundi kaguosas asuva lammutatava alajaama kohale, kust toimub ka pidis kinnistule.

Kokku on hoone jaoks loodud 39 murukiviga kaetud parkimiskohta, sealhulgas 2 invakohta.

Kontseptsioonist tulenevalt on hoonestus jaotatud erinevate funktsioonidega iiksusteks, mille
paigutamisel arvestati ilmakaarte ning olemasoleva haljastusega. Samu iiksuseid omavahel siduvate
ithenduste abil moodustub ida-lddne suunaline peahoone, mis omakorda loob iihtse terviku
restoranihoonega tanu neid ihendava fuajee abil. Seeldbi saavutab peahoone oma funktsionaalsuse ning

kogu hoonet on voimalik varustada ida kiiljelt.

Peahoonest lddne poole litkudes juhatab looklev laudtee majutusmajadeni, mis asetsevad krundil
kolmeste ja kaheste puntidena. Sarnane iilesehitus tagab kiilastajatele piisava privaatsuse, kuid samal ajal
soodustab ka nii-6elda kommunitunnet. Hooned on paigutatud puudevahele lagedamatele platsidele,
vottes arvesse tekkivaid vaateid ning privaatsust. Kokku on projekteeritud 20 majutusmaja ning vajadusel

saab neid tulevikus ka juurde lisada.

Majakeste vahelt edasi ldéne poole litkudes viib teekond kiilastajaid Loomemajadeni. Antud hoonestus
on maast lahti tostetud vaiade peale ning omavahel iihendatud mitmetasandiliste terrassidega. Selline
iilesehitus voimaldab siilitada timbritsevat maastiku ning annab vabaduse inimestel metsas segamatult
litkuda. Samuti tekitab hoonete paigutus iihtse kogukonna ning soodustab sotsiaalsete sidemete loomist.
Lisaks varasemalt mainitule asub kinnistu kodige ladnepoolsemal kiiljel kdigest muust eraldatuna

Mottekoda.

Joonis 8.2Autori visandid asendiplaanilise lahenduse kohta
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| Joonis 8.3 Asendiplaan
M1:1500




9. RUUMIPROGRAMM

Hoonetekompleksi nii-6elda peahoone koosneb kolmest osast. Spaa ja restorani hooneosa ithendab korge
aatriumiga fuajee ning seeldbi tekib suurem hoonemaht, mis teenindab iilejddnud loome- ja
puhkekeskust. Peahoone on peamiselt kahekorruseline. Spaa osa all asub keldrikorrus, kus on

tehnoagregaatide ning basseinide hoolduseks ette néhtud ruumid.

Loome- ja puhkekeskust kiilastavad inimesed on majutatud eraldiseisvatesse majakestesse. See suunab
kiilastajaid lébi vérske Shu litkuma ning tagab maksimaalse kontakti loodusega. Nagu iitleb teadatuntud
viljend ,.ei ole halba ilma on halb riietus®, ndeb puhkekeskuse kontseptsioon, ette kiilastajatele vastava
varustuse (plitud, kummikud, viltsaapad, vihmakeep, kasukas jne) erinevate aastaaegade viltel.
Tegemist on lihtsa iilesehitusega kahekorruseliste majutusmajadega, mis holmavad endas vannituba,

tihendatud kooki ja elutuba ning teisel korrusel asuvat magamistuba.

Jooga- ja Loomemajad asetsevad samuti teistest eraldiseivana. Hooned koosnevad kolmest suuremast
hoonemahust ning moodustavad iihtse terviku omavahel tihendatud mitmetasandiliste terrasside abil.
Jagatud ja individuaalsed ruumid avanevad igas ilmakaares ning see voimaldab kiilastajal valida sobiva

valguse ning atmosfdiriga ruumi ettendhtud tegevuse sooritamiseks.

Kinnistu koige laddnepoolsemal kiiljel asub mdttekoda. Sarnaselt loomemajadele on ka mdttekoda
korgemal maapinnast kuhu juhatab imber hoone keerlev pandus.. Hoone on kahekorruseline ning
voimalikult minimalistliku tilesehitusega. Eesmirk on eemaldada kdikvoimalikud segavad faktorid, et

soodustada kiilastajal leida teekond iseendasse.
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9. SPAA JA RESTORANI HOONE

Peahoone puhul mahtude vahele loodud iihendused, mis voOimaldavad luua katkematuid vaateid
maastikule ning seeldbi tuua loodus siigavamale majja. Mainitud ithendused seovad omavahel tervikuks
spaa ja restoraniosa, mis moodustavad puhke- ja loomekeskuse peahoone. Hoone kdrge ja ldbipaistev
fuajee loob justkui vdrava merele ning annab kiilastajale aimu peasissepédédsu asukohast. Sealt edasi on
voimalik kiilastajal liitkuda hoone spaa voi restorani poolele. Lisaks iihendab fuajees asuv sild spaa 2.
korrusel asuvat kehahoolitsuste ala ning restorani kohal mitmeotstarbelist seminaride ruumi. See
voimaldab eraldada hoone avaliku osa privaatsemast ning soodustab hoone paremat teenindamist.
Mitmeotsarbelise ruumi puhul ei ole tegemist tavapidrase iilesehitusega seminaride ruumiga, kus on
enamasti reastatud toolid ning ekraan esitluste jaoks. Pigem on tegu loomekeskusele omasemas vdtmes
ning vabamas vormis ruumidega, mis vOimaldavad kiilastajal vastavalt vajadusele ise ruumi timber
kujundada. Olgu selleks koolitus, seminar voi kollektiivne ajuriinnak. Hoone keskosas asub tdotajatele

ette ndhtud administratiivne plokk, mis soodustab mugavalt mdlemat hoonepoolt teenindada.

Antud hoone on loodusesse pdimitud ning seetdttu koos pohjamaise vahelduva kliimaga, muutub ka
kiilastajate kogemus iga aastaaja viltel. Selline pidevalt muutuv loodus vdimendub ka ruumis sees.

Maaldhedased saunad ning vahelduv kiilma ja kuuma kontrast siimboliseerib samuti erinevaid aastaaegu.
Lisaks on spaa alalt voimalik 14bi vélibasseini ujuda saunamajja, mis holmab endas 4 sauna, kiilma auku,
aroomidushe ning vihmaseinaga eraldatud 100gastusala. Samuti on peahoonest eraldatud traditsiooniline

puitlippidega kaetud suitsusaun.

Hoone konstruktiivne osa on lahendatud Bauroc plokkide ning puitsorestik katuslagedega. Arvestades
kui palju energiat ja ressurssi kulub ehitusel materjalide transportimisele siis on vdimalik l&hipiirkonnas
toodetud kergplokkide ndol vdhendada hoone siisiniku jalajidlge Mahtude vahelisi ihendusi katavad
haljastatud katused. Méitaskatus on efektiivne viis hoone liigse péikese eest kaitsmiseks. See peab olema
vastupidav merelt tulevatele pohja tuultele ning vaheldusrikkale Eesti ilmastiku tingimustele.

Lduna kiiljel on abiks pdikese eest varju pakkuvad olemasolevad puud.

Joonis 9.1 Laige L-01
M 1:500

Joonis 9.2 Laige L-02
M 1:500
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Joonis 9.3 I Korrus
M1:500

Joonis 9.4 II Korrus
M1 :500
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Joonis 9.5 Hoone illustratsioon




LAANE VAADE

LOUNA VAADE

'POHJA VAADE

Joonis 9.6 Vaated
M1 :500

IDA VAADE

1:500

42



Visualiseering 9.7 Peahoone sissepdis 1duna poolt




10. SAUNAD JA TERAAPIAD

Antud projekti kontseptsiooni oluliseks osaks lisaks vaimsele heaolule on iileiildine tervise tugevdamine
ning puhkamine. Et muuta saunas kdimine kiilastajate jaoks erilisemaks, on projekteeritud erinevad meeli
ergutavad ja stimuleerivad paigad, mis pakuvad inimestele avastusrddmu ning tdstavad nende uudishimu.
Nimelt on planeeritud peamajja spaa-ala, mis hdlmab endas nii kehahoolitsuste ala, mitut puhke- ning
100gastusala, basseini ja kaheksat erilist sauna. Spa-ala vee tegevuste juurde kuuluvad, kuum jaapani
vann, vilibassein, mullivann, suurem 160gastusbassein ja kiilma auk. Lisaks pakub spaa erinevaid
veeteraapilisi lahendusi massaazidiiiiside ning Vichy duside nédol, mis kujutavad endast spetsiaalsel laual

lamamist ning samal ajal kogu keha veesurve all stimuleerimist.

Sauna-alal asuvas originaalses suitsusaunas, kus inimesed saavad kogeda erilist saunakogemust, on tugev
leil, mis mdjub vereringele ning seedimisele hésti. Nii samuti on plaanis rajada ka Eestis vihetuntud
heinasaun, kus saab maaldheduse poole piitidelda. Saunakompleksi juurde kuuluvad veel kadaka, auru,
meresoola, aroomi, turba ning ka soome saun. Aurusaunas on kasutusel looduslik meresoola aur, mis
mojub nahale pehmendavalt ning ravib leebemaid nahahaiguseid. Soolasaunas on madalam temperatuur,
mis avab kehal olevad poorid, lisaks on ka saunas voimalus ennast soolaga masseerida, mis koos sooja
auru koosmojul muudab naha siidiseks ning toimib samal ajal antibakteriaalselt. Turbasaun on Eestis
vihe levinud, kuid just see on iiks viis, kuidas inimesi rohkem maalédhedusega iihendada. Seal on madal
leil ning sarnaselt soolasaunale saab ka seal teha kehale turbaméhiseid, mis rikastavad keha pinda ning

muudavad selle pehmeks.

Joonis 10.1 Visualiseering Joonis 8.3 Peahoone sissepéés pdhja poolt
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Joonis 10.2 Hoone visualiseering
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Joonis 10.3 Visualiseering teekond majutusmajade vahel
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11. MAJUTUSMAJAD

Eraldiseisvad majutusmajad moodustavad omavahel kiilalaadse ansambli. Hooned on kahekorruselised,
kus elutoa osa on avatud aatrium ning suured klaasaknad kokku liikates on vdimalik ihendada siseruum
véliruumiga. Korged laed, mis on varustatud katuseaknaga lisavad ruumi avarust ja rohkelt loomuliku
valgust. Lisaks voimaldab see Giseid vaateid tdhistaevale ning selline ruum soodustab kiilastajatel end

vabana tunda.

Majutusmajade vundament on lahendatud sarnaselt nagu Vosule omastel 70 ndatel rajatud suvila
koperatiividel. Postvundamendile projekteeritud lahendus tagab vidiksema jalajédlje ning voimaldab
minimaalset sekkumist looduses. Hooned on projekteeritud puitkarkass konstruktsiooniga.
Lihipiirkonnas leidub mitu potentsiaalset puidutehast, kust oleks vdimalik ehituspuitu hankida, et hoone

stisiniku jalajilge vdahendada.

Joonis 11.1 Majutusmaja vaated
M1:100
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Joonis 11.2 Majutusmaja I korruseplaan Joonis 11.3 II korruseplaan

M1:100
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Visualiseering 12.1. Jooga- ja Loomemajad
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12. JOOGA- JA LOOMEMAJAD

Loomemajade paigutus tekitab voimalikult palju erinevaid keskkondi ning vdimalusi kreatiivsuse
viljendamiseks. Arvestades, et inimesed on erinevad ning mooduseid, kuidas iseennast viljendada on
samuti mitmeid, voib loomemajades leida endale sobiva ruumi igas ilmakaares.

Eri korgustel omavahel terrassidega tlihendatud hoonetemahud tagavad ainulaadse kogemuse
voimaldades eemalduda kodigest maisest.

Ruumide laekdrgused varieeruvad vastavalt ruumifunktsioonile. Jooga ja kunsti ruumid korgete lagedega
ning akustilise tdhtsusega ruumid madalamad. Loomemajad on osaliselt kahekorruselised ning kdrgete

aatriumitega. Teisel korrusel on {ihisalad puhkamiseks ning sotsialiseerumiseks.

Joonis 12.2 I korruseplaan b

M1:200

Joonis 12.3 11 korruseplahl
M1:200
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Sarnaselt majutusmajadele on lahendatud ka jooga- ja loomemajade konstruktsioon. Tegemist on

mitmetasandiliste puitkarkassist hoonetega, mille puidust kandeprussid toetuvad kohtvalatud

postvundamentidele.
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Visualiseering 13.1. Mottekoda
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13. MOTTEKODA

,, Kui inimene s60b, toétab, ning magab siis millal ta motleb?

Tegemist on meditatiivse ruumiga, kus kiilastaja saab tulla motteid ja inspiratsiooni koguma.

Lédbi hoone pikliku vormi ning vertikaalsete akendega on autori soov olnud réhutada {imbritsevat
vertikaalset keskkonda, nii sulandub hoone paremini tiheda miannimetsa vahele. Hoone on viimistletud
naturaalse vertikaalse laudisega, mis ajapikku pdiksekdes halliks on ldinud.

Mobttekoda on kahekorruseline, esimene ning suurem on varustatud kamina, kirjutuslaua ning seina
kiiljest lahti tommatava asemega. Nii on kiilastajal voimalik end igas asendis mugavalt tunda. Kuna
hoone kdorge katuslagi koondub, on ka teine korrus kitsam. Tegemist on 4 m? suurususe ruumiga, mis on
varustatud katuseaknaga. Selline iilesehitus pakub kiilastajale turvalist kohta, kus saab olla eemal koigest

muust ning pidada vestlust iseenedaga.

MOTTEKODA
| KORRUS

Joonis 13.2
M 1:100

Il KORRUS

Joonis 13.3

: 100

53



+12.000 +12.000

+9.500 +9.500
h. 4
+6.500 +6.500
h. 4 b 4
+3.500 ' +3.500
L h 4
+0.000 +0.000
o T o
LOIGE A-A 1:100
Joonis 13.4 Mattekoja 1dige
M1:100

54



m Em vﬁﬂmr!r

s T

B L v e L s N

._I-ll_.r-l..r

Joonis 13.5. Mottekoja ida vaade

55



=
<
1
<
<
(=3
n
2
on
—
o0
g
£
=
Q
Q
(2}
=
<
=
2}
Rz
>




Visualiseering 13.7 Aerofoto
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