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Forord

Jag valde att fordjupa mig inom miljopsykologi for att fa
forstaelse for gronmiljoernas inverkan pa ménniskans mentala
maéende. Naturens makaldsa miljéer och dess krafter har alltid
haft en stor betydelse i mitt liv. Naturen har alltid funnits dér
som en ordlds trost som genast sett till att allting blivit bra igen.
Jag valde att inrikta mig pd restorativa miljoer for att jag ville
forsta hur jag kan omvandla en vanlig privattradgérd till en re-
storativ och lugn plats, som erbjuder aterhdmtning till alla man-
niskor, alla dagar, vare sig man man é&r sjuk eller inte.

Jag vill med detta gestaltningsforslag skapa en rofylld oas som
skall skédnka tillfrisknad for min mamma, som lider av utbrénd-
het och depression.




Sammanfattning

Stressen och prestationskraven fran dagens samhalle har en
negativ paverkan for folkhalsan idag. Méanniskor drabbas allt
mer av utbrdndhet och stressrelaterade sjukdomar. Det har
visat sig att det finns ett positivt samband mellan stider med
fa gronomraden och befolkningens sémre maende. Tidigare
studier har visat pa att i gronare stader har firre manniskor ur
befolkningen drabbats av stress.

I arbetet genomfors en litteraturstudie som fokuserar pa man-
niskans behov av natur och hur en mental aterhamtning kan
vara tillgdnglig i dessa miljoer. Det finns en sammanstéllning
av flera teorier som visar naturens likande kraft pa méinn-
iskans méende, med huvudfokus pa det mentala maendet.
Foljt av detta sker en granskning av teorier som beskriver
uppbyggnaden av restorativa miljoer och vad trddgarden
skall innehalla. Utifran teorierna sker det ett urval av olika
designprinciper. Urvalet grundar sig i dess relevans for den
kommande sammanstillningen samt den egna tolkningen av
hur en utformning av en restorativ milj6é kan formas. Resul-
tatet presenteras i form av en fallstudie samt en gestaltnings-
del. Forst sker en platsanalys av den utvalda privattrddgarden
med hjdlp av tva olika analysmetoder; SWOT-analys och No-
tationsteknik. Resultatet av platsanalysen skapade underlaget
for det gestaltningsforslag som presenteras senare i arbetet.
Gestaltningen ger forslag pa hur privattriadgérden kan utny-
ttjas som en aterhdmtande och restorativ plats.

Sammanstéllningen av litteraturstudien visar att det finns ett
tydligt positivt samband mellan naturupplevelser och mdnn-
iskans mentala maende. Resultatet av tidigare studierna tyder
pa att naturmiljoer erbjuder storst aterhdmtningsformaga.
Naturen dr den miljé som stéller minst krav pa ménniskan
och som avger storst hilsoeffekter. En miljo med stor méangd
gronska och naturlig karaktdr visar sig ha en grundlaggan-
de betydelse for en restorativ plats. Dock kréver en restora-
tiv miljo, forutom gronska, dven medvetna och genomtankta
designlosningar som ér anpassade f6r malgruppen av bruka-
re. I detta arbete ligger fokus pa att finna designprinciper som
motsvarar behoven hos den malgrupp som lider av utbrand-
het, depression och stress.

En problematik som upplevs i dagens tridgardar dar den
fokus som laggs framst pa tradgardens funktion, ak-tivitet
samt tillfdlliga trender. Detta resulterar i en tradgard utan
patagliga hidlsovinster. For att en tradgard skall upplevas
restorativ. och aterhdmtande skall fokus riktas mot att
skapa sinnesstimulerande upplevelsevirden i trddgarden.
Olika brukargrupper reagerar pa olika
upplevelsekaraktirer. De som lider av stress kan bli
paverkade negativt av nagonting som friska personer inte
reagerar namnvirt pa. Det dr viktigt att kombinera och
forstairka de olika upplevelsevirdena péd ett gynnsamt satt
gentemot den valda malgruppen.

Syftet med detta arbete dr att gora en fordjupning i olika
miljopsykologiska  teorier ~med storst fokus pa
Alnarpsmetoden. I arbetet redovisas en férdjupning i vilka
metoder och principer det finns att tillimpa i
utformningen av en restorativ miljo. Mélet med arbetet
ar att ge konkreta forslag pa hur dessa principer kan
appliceras i en vanlig privattradgard. For att
astadkomma detta genomférs en sammanstillning av
teorierna som visas i form av ett gestaltningsforslag av en
befintlig privattradgdrd pa Gotland. Resultatet for detta
arbete visade att det gar att skapa ett gestaltningsforslag
for en aterhdmtande miljo dven i en vanlig tradgard.



Abstract

Stress and high expectations in today 's society has a negative
impact on the general health condition. More people suffers
from burnout and stress relative diseases. Scientific Studies
have found a positive relation between cities with a few green
areas and the populations worse mental health condition. The
result of these studies show that cities with a lot of green areas
have a healthier population.

In this essay a literature study will be conducted where the
focus of it lies in the human need of natural environment and
how mental rehabilitation can be achieved when given expo-
sure to these environments. In the essay a couple of theories
will be presented which will explain the possible healing ef-
fects on a persons wellbeing. Thereafter an explanation will
be giving regarding the theories concerning the structure of
restorative environments and what is essential in the gardens.
Based on the theories presented in this essay a selection of dif-
ferent design principles will be displayed where the selection
is based on the relevance of this essay s purpose.

The result will be presented by an illustration after a
concluded case study. The first step was to analyze the layout
of the selected garden using SWOT-analysis and notation-
technique. The outcome laid the foundation of the illustration
plan which is presented in the later stages of this essay. The
illustration gives suggestions of how a private garden can be
used for mental recovery.

The conclusion of the literature study shows a positive rela-
tion between nature experience and mental health of humans.
The results of earlier studies implies that nature environments
extends a significant resilience. The nature surroundings de-
mands the least of the human and submit the most health ef-
fects. A surrounding with a great amount of greenery with
natural character shows a founding importance of a restor-
ative area. All though a restorative area needs more than
greenery, well-aware and carefully prepared design solutions,
it also need to be a correspondence with the chosen target
group of users. The focus of

this essay is to find design principles that are relevant for users
whom endures stress, burnout and depression.

A complex problem which is experienced in gardens today is
that the focus mainly lies on function, activity and occasional
trends. In which results a garden without substantial health
effects. For a garden to feel restorative and resilience must fo-
cus aim at creation of sense stimulated experiences in the gar-
den. Different group of users react differently to experience
characters. The group whom endures from stress and burn-
out reacts negatively to some experience, in which a group of
healthy users won'’t react at all. The importance of combining
and enhance various experience values regarding the chosen
target group is one of the most essential guide lines of design-
ing restorative gardens.

The purpose of this thesis is to deepen the
understanding of different envionmental psychological
theories with a focus on Alnarpsmetoden. The purpose
is to engage in various methods and principles in which
can be complied in the shaping of a restorative gar-den. The
goal of with the essay is to give concrete suggestions of how
to apply the principles in a normal home garden. To
accomplish the goal, a summary is made of the theories
which is presented in a design proposition of a private
garden on Gotland. The result tells us that it is possible to
come up with a garden design with emphasize on
rehabilitation regardless of the gardens origin.
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1. Inledning

1.1 Bakgrund

Den mentala folkhilsan i samhallet anses idag vara ett vixan-
de problem (Socialstyrelsen, 2003). Allt fler personer drabbas
av stress och utmattningssyndrom och det ar sérskilt patagligt
i den urbana miljon dar det rader ett hogt stadstempo. Kraven
vi stéller pa oss sjdlva blir hogre nér det géller prestation i vard-
agen, inom yrkeslivet, hemmet och det sociala livet (Grahn &
Ottosson, 2010).

Idag nar manniskor drabbas av psykisk ohilsa finns det flera
mojligheter till hjalpmedel och behandlingar. Det finns flera oli-
ka behandlingsmetoder och rehabiliteringscenter som fokuserar
pé denna typ av folkhalsosjukdomar. Tradgardsterapi dr en slags
behandlingsmetod som har haft stor genomslagskraft och riktar
sig framforallt till manniskor med stressrelaterade sjukdomar,
depressioner och utbrandhet (Grahn & Ottosson, 2010).

Forskningen inom miljopsykologi ar idag mycket akt-
uell och Redan i antikens Grekland ansag Hippokrates, som vi
kallar lakekonstens fader, att naturen hade en likande kraft. Han
borjade anvinda tradgarden i syfte for rehabilitering och vard
av andra (Grahn & Ottosson, 2010). Amnet tridgardsterapi ar
framst utarbetat inom Sveriges Lantbruksuniversitet i Alnarp,
dér forskningen inom tradgardsterapi leds av professorn och
miljopsykologen Patrik Grahn. Grahn har utvecklat en teori
som kallas teorin om betydelserummet, som visar att behovet
av gronomraden ér olika beroende pa Individens vdlméende.
Grahn tar upp de principiella designlésningarna som anviands
inom rehabtriadgéardar och hélsotradgardar, som kan nyttjas av
varje individ, dven i olika stadier av psykisk ohélsa (Grahn &
Ottosson, 2010).

Naturens paverkan har visat sig ha vildigt bra effekt pa manni-
skans psykiska och fysiska méaende. Forskning visar att stressen
minskar vid vistelse ute i naturen och frdmjar méanniskans
formaga till avkoppling (Sahlin, 2010). Enligt forskning pa
Alnarp sa visar det sig att de ménniskor som bor nidrmare ett
gronomréde dr mindre stressade an de som bor i en urban miljo.
Det visar dven att ett gronomrade som har ett rikt innehall med
hogt prydnads- och upplevelsevirde gynnar personerna som
bor i narheten till vilmaende (Grahn & Ottosson, 2010). Man-
niskan behdover inte vara sjuk for att uppskatta naturens effekt,
aterhdmtning och avslappning kan uppnas och uppskattas av
alla.

Jag vill i detta arbete ge forslag pa designlosningar som kan
fungera rehabiliterande, till en befintlig privattrddgard. Mina
designidéer har sin utgangspunkt i miljopsykologiska principer.

1.2 Syfte och mal

Syftet med detta arbete dr att gora en fordjupning i olika mil-
jopsykologiska teorier med storst fokus pd Alnarpsmetoden.
Fordjupningen har som mal att finna vilka designprinciper som
finns inom teorierna och hur de anvands i utformningen av en
restorativ miljo. Malet 4r att ge konkreta forslag pa hur dessa
principer kan appliceras i en privattradgard.

1.3 Fragestillning

Hur kan en privattradgard gestaltas utifran principer hamtade
ur Alnarpsmetoden?



1.4 Material, metod och
genomforande

Jag tog hjdlp av material som facklitteratur och vetenskapliga
artiklar for att skapa mig ett underlag till mitt gestaltningsfors-
lag. Jag anvinde mig utav Patrik Grahn och Asa Ottossons bok
Tradgérdsterapi i syfte att férdjupa mig i hans teori om betydel-
serummet. Jag har utgétt fran flera vetenskapliga artiklar och
avhandlingar skrivna av Ulrika Stigsdotter och Patrik Grahn
vilka beskriver hur vi upplever och anvinder en rehabiliterande
tradgard, samt hur dessa skall utformas. Jag har haft som mal
att utforma ett gestaltningsforslag med deras forskning inom
tradgardterapi, deras metod Alnarpsmetoden (Grahn & Ot-
tosson, 2010) som huvudsaklig utgangspunkt. Jag har studerat
olika teorier och principer som anses vara relevanta i en rehab-
iliteringstradgard. Det dr designlosningar som ar prévade inom
miljopsykologi som fungerar for en restorativ milj6. Principer-
na skall ha god effekt pa ménniskor med olika nivaer av men-
talohdlsa, sa som stress, depressioner och utbrandhet. Jag har
last litteratur som beskriver vilken inverkan naturen har pa man-
niskans mentala maende samt hur stort behovet av restorativa
och dterhdmtande miljder ar. Jag har aktivt sokt pa databaserna
Primo, Google Scholar och Web of science pa de nyckelord som
ar relevanta for mitt arbete. Jag har sokt efter litteratur genom att
ga igenom referenslistor pa bocker och kandidatarbeten som har
visat sig vdsentliga inom mitt &mne. Pa detta vis har jag kunnat
sortera ut mina kdllor och kommit fram till vilka kéllor som &r
mest trovardiga, alltsa vilka som blir mina primarkallor.

For att besvara min fragestéllning viljer jag att utga fran en be-
fintlig privattradgard. Genom att vilja en befintlig trddgard kan
jag utga fran platsens fysiska faktorer till min hjélp i analysen och
resultatet. Platsen ér en villatomt beldgen 300 meter fran havet i
Tofta, Gotland. En av villadgarna lider av utmattningssyndrom,
stress och depression, vilket gav mig en anledning att vélja den-
na tradgérd. Familjen kan i ett senare skede vilja att fa ett full-
standigt gestaltningsforslag som forverkligas om sa 6nskas.

Under gestaltningsprocessen anvander jag mig utav tva oli-
ka analysmetoder for analysera och forstd platsen. Den ena
analysmetoden som jag anviander mig utav kallas for SWOT-
analys, vilket innebdr att jag med hjélp av begreppen “styrkor”,

“svagheter”, "mdjligheter” samt “hot” kan sortera in tradgardens
véarden och pa sé sitt fa en klar

bild 6ver vilka faktorer som jag kan jobba vidare med och utveck-
la (Bokforlaget Redaktionen, 2016). Den andra analysmetoden
ar Arne Branzells metod "Att notera rumsupplevelser”. I denna
analys analyseras upplevelserna i rum och ytor. Observationer
pa hur ménniskorna ror sig pa omradet samt vilka funktioner
som utnyttjas vid varje yta. Darutéver gors en uppskattning av
upplevelserna av rymden i rummet. Analysmetoden observerar
inte den fysiska verkligheten, utan analysen skall endast berora
upplevelserna (Branzell, 1976).

Jag har gjort studiebesok vid privattraidgarden. Tomten
ar beldgen i Tofta pa Gotlands vistkust. Under ett studiebesok
undersoktes tomten for dess forutsittningar. Det gjordes en in-
ventering, inmitning samt platsanalys och till hjdlp anvandes
ritningarna over fastigheten. Inmétningen gjordes med hjdlp av
mattband och utgick fran fastighetsritningens matt 6ver huset
och garaget. Under inmétningen mittes omgivande vegetation
ut samt andra avgransningar.

Jag har dven gjort studiebesok vid Rehabtradgarden
i Alnarp for att dokumentera hur de olika principerna ser ut i
praktiken.

1.5 Avgransningar

Jag har valt att avgrdnsa mig till att endast g& in pa restorativa
miljoer och hur de dr uppbyggda gestaltningsmadssigt, utan att
gd narmare in pa tradgardsterapi som innebdr en behandling-
splan utifran ett vardperspektiv. Jag kommer inte att ta hansyn
till kundens onskemal angdende utformning och funktion. I
mitt arbete ingar inte en presentation av en detaljerad véxtlista,
planteringsplan, utrustningsplan eller materialplan.

1.6 Definitioner

Rehabiliteringstradgard

En rehabiliteringstradgird bedriver rehabilitering i form av
tradgardsterapi. Medan Alnarps Rehabiliteringstradgard bestéar
av en blandning av terapitrddgard (med rehabiliterande forutsét-
tningar) samt en restorativ miljo (Abrahamsson & Tenngart
2003).

Restorativ tradgard

En restorativ tradgard utformas pa ett satt som gynnar mann-
iskans dterhdmtning. Det 4r en miljé som ar enkel och avkop-
plande, som framjar manniskans behov och mentala styrka. De
har mojligheten att aterhamtas fran stress, depression och ut-
mattning. Utformningen inspireras av naturens egna landskap,
vaxter, farger och former (Abrahamsson & Tenngart, 2003)

Terapitradgard

En terapitrddgard innebdr att en tradgard utgar fran en varden-
het. De jobbar med arbetsterapi i form av terapeutiska tradgard-
saktiviteter (odling) i en behandlingsplan. (Abrahamsson &
Tenngart, 2003)

Halsotradgard

Hélsotradgard eller helande tradgard dr ett generellt begrepp
som innefattar bade terapitradgardar och restorativa tradgardar
av olika slag som alla har positiva effekter pa méanniskors hilsa
(Abrahamsson & Tenngart, 2003).

Helande tradgéard
En helande tradgard utan ett terapeutiskt behandlingsprogram
(Stigsdotter, 2012).



2. Teoridelen

2.1 Behovet av aterhamtning i
natur och tradgéard

Stressrelaterade sjukdomar har till en borjan setts som nagot
personer drabbas av inom yrkeslivet. Anstédllda som arbetar un-
der tuffa forhallanden pa olika sitt. Det har pa senare tid visat
sig att stressrelaterade sjukdomar kan drabba dven arbetslosa
som studenter. En viktig faktor dr att dven privatlivet har en stor
paverkan. Det dr inte endast arbetsplatsen som stiller krav pa
personen, utan de storsta kraven dr de som stdlls pa personen
och dess olika roller, yrkesrollen, férsérjaren, fordldrarollen, etc.
De som loper storst risk att utsittas dr fraimst kvinnor i dldrarna
25-45. Kvinnor i dessa aldrar har oftast hogt ansvar och presta-
tionskrav i bade hemmet och pa arbetet. (Ottosson & Ottosson,
2006).

I moderna stadsmiljoer utan naturliga miljoer okar risken for
stress. Medan i en stad som har bevarat mycket av naturen fram-
jar goda halsoeffekter, da tillgang till aterhamtning och avkop-
pling ér storre (Stigsdotter, 2005). Enligt en enkétsundersokning
som gjordes pa 900 svenskar ansag de flesta att naturen paver-
kade deras maende positivt (Ottosson & Ottosson, 2006). Alla
miénniskor, vart de dn &r i livet som barn, vuxna eller dldre, mér
battre av att dagligen fa ta del av en bra utomhusmiljo. Skolgar-
dar, arbetsplatser, hemtrddgardar och dldreboenden ér platser
som gynnar alla mélgrupper ur hialsosynpunkt och vilmaendea-
spekt (Goteborgs botaniska tradgard, 2010).

Enligt Asa och Mats Ottosson maste de privatpersoner som vill
fa kontakt med naturen for att uppnd avslappnande och ater-
himtande effekter ta egna initiativ. Detta beror pa att det idag
saknas officiella rekommendationer kring att det 4r frimjande
att vistas i naturen vid lindring av stress och dylikt. Vard ér in-
get som direkt associeras till natur (Ottosson & Ottosson, 2006).
Samarbetet mellan vidrden och gron rehabilitering dr inte ndmn-
vdrt stort idag. Gron rehabilitering anses fortfarande vara nytt
och kunskapen har dnnu inte helt etablerats inom den vita vard-
sektorn. Dock borjar satsningar av rehabiliteringstradgardar att
goras i vissa landsting i Sverige och intresset blir storre i landet
(Abrahamsson & Tenngart, 2003).

Som Donald Norfolk (2003) skriver i boken Likande Tradgard-
ar har tradgardsarbete visat sig ge goda effekter dven vid andra
emotionella akommor. Det lindrar kidnslor av oro, meningslosh-
et, ensamhet och sorg, men édven kronisk trétthet. Norfolk me-
nar att tradgardsterapi inte endast &r betydelsefull f6r patienter
med fysiska eller psykiska sjukdomar. Tradgardsrehabilitering
ar ledande inom bade kurering samt forebyggandet av sjukdo-
mar och annan psykisk ohilsa. Idag dr denna typ av behandling
begransad inom vard av patienter och férekommer inte i fore-
byggande syften for varje individs hidlsa. Detta faktum talar f6r
vikten av att arbeta for den allmidnna uppmaningen till mann-
iskor, att med egna initiativ anvinda sig av gron rehabilitering
i omgivande naturomriden, offentliga parker/tradgardar eller
den egna tradgéarden.

Norfolk antyder att vi bor se tradgardsarbete som harli-
ga sysslor att dgna oss at pa helgerna, och inte som besvirliga
och tunga masten.

Norfolk (2003) beskriver hur vi manniskor har blivit
larda att lasa in omgivningen med intellektet, dér vi i férsta hand
ser fakta fran bocker och filmer. Vi har forlorat férmégan att ta
in den verkliga varlden med véra sinnen och vi har slutat uppfat-
ta naturens simpla stimulans. Idag blir vi 6verstimulerade av alla
kraftiga padrag i omgivningen. Den stimulans som egentligen
gor oss gott dr den fran naturen, med dess dofter, ljud, utsikter
men dven kénsel/beréring och smaksinnet.

Vi blir battre manniskor ndr vi tillbringar var tid
i en vacker tradgard och ju mer tid vi befinner oss

i dess hdgn desto mer far vi ta del av tridgdrdens
likande och stirkande kraft.”

Professorerna Rachel och StepHeli?KapPafiefOtbsson (& ottdsr
son, 2006) har i sin forskning kommit FrdPh NPT A o) Hhdnhi2
skor anvinder oss av tvd olika satt for att registrera daglig infor-
mation. Det ena sé kallad riktad uppmarksamhet, anvinder vi
néstan alla vardagens situationer. Exempelvis nar vi kor bil, gar
pa foreldsningar, skriver matlista, lagar middag till familjen och
ser pa film. Den riktade

uppmirksamheten dr dven den som utgor fara for vart mentala
tillstdnd. Ser vi inte till att aterhdmta oss, utan later en konstant
stress Overbelasta vart sinnelag, drabbas vi av mental utmat-
tning.

Den andra sortens uppmirksamhet dgnar vi inte lika
mycket tid at, som makarna Kaplan kallar den spontana up-
pmidrksamheten. Den spontana uppmadrksamheten innebdr att
vi totalt stinger av den riktade uppmirksamheten for att bara
koncentrera oss pa det som finns i omgivningen och detta sker
effektivast i naturen. I naturen anvinder vi oss av sinnesintryck
och informations registrering, dock kréaver ingen energi av oss
utan intrycken registreras utan anstrdngning. Vid denna han-
dling sker en sd kallad vaken vila som hdmmar mental utmat-
tning.

Makarna Kaplans teorier (Abrahamsson & Tenngart, 2003) har
lett fram till fyra viktiga kvaliteter som fungerar som utgang-
spunkter eller riktlinjer inom utformningen av en restorativ

tradgard:

1. Platsen maste erbjuda ett inre lugn, dér vi inte kdnner av
kraven fran vardagen.

2. Platsen ska upplevas som en oas, med en rymd som inte kan
forknippas med miljon utanfor. Vi skall fa upplevelsen av att
ha trdtt in i en annan varld.

3. Platsen skall skapa méjligheter for oss att anvdnda var spon-
tana uppmérksambhet istdllet for den riktade.

4. Platsen ska erbjuda rum for de olika behov individen har.

Aven professorn Roger Ulrich har liknande grundtanke som Ra-
chel och Stephen Kaplan. Ulrich (Ottosson & Ottosson, 2006)
menar att en viss man av stress ar hanterbart och i vissa fall till
och med bra. Han menar ocksa pa att det dr ytterst viktigt med
aterhdmtning efter stressrelaterade situationer/perioder. Enligt
Ulrich (Ottosson & Ottosson, 2006) egna undersokningar har
resultaten visat att natur och landskap har en avstressande effekt.
Detta menar han kommer fran miljontals ar tillbaka i mann-
iskans historia, d& ménniskorna forst sokte platser att bositta
sig pa. I vart undermedvetna har vi en naturlig fallenhet for
naturomraden, som avger kénslor av trygghet, hemtamhet och
trivsel.



2.2 Naturen som en lakande kraft

Forskning har pa senare ar visat att ménniskan inte behover
tillbringa flera veckor ute i naturen for att paverkas av positiva
hélsoeffekter. Forskning har visat att naturens likande effekter
dven kan uppnas i trddgardar, parker och andra gronomraden i
mainniskans niarhet (Ottosson & Ottosson, 2006). Donald Nor-
folk (Norfolk, 2003) anser att en tradgard kan endast vara som
effektivast for vart maende om trddgarden ar utformad pa ett
satt som skapar maximal stimulans. I en filtstudie (ibid) som
gjordes pé en forskola i Oldham i England ar 1995 togs beslu-
tet att bygga upp en tridgird med utgangspunkten att fraimja
sinnena. Barnen hade tidigare visat brist i inldrningsférmagan
och andra barn hade handikapp av olika slag samt att manga
led av olika allvarliga problem som resulterade i sjukhusvistel-
ser och singliggande. Den asfalterade skolgarden byttes ut mot
en praktfull tradgard vars fokus var att stimulera alla sinnena
genom naturliga och organiska material. Resultatet visade sig
bli fantastiskt, framforallt barnen som tidigare inte visat mental
stimulans. Forsoket blev mycket framgangsrikt och forskolans
idéer blev en ledande inspiration runt om i Storbritannien.

Patrik Grahn har dven forskat pa hur barn pa forskolor
och éldre pa alderdomshem reagerar pa att ha gronomréaden i
nérheten av byggnaderna samt skillnaderna pa de som inte har
den tillgangen. Resultaten visade att barnen pa forskolorna med
en gronskande omgivning hade bittre motorik, talamod och
koncentrationsformaga. De dldre visade ockséd en 6kning i kon-
centrationsforméga samt en effektivare och snabbare aterhamt-
ning efter att de utfort en arbetsuppgift som varit mentalt pafre-
stande (Ottosson & Ottosson, 2006).

Ottossons (2006) ndamner i sin bok den forskning som bedrivits
av Patrik Grahn och Ulrika Stigsdotter, som har kommit fram till
att narheten dr en mycket viktig komponent i sambandet mellan
stress och natur. Mdnniskor som har nirmare till gronomraden
visade i en undersokning att de definitivt tog sig ut mer samt
att stressnivan var betydligt lagre an hos dem som inte har den
nérheten.

Naturens ldkande krafter har visat sig vara effektiva aven hos pa-
tienter pa sjukhus. Det var miljépsykologen Roger Ulrich som
studerat ldkningstiden hos flera patienter, som blivit tilldelade
tva olika rum. Det ena rummet hade utsikt mot ett gronomréade
och det andra var riktat mot en tegelvigg mittemot. Studien
visade att patienter med utsikt 6ver gronomrédet tillfrisknade
fortare samt att komplikationerna var firre dn hos dem som
befann sig i rummet med utsikt mot tegelviggen (Ottosson &
Ottosson, 2006).

Naturens ldkande kraft dr inte endast till for dem som
lider av stress- och utmattningssjukdomar, utan effekten kan
dven visa sig vara god pa friska manniskor. Ar 1984 publicerades
en undersokning i en fackvetenskaplig tidskrift fran Amerika
som skapade stor sensation kring utomhusmiljons positiva hal-
soinverkan (Ottosson & Ottosson, 2006).

En annan miljépsykolog, Terry Hartig, har gjort forsok i att bev-
isa miljons restorativa effekter genom att genomfora experimen-
tella studier med forsokspersoner som lider av stressjukdomar.
De skulle aterhdmta sig pa olika sétt och darefter jamforas med
varandra. Det visade sig att de forsokspersonerna som skulle ga
en promenad i ett naturomréade fick storre hédlsoframgéngar 4n
hos dem som promenerade i titbebyggda omraden (Ottosson &
Ottosson, 2006).

Manga studier har dven gjorts pa arbetsplatser, dar for-
skarna har jamfort anstillda pa arbetsplatser med olika tillgang
till gronska. Resultaten fran de manga olika studierna visar alla
pa att de anstillda som inte har tillgang till naturutsikter fran
fonster, en tradgard att tillbringa raster pa eller gronska inne i
byggnaden fordubblar risken for stresspaverkan. De arbetsplat-
ser som har denna tillgang har en betydligt lagre stressniva hos
sina anstéllda samt att deras tillfredsstéllelse bade pa arbetsplat-
sen och med arbetet dr hogre (Ottosson & Ottosson, 2006).

Rent konkret dr det inte naturen i sig som ldker oss, utan det
handlar om att naturen ger oss forutsattningarna for tillfrisk-
nad/aterhamtning. Huruvida vi tar egna initiativ till att ta oss
ut i naturen i ett avstressande syfte, kan naturen bista oss den
tjansten/hjdlpen (Ottosson & Ottosson, 2006). Naturen pamin-
ner oss om enkelheten i livets cirkel, att vi fods och vi dor. Det
ar en viktig paminnelse nér det géller vart existentiella betrak-
telsesétt. Nar vi har forsonats med det simpla faktum att doden
ar en tillhorighet, kan vi finna ett inre lugn. Sammanfattningsvis
visar forskningen att alla manniskor, sjuka eller friska, unga eller
gamla far hilsofraimjande effekter av att dagligen vistas i gron-
skande omraden.
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2.3 Restorativa miljoers
uppbyggnad

Vi minniskor upplever trygghet i naturligt restorativa miljoer.
I de befintliga miljéerna i bade tradgarden och i naturomraden
upplevs inte de flesta som trygga och restorativa, utan det kravs
en medveten och vilplanerad design som tar hdnsyn till méin-
niskans sinnesstimning och behov och éverfor det i landskap-
sarkitektur (Ulrich, 1999).

Enligt Grahn och Stigsdotter (2002 se Stigsdotter, 2005) fokus-
eras det mycket pa funktionen, aktiviteten och tillfalliga trender
i skapandet av tradgirdar. Detta resulterar i ett lagt upplevel-
sevirde och sinnesstimulering av tridgarden, vilket leder till
en avsaknad av patagliga hilsovinster. Landskapsarkitektur
och tradgardsdesign som for med sig goda hilsoeffekter saknas
oftast bland tradgardarna.

En studie gjordes av Patrik Grahn och Ulrika Stigsdot-
ter for att se om privattradgarden hade en positiv inverkan pa
tradgardsagarnas stressniva i vardagen. Resultatet visade att till-
gangen till en trddgard hade en mycket god inverkan pa min-
skad stress. De kom dven fram till att vardagliga besok i tradgar-
dar hade en signifikant betydelse. For att en tradgard ska ha
restorativa effekter har rikligheten av gronska en stor betydelse.
De menar pa att tradgardar har potential till att skapa restorati-
va miljoer som kan vara till stor betydelse for varje individ och
dennes stresspaverkan (Grahn & Stigsdotter, 2004 se Stigsdotter,
2005).

Stigsdotter (2012) skriver att en landskapsarkitekt skall veta
vilken malgrupp av brukare som tridgirden ar till for. Det
kraver medvetenhet och noggranna designlosningar som skall
tillmotesga de sidrskilda behoven. Olika upplevelsekaraktdrer
upplevs annorlunda mellan olika brukargrupper. De som lider
av stress kan bli paverkade negativt av nagonting som friska per-
soner inte reagerar nimnvart pa. Det dr viktigt att kombinera
och forstirka de olika upplevelsevirdena pé ett gynnsamt satt
gentemot brukaren (Stigsdotter, 2012).

Det finns svarigheter och utmaningar i att forsoka
tillimpa designlosningar for att alla sinnen skall tillgodoses i
tradgarden. I tradgardsutformningen gloms vissa sinnen bort,
det giller vanligtvis ljud och dofter, det giller aven smak och
kansel. Sinnesstimulerande designldsningar ar oftast osynliga
och kan vara svara att upptécka (Stigsdotter, 2005).

Landskapets upplevelsevirden

Boverket (2007) gjorde en efterfragestudie for att undersoka
vad miénniskor efterfragar i sin ndrmilj6. De kom fram till fyra
upplevelsevarden som innefattar de kvaliteter som bygger upp
valbefinnandet hos ménniskor. Dessa varden kan anvindas som
riktlinjer i utformningen av restorativa miljoer.

Ostordhet i en variationsrik miljé - indikerar pa en miljo
som dr tyst och stilla utan trafikbuller och andra distraktion-
er. Platsen skall dven upplevas variationsrik och tilltalande
vacker.

Naturpraglad miljé - de stora kvaliteterna i denna miljo ar
naturens erbjudande av djur- och viaxtliv. Platsen skall inne-
hélla hoga trad som skapar rymd och en rogivande och lugn
kansla som efterliknas skogen inneboende karaktar.

Mojlighet till dterhamtning - platsen skall vara avkopplande
och lugn. Personer som soker sig dit skall fa mojlighet till
okat vilbefinnande.

Trygghet i en vilskott miljo - vardena ligger i att platsen up-
plevs vilstadad och siker.

Genom en genomford sambandsanalys utrittad av Boverket
(2007) av dessa fyra upplevelsevirden visar sig att de tvé forsta
har storst samband med vilbefinnandet. Ostordhet hade star-
kast inverkan, sedan naturprdglad miljo. Ménniskors storsta
lingtan i en utemiljo ar att fa uppleva rofylldhet och stillhet, en
plats de kan vinda sig till som erbjuder inga som helst distrak-
tioner. Manniskan vill 4ven kidnna nérheten till naturen, som i
sig har en restorativ egenskap.

I enkdtsvaren forekom det dven att néstan alla vill ha
en plats for aterhdmtning i narheten av sitt hem. Platsen i sin
tur skulle innehalla alla de fyra upplevelsevardena. De som bor
i kvarter ndra stider upplevde att trygghet var det viktigaste
vardet och det gjorde dven de som ofta besokte gronomraden
eller parker. Miljoer utan buller var sérskilt viktigt fér de boende
i ndrheten av eller besdkande av mindre parker och gronom-
raden.

Alnarpsmetoden

Miljopsykologen och landskapsarkitekten Patrik Grahn ér up-
phovsmannen av Rehabiliteringstradgarden i Alnarp. Uppbygg-
naden baserades pa bade hans egen forskning och studier, men
aven av forskarna Roger Ulrich och makarna Kaplans forskning.
Grundtanken med triddgarden var att skapa olika rum som
skulle bemota de olika behoven. Rum som ér restorativa samt
rum som ir sinnestimulerande. Ar 2002 blev anliggandet av re-
habiliteringstradgarden klar (Grahn & Ottosson, 2010).

Forskning som har undersokt minniskors olika upplevelse-
formaga av tradgardar och parker har visat att den mentala sty-
rkan hos ménniskor skiljer sig, beroende pa deras sjukdom eller
livssituation stress (Grahn, 1991). Patrik Grahn har presenterat
en modell som visar manniskors olika behov av olika miljéer
(Grahn & Ottosson, 2010 s. 63).

Teorin om betydelserummet

Grahns forskning resulterade i en egen teori som kallas for Teorin
om betydelserummet. Teorin menar pd att beroende pa méinni-
skas psykiska maende har denne olika behov av grénytor. Under
exempelvis en langvarig stress kan kommunikationen mellan
personen och omgivningen skadas. I rehabiliteringstradgarden
jobbar de darfor med att fa brukare att aterfa sin kommunika-
tiva forméga till omvirlden. Aterstillningen av denna formaga
astadkommer genom att skapa en sinnestimulerande miljé med
manga nivéer av intryck pa olika sinnen och upplevelser. Detta
resulterar i att brukarna ldr sig behandla och vdrdera informa-
tionen i hjarnan (Grahn & Ottosson, 2010).

sittplatser och miljoer som
passar alla behov och méenden.

& B DBild tagen av forfattaren.

: ._ I Alnarps Rehabiliteringstradgérd finns
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Figur 1. Grahn, P. & Ottosson, A. (2010) Modell av Grahns behovspyr-
amid.

Behovspyramid

Langst ned i pyramiden Indtriktat engagemang - talar for per-
soner med mycket svag mental styrka, som ofta forekom-
mer vid svar utbrandhet och utmattningsdepression. De an-
nars sjilvklara uppgifter upplevs svara och ondbara. De har
svarigheter att ta in nya intryck frdn bade omgivningen och
socialt. Denna behovsniva kraver en milj6 utan distraktion och
nya intryck (Grahn & Stigsdotter, 2002 se Stigsdotter, 2005).

Nista steg mot vdlmdende i pyramiden kallas Emo-
tionellt deltagande. Denna maendefas resulterar i att personer-
na borjar intressera sig for den sociala omgivningen. De deltar
passivt vid sidan av och dr mer mottaglig for nya intryck. (Grahn
& Stigsdotter, 2002 se Stigsdotter, 2005).

Nivan dérefter, Aktivt deltagande, giller personer som
ar kapabla till ett engagemang och deltagande i sociala samman-
hang.

Utatriktat engagemang ligger hogst upp i pyramiden.
Personerna med denna starka mentala styrka kan ta initiativ till
idéer och fullf6lja dem (Grahn & Stigsdotter, 2002 se Stigsdotter,
2005).

De étta dimensionerna- rummets karaktarsdrag

Dessa dimensioner (se fig. 2) kan Oversittas som karaktars-
drag. Utifran dessa kan rummen ha olika karaktérer beroende
pé vilket syfte rummet skall utgéra. De olika dimensionerna
har olika vdarden beroende pa upplevelsebehovet i rummen.
Vissa karaktdrer tilltalar ménniskor badttre dn andra. Det giller
Rofylld, Rymd, Artrik och i vissa avseenden Kultur. Mann-
iskors dragning till dessa rum géller bade friska och de med
utmattningssyndrom och stress. De som ligger lingst ned i be-
hovstrappan (Inatriktat engagemang) klarar oftast inte av ytor/
rum som 4r stora och 6ppna och som bjuder in till aktiviteter
samt moten. De flesta av rumskaraktarerna kréver ett naturlig-
are uttryck med mycket gronska (Grahn & Stigsdotter 2002, se
Stigsdotter 2005).

ATTA UPPLEVDA DIMENSIONER

BESKRIVNING AV DIMENSIONEN

1. Rofylld

Lugn, tystnad och tecken pa omsorg. Ljud av
vind, vatten, faglar och insekter. Inget skrip, inget
ogris, inga storande médnniskor. [ byggnader kan
detta upplevas i fridfulla kyrkorum.

2. Natur

Fascination av vild natur. Viixter ser ut att vara
sjilvsddda. Lav- och mossbelupna stenar, gamla
djurstigar. Omradet &r inte skapat av minniskor

utan av nigot stérre och miktigare.

3. Artrik

Hir kan man uppleva en rikedom av olika arter av

savill djur som viixter.

4. Rymd

Platsen erbjuder en vilsam kiinsla av att man kom-
mer in i en annan virld; ett samband, en uttalad
helhet, som en bokskog.

5. Oppning

En kvalitet som bide erbjuder utblickar och plats
fir spontana aktiviteter. Ett gront, dppet filt som
inbjuder till att sla sig ner.

6. Skydd

En trygg ombonad plats, en tillflykt. En liten hem-
lig oas ddr man kan slappna av och vara sig sjilv,
och dven ha majlighet att experimentera och leka.

7. Social

En social arena, en métesplats {ér trevlig samvaro,

fest och ndje.

8. Kultur

En plats som erbjuder fascination éver méinni-
skors viirderingar, uppoffringar, slit och moda. Det
bir helst innehalla en aspekt av tid, en tillbaka-
blick genom historien.

Figur 2. Grahn, P. & Ottosson, A. (2010) Figur av Atta dimensioner av natur.

Alnarps rehabiliteringstradgard olika rum
- karaktérer och designlosningar

Grahn och Stigsdotter (2003) beskriver att den ut-
manande delen av tradgérden kan besté av olika grader av krav,
beroende pé vialmaendet och behovet hos besokaren. I exempel-
vis Alnarps Rehabiliteringstradgard har de en del som kallas for
Den urbana tridgdrden, som fokuserar pé tradgardsterapi och
odling. Denna del dr den mest extrema och utmanande delen i
tradgarden, vilket motsvarar behoven hos dem som har starkast
mental styrka. Rummet bestar endast av enkla odlingsbaddar
och ér inte uppbyggd eller inspirerad av nagon av de atta dimen-
sionerna (Grahn & Stigsdotter 2003, se Stigsdotter, 2005).

| SNE = Tk 2 e WV
Den urbana tradgarden
Bild tagen av forfattaren

I Kékstradgarden éar odling i fokus, precis som i den urbana
tradgarden. Skillnaden &r att kokstradgarden ar uppbyggd for
att besokarna ska associera till en vanlig tradgard. De har jobbat
med karaktdrer som Social, Kultur och Artrik. Odlingsbaddar
ar strikt uppradade och vilket i sin form kan skapa en strikt och
dominant karaktér. For att motverka detta anvindes mjuka och
organiska material till vaggar och golv. Golvet mellan gangar-
na dr grastackt med trampstenar och véiggarna bestar av form-
klippta hiackar (Grahn & Stigsdotter, 2003 se Stigsdotter, 2005).

Kokstradgarden
Bild tagen av forfattaren



Skogstridgarden har en naturlik design och organiska former.
Rummet bestar av karaktarerna Artrik, Rymd och Skydd. Syftet
med skogstradgarden dr att utveckla ett biologiskt hallbart sys-
tem som en naturlig skog. Vaxtligheten ar placerad i lager for att
efterlikna naturen sa mycket som mdjligt. Kraven i arbete och
sysselséttning ar lagre i detta bestand och blir lagre ju langre tid-
en gar. Det viktiga i denna del &r att det finns majligheter till
utveckling och odling pé denna plats for de deltagare som vill.
Oftast dr det personer som lider av utbrandhet som uppskattar
detta rum allra mest, dd rummet erbjuder en privatare del for
dem att vara pa. Utbrdanda har en tendens att bli valdigt kreativa
under sin liakningsprocess och detta visar sig i kreativitet i od-
ling (Grahn & Stigsdotter, 2003 se Stigsdotter, 2005).

Véikomsttréidgérden
Valkemsttridgdrden ir det forsta beskarna/deltagarna ser ndr
de gar in genom entrén. Det dr ytterst viktigt att rummet inte
upplevs som kravande for besokaren, samtidigt som det ska up-
plevas spannande och tilldragande. Rummet skall kdnnas trygg,
valkomnande och vara inbjudande. Svarigheten i att designa ett
sadant rum ér att skapa en saker balans mellan upplevelserna.
I Rehabtradgarden har de dérfor tva olika entréer. Fokus ligger
pa att skapa en kénsla av lugn, ddrav deras val av Rofylld som
huvudkaraktar.

Huvudentrén ér ljus, stor och 6ppen. Rummet bjuder
in till sociala moten med méanga mojligheter till olika sittplats-
er. Designen ér inspirerad av dimensionerna Social, Kultur och
som tidigare nimnt Rofylld.

For att vilkomnandet av kinsliga deltagare, finns det en
annan entré som dr mer sensorisk. Rummet har inspirerats av
karaktdarerna Rofylld, Skydd och Artrik. Upplevelsen av entrén
fokuserar pa enklare sinnesstimuleringar, som ljus och skuggor,
ljudet av vatten samt barbuskar for att uppmuntra smakupplev-
elsen. Utformningen kraver ingen hogre skotselintensitet, vilket
har en lugnande inverkan pa deltagaren (Grahn & Stigsdotter,
2003 se Stigsdotter, 2005).

Principer fran Alnarpsmetoden

Nagra grundprinciper som dr vanliga att utga ifrdn i utformnin-
gen av en rehabiliterande tradgérd, 4r oberoendet av manniskors
alder eller funktionshinder. Tradgarden skall vara tillganglig for
alla, vilket kan vara svart att applicera i praktiken (Grahn &
Stigsdotter 2002 se Stigsdotter 2005). Enligt Grahn och Stigs-
dotter (2002) dr balansen mellan att kunna njuta av tradgarden
utan krav samt utmanas att arbeta i trddgarden det viktigaste
for designen. Designern skall d&ven ha kunskap om personerna
som skall anvinda tradgarden och kinna till deras mentala sty-
rka. De namner det vdsentliga i att skapa manga rum med olika
karaktdrer och syften som ska uppna olika behov och 6nskemal
(Grahn & Stigsdotter 2002 se Stigsdotter 2005).

Det dr viktigt att ha i dtanke att tradgardsrummen inte
skall upplevas som allt fér utmanande, obekanta eller for ab-
strakta. I en studie presenterade Grahn och Stigsdotter (2003)
tre olika mal som &r vésentliga i designlosningar for en hal-
sotrddgard. Det ska finnas en del av tridgarden som &r mer
utmanande, exempelvis odling. En annan del ar fokuserad pa
restoration och naturmiljéer. Den tredje delen uppmanar till
olika sinnesupplevelser av tradgarden som skall uppmuntra till
ytterligare aktiviteter (Grahn & Stigsdotter 2003 se Stigsdotter
2005). Tradgarden maste ha en positiv inverkan pa personerna
(Grahn & Stigsdotter 2002 se Stigsdotter 2005).

Skapa upplevelser i traidgarden

I Grahn och Ottossons bok Terapitradgarden (2010) har Liselott
Lindfors och Frederik Tauchnitz beskrivit i ett avsnitt hur sinne-
supplevelser kan behandlas i designprocessen. De ger inspiration
och berdttar hur en trddgard kan utvecklas till att vara en span-
nande plats med flera olika upplevelserum. De beskriver dven
hur tre olika rumskaraktérer kan skapas; Den vilda tridgarden,
Den rofyllda tridgdrden och Den aktiva tradgdrden.

Farg och form

« Kontrasterande eller harmoniserande farger/struktur

o Ljus och skugga, pergolor. Forstirkas genom att anvinda
ljusa blommor i mérka hérn mm

» Fdrgsprakande och kraftfulla firger i planteringar skapar
kreativitet och lust

Bild tagen av forfattaren

Doft

o Dofterna i en tridgard kan aterkalla minnen och skapa
hérliga stimningar

« Doftande vixter i upphdjda baddar gor att dofterna nar upp
till ndsan

« Kryptimjan ér en talig och lagtvaxande vaxt som passar ndra
intill stigar och sittplatser, som avger en kryddigt harlig doft
vid beréring

« Rosor och lavendel

o Anisort, timjan och kamomill - doftande kryddoérter

o  Tobaksplantor - sommarblomma

o Strandkrassing - doftar honung

. Luktart

« Kejsarolvon doftar i januari-mars

I Vilkomsttradgarden dyker den hirliga doften av syrén upp.
Bild tagen av forfattaren
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Smak

o Odling av primoérer och gronsaker

o  Bir- och fruktodlingar

o Kryddoérter i matlagningen

o Atliga och dekorativa vixter som indiankrasse, gurkort och
ringblomma

Jordgubbsplantor, vinbarsbuskar och rabarber finns i planteringarna i
Vilkomstrummet. Detta skall uppmuntra deltagarna till att spontant
plocka och éta dir de sitter.

Bild tagen av forfattaren
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Beroring

o Virmen pa huden frin solens stralar

o Svalkan fran vinden

o Markunderlagets olika texturer, mjukt grés, kittlande angs-
grds mot benen, gardgrus, traspanger m.m.

o Mjuka och lena texturer pa vixter, lammora, bjornsvingel
m.m. taggit, mjukt, hart, lent m.m.

i e e . i Y 7 ! ] :. [ \ ¥
I vilkomsttradgarden finns gangar med bade grus och barkflis och i
planteringarna finns vaxter med méngder olika texturer.

Bild tagen av forfattaren

Ljud

o Ljudet av fagelkvitter

o Knakande fran tallarnas vajande i vinden
« Havsljud, ljudet av vagor och vind

o Vatten som porlar

o Surrandet av humlor och bin

o Ljudet fran att ga pa grus och traspangar

St
Ljudet av porlande och strommande vatten hors i Den urbana
tradgarden.
Bild tagen av forfattaren

Den vilda trddgarden

I den vilda tradgérden som beskrivs i Terapitrddgarden (Grahn
& Ottosson, 2010) av Liselott Lindfors och Frederik Tauchnitz
handlar trddgérden om att samspela med naturen dn motverka/
tygla den. Kraven och prestationen for denna typ av tradgard
ligger lagt och tillgodoser en frihetskinsla hos tradgardsagaren.
Den maniskt klippta grasmattan omvandlas till en kravlés och
frivixande griasang som slés eller klippts tva ganger per ar. Det dr
fritt for vixter att froa av sig och vixa som de vill. Tradgarden &r
forhéllandevis lagt skotselintensiv men foredrar en viss styrning.
Smala gangar klipps i den hoga dngsgriset och skapar en dven-
tyrlig och spannande naturliknande upplevelse i tradgarden.

”Stada inte bort alla Iov och smakvistar, utan stada

hellre bort prestationskraven”
Citat ur boken Terapitradgardar
av Grahn & Ottosson, 2010 s. 153

For en vild och naturlig tradgard:

o Frivixande grasmatta med klippta trddgardsstigar.

o Naturliga lundar med normalt vildvéxande trdd och buskar
med dtliga bér, frukter och nétter. Ronn, vildhallon, slanbér
och hassel. Skapar vindskydd och avskdrmning samtidigt
som det gynnar djurlivet.

o Saytterligare fler angsblommor sasom dngsvadd, bldklocka
och gulmara.

« Vildrosor, fingerborgsblommor och kungsljus ar exempel pa
vaxter med en naturlig karaktar

« Inbjudande och mysiga sittplatser med enkel och naturlig
karaktar

» Eldplats som samlingspunkt

Den rofyllda tradgérden

Lindfors och Tauchnitz (Grahn & Ottosson, 2010) menar att
Den rofyllda tradgarden indikerar pa stillhet och lugn. Det skall
finnas en harmoni i utformningen och vaxtvalet, med en prégel
av enkelhet och minimalism. Det skall gdrna vara fa vaxtarter,
som planteras pa stora ytor med lugna férger.

o Genomtinkta och lampliga sittplatser som har en balans
mellan utsikt och skydd. Placera en sittplats med blickfang
och utsikt 6ver tradgarden.

o Den rofyllda tradgarden far garna bestd av flera rum med
skyddande och omgivande buskage och trad.

o Det far girna finnas flera olika sitt- och viloplatser, med oli-
ka placeringar och erbjudanden efter behov. Det kan vara en
lugn och skon vra med en hangmatta, ett hemligt rum med
en gomd bank bland vaxter.

o Firgerna pa vixterna skall vara harmoniserade och ha ett
lugn intryck pa besokaren.

o En plats kan ha en vattenartefakt, exempelvis ett fagelbad
eller en liten damm som formar nya perspektiv med speg-
ling och reflektion

Den aktiva tradgarden

Denna delen av tradgarden speglar kreativitet och férandring.
Fokus ligger pa odling, hantverk och tradgardsarbete. Som
namnet antyder, dr detta en véldigt aktiv del av tradgarden, med
mycket liv och idéer. Rummet skall férutom att erbjuda tillgang
till skapande, utan dven en plats for vila och njutning. Sinnena
skall uppleva olika saker, exempelvis dofter av de odlade kryd-
dorna, smakerna fran barplantorna samt synen av férandringen
och astadkommandet i arbete och idéer.

« Planering av odling och idéer pa firgteman.

o I vixthus kan odlingssdsongen startas tidigt pa aret.

o Sa gronsaker, kryddvixter och rotgronsaker. I pallkragar
trivs exempelvis gronsaker som sockerirtor, radisor, mor6t-
ter och sallat.

o Lat gronsakslandet vara en mangfald utav bade gronsaker,
annueller och perenner. For att behalla intresset och gladjen
for denna del av tridgarden skall val av vaxter och gron-
saker planeras att de avlser varandra under hela sisongen
mellan var till sen host.

o Genom att plantera in tidigt varblommande véxter
forlangs sdsongen. Blanda in olika lokviéxter i olika delar av
tradgarden for att skapa fascination och prydnadsvirden.
Forutom lokvéxter finns tidigt blommande buskar sasom
kejsarolvon, vinterjasmin och trollhassel som pryder
tradgarden redan under senvintern.
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Ottosson & Ottosson (2006) har i ett avsnitt sammanstallt fem
intervjuer som gjordes pa deltagare fran rehabtrddgérden i Al-
narp och kommit fram till 10 punkter som beskriver varfor delt-
agare mar bra pd terapitradgarden.

00 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000

1. Trddgarden inbjuder till fysisk aktivitet. Deltagarna tycker om att vara
utomhus och rora pa sig.

2. Tradgarden stimulerar sinnena. Syn, smak, doft och kdnsel, allt kom-
mer till anvindning i tradgarden.

3. Tradgarden upplevs som kravlos. Tradgarden kravde ingenting tillbaka
och gav en kinsla av frihet att kunna gora det som var roligt i sin egen
takt.

4. Tradgarden ger perspektiv pa tiden. Tradgardens vaxlingar 4r langsam-
ma. Det gav deltagarna en battre formaga att acceptera att saker tar tid.

5. Upplevelser av naturen ér avstressande. Tack vare det lugnare tempot
kunde man stanna upp och verkligen njuta av naturen, vilket gav lugn
och ro.

6. Itrddgarden finns utrymme for olika sinnesstimningar. De intervjuade
tyckte att de olika delarna av tradgarden kunde spegla och bekrifta de-
ras egna skiftande sinnesstimningar.

7. Tradgarden inspirerar till kreativt skapande. Det var positivt att skapa
nagot och se konkreta resultat av sin arbetsinsats, tyckte de intervjuade.
Sérskilt de som hade haft teoretiska yrken.

8. Tradgarden ger en kénsla av att vara behovd. Det gav ett nytt hopp om
att vara behovd édven i arbetslivet och familjen.

9. Tradgardsarbete upplevs som meningsfullt. I trddgarden ger man
liv at ndgot. Nér varen kom fick det ndstan en symbolisk innebdord.
Tradgarden och deltagarna viéxte tillsammans.

10. Tradgarden ger rum for existentiella tankar. De intervjuade menade
att tankarna kan vandra fritt nar man arbetar eller bara ér i tradgarden

® 000 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Figur 3: Sammanstillning av intervjuer - varfor vi mér bra i en terapitradgérd.
Ottosson & Ottosson 2006 s. 46. Modiefierad figur av forfattaren.

Vixthuset i den Urbana tradgarden i Alnarps Rehabtradgard. Bild tagen av for-
fattaren.
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Bilder fran Alnarps Rehabtriadgard

\ "-_\ = i 3
Odlingsbénk i den Urbana trddgérden. Bild tagen av forfattaren. En hirlig sittplats mitt i Kokstradgarden. Bild tagen av forfattaren.

Varje sittplats dr forsedda med “smitvagar®, for att undvika kinslan av
att vara intrangd eller att vara fast. Det underlattar vid ev. flykt. Bild
tagen av forfattaren.
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Vilgenomtinkta hackar som skapar behagliga avgransningar och Fler “smitvagar” som skapar mojligheten att limna rummet. Mis-
rumsindelningar. Deltagare kan lagga sig i graset for att vila bakom canthusgraset framfor viloplatsen vixer sig hogt under sommaren som

hicken. Bild tagen av forfattaren. skinker skydd. Bild tagen av forfattaren.

En damm med en liten ringlande kanal som forser deltagarna med

ljudet av rinnande vatten. Bild tagen av forfattaren.

Organiskt formade

gangar med sinnestimulerade planteringar. Mjuk

lammora och doftande kryptimjan. Bild tagen av forfattaren.

En populér viloplats pa Rehabtradg
bambun. Bild tagen av forfattaren.
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Principer frdn Donald Norfolks teori om Likande
Tradgardar

En Likande Tradgard, dven kallad en restorativ miljo, ska en-
ligt Norfolk (2003) ha en naturlig karaktdr. Enkelheten i naturen
skidnker minniskan en inbjudan till dess frihet, lindring och
spontanitet. En tradgérd som dr otuktad och osymmetrisk, vis-
ar naturens egna livsform. I naturen far vi lirdom om dess im-
ponerande och simpla livscykel. Den paminner och trostar oss
med att man véxer, far styrka och laker. For att skapa en naturli-
knande tradgard skall vissa karaktérer framga, exempelvis vari-
ation, en kénsla av vildhet och oregelbundenhet. Enligt Norfolk
kan detta uppnas i allt frdn en balkonglada till ett landskap.

I boken beskriver han virdet vi méanniskor finner i att
ha en tradgard dér vi kan se utan att bli sedda. Utformningspro-
cessen av en tradgard bor darfor ta noggranna och vilplanerade
beslut som kan uppfylla denna 6nskan. Det handlar om att hitta
en balans mellan avskildhet och utsikt. Ett sadant beslut kan ut-
forma sig genom att utnyttja tydliga avgransningar i plank och
murar eller utnyttjandet av sluttningar i riktningar som viander
sig bort frdn den allménna ytan.

Enligt Donald Norfolk (2003) ska en Likande Tradgard
besta av en vilplanerad plan men omsorgsfulla val av olika
designlosningar. Dock ska karaktdren besta av oregelbundenhet
och otuktade egenskaper. Denna princip bygger pa att mota tva
olika sorters personligheter: den ordnade och den kaotiska (vil-
da).

Flera forsok som gjorts av psykologer har gett resultat
pa att olika former skapar olika emotionella reaktioner. Forsok-
spersoner fick se och beskriva hur de upplevde olika typer av
linjer. De ansdg att de mjuka och organiskt formade linjerna
upplevdes “fridfulla’, “glada” och ”lugna”. Medan de rita linjer-
na upplevdes tvirtom, som “harda” och "upprorande”. (Norfolk
2003).

Nio designkriterier

Det finns olika terapitrddgardar for olika patienter. En tera-
pitradgéard for patienter med stressrelaterade sjukdomar har en
annorlunda utformning dn en terapitradgard for till exempel
Alzheimer- och demenssjuka patienter. Ulrika Stigsdotter (2012)
redogdr principerna inom designutformning i skriften "Tera-
pitrddgérdar - evidensbaserad hdlsodesign” De kommande nio
kriterierna riktar sig sarskilt till dem som har stressrelaterade
sjukdomar. Rubrikerna pé foljande kriterier harstammar fran
ursprungstexten.

Designkriterium 1 - Den rumsliga uppbyggnaden
Rumsligheten och rumsuppbyggnaden ir ett av de viktigaste
grundprinciperna i utformningen av en helande tradgard.
Ytan far girna besta av flera rum i olika storlekar, dock ar
det ytterst relevant att ytan upplevs som helhetsbetonad.
Rumsbildningen byggs upp av golv, viaggar och tak. En stor
variation av material dr vilkommet att anvindas i de olika
rummen.

Designkriterium 2 - Levande byggnadsmaterial
Gronskan i tridgérden anses dven vara en av det viktigaste i
utformningen. En stor méngd gronska och en stor variation
har en stor inverkan pa den helande effekten av tradgarden.
Variationen i vixtmaterialet indikerar pa naturens sjalvklara
cykel, som paminner oss om livets omvéxlingar.

Designkriterium 3 - Latt att tolka

Tradgarden skall gora besokaren underférstidd med vad
som finns att tillhandahalla. Det skall vara litt att forsta funk-
tionerna av de olika rummen som tydligt skall visa vad som
kan goras och far anvindas.

Designkriterium 4 - Trygghet

Tradgdrden maste upplevas trygg for besokaren. Genom
vilplanerade och medvetna avgridnsningar och viggar kan
besokaren kdnna vilbehag utan att kdnna sig instdngd, uttit-
tad eller att det finns risk att andra kan kommain i tradgarden.

Designkriterium 5 - Nivéer av krav

Detta kriterium har ett samband med Patrik Grahns teori
om behovstrappan. Besokarens omvixlande behov skall tas
i beaktande vid utformning av de olika rummen. Varje niva
i behovstrappan kriver ett rum som tillmotesgar det dagliga
behovet. Det skall finnas ett rum som inte upplevs kravande
for besokaren och det dr minst lika viktigt att ha ett rum for
utmaning och stimulans.

Designkriterium 6 - Mental och fysisk tillgédnglighet

Tradgarden skall vara tilldragande och attraherande bade
inifrdn och utifran. Det dr viktigt att de inslag som skapar
fascination och attraktion far insidan och utsidan att sam-
spela men ocksa att det gar att komma at dem fysiskt. Till-
gangligheten dr mycket viktig for upplevelsen av tradgarden.

Designkriterium 7 - Flexibilitet och delaktighet
Utformningen skall limnas flexibel och medgoérlig for bruka-
rens egna forandringar och idéer av tradgarden. Utformnin-
gen bor vara fri och inte helt "komplett”.

Designkriterium 8 - Upplevelsekaraktarer

De atta upplevelsekaraktdrerna som tidigare ndimndes, har
alla en god verkningskraft i den hilsofraimjande tradgarden.
I en tradgard som dr till for de stressdrabbade ér sérskilt kar-
aktdrerna Naturlikt, Tryggt och Artrikt uppskattat. Den kar-
aktdr som kan upplevas negativt kan vara Social, det brukar
uppskattas mer senare i tillfriskningsprocessen.

Designkriterium 9 - Naturbaserade aktiviteter
Tradgardsaktiviteter av olika slag (odling och skotsel) skall
finnas. De far gidrna ha en symbolisk eller mer konkret be-
tydelse och kan variera beroende pa brukaren, miljén och
om det finns ett behandlingsprogram. Det finns mer eller
mindre kravfyllda aktiviteter.
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3. Fallstudie privattradgdrden, Gotland

3.1 Analysdelen

3.1.1 Inventering och analys

Platsens ldge, analys och inventering
Tomten har 300 meter till havet och ligger skyddad bland skog
och andra tomter. Liget dr saledes vindskyddat och mikrokli-
matet dr trivsamt for bade vaxter och de boende. Tradgarden ar
beldgen i ett skogsomrade av
hed- och barrskogskaraktir, med tallar, granar och risarter. Hela
tomten har en naturlig prégel. Vissa delar av trddgarden ar tor-
rare och andra fuktigare. Det finns ingen grasmatta pa tomten,
utan lagskiktet bestar av en robust grasing med en blandning av
naturlig flora sasom ris- och dngsvixter. Det finns en hick plan-
terad vid entrérummet, sedan finns det inga fler planteringar pa
tomten forutom de som finns i odlingsbaddar och i urnor.
Analysen utgér fran tva olika metoder Swot-analys och
Notationsteknik, varav den ena baseras pa platsanalyser, interv-
juer med de boende samt dokumentation i form av fotografier.
Notationsteknik genomférs genom platsanalyser, dokumenta-
tion (foton och anteckningar) samt skissanalyser av tomtritnin-
gen.
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Killa: OpenStreetMap. Tillgidnglig: http://www.openstreetmap.org/export#m-

ap==8/57.445/18.364

| 100 m |

0000000

Bild 2: Karta 6ver Tofta. Markering av tomtens placering.
Killa: OpenStreetMap. Tillganglig: http://www.openstreetmap.org/export#m-

ap=16/57.4682/18.1245

Bild pa tomtens naturmiljé och karaktér.

Bild tagen av forfattaren

Bild pa grisangen.
Bild tagen av forfattaren

Bild pa husets framsida.
Bild tagen av forfattaren
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3.1.2 Swot-analys

Styrkor

o Nirheten till natur/omgivande skogsnatur

o Mainga éldre tallar och granar som skapar rymd

o Privat innergard

o Sociala métesplatser och aktivitetsytor

e Damm

o Ljud fran hav och faglar

« Platser for sol och skugga

o Stddsegrona trad och buskar som skdnker gronska aret om

o Kravlos tradgardsmiljo, okar mojligheten till avkoppling/
aterhdmtning

Svagheter

o For fa ytor som anvdnds och nyttjas

« Inga tydliga gangar som leder vidare i tridgdrden

o Ingen tridgardsyta att nyttja vid kallare vader och vintertid

Mojligheter
o Det finns ytor for att skapa rum som tillmotesgar olika be-
hov

« Mainga nya sittméjligheter med stor variation

o Naturinspirerad triddgardsdesign som passar en aterhdmt-
ningsmiljé

o  Skapa skyddade vistelseytor

o Enstorre artrikhet med naturkaraktar

o Mer vixtmaterial som &r viktiga for den sinneliga upplev-
elsen

o Ettinglasat rum for att 6ka anvindningen av tradgarden

Hot

« Insyn fran grannen mittemot

o  Brist i utnyttjande/anvandning pa resten av tradgarden, for
mycket centrerad anvidndning av innergarden
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3.1.3 Analysmetod: Notationsteknik

Arne Branzell (1976) har redogjort i broschyren “Att notera « Notering av platsens fysiska forutsattningar och situation
rumsupplevelser” en praktisk beskrivning for anviandandet av o Beskriv rorelsemonstret och anvandningen i rummet
hans metod Notationsteknik. Noteringen skall helt och hallet « Notera méjligheterna till orientering till och pa platsen
baseras pa upplevelserna dérav skall ingen hénsyn till den fysis- « Notering av kontakt och métespunkter med andra boende
ka verkligheten tas i analysen. samt grannar

I mina noteringar kommer jag att analytiska skiss- o Beskriv rymdupplevelserna
er over de olika upplevelserna. Jag kommer att analysera och o Beskriv sinnesupplevelser och andra upplevelser pé platsen
bearbeta olika delar och har dirav valt att dela in tradgarden i « Min egen uppfattning som gestaltare

olika rum; Entrérummet, Skogsglantan, Innergérden, Gruspla-
nen och Dammen. Jag kommer att komplettera med situations-

beskrivande text for varje rum.

Rum: Entrérummet

Ytan bestédr av en parkering, entrégdng med
sittplats och ett vegetationsstrak. Parkerin-
gen avgransas fran entréomradet framst
genom den l6pande planteringsbidden
men dven genom skillnader pd markmate-
rial. Entrérummet bestar av betongplattor
som leder besokare frdn parkeringen till
huvudentrén. Rumslighet uppnas framst
av vdggarna fran badden och husviggen.
Bddden ér ca 1 m hog och bestar av vari-
erande buskplanteringar. Héjden och inne-
héllet uppfattas som en vigg, som skapar
rumslighet och avskdrmning. Utsikten mot
grannarna mittemot skdrmas av ndgot men
dven parkeringsytan. Nérkontakten med
grannarna upplevs frimst vid huvuden-
trén och parkeringen, medan matplatsen
och soffgruppen som ir placerade i skydd
av planteringsbddden upplevs mer privat.
Platsen erbjuder bade sociala mdten och
lite avskildhet. Parkeringsytan bestar av as-
falt och dr 6ppen och rymlig och fungerar
utmarkt for barns lek och aktivitet.

Platsen har sol storre delen av dagen och
en bit in pa eftermiddagen. Platsen an-
vands under sociala sammanhang, som
middagar och fikastunder, men é&ven
smaprat med grannar. Dock anvinds
oftast innergarden mer flitigt, som ar sky-
ddad bade fran vind och blickar.
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Hogst upp till vanster: Orienteringskarta 6ver Entrérummet
illustrerad av forfattaren.

Léngst ned till vinster: Bild 6ver parkeringen och odlingsbéd-
den med garaget och bostadshuset i bakgrunden. Bild tagen
av forfattaren.

Léngst ned till hoger: Bild 6ver den oanvéinda gronytan. Bild
tagen av forfattaren.
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Rum: Skogsglantan
Ytan dr beldgen lite avsides pa Ostra sidan
av huset och anvinds inte idag. Detta ber-
or antagligen pa otillgdngligheten och
bristen pa orientering med gangar. Det
finns ingen utgdng fran innergarden mot
ost, utan endast frdn sdder och vister.
Detta paverkar sjilvklart otillgdnglighet-
en av platsen, detta for att det inte finns
en styrd anledning att passera ytan. Den
nidrmaste och den mest sjdlvklara vigen
kommer fran entrérummet, dock anviands
sillan denna passage. Som tidigare nimnt
beror detta pa dalig orientering eller ovil-
jan att betrdda kantmuren till vegetation-
sytan fran entrén. Den positiva aspekten
ur detta dilemma dr att platsen dr mycket
avskild och privat, vilket passar den som
ligger lingst ned i Grahns behovstrappa,
det vill séga de som har ldg mental styrka.
Rummet har en naturlig karaktér
och bestar av ett flertal tallar, granar och
ronnar. Tradkronorna bildar en behaglig
takho6jd och skapar en luftig och 6ppen
rymd. Marken bestdr av ojamna markho-
jder

00 000000000000 00000000000000000000000000

Rum: Innergarden

Innergarden Oppen och samtidigt sky-
ddad. Huskropparna och muren skapar
det fysiska rummet. Men den omgivande
skogen har stort inflytande pa rumsup-
plevelserna av platsen. Utsikten av trad-
kronorna inifrdn gor att garden kéanns
storre, i bade hojd och langd, da blicken
lyfts upp. Tradkronorna bromsar in oidnd-
lighetskénslan fran himlen. Skogen kénns
nidra och som en del av rummet och dess
vdggar. Trots den inneslutande muren sa
upplevs inte ytan klaustrofobisk, utan ho-
jden pa muren ar behaglig och bjuder in
miljon utifran. Pa innergarden finns min-
dre rumsindelningar som tillater olika
aktiviteter och sammanhang. Planterings-
biddden avgransar mellan det mer sociala
rummet och den privatare delen. Bidden
ar ca 1 meter hog och bestar av en rod-
bladig perukbuske och en fikonbuske som
skapar fascinerande avskdrmning. Det
finns @ven en liten fontdn i bidden som
forser lugnande vattenljud.

med &ngsgras, blasippor, smultron och
myrstackar. Ytan kantas av huskroppen
och den ursprungliga skogen vilket up-
plevs som omslutande véggar. Barridren
bestar av titare vegetation, bade lag, mel-
lan och hogskikt. Det finns mycket orm-
bunkar, granar, tallar och lite blandskog
som betraktas vild och snéarig. Denna kar-
aktdr forstarker rummets kénsla av natur
och skog.

2y (. st

Innergarden erbjuder en plats for sociala
sammanhang, med middagar och fikas-
tunder.
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Hogst upp till vinster: Orienteringskarta 6ver Skogsglantan
illustrerad av forfattaren.

Léngst ned till vinster: Bild 6ver platsen som visar vyn fran
Entrérummet. Bild tagen av forfattaren.

Léangst ned till hoger: Bild 6ver rummet fran andra sidan. Bild
tagen av forfattaren.
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Hogst upp till vinster: Orienteringskarta 6ver Innergarden
illustrerad av forfattaren.

Léngst ned till vinster: Bild 6ver innergarden som visar vyn
fran rummets véstra sida. Bild tagen av forfattaren.

Léngst ned till hoger: Bild 6ver innergirden som visar vyn
fran rummets Ostra sida. Bild tagen av forfattaren.
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Hogst upp till vinster: Orienteringskarta 6ver Grusplanen

Rum: Grusplanen
p illustrerad av forfattaren.

Grusplanen ar idag oanvindbar och dess
enda funktion dar kladtorkning, avlast-
ningszon/forvaring av mobler och dy-
likt. Platsen skapar kédnslor av masten och
krav, vilket pakallar stress. Ytan bestar av
en grusplan pa baksidan av garaget. Laget
ar darav valdigt skyddat fran insyn, vader
och vind. Platsen utnyttjas som passage
och bjuder inte in till att stanna kvar. Plat-
sen anses vara oattraktiv och saknar nagot
som dr tilldragande, exempelvis ombonade
sittplatser. Kinsla av rymd och rumslighet
skapas av de tva grinsande vdggarna sam-
tidigt som den nirliggande vegetationen
erbjuder bade tak och vaggar.

Léngst ned till vinster: Bild 6ver platsen. Bild tagen av forfat-
taren.

Léngst ned till hoger: Bild 6ver platsen. Bild tagen av forfat-
taren.
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Rum: Dammen

Tillgangligheten 4r gynnsam for denna
yta. Bade fran huvudentrén, innergarden
och garaget finns det majlighet att ga raka
vagen dit, utan barriérer eller hinder. Men
trots lattillgdngligheten sa anvédnds ytan
inte tillrackligt mycket. Detta kan bero pa
bristen av sittmadjligheter, vilket begransar y :
anviandningen och det sociala umginget. ' o Qj ceeecccccccee
Det finns en béank placerad pa en lite hogre ' 2 A
hojd med utsikt 6ver hela dammen, ytan,
grannar samt huset. Banken ar omgiven av
gronska och skapar ett behagligt skydd for
besokaren. Pa ytan finns manga trdd som
tillsammans skapar ett naturligt uttryck
av skog och skapar en hirlig rymd pé hela
ytan. Ytan bestar av lika mycket sol som
skugga vilket skapar potential for varier-
ande sittplatser efter behov och 6nskemal.
Ytan upplevs dppen och solig kring dam-
men samt sluten och skuggig bland traden.
Ytan bestar utav en variation av trdd och en
grasang.

Hogst upp till vanster: Orienteringskarta 6ver Dammen illus-
trerad av forfattaren.

Léngst ned till vinster: Bild 6ver platsen som visar vyn fran
bénken. Bild tagen av forfattaren.

Léngst ned till hoger: Bild 6ver dammen fran parkeringen.
Bild tagen av forfattaren.
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3.1.3 Analysskisser

Analysskisserna baseras pa resultatet fran de bada tillimpade
analysmetoderna samt fran egna observationer.

Analysskiss 1:

Denna analysskiss visar vilka omraden som dr anvanda och oanvan-
da. De gronmarkerade ytorna ar de som nyttjas oftast. Innergarden,
sittytan vid entrén och parkeringen anvinds dagligen, medan bank-
en vid dammen utnyttjas ibland.

Analysskiss 2:

Denna skiss noterar ytans rymdupplevelser samt rumslighet. Resul-
tatet av denna analys kommer att anvandas i

skissprocessen for att finna potentiella sitt- och viloplatser.

Analysskiss 3:

Analysen visar hur rorelserna gar utifran de mest anvindande en-
tréerna och ytorna, som i detta fall giller bostadshuset och in-
nergarden. De grona strecken visar de mest anvindande roreslemon-
strena. Rorelserna leder till och fran innergarden, parkeringen,
garaget, sopstationen samt matplatsen vid entrén.

Analysskiss 2: Notering av rymd

Analysskiss 3: Observation av rorelsemonster

mycket anvindna rorelsemonster
litet anvindna rorelseménster
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4. Gestaltning
4.1 Gestaltningsdelen

4.1.1 Tillampade principer fran de oli-
ka teorierna

Makarna Kaplans teorier ar grundldggande riktlinjer for gestalt-
ningen. Utformningen skall besta av olika rum som bade stiller
olika krav pa besokaren samt tillfredsstéller olika behov. Platsen
skall upplevas genom var spontana uppmarksamhet, d.v.s. sinne-
na samt upplevas som att besokarna ar i en annan vérld, snarare
an riktad uppmarksamhet som ar mer krivande.

Enligt Patrik Grahns teori maéste en rehabiliterande
tradgard tillmotesga alla behoven i Behovspyramidens nivaer;
Inatriktat engagemang, Emotionellt deltagande, Aktivt delta-
gande, Utatriktat engagemang. I mitt gestaltningsforslag riktar
tradgardens utformning sig till personer som befinner sig i alla
faser av maende som ingér i Grahns behovspyramid (Grahn &
Stigsdotter 2002 se Stigsdotter 2005).

Tradgérden kommer att besté av flera olika rum som kan
besvara de olika behoven som ar visentliga under en ldkningspro-
cess. Designen maste skapa mojligheter for bade privata och os-
torda miljoer samt ett rum for sociala ssmmanhang (ibid). Hela
tomten dr mycket stor till ytan vilket inte satter begransningar for
att skapa manga rum. Tomtens olika ytor har unika karaktarer och
potential vilket framkommer i analysen. Genom analysresultat-
en skapar en uppfattning av vad varje rum skulle kunna erbjuda
och vad som kan utvecklas och framhévas. Férutom inspirationen
fran Grahns behovspyramid till min gestaltning sd grundar sig
utformningen av rummen av Grahns teori (Grahn & Ottosson
2010) om de étta dimensionerna av natur; Natur, Rofylld, Rymd,
Artrik, Social, Kultur, Utsikt och Skydd. Jag har utgatt fran varje
rums ursprungliga potential och karaktir efter det jag kom fram
till i analysen. Jag har darefter utsett dem till diverse dimensioner
for att sedan forstarka dem i min gestaltning.

Ulrika Stigsdotters (2012) nio designkriterier far stor be-
tydelse i utformningen. Kriterierna behandlar uppbyggnaden av
rum, betydelsen av vixtmaterial, en ldttolkande design, trygghet
och hinsyn av de olika behovsnivderna har stor inverkan i desig-
nutformningen. Aven fascination ar viktig for att f4 en tilldragan-
de tradgérd, det innebér dven

att det skall vara lattillgingligt for betraktaren. Tradgarden baseras
pa upplevelser av karaktdrer genom de atta upplevelsekaraktarer-
na och ger mojligheter till olika aktiviteter. Utformningen ldamnas
oppen och flexibel for att tradgérden stdndigt kan fordndras Gver
tid beroende pé de boendes anvindning och 6nskemal.

I gestaltningen tolkas Donald Norfolks (2003) principer for en re-
storativ milj6. Naturens enkelhet och vilda karaktar skapar grund-
tonen for hela trddgardens koncept och design. Utformningens
balans mellan avskildhet och utsikt har fatt stor vikt i besluten
kring designlosningarna.

Liselott Lindfors och Frederik Tauchnitz (Grahn & Ottosson,
2010) beskrivning pa de olika tradgardarna; Den vilda tridgdrden,
Den rofyllda tridgirden och Den aktiva tridgarden har varit en
inspirationskalla under gestaltningsprocessen. Jag har anvant mig
utav och bearbetat Lindfors och Tauchnitz konkreta forslag och
l6sningar i min egen gestaltning. Vissa av principerna f6r "Den
vilda tradgarden” préglas i stort sétt hela tradgarden. Principerna
skapar en helhet och en vild karaktér pa tomten, vilket passar den
ursprungliga miljon och naturen. En av de styrkor som framgick i
Swot-analysen var tradgérdens narhet till natur och skog. Platsen
har sedan innan en hedliknande karaktiar med vackert dngsgrés
som dr en bra grund for bland annat denna princip. Tradgardens
rum skall upplevas naturlig och otuktad. Gréset skall ddrav hal-
las frivixande och utnyttjas karaktdrsmassigt genom att forma
klippta tradgardsgangar som slingrar sig genom tradgardens olika
rum. En ytterligare aspekt som jag kommer att utveckla dr expan-
sionen av dngsblommor i grasdngen, for att 6ka fascinationen och
artrikheten i tradgardsrummen.

Ur avsnittet med "Den rofyllda tradgarden” hdmtar jag
inspiration fran flera principer, bland annat vikten av sittplatsers
placering. Sittplatser skall erbjuda utsikter och blickfing samt en
kansla av trygghet. En annan viktig princip ar tillgdngen av sitt-
och viloplatser som har en naturlig pragel och en samspelning
med tradgardsmiljon. Genom

att tradgarden har den naturliga prigeln automatiskt underlattar
det utformningen av detta rum. Sittplatserna skall ha hog vari-
ation som kan tillmotesga olika behov och sinnesstdmningar.
Detta blir mojligt eftersom att ytan av detta rum ar sd pass stort
att det inte skapas hinder for att sitta infler dn en sittplats. "Den
rofyllda tradgarden” skall besta av flera olika rum, vilket jag valt
att behandla mycket i min gestaltning. Fargers harmonisering ér
en viktig aspekt for denna typ av rum i tridgarden. Firgerna och
den laga artmangden skall ge ett lugnt intryck.

Principerna for ”Den aktiva tradgérden” behandlas till en
viss del i gestaltningen. Avgransning sker pa grund av de tankta
och planerade funktionerna i tridgarden. Odling kommer inte att
besta av den hogre grad av fokus och utgangsstandpunkt i denna
privattradgard som i Alnarps Rehabtradgard.

I Grahn och Ottossons bok Terapitridgarden (2010)
har Liselott Lindfors och Frederik Tauchnitz ocksa beskrivit i ett
avsnitt hur sinnesupplevelser kan behandlas i designprocessen.
Jag utgar fran sinnena for att skapa behagliga och spannande up-
plevelserum som passar bade den utatriktade samt den inatrikta-
de brukaren.
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Forsta gestaltningsskissen

Som tidigare ndmnt i arbetet presenterade Grahn och Stigsdot-
ter (2003) tre olika mal som &r vasentliga i designlosningar for
en hdlsotradgdrd. Tradgarden skall bestd av bade utmanande
delar, sdsom sinnesstimulerande samt restorativa delar.

Tradgardens tre delar:

1. Den rosa rektanguldra markeringen visar den del av
tradgarden som dr utmanande
- odling, intryck, och socialt deltagande.

2. Den morkgra polygon-formade markeringen visar den del
av trddgarden som &r sinnesstimulerande
- stimulerande av sinnen och intryck samt uppmuntran till
ytterligare aktikitet.

3. Den lila cirkelformade markeringen visar den del av
tradgarden som é&r restorativ
- naturmiljoer och aterhdmtning.
(Grahn & Stigsdotter 2003 se Stigsdotter 2005)

De fargmarkerade ytorna visar de olika behoven i Grahns Be-
hovspyramid och hur de dr disponerade i tradgdrdsrummen.

Utatriktat engagemang: rodmarkerat
« stark mental styrka
 initiativtagande

« fullfoljer idéer och dtaganden

Aktivt deltagande: blamarkerat
« engagerar och deltar i sociala sammanhang

Emotionellt deltagande:

o passivt deltagande, tittar pa

« mer mottaglig for nya intryck

« kan ta intiativ till att tala med andra

Inétriktat engagemang: lilamarkerat
« svag mental styrka
« svérigheter med nya intryck och sociala platser

i
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Yta A: Detta rum dr en av tradgérdens sinnestimulerande delar. Rummet bestar av flera befintliga upplevelseviarden som dr en bra grund for denna
del. Miljon har en naturlig préigel, med mycket vixter och potential till flera rumsligheter. Dammen i sig tilltalar vara sinnen och intryck. En sinnes-
timulerande del skall uppmuntra brukare till ytterligare aktivitet och deltagande. Rummet dr gronmarkerad vilket star f6r Emotionellt deltagande.
Platsen erbjuder ytor for avldgsna sittplatser som later brukaren fa titta pa och ta intryck av omgivningen.

Yta B: Denna yta dr den utmanande delen av tradgarden, ddr brukarna kan ta del av sociala sammanhang, kreativa aktiviteter exempelvis od-
ling och nya spannande intryck. ytan dr indelad i tva rum, en rodmarkerad och en gronmarkerad. Den roda delen ér ett rum som passar det Utatrik-
tade engagemanget. Rummet erbjuder plats for initiativtagande och kreativitet dar brukare kan fa ta sig an ataganden och fullf6lja idéer. Den grona
markeringen &r ett rum som édr nagot mer skyddad. I denna innergard finns det moéjligheter for olika aktiviteter som passar bade den utatriktade,
aktiva och den emotionella. Det finns méjlighet att fa sinnesintryck och dven mojligheten till ett passivt deltagande.

Yta C: Detta dr den restorativa delen av tradgarden. Platsen dr valdigt oanviand idag och det finns inga naturliga rorelsemdnster pa platsen,
vilket passar den lugna och avskildhet som &r eftertraktat for denna del. Platsen erbjuder dven en naturmilj6é som framjar aterhaimtningen. Rummet
passar den brukare som har svag mental styrka och har svart att ta in nya intryck och vara delaktig i sociala sammanhang.

Yta D: Detta rum dr den andra sinnestimulerande delen av tradgarden. Platsen har en potential till att stimulera olika sinnen och erbjuda ut-
sikt over resten av tradgarden, dir brukaren passivt kan titta pa samtidigt som nya intryck kan upplevas. Rummet kan erbjuda en trygg sittplats med
en nirhet till badde naturen och omgivningen.

Yta E: Ytan dr 6ppen och exponerad mot bade bostadshuset samt grannarna mittemot. Rummet anvénds vid sociala moten och festligheter
och passar darfor den mer utmanande delen av tridgarden. Ytan dr blamarkerad vilket star for ett Aktivt deltagande dar brukaren kan engagera sig
och delta i sociala ssmmanhang.
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4.1.2 Tllustrationsplan

Den oanvindna grusplanen blir en En lugn viloplats for lata Hammocken erbjuder stillhet och

kreativ odli orna full av firg och och ostérda sommardagar. inga distrakti Ar nira sko-
En mysig sittplats i dngsgraset, li illssol nér Hian r en kdn no vara
perfekt for intimare fikas-
—=——-Tunder. fran insyn
En bénk placerad intill skog-
skanten med utsikt 6ver dam- ,
men och de andra sittplatserna Xy 71 i
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Rum: Entrérummet
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En mysig sittplats i dngsgraset,
med en kinsla av att vara ndra
naturen. Skyddad mot insyn
fran grannarna
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blommor. Bleld,

Skydd
En trygg plats dar brukaren far en chans att slap-
pna av. Hackar och buskar skyddar mot insyn.

Artrik

Angen utdkas med fler ingsblommor med sinness-
timulerande effekt. Fler buskar med naturlig kar-
aktdr och sittplatsen har en kinsla av att vara néra
naturen och véxterna.

Utsikt
Brukaren far kdnslan av att vara omsluten samti-
digt som denne far chans att ha utsikt 6ver platsen.

prastkragar, vild-,

Det hoga dngsgréisel
bestar av doftande (58
och firgrika dngs- (4

morot, vallmo med =

flera. Pa tallarna

vaxer skogskaprifol

och luktart

Klippta stigar i

angsgraset som leder

fram genom ytan

1
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Rum: Entrérummet
Platsen fungerar utmérkt som en social arena. Den ér rymlig
samtidigt som den har kénsla av rumslighet. Platsen har dock
mer potential 4an vad som utnyttjas. Vid hoger om ingangen finns
det en vegetationsyta med en cypresshéck, krypviaxande taxus-
buskar och tre statliga tallar. Ytan upplevs omslutande och be-
haglig, dir hicken hindrar utsikten av soptunnor och grannen.
Eftermiddags- och kvillssol skapar forutsattningar for en po-
tentiell sittplats. Rummet har sedan innan gynnsamma forutsét-
tningar som kan forstidrkas och nyttjas. Genom att utga fran
Grahns (2010) teori om essentiella kvaliteter Atta dimension-
er av natur har jag kunnat kategoriserat in rummets kvaliteter i
dimensionerna Skydd, Artrik och Utsikt. Dessa dimensionerna
har jag valt att fokusera pa under gestaltningsprocessen.
Tallarnas kronor skapar ett tak som ger rymd och kom-
pletteras med hdckarnas skyddande vaggar, som passar bra att
ha i ryggen for att uppna trygghet och lugn samtidigt som utsikt
erbjuds.
Bade Norfolk (2003) och Stigsdotter (2012) berattar om vikten
av att skapa balans mellan avskildhet och utsikt.

| 4
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Tradgarden skall erbjuda trygghet och besokaren skall inte kin-
na sig instdngd eller exponerad pa nagot vis.

Detta rum saknar ett mellanskikt i form av mindre
buskar/hogre perenner, vilket skulle 6ka rumsligheten och
tryggheten i rummet. Genom att 6ka vaxtligheten och sitta
in artrikt vaxtmaterial, 6kar fascinationen och upplevelsen av
rummet. Sittplatsen skulle erbjuda nérhet till vaxter, natur samt
skydd. Lagskiktet bestar av grisang, som skulle kunna battras
pa med fler angsvixter samt klippning av gangar som leder till
en klippt sittyta. Dessa atgirder skulle framja tillgdngligheten
och lusten att anvdnda platsen. Vegetationsytan dr upphojd ca
40 cm ovanfor markytan och kantas av en lagre kantmur. Muren
upplevs som en barridr och motverkar lusten att betrada den.
Stigsdotter (2012) talar for hur viktigt tillgdngligheten och at-
traktionen dr for tradgarden. Besokaren maste kdnna lust att
gd ut i tradgdrden. Det krdvs att tradgarden blir littorienterad,
attraherande, lattatkomlig samt littolkad. Detta kan atgérdas i
detta rum genom att bygga ett mindre trappsteg som tydligt vis-
ar vart ingdngen finns samt att anvandningen av ytan forstirks
med hjilp av klippta gangar.

En skyddad sittplats med
o o ® * omgivande idegranshack
som skdrmar av fran
grannens hus

—

)

Fler buskar skapar mer
skydd, rumslighet och
Rartrikhet
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Rum: Innergarden

De vixter som fanns pé platsen har en medelhavskaraktdr som
passar innergarden. Genom att sitta in fler vaxter med liknande
karaktdrer forstirks platsens kdnsla. Medelhavskénslan skapar
upplevelsen av att vara i en annan varld, vilket ar viktigt i for-
mandet av en utmarkt tillflyktsort. Enligt Rachel och Stephen
Kaplans teorier dr det mycket viktigt att skapa en oas som inte
ol . Y kan férknippas med omgivningen (Abrahamsson & Tenngart
¢eccccccce 2003). Det giller dven dimensionen Skydd (Grahn & Ottosson,

' 2010).

Innergardens goda kvaliteter ligger i dess skyddande in-
hagnad och rumslighet. Det finns en siregen frihet i att kunna
anvanda och skapa rummet som en vill. Det finns mojlighet till
avslappning och lek. De dimensioner som framforallt har fokus-
erats pa ar Skydd, Kultur och Social. Grahn och Ottosson (2010)
beskriver Kultur som en plats for manniskans harda arbete, som
ger perspektiv pa tiden. Social beskrivs som en plats for fest-
ligheter och trevligt umgénge.

Skogen blir inkluderad i innergarden Medelhavsvaxter forstarker kdnslan av
likt en fondvagg. att befinna sig pa en annan plats. En ex-
. otisk tillflyktsort.
. . .
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Skydd

Rummet erbjuder en kénsla av tillflyktsort och en oas.
Erbjuder frihet till brukaren att fa vara sig sjdlv och gora
vad denne vill.

Social .
Rummet ger mojlighet till att ha festliga och sociala ak- °
tiviteter. °
[ ]
i °
Kultur ‘ . S
Rummet har en unik sjal och den personliga stilen syns I vattenrabatten finns det ett fargstarkt och Perukbuske, olivtrad, fikon-
i val av mobler, dekorationer etc. friskt grds, som vajar vackert i vinden och trad, gréassorter, lavendel och
ger Ogat nagot skont att titta pa mot den rosor finns bland de olika me-
vita muren. I rabatten finns dven vatten- delhavsvixterna

mynta som doftar gott och kan anvindas i
mat och dryck.



Natur

Rummet har ett naturligt praglat intryck. Det finns myr-
stackar, blabarsris, vitsippor, tallar och granar.

Rofylld

Rummet ar utan distraktioner av varken ménniskor eller
ting. Det &r en ren och enkel utformning med rogivande
vaxtlighet.

Skydd

Buskarna kring sittplatserna skapar trygghet.

Rymd

Platsen fir en siregen rymd av tallkronornas tak.
Artrik

Det finns en mangfald i djur- och vaxtrikligheten. Vix-
terna har en naturlig karaktar.

Utsikt

Platsen erbjuder utsikt i rummet.

LI/
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Rum: Skogsglantan

Platsen ar den mest naturligt pa hela tomten och bor
behéllas och till och med forstarkas ytterligare. Platsen
upplevs lugn, tyst och harmoniserad. Tradkronorna
skapar rumslighet och vixtligheten kring tomtgransen
har en skyddande effekt som vdggar och avgransning-
ar. Fran Grahns (2010) Atta dimensioner av natur har
jag valt att arbeta med Natur, Rofylld, Skydd, Rymd,
Artrik och utsikt. Jag behaller den naturliga delen och
forstarker den genom att lata dngsgraset vaxa till sig
och fa en vild kénsla. Jag viljer att arbeta med diskreta
stigar och sittplatser for att inte inkrdkta pa den naturli-
ga karaktaren. Genom att placera in fler buskar med
naturlig karaktdr forstarks trygghetskdnslan och di-
mensionen Skydd. Rofylld anser jag redan finnas pa
platsen i det avseende att platsen inte har en automatisk
rorelse och funktion. Platsen blir ddrmed tyst och stilla
vilket efterstravas dven i Landskapets upplevelsevarden
(Boverket 2007).

ippta stigari
angsgraset

For att oka anvandningen av ytan ska tydliga géng-
ar riktas fran entrérummet. For att skapa tydliga och
intressanta gangar kan dngsgréset utnyttjas genom att
bli klippt i form av slingrande, mystiska stigar genom
triden. Atgirden ska oka fascinationen och intresset
att ga vidare in i trddgérden. I rummet finns en sol-
drinkt, platt yta som skulle kunna utnyttjas till att li-
kna en glidnta. For att forstarka upplevelsen av att det
ar en glanta kan dngsgréset klippas ned som i sin tur
skapar en organisk och rumsbildande kant. Plantering
av buskar med en naturlig skogskaraktar kan stiarka up-
plevelsen ytterligare.

Glantan ldngst ner i hornet®
erbjuder en lugn vra med®
en hammock. Fran dennae
sittplats finns en utsikt 6vere
hela rummet, som skapare
kénsla av trygghet och lugn e

Hiangmattan blir en
“stillsam plats, omgiv-
sen av hogt dngsgras
och buskar

£
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Rum: Grusplanen

Intill garagevaggen ér det skuggigt under dagen och viggen
mot innergarden har eftermiddags- och kvillssol. Platsen
har goda forutsattningar till att bli bade en trivsam sittyta
och en mindre kokstradgérd. Grahn och Stigsdotter (2003)
beskriver att en tridgarden bor ha olika nivéer av krav, som
kan tillfredsstélla besokarens olika behov. Den utmanande
delen av tradgarden som ér odlingsinriktad passar dem som
har starkast mental styrka. Kokstradgarden skall bestd av
upphojda odlingsbiaddar som bade forenklar skotseln men
aven skapar en frodig och blomstrande vy fran grillplatsen
intill garaget. Odlingsbaddarna skall erbjuda stimulans av
flera sinnen, sdsom syn, smak och doft. Kokstrddgarden
kan erbjuda hog tillfredstillelse for de boende genom att
de far bejaka tillvaxten av firska gronsaker och bar. De-
ras syn- och luktsinnen far njutning av fargsprakande och
valdoftande sommarblommor, som dven drar till sig fjérilar
och bin.

En grillplats intill garageviggen
“ecccscce med harlig eftermiddags- och
e — kvillssol. Platsen ar avskild fran
utsikten av bostadshuset och

grannar
L]

‘ Odlingsbdddarna ger mojlighet till
Q odlingsgladje! Har kan familjen s
och se hur gronsaker vaxer och ut-
vecklas. Detta rum ér till f6r kreativi-
tet och frodande idéer!

i

Social
Rummet har en mdjlighet till grill-
plats med familj och vénner.

Kultur
Odlingsglddje som visar vad brukar-

na har astadkommit och arbetat sig
till.

[

Intill muren klattrar vacker VR
vin som ger stark firgkontrast
mot den grona omgivningen och
mot den vita viggen framtrader
den roda firger fint. Ger nagot
vackert att titta pa fran grillplat- e S
sen
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Rum: Dammen

For att omvandla denna yta till en vdlanviand och uppskattad
plats kommer det krivas en satsning pa nya sittmojligheter.
De solexponerade och skuggiga ytorna skall komma till an-
vandning och tillfredsstilla besokarnas behov. Sittplatsen
skall erbjuda ett storre moblemang som lockar till middagar
och andra festliga aktiviteter. Angen skall behéllas oklippt
men med klippta gangar som skapar mer rorelser runt hela
platsen och som leder till andra sittplatser och upplevelser.
Ytan har en till synes ganska artfattig karaktdr, sa expan-
dering av nya véxter blir aktuell. Kring dammen kan fler
vattenvixter planteras for att 6ka upplevelsevirdet, saisom
perenner, buskar och trdd. Platsen saknar ett mellanskikt
som kan framja rumsbildningen och naturupplevelsen av
platsen. Plantering av buskar med naturkaraktdr som vari-
erar i habitus, h6jd och fdrg, skall skanka bade rumslighet
och betraktelsevirde for besokaren. For att tillfredsstilla
besokarens horsinne till det yttersta skulle det kunna plac-
eras in en fontdn som skapar ljudet av porlande vatten.

La o

.i...‘_«_z_.........j..'ﬁ.{...

st

0000000000
A -

Natur

Det 4r en naturlig
pragel pa platsen.
Rymd

Rummet har en kinsla
av att befinna sig i en
skog med hogt tak.
Artrik

| Platsen erbjuder redan

mycket véxtlighet, men
kommer att utokas med

. mycket sinnesstimuler-

ande 16k och buskar.
Skydd

Platsen kommer med
hjalp av buskar att 6ka
skyddet mot insyn och
exponering.

Utsikt

Sittplatserna har mo-
jlighet till sikt 6ver hela
platsen.

Social

Det finns mojligheter
till sociala moten och
festligheter.

Banken har god utsikt 6ver dammen

och resten av ytan. Det finns omgivande

vaxtlighet bade bakom och framfor

banken vilket skapar kénsla av trygghet
[ ]

Klippta stigar i dngsgraset skapar rorelse och
anviandning av platsen. Det finns flera smitgan-
gar som underldttar vid eventuell flykt om per-
sonen vill vara ostord

Olika buskar med naturlig kar-
aktdr placeras in for att 6ka rum-
sigheten av alla sittytorna. An-
gen forbdttras med sddd av fler
angsblommor

na tillganglighetsgér och uppmuntrar A _ == A
till en vidare promenad runt dammen e g
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4.1.4 Sinnesupplevelser i tradgarden

I boken Terapitradgarden (Grahn & Ottosson, 2010) behand-
lar Liselott Lindfors och Frederik Tauchnitz hur sinnesupplev-
elser kan tillimpas och skapas i tradgardens olika rum. Inom
Alnarpsmetoden anvinds sinnesupplevelser for att forstarka
brukarnas sinnen och fa dem att aterigen kommunicera med
sina sinnen och ta in nya intryck.

Fig. 4 visar en tankekarta som kartlagger trddgardens alla sinne-
supplevelser. Varje upplevelse prickas ut pa orienteringskartan
langst ned.

3 Virme och svalka i skuggi-

2 Svalkande vindar fran8? 0ch soliga sittplatser
havet i vést
4 Kénslan av dngsgraset

1 Olika kédnsla av att ga pa kittlandes mot benen

[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
olika underlag °
. o® 5 Kryddtimjan intill sittplat-
% sen och gangarna vid en-
trérummet och den sota

- grus, gras, traspdng =~ ®e
och tratrall
19 Kontrasterande och

Berori -
fargsprakande farger S doften ay lukdart
° L]
Ses o ° o 6 Doften fran hav och
e . ¢ e’ ko
18 Harmoniserande ‘e . oo’ °
och lugnande férger i AR RY Firg & form . .. 7 En blandni B
Koosolint . . ®e e eeee 7 Enblandning av ljuva
Srogsglantan o® ‘ . ., dofter fran rosor och laven-
o* ®e, del i innergérden
17 Luftig och skir Sinnesupplevelser e
skuggspel under il e 8 Harliga dofter fran _
tallkronorna kryddor och blommor i
odlingsladorna
16 Ljudet av att ga pa

de olika underlagen S e e e ee 9 Birplantor sa som
mak o
blabér och smultron
o ° bland dngsgraset
° °

12 Ljudet av vinden som 11 Tillagning avegna 10 Kryddvixter i odling-

fontdnen i innergrden vinar mellan tallkronor-  8ronsaker och primérer slddorna samt vattenmynta i
13 Ljudet frain g fran odlingsladorna innergarden som kan anvan-
vdgorna das i exempelvis teer

15 Fagelkvitter fran

skogen .
14 Porlande vatten ur

Figur 4. Tankekarta 6ver sinnesupplevelserna i tradgarden.
Figur illustrerad av forfattaren.

Orienteringskarta illustrerad av forfattaren. Ej skalenlig.
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4.1.5 Forslag pa vaxter till tradgarden

Frukt och bar

Smultron - Fragaria vesca
Vixer vild pa dngsmarker i Sverige (Kvant & Palmstierna, 2014).
Vald for sin naturliga karaktar.

Hybridblabér - Vaccinum (Angustifolium-Gruppen) ‘Emil*
Liknar de vilda svenska blabdren till utseende och smak. Lang
skordeperiod fran och med juli och framét. (Kvant & Palmstierna,
2014) Vald for sin naturliga karaktér.

Lingon - Vitis idaea

Ett vildvixande lingon som passar den surare jorden. God att
gora sylt pa. Stadsegron. (Kvant & Palmstierna, 2014). Vald f6r sin
naturliga karaktar.

Klattervaxter

Klattervildvin- Parthenocissus quinquefolia
Intensiv hostfirg (Kvant & Palmstierna, 2014) . Vald for sin inten-
siva och roda hostfirg for att skapa fascination!

Lignoser

Korsbarskornell - Cornus mas
4-6 m hog (Wallin, 2010).
Vald for sin naturliga karaktar.

Hassel - Corylus avellana
4-7 m hog (Wallin, 2010).
Vald for sin naturliga karaktar.

Hybrididegran - Taxus x media Green Mountain’
1,5-2 m hog 2-3 m bred.

Vindtalig och robust. Tal salta vindar. (Wallin, 2010).
Vald for sin naturliga karaktar.

Hybridtrollhassel - Hamamelis x intermedia Pallida’

1-2 m hog blommar januari-april

Starkt s6tdoftande klargula blommor som lyser upp. Mullrik och
vildrinerad jord i halvskugga. (Wallin, 2010).

Vald for sin foft och firg.

Litet rodvide - Salix purpurea 'Nana’

1-2 m hog

Gillar fuktiga platser, passar vid dammen.

Ett vackert silvrigt blagront bladverk med ett rodlila grenverk.
(Wallin, 2010). Vald for sin naturliga karaktr.

Prakthiaggmispel - Amelanchier lamarckii

4-5m hog

Trivs i fuktig mark. Flerstammig med vackert bronsfargade blad
och vacker varblommning i april-maj. (Wallin, 2010).Vald f6r sin
intensiva och roda hostfirg, skapar fascination!

Lokvaxter

Blastjarna — Scilla forbesii

10-20 cm blommar mars-april.

Mattligt néringsrik jord som é&ven ér véldranerad och humusrik.
Fullsol till halvskugga. (Hansson & Hansson, 2013).Vald for sin
fargsprakande karaktr.

Flocktulipan - Tulipa tarda

10-15 cm hog

En gul och nitt tulipansort som har en naturligkaraktar. Trivs i
soliga lagen och véldrinerad jord. Sjalvsar sig. (Hansson & Hans-
son, 2013). Vald for sin naturliga karaktar.

Handtandslilja - Erythronium dens-canis

15-30 cm hog och blommar i april-maj

Trivs i halvskugga till skugga och i fuktiga, sura jordar. Hun-
dtandslilja fungerar utmérkt pa naturmarker tillsammans med
nunnedrter, treblad, kaukasisk forgatmigej. (Hansson & Hansson,
2013). Vald for sin naturliga karaktar.

Handtandslilja - Erythronium hendersonii

15-25 cm blommar april-maj

Trivs i torrare skogar och glantor. Trivs i halvskugga till skugga.
Hundtandslilja fungerar utmérkt pa naturmarker tillsammans med
nunnedrter, treblad, kaukasisk forgatmigej. (Hansson & Hansson,
2013). Vald for sin naturliga karaktar.

Kanadalilja - Lilium canadense

60-120 cm blommar juni-aug

Trivs i fuktiga jordar, exempelvis fuktidngar, skogsbryn och ling-
smed vattendrag. Trivs i jordar med lagt pH-vdrde som édr nagot
sandig- och torvblandad jord. (Hansson & Hansson, 2013). Vald
for sin naturliga karaktr.

Pingstlilja - Narcissus poeticus ‘Recurvus’

35-50 cm hog blommar i maj.

Starkdoftande och finns som f6rvildad art i Sverige. Fuktig och
vildrinerad jord. (Hansson & Hansson, 2013). Vald for sin doft
och sin naturliga karaktar.

Rysk bléastjarna — Scilla sibirica

10-20 cm blommar april-maj

Finns forvildad i Sverige - naturlig karaktér. Vaxer naturligt i
skogar och under buskage. Littodlad. (Hansson & Hansson, 2013).
Vald for sin naturliga karaktir och farg.

Stor nunneort - Corydalis solida

Naturlig karaktir. Ar en vildvixande art i Sverige.

Gillar skugga och accepterar sol. Blommar april-maj. Trivs i skug-
giga lagen i skog eller under buskar och trad.

Samplanteras med vitsippor, snodroppar, vivor, blastjarnor. (Hans-
son & Hansson, 2013). Vald f6r sin naturliga karaktér.

Stapplok - Allium cristophii

30-50 cm hog

Trivs i torrare och varmare jordar. Mycket iogonfallande. (Hans-
son & Hansson, 2013). Vald for sin farg och form.

Vildtulipan - Tulipa sylvestris

20-40 cm blommar april-maj

Passar i den naturligt vilda tradgarden. Soligt till halvskuggigt lage
med viéldrénerad jord, trivs i skogar och bryn. (Hansson & Hans-
son, 2013). Vald for sin naturliga karaktar.

Vitsippa - Anemone nemorosa

8-30 cm blommar april-maj

Naturlig karaktdr, doftande. Littodlad och trivs i halvskuggiga till
skuggiga ldgen i skogar och bryn. (Hansson & Hansson, 2013).
Vald for sin naturliga karaktr.

Varlok - Gagea lutea

10-20 cm april-maj

Niringsrik, nagot fuktig och véldrinerad jord i soligt till halvskug-
gigt lage. Vixer naturligt i skogar och under buskage. Littodlad.
(Hansson & Hansson, 2013). Vald for sin naturliga karaktar.

Rosor

Stenros - Rosa canina

4 m hog, blommar juni - juli

Lugn, ljusgul firg p& blommorna. Har en naturlig utbredning i
sodra Sverige och trivs pa dngsmarker. Bdde blommar vackert och
ger nypon. (Andeberg, 2003). Vald for sin naturliga karaktr.

Sommarblommor

Fingerborgsblommor - Digitalis purpurea
Vald for sin naturliga karaktér, farg och form.

Kungsljus - Verbascum thapsus
Vald for sin naturliga karaktér, farg och form.

Angsblommor

Angsvidd - Scabiosa succisa
Vald for sin naturliga karaktr.

Liten blaklocka - Campanula rotundifolia
Vald for sin naturliga karaktr.

Gulmara - Galium verum
Vald for sin naturliga karaktar.
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5. Diskussion

5.1 Teoridelen

Vad hade de olika teorierna for betydelse i mitt ar-
bete?

Makarna Kaplan gav mig forstaelse fér hur vi paverkas av na-
turen samt hur vi kan nyttja och anvianda naturen for vart egna
maende. Abrahamsson och Tenngart (2003) har sammanstallt
fyra principer utifrdn Rachel och Stephen Kaplans teorier.
Principerna har varit en grundldggande riktlinje under min
designprocess. Utformningen skulle bestd av olika rum som
bade staller olika krav pa besokaren samt tillfredsstiller olika
behov. Platsen skall upplevas genom vér spontana uppmairk-
samhet, d.v.s. sinnena samt upplevas som att besokarna ar i en
annan varld. Kaplan ér inte de enda som redogor betydelsen
av att ha rum for olika behov och krav, utan detta talar aven
Patrik Grahn (2010) om i sin teori om betydelserummet. Ulrika
Stigsdotter (2012) tar upp detta som ett designkriterium bland
en rad andra sammanstillda designkriterier. En naturlik design
ar en aspekt som alla teorier foresprakar for en restorativ miljo.
Sérskilt Donald Norfolk (2003) talar mycket for en otuktad och
vild miljo med mycket vaxtvariation likt det som finns i naturen.
Boverkets (2007) efterfragestudie visade pa att ménniskor vill
ha en naturpriglad milj6 som bade innehaller ett rikt vixt- och
djurliv, vilket ocksa tas upp i Grahns (2010) teori om de étta
dimensioner av natur.

Ett pagaende problem ar den bristfilliga litteraturen angaende
hur och vad som gor en tradgéard restorativ och rehabiliterande.
Det pagér forskning for att fa fram evidensbaserade designprinc-
iper med verklig rehabiliterande effekt, dock ar det for fa som
faktiskt forskar inom dmnet. Patienter av olika sjukdomsbilder
kraver olika behandlingar ddrav olika designutformningar. Den-
na problematik insag man for nagra ar sedan och har sedan dess
etablerats och utvecklats inom detta omrade (Stigsdotter, 2005).
Det dr oerhort viktigt att forskningen gar framat och fortsatter
att kontinuerligt utvecklas och uppdateras.

Slutsats

Killorna gav tydliga riktlinjer pa hur en tradgard skall upple-
vas dock fanns det ont om principer som tillkdnnagav konk-
reta designlosningar. Detta resulterade i att jag fick tolka dem
pa egen hand och utga fran riktlinjerna i form av inspiration
och konceptskapande. Mina kéllor delar liknande tankar och
teorier med varandra. Jag upplevde dem mycket sammanvévda
och jamna i vdrderingar och asikter. Min uppfattning av detta
smala forskningsomréde &r att de forskare som finns forlitar sig
pé varandra och deras resultat. De hamtar och anvinder mate-
rial fran varandra, vilket skapar en enad helhetsbild. Den delade
helhetsbilden forenklade mitt insdttande och lirande i damnet
och skapade mojlighet for mig att sammanbinda olika metoder
och principer i mitt resultat. I framtiden tror jag att det finns ett
storre behov av att prova de befintliga teorierna.

5.2 Analysdelen

Hur var analysen till en hjélp i arbetsprocessen?
Innan jag paborjade arbetet 6verviagde jag de olika alternativen
att utga fran en pahittad eller en befintlig plats. Jag kom fram till
att genom att vélja en befintlig plats kunde jag forhalla mig till
riktiga fysiska forutsittningar, vilket underlittade sjélva resul-
tatprocessen.

For att analysen skulle vara till hjélp behovde jag kom-
ma fram till platsens olika styrkor, svagheter och forutséttning-
ar. Analysresultatet ligger som grund for designprocessen, dér
jag fick forstaelse for tradgardsutformningens potential och mo-
jligheter.

Jag valde noggrant ut tva analysmetoder som jag
trodde skulle kunna erbjuda de resultat jag behévde uppna.
SWOT-analysen har jag arbetat mycket med sedan innan och
var sjdlvklar i valet av metod. I denna fick jag fram styrkorna,
svagheterna, majligheterna och hoten for hela tridgérden. Jag
genomforde observationer for att komma fram till resultatet
av analysen. Till min férdel kdnde jag till denna tradgarden vil
sedan tidigare och har spenderat mycket tid pa platsen, vilket
har gett mig en stor chans att kdnna in platsens anvindning och
funktion.

Den andra metoden Notationsteknik valde jag for att
hjdlpa mig att g djupare in i mina observationer. Metoden
bestar av flerautgangspunkter som jag kunde f6lja och besvara i
en analytiskt beskrivande text.

5.3 Gestaltningsdelen

Hur kan en privattradgard gestaltas utifran princ-
iper hdmtade ur den miljopsykologiska forsknin-
gen?

For att besvara min fragestillning valde jag att presentera det
praktiskt i ett gestaltningsforslag. Jag stillde mig fragan vilka
16sningar som kréavdes i ett gestaltande av en rehabiliterande pri-
vattradgard och for att besvara detta tillimpade jag de samlade
kunskaperna fran den litterdra studien samt min egen tolkning
och kunskaper inom gestaltning. Resultatet fran litteraturstudi-
en har anvints som riktlinjer genom mitt gestaltningsarbete.

Genom att se platsen som helhet och gora en grundlig analys,
kan en restorativ gestaltningsarbete genomforas. Analysen &r
vasentlig for att fa ut forutsattningarna och majligheterna, som i
sin tur lagger grund for potentiella och passande rumsbilningar
enligt principmetoderna fran litteraturstudien. Beslut av plac-
ering av designlosningar kraver en bra analytisk grund med en
tydlig och konkret tanke bakom. Som tidigare ndamnt har for-
skning visat att gronska har en restorativ effekt, detta betyder
i sig inte att det inte behovs en tanke bakom. Utan det kravs
noggranna beslut som tar avseende till evidensstudier, plats-
ens fysiska forutsittningar samt malgrupper. Stigsdotter (2012)
beskriver vikten av att kdnna till vem designen ar till for. Det
kraver medvetenhet i utformningen som skall tillm&tesga mal-
gruppens behov. Hon beskriver ocksa hur olika brukare reagerar
olika pa upplevelser och sinnesintryck. Stigsdotter (2005) menar
ocksa pd att det finns svarigheter i att designa en restorativ plats.
Designen bor fokusera mycket pa sinnen och intryck, vilket kan
med enkelhet glommas bort under processen. Aterigen kriver
denna typ av gestaltning en stor medvetenhet angaende varje
beslut och l6sning. Detta innebdr dven att en tillimpning av re-
storativa principer i en miljo, inte behover betyda att det blir en
restorativ miljo.

Ett problem som finns i Sverige ar att det finns “tera-
pitradgardar” som uppger sig ha terapeutiska effekter, som se-
dan visat sig vara felaktiga (Stigsdotter, 2005). En tradgard som
inte har restorativa kvaliteter kan inte kallas for rehabilitering-
stradgardar. En vanlig privattradgard ar vanligtvis inte utformad
pé ett sitt som kan fa besokaren att uppleva och paminnas om
livets cirkel, skapa kinsla av sidkerhet, lugn, styrka och skénhet
(Grahn & Stigsdotter 2002 se Stigsdotter 2005).
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For att en privattrddgard skall anses vara aterhdmtande ses
designen over men ocksa hur tridgirden anvinds. Det kan
vara svart att stimpla en tradgard som restorativ om det inte
genomfors efterstudier pd om och hur tradgarden anvinds och
nyttjas. Aterhimtning upplevs pa olika sitt av olika manniskor
vilket kan spaka svarigheter i att veta om de finner restoration
i tradgérden. Jag som tradgardsingen;jor skapar ett gestaltnings-
forslag baserat min egen tolkning av litteratur samt min egen
upplevelse och dsikt vad som &r aterhdmtning f6r mig. Teorierna
som jag har grundat forslaget pa dr resultat pa forskning hos ut-
mattnings- och stressdrabbade personer och ar dirmed endast
passande for denna maélgrupp.

Patrik Grahn och Ulrika Stigsdotters (Grahn & Stigs-
dotter 2004 se Stigsdotter, 2005) gemensamma studier konstat-
erade tradgardens betydelse for manniskan och dess stresspaver-
kan och psykiska hidlsa. Studien visade att vardagliga besok i
tradgarden hade stor inverkan.

Problematiken med att anvéinda sin egen tradgéard for aterhamt-
ning skulle kunna vara att platsen stiller krav pa dgaren, som
fylls med tankar pa masten och prestation. I en terapitradgard
eller i naturen avsidger man sig alla krav och masten, vilket kan
upplevas tillfredstallande och avkopplande (Ottosson & Ottos-
son, 2006). Pa grund av detta har jag tagit hdnsyn till skotselas-
pekten, da bade Grahn, Stigsdotter och Kaplan beskriver vikten
av att tradgarden formedlar en kdnsla av kravloshet och lugn.
Genom att skapa designlosningar med en lagre skotselintensitet
okar dterhamtningsformégan hos tradgarden. Férutom detta &r
det aven mojligt att skapa en naturlig, otuktad, vild karaktér pa
tradgarden, som i sig talar for lagre krav. Detta dr dock helt ber-
oende pa dgarens eget intresse och 6nskemal for skotselintens-
itet samt tradgérdens utformning. En person som har fallenhet
for att arbeta och omhénderta sin trddgard och finner ro i det,
har en annan upplevelse av sin tradgard. For att det rehabilite-
rarande-konceptet skall fungera sa tror jag att det ar ytterst vik-
tigt att ta kundens dnskemal i atanke vid designprocessen. Varje
person dr unik och skiljer sig i olika nivéer av stress, intresse osv.
En utformning som kréver en lagre skotselintensitet behagar de
flesta som har 6nskemal att ha en sadan enkel och behagande
tradgard som mojligt. Detta faktum stérker desto mer vikten av
att ha skotselaspekten i atanke vid vaxtval och planering.

5.4 Metod och process

Litteraturstudien

Att gora en litteraturstudie var ett sjalvklart tillvigagédngssatt for
att samla kunskap om dmnet. Det var relativt enkelt att orientera
sig fram i detta forskningsimne och det gick fort att skapa en
helhetsbild och uppfattning. Genom studien kunde jag avgora
vilka teorier och fakta som 6verensstimde med det resultat jag
ville nd. I efterhand inser jag att det hade varit tillrackligt att en-
dast arbeta efter Alnarpsmetoden da den ar mycket omfattande
och hade liknande grund som resterande teorier. Jag hade abso-
lut kunnat astadkomma ett gestaltningsarbete likt dennas om-
fattning utifran endast Alnarpsmetoden.

Jag insag snabbt att den forskning som finns 4r i manga
fall pagdende just nu och hogst aktuell. Amnet dr oerhért in-
tressant och jag fick forstaelse for amnets alla forméner. Detta
ar inte endast ett amne som ber6r landskapssektorn utan det-
ta ber6r dven var personliga hélsa i vardagen samt vardsektorn
inom bade fysisk och psykisk halsa. I skandet efter litteratur om
konkreta designlosningar for en restorativ tridgard noterade jag
att det fanns brist i mangd litteratur och forskning inom detta
specifika amne.

Skissprocessen

Inledandet av skissprocessen skedde med hjélp av mina resultat
fran analysskisserna. Analysen gav en tydlig bild av ytans olika
delomraden och dess kvaliteter. Utifran detta kunde ytan delas
in funktionsmissigt efter kvaliteter och potential. Det bildades
darefter en 6versikt dver potentiella rum. Med analysens resul-
tat i begrundande kunde jag avgora vilka metoder och design
principer som kunde nyttjas pa ytan. Forutom funktionella as-
pekter i tillampningen influerar dven den estetiska forutséttnin-
gen av designldsningarna i besluten.

Gestaltningsprocessen

I min gestaltningsprocess har jag genomgatt olika faser for att
na ett resultat. For att komma framat i processen behovde jag
en helhetsbild av en restorativ milj6é och dess uppbyggnad. Jag
behovde forsta vilka forutsdttningar som eftertraktas i bestdm-
mandet av utformningen samt kidnna till essentiella principer
for en restorativ plats. I min analys- och inventeringsfas utgick
jag fran tva analysmetoder samt principerna fran Patrik Grahns
teori om betydelserummet och de olika dimensionerna av natur.

Analysmetoderna skapade en grundldggande helhetsbild av
anviandningen och rorelsemonstret pa platsen. Platsens olika
kvaliteter mittes i fysiska forutsittningar, mojligheter, styr-
kor, svagheter och hot. Analysmetoden Notationsteknik visade
grundforutsittningarna for skapandet av rum.

Konceptet och inspirationen for gestaltningen baserades framst i
litteraturstudien och mitt studiebesok i Alnarps Rehabtradgard.
Karaktdrerna och koncepten natur och enkelhet har varit
aterkommande och gemensamt hos alla teorier och blev darav
nyckelorden for min gestaltning. I detta arbete har jag behandlat
nyckelorden natur och enkelhet pa mitt eget vis, bade i forhal-
lande till litteraturen och till tridgédrden. De hade en avgérande
relevans i beslutet om att bevara och forstirka platsens befintliga
miljo.

De slutgiltiga designlosningarna har grundats i min
tolkning av litteraturstudierna. Losningarna berdr pa ett eller
annat sdtt de olika principerna, varav jag skapat min egen
tolkning genom att sammanféra dem. De olika rummen berér
olika grader av behovsnivaer, landskapsupplevelser, funktioner
och karaktirer.

En verklig familj och privattradgard

Valet att utga fran en verklig privattradgard kindes relevant for
att na ett gott resultat. Tradgardens faktiska forutsittningar och
funktion har anvénts som grund for analysprocessen. Jag anser
att utan en genomgaende och vilarbetad analys av platsen hade
ett resultat av en restorativ tradgard varit svér att na. Jag valde
att dven att utga fran en familj som lider av utmattningsdepres-
sion och stress pa grund av att jag upplevde det relevant i mitt
arbete. Deras upplevelser och anvindning av tridgarden idag
har utgjort en viktig del av analys och ddrmed dven resultatet.
Min avsikt med detta arbete, forutom att oka forstielsen och an-
vandningen av hilsodesign, har dven varit att skapa mojlighet
for familjen att forverkliga forslaget.
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5.5 Avslutande tankar

De flesta av svenska befolkningen bor i stider och mindre
tatorter, vilket innebdr att alla inte har tillgdng till naturen. Se-
dan finns de dem som inte anvander och utnyttjar sin tradgard
for att skapa en avkopplande och njutbar oas. Darfor vill jag
trycka pa vikten av privattradgardens faktiska betydelse for oss.
Som jag tidigare ndmnt i uppsatsen ar nirheten och utsikten av
natur och gronska viktig dar vi befinner oss. Vi behover en gron-
skande plats for att aterfa lugnet och varva ned och den allra
mest sjalvklara platsen blir da dér vi tillbringar den mesta tiden,
hemmet. Hemmet skall vara en plats for rekreation och framb-
ringa ny energi.

Om nérheten till gronomraden inte finns tillgdnglig pa
exempelvis arbetsplatsen eller skolan, dr det desto viktigare med
tillganglig gronska nidra hemmet. I hemmet kan vi sjdlva avgora
utformningen for den tillfrisknande miljon vi behover for att
ma bra och motarbeta stress och utmattning. Jag onskar att
vicka medvetenhet och intresse for att tillimpa rehabiliterande
designprinciper i gestaltning av privattradgardar. Genom mitt
resultat visar jag hur teorier om restorativa miljoer gar att appli-
ceras och anvindas av, dven i den privata sektorn. Genom att ta
till dessa principer i bejakande kan tridgardsdesign na en dju-
pare dimension.
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