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Sammandrag

Allt fler gronomraden forsvinner pd grund av den dkande urbaniseringen och
fortitningstrenden i stdderna vilket anses ha en negativ f6ljd for ménniskors
vélbefinnande och hélsa. Kopplingen mellan vistelse i naturlika miljéer och
minskad stress har ldnge varit kéind. Forskning inom d&mnet miljopsykologi visar att
det finns tva huvudsakliga teorier som forklarar detta samband. Dessa ér Steven
och Rachel Kaplans teori om hur hjédrnan hanterar intryck olika beroende pé vilka
miljoer vi vistas i och Roger Ulrichs teori, som gér ut pa att naturlika miljéer har
mdjlighet att frimja dterhdmtning da ménniskan utvecklat en evolutionédr preferens
for miljoer dér vi kénner oss trygga. Dessa teorier har medfort att vissa
utformningsprinciper for restorativa miljoer har tagits fram. Ett exempel pé det ar
terapitradgarden 1 Alnarp som d&mnar till att hjdlpa manniskor med stressrelaterade
problem och som befinner sig i olika stadier av aterhdmtning fran stress. I
stadsplaneringsprocesser ar kopplingen mellan naturlika miljoer och forbéttrad
mental hilsa inte helt erkénd vilket kan resultera i att andra markkonkurrerande
intressen kommer fore bevarandet av dessa miljoer. Syftet med uppsatsen ar att
utveckla ett Overgripande gestaltningsprogram for en kvarterspark i Uppsala genom
att anvinda principer for utformningen av terapitrddgarden i Alnarp.

Abstract

The green spaces in cities are decreasing rapidly due to the major urbanization and
densification trend, which is considered to have a negative impact on human
wellbeing and general health. The relationship between natural environments and
reduced stress has been known for a long time. Research in the field of
environmental psychology shows that there are two main theories that explain this
relationship. These are Steven and Rachel Kaplan’s theory of how the brain
manages impressions differently depending on the type of environment we’re
surrounded by and also Roger Ulrich's theory that natural environments are able to
contribute to recovery from stress since humans have evolved an evolutionary
preference for natural environments where we feel safe. These theories have led to
the development of certain design principles for restorative environments. An
example of this is the therapy garden in Alnarp in Sweden, which aims to help
people with stress-related problems in different stages of recovery from stress. In
the urban planning process, the link between natural environments and improved
mental health isn’t fully recognized, which can result in prioritization of other
types of infrastructure. The aim of this paper is to create a design program for a
neighborhood park in central Uppsala by using design principles of the therapy
garden in Alnarp.
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Introduktion

Inledning

Den 6kande urbaniseringen och fortétningstrenden bidrar till att fler gronomraden
forsvinner i stdderna, vilket anses ha negativa effekter for ménniskors
vélbefinnande och hélsa (Borgstrom 2011). Idag erkénns stressrelaterade
sjukdomar och otillricklig dterhdmtning frén stress som ett stort problem som kan
fa langvariga effekter pd ménniskors hélsa. I Sverige okar stressrelaterade
sjukdomar och psykisk ohélsa, speciellt i storstadsregionerna (Socialstyrelsen
2009). Att leva och vistas i stadsmiljo gor ménniskan kénslig for stress
(Lederbogen et al. 2011). Ménniskor som bor i urbana omraden med manga
naturlika miljoer upplever ofta en béttre mental hilsa 4n ménniskor som bor i
stadsomraden med farre naturlika miljéer (Beyer et al. 2014). Fordelarna for
ménniskors hélsa och vilméende kopplat till urbana naturlika miljoer ar inte helt
erkdnda, vilket innebér att dessa virden inte prioriteras lika hogt som andra
konkurrerande intressen i stadsplaneringsprocessen (Tyrvéinen et al. 2014). Idag
finns en stor efterfragan pé infrastruktur som méter befolkningsokningen i stiderna
vilket ofta innebér ingrepp i naturlika miljéer. Detta resulterar i att dessa omraden
forsvinner i stdderna vilket minskar mdjligheterna att vistas i naturlika miljéer och
uppleva dess hélsofrdimjande effekter (Bratman et al. 2015). Tidigare svensk
forskning visar att urbana parker kan minska stressymptom hos ménniskor och att
de anvénds av olika socioekonomiska klasser med skilda aldrar och kén
(Stigsdotter & Grahn 2003).

Syfte och fragestallning

Syftet med arbetet &r att testa hur teoretiska principer kan tillimpas vid gestaltning
av en restorativ miljo for ménniskor som befinner sig i olika stadier av
aterhdmtning fran stress. Malet &r att testa dessa principer i stadsmiljo utanfor
tradgérdsterapisammanhang. Detta kommer att undersokas genom att omforma den
befintliga kvartersparken Tunaparken i Uppsala.

Parken ligger i Tunabackar som &r en stadsdel i norra Uppsala. Parken avgrinsas
av Svartbacksgatan, en hért trafikerad vag som leder till och fran Uppsalas
stadskdrna. Runt om parken finns bostadshus i form av ldgenheter som ar tre till
fyra véningar héga, en forskola och Tunabergskyrkan.

Frégestéllningen for arbetet &r:
Hur kan Tunaparken utformas for att frimja restorativa egenskaper?
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Tunaparken

Centrum

Skala 1:50 000
Figur 1. Bilden visar Tunaparken i forhdllande till centrala Uppsala. Kartunderlag taget fi-dn
lantmdteriet 2018. GSD-Ortofoto © Lantmdteriet
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Figur 2. Vit linje visar omrddesgrdnser for Tunaparken. Stora véigar dr markerade for att man ska
forstd platsen i sitt sammanhang. Kartunderlag taget fran lantmdteriet 2018. GSD-Ortofoto ©
Lantmditeriet

Avgransningar

Arbetet dr geografiskt avgrénsat till kvartersparken Tunaparken i Uppsala. Valet att
utga fran en redan befintlig park gjordes eftersom det gav mer tid att fokusera pa
att skapa och forstirka olika upplevda dimensioner och karaktirer i parken istéllet
for att l4gga ner mycket tid pa att skapa grundforutséttningar.

Gestaltningsprogrammet utgar fran mitt eget perspektiv och arbetet tar inte
hénsyn till att manniskor har olika preferenser for natur beroende pé& uppvaxtmiljo
och erfarenheter i livet. Gestaltningen gér inte in pa speciella markbeldggningar
eller viaxtval. Denna avgrinsning gjordes eftersom det inte ansags vara mojligt att
gora en sa detaljerad gestaltning inom tidsramen for detta arbete.
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Specificering av begrepp

Nedan listas begrepp som ar aterkommande i arbetet. Dessa beskrivningar har
anvints i uppsatsen:

Naturlika miljoer — Miljoer eller platser som till storsta del bestar av levande
material sdsom véxter och djur. Dessa miljoer kan ha haft en stor eller liten
paverkan av ménniskan. Exempel pé naturlika miljéer dr en urban park eller ett
skogsomrade.

Restorativa miljoer — Miljoer eller platser som frimjar aterhdmtning frén stress.
Stress — Ett tillstind som beror pa mentala och kinsloméssiga pafrestningar som
kan pa lang sikt kan fa negativa effekter for ménniskors hélsa (Socialstyrelsen 2009
s. 182).

Vegetationstiithet — Beskriver hur tétt tvé eller flera véxter ar planterade eller
sjdlvsadda star intill varandra. Med en hog vegetationstithet menas en plats dér
véxter star tétt intill varandra.

Bakgrund

I denna del presenteras de teorier och kunskapsunderlag som ligger till grund for
mitt arbete. En stor del av forskningen inom omradet baseras pa
psykologiprofessorerna Rachel Kaplan och Steven Kaplans studier av naturlika
miljoer under 1980-talet och Roger Ulrichs psykoevolutionéra teori. Deras teorier
anvénds dnnu idag och finns tillsammans med ny aktuell forskning med i mitt
arbete. Fokus ligger pa naturlika miljoers avslappnande effekt pa méanniskor och
hur férmégan att engagera sig i sin egen nérmiljo varierar beroende pé stressniva
och sérbarhet enligt Patrick Grahns pyramid frén 2002, vilket man tagit hénsyn till
vid byggnaden av rehabiliteringstradgarden i Alnarp som studeras som exempel.
Arbetet redogor for vilka utformningsprinciper och dimensioner i naturlika miljoer
som anses ha restorativa effekter.

Attention Restoration Theory

Det har lange varit ként att vistelse i naturlika miljéer har en stressreducerande
effekt for ménniskor. Kaplan & Kaplan (1989) utvecklade under 1980-talet en teori
som kallas for Attention Restoration Theory som gér ut pa att ménniskans hjdrna
har tva olika system for att hantera information. Den ena kallas for riktad
koncentration eller Directed attention system och ir ett system som hanterar och
sorterar vara dagliga intryck. Detta system anvinds nér vi dr utsatta for mycket
intryck, exempelvis nér vi fardas genom en ny plats for forsta gdngen. Systemet
anses ha en begrinsad kapacitet att stinga ut vissa intryck, exempelvis buller,
reklam och andra pafrestningar som ar vanliga i stadsmiljon. Nar var hjérna
Overbelastas tvingas den att hantera och utesluta dessa pafrestande intryck. Det kan
gOra sa att systemet upphdr att fungera vilket kan leda till trétthet, irritation och
svarigheter att ta beslut, vilket paverkar var mentala hilsa. Det finns en urban
komplexitet d& stadsmiljon i sig belastar detta system.

Den spontana uppméirksamheten eller Soft fascination ar det andra systemet som
fungerar pé ett annorlunda sétt. De intryck som det hér systemet hanterar behdver
inte, till skillnad fran den riktade koncentrationen, ta beslut i form av sortering. Det
innebdr att dessa intryck registreras, men tillater hjdrnan att vila eftersom det inte
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gér at ndgon energi att sortera dessa intryck (Kaplan & Kaplan 1989). Den
spontana uppméirksamheten tros dérfor skapa forutséttningar for dterhdmtning.
Naturlika miljoer kan bidra med intryck som inte dominerar vara tankar, utan ger
mdjlighet till reflektion och att samla tankar. En promenad genom ett skogsomréde
eller att bara titta ut 6ver ett landskap kan bidra med denna form av fascination och
dérfor ge mojlighet for dterhamtning (Kaplan, Kaplan & Ryan 1998).

Psychoevolutionary Theory och mdnniskors preferenser for natur

Roger Ulrich har utvecklat Psychoevolutionary Theory som beskriver att
ménniskans koppling till naturen har utvecklats i och med evolutionens gang. Han
menar att naturen har fétt en speciell roll hos ménniskan eftersom hon en gang har
fétt ldra sig att leva tillsammans med andra djur och véaxter. Hon fick &ven léra sig i
vilka miljoer som det fanns mat och var hon kunde soka skydd fran faror. Ulrich
menar att aterhdmtning sker enklare i vissa miljoer idag for att vara forfader
utvecklade en preferens for miljoer dér de kunde vara fria och inte behdva fly eller
sléss fran fysiska faror (Ulrich 1993). Preferenser for vissa miljder kan se olika ut
och beror pa olika faktorer som uppvéxtmiljo och tidigare erfarenheter i livet,
menar Clements & Wilkie (2018). Vidare menar de att miljoer som uppfattas
frdmja aterhdmtning kan vara svéra att identifiera eftersom det kan variera fran
person till person.

Utformning av restorativa miljoer

Det finns en stor mdngd forskning inom dmnet restorativa miljoer och forskningen
visar vissa generella utformningsprinciper for naturlika platser som anses bidra till
aterhdmtning. For att skapa en restorativ miljo behdver ytan i sig inte vara stor,
men det ska finnas omfang som stérker kénslan av att man forflyttar sig in i en ny
vérld. Att separera och distrahera ménniskan fran den vardagliga stressen och
pafrestande intryck som exempelvis buller &r viktigt. Mélet ar att avgriansa
storningar och skapa omslutenhet. Att anvidnda material som efterliknar och
representerar en naturlik miljo har visat sig uppskattas av ménniskor och det bidrar
till aterhdmtning fran stress. Exempelvis kan material som é&r gjorda av sten och tré
anvéndas i en park for att frimja detta syfte (Kaplan & Kaplan 1989).

Nir det giller olika typer av vegetation och dess tithet finns det olika teorier om
vad som har bést restorativ effekt. Ur ett landskapsekologiskt perspektiv finns det
forskning som visar att hog vegetationstithet har en lugnande och avslappnande
effekt, trots att ménniskor generellt tenderar att foredra att vistas i miljoer dér
tatheten i vegetation ligger mellan hog och 14g téthet (Chiang et al. 2017). Studier
visar dven att rofyllda miljéer i staden som karaktériseras av ett ljudlandskap som
domineras av naturliga ljud och inte kommer fran manniskans aktiviteter skapar
forutsattningar for avslappning. I London har man dérfor tagit fram nagot som
kallas for Tranquility Trails, rofyllda vandringsstigar, med syftet att kunna
aterhdmta sig fran stress samtidigt som de bidrar till mojligheten for 6kad fysisk
aktivitet (Watts 2018). Att det egna bostadsomradet upplevs som tryggt, valskott
och estetiskt tilltalande frédmjar 4ven den mentala hélsan (Cerin & Leslie 2008).

Engagemang och dterhdmtning enligt Grahns pyramid
Mainniskors engagemang till miljon som omger dem beror pé deras livssituation
och psykiska ork vilket illustreras i Grahns pyramid (se figur 3). Stigsdotter &
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Grahn (2002) beskriver atta stycken upplevda dimensioner som har potential att
tilltala manniskor som &r i behov av aterhdmtning. Dessa beskrivs hir nedan.

Dimension

Beskrivning av dimension

Rofylld

Lugna och tysta miljoer. Naturliga ljud
som fagelkvitter, surrande insekter och
vind. Vilskotta platser och inga
storande intryck.

Natur

Fascination av vild natur. I dessa
miljoer upplevs vixter att vara
sjilvsadda. Platser som inte upplevs
vara anlagda av ménniskan.

Artrik

Rikedom av olika djur och véxtarter.

Rymd

Upplevelsen av att trdda in i en annan
varld. Det kan vara att trida in i ett
nytt sammanhéllet sammanhang,
exempelvis att trdda in i en bokskog.

Oppning

En plats med omféng. En kvalitet som
erbjuder utblickar och plats for
aktivitet som exempelvis grona 6ppna
falt.

Skydd

En ombonad och trygg plats for egen
reflektion.

Social

Motesplatser for social samvaro.

Kultur

En plats dér man kan uppleva spér av
tidigare ménniskors slit och moda. En
tillbakablick genom historien.

Personer som ar valdigt stressade och utmattade klarar endast av att vistas i
kravlosa naturomraden och att utforska dessa pa egen hand. Vissa dimensioner som
rofylldhet, rymd, artrikedom och natur tilltalar de mest stressade och sérbara
ménniskorna som befinner sig i botten av pyramiden som vill ha tid for egen
reflektion utan att bli storda. Ménniskor som &r lite mindre stressade kan uppskatta
att miljon innefattar dimensionerna 6ppning och skydd och kan intressera sig for en
plats kultur och dess historia. De deltar inte i social samvaro dven om de borjar visa
intresse for det och observerar girna vad andra ménniskor gor i form av ett
emotionellt deltagande. Att delta i sociala aktiviteter tillsammans med andra
tilltalar generellt ménniskor som har mer psykisk kraft som befinner sig i toppen av
pyramiden. En park som innehéller varierande egenskaper dér dessa dimensioner
finns inom samma omrade har potentialen att hjdlpa manniskor som befinner sig
vid olika stadier av dterhdmtning till att ma béttre (Stigsdotter & Grahn 2002).
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Figur 3. Engagemanget till miljon varierar beroende pd livssituation och psykisk ork enligt Patrik
Grahns pyramid. Egen figur konstruerad efter Grahns pyramid (Stigsdotter & Grahn 2002).

Alnarps rehabiliteringstrdadgard

Grahns pyramid har tillampats vid planeringen av rehabiliteringstradgérden i
Alnarp. Grahn & Ottosson (2010) beskriver hur tridgérden dr medvetet framtagen
for att frdmja aterhdmtning for médnniskor som befinner sig i de olika stadierna av
aterhdmtning som lider av stressrelaterade sjukdomar som féar under sin behandling
besoka tradgardens sex olika delar. Vilkomsttridgdrden innehaller dimensionerna
social och kultur intill vilkomstbyggnaden som fungerar som en motesplats. [
denna del hittas &ven sommarblommor och perenner som har planterats i milda
pastellfarger som ska vara lugna och skona att titta pa. Kokstrddgdrden domineras
av dimensionerna social, kultur och artrik. Har hittas nyttovaxter som ar strukturellt
och ordningsamt planterade. Hir kan besdkarna vara med att odla och ta med sig
mat hem vilket kan bli en motivation till att laga mat igen efter en ldng period av
olust att utfora den sysslan. Har trivs manniskor som foredrar det mer ordnade
intrycket, andra trivs mer i trddgérdens mer oorganiserade delar sd som i lummiga
Skogstrddgdrden. I Skogstrddgdrden har besokarna mojlighet att uppleva
dimensionerna skydd, rymd, natur och artrik. Véxterna har planterats sa att de kan
hjélpa varandra da solélskande trid stér ovanfor eller framfor skuggilskande trad
for att efterlikna naturen. Det som viixer hiir gynnar ocksé djurliv pa platsen. Angen
innehaller frimst dimensionen 6ppning, men dven rofylldhet och natur. Tanken ar
att platsen ska formedla kénslan av en 0ppen betesmark eller savann, eftersom det
bygger pé teorin att stendldersméanniskan i oss kénner sig trygg i en sdédan miljo dér
vi ser vad som hénder runt omkring oss. Den urbana trdidgdrden innehaller
karaktdrerna social och kultur och ar den mest avvikande delen. Denna del bryter
av mot Ovriga tridgarden eftersom den upplevs mer strikt och provocerande med
material som betong och metall. Denna del anvinds for att kunna jamfora hur
mainniskor agerar och reagerar i olika typer av tradgardsrum. Hér finns dven tva
vaxthus dir deltagarnas terapisamtal och foreldsningar sker. Varmen i vixthusen
tilltalar ménga och ar bra for spanningar och fysiska krampor. Plommonlunden
bestar av dimensionerna natur, artrik och rymd och dr mycket omtyckt av
bestkarna under véren da plommontrdden blommar rikligt och under hosten nar
man kan gé dit och smaka pa frukterna.

Forutom att det ska finnas olika dimensioner for aterhdmtning sa anser
forfattarna att det &r viktigt att alla sinnen far stimuleras i en terapitradgard for att
starta sjalvldkande processer och starta ett eget reflekterande vilket bidrar med
positiva kdnslor. Ett sitt att jobba med detta &r att ge mojlighet for odling och att
anvénda sig av véixtmaterial som doftar och som blommar i olika farger (Grahn &
Ottosson 2010).
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Figur 4. Orginalbild 3D sketch depicting the Alnarp rehabilitation garden © Gunnar Cerwén. (CC-
BY) licens. Bild har kompletterats med text som visar trddgdrdens olika delar. Lénk till orginalbild:
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:3D-sketch-depicting-the-Alnarp-rehabilitation-garden.jpg

Metod

Arbetet uttryckte sig som ett gestaltningsprogram med en beskrivande text.
Metoden bestod av fyra olika delar som beskrivs nedan.

Litteraturoversikt

Genom en litteraturdversikt samlades information som berér de aspekter som ér
betydelsefulla vid gestaltning av en restorativ miljo. Grundldggande teorier i
miljopsykologi anvindes for att fa en forstaelse for sambandet mellan naturlika
miljoer och deras stressreducerande effekt. Patrick Grahns behovspyramid
anvindes for forstaelse om vilka upplevda dimensioner som har potential att tilltala
stressade méanniskor beroende pé vilken fas man befinner sig i
aterhdmtningsprocessen. Generella utformningsprinciper for restorativa miljoer och
fran rehabiliteringstradgarden i Alnarp lag som grund for vilka gestaltningsaspekter
som borde tas hinsyn till i detta arbete. Litteraturen bestod av bocker inom omradet
miljopsykologi och landskapsarkitektur. Kunskapsunderlag samlades éven fran
vetenskapliga artiklar. Litteraturoversikten presenteras i bakgrundsavsnittet i
uppsatsen.

Val av plats

Att spendera tid i grona urbana 6ppna miljoer ar stressreducerande och ju mer
tillgdngligt omradet &r desto béttre resultat (Stigsdotter & Grahn 2003). Enligt
Uppsala kommun (2012) ska en kvarterspark finnas tillgénglig inom 300 meter
fran bostaden, vara minst en hektar stor och vara en plats dér flera aktiviteter kan
ske samtidigt utan att de stor varandra. Detta faller dven in i Boverkets
rekommendationer att bostadsnira natur ska finnas inom 300 meter fran bostaden
(Boverket 2007). Valet av plats utgick darfor fran kriterierna att det skulle vara en
kvarterspark i centrala Uppsala och att den skulle vara minst en hektar stor da det
ska finnas plats for olika rum som passar alla beroende pa vilket stadium man ar i
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aterhdmtningsprocessen. Baserat pé dessa kriterier valdes kvartersparken
Tunaparken som har ett centralt ldge och ér tillrdckligt stor for att flera olika
aktiviteter ska kunna ske samtidigt.

Forstudie av Tunaparken

En inventering gjordes for att undersdka Tunaparkens grundléggande
forutsattningar. Sedan utfordes en SWOT- analys.

Analysmetoden dmnade till att ge en overgripande bild av platsen och
genomfordes med en anpassad SWOT — analys. Analysen bestar av fyra olika delar
som representerar olika aspekter. Forkortningen star for Strengths (styrkor),
Weaknesses (svagheter), Opportunities (md&jligheter) och Threats (hot) (Castilla &
Hay 2006). Utifran dessa delar identifierades platsens styrkor, svagheter och
mdjligheter som har en relevans vid skapandet av stressreducerande miljder.
Metoden anvindes for att fi en allomfattande bild av vilka egenskaper pa platsen
som har relevans vid skapandet av restorativa platser. Analysen utgick darfor frén
den information som samlats i litteraturdversikten och berérde
utformningsprinciper for restorativa miljoer och dimensioner som fraimjar
aterhdmtning enligt Grahns pyramid. Dessa principer sammanfattas hér nedan:

» Pafrestande intryck (trafik, buller och ljud frén ménniskors aktiviteter).

» Rofylldhet (naturliknande ljudlandskap, rofyllda vandringsstigar och
omslutenhet).

» Vegetation (typ av vegetation och dess tithet).

» Material (naturlika eller artificiella).

» Trygghet i miljon.

» Viélskott intryck.

» Upplevda dimensioner for dterhdmtning (rofylld, natur, artrik, rymd,
Oppning, skydd, social och kultur).

» Rum for egen reflektion.

» Rum som stimulerar kroppens sinnen.

Nér analysen var klar togs programpunkter fram for gestaltningen som beskriver
vilka generella utformningsprinciper och dimensioner som behdvde bearbetas.

Gestaltningsprocessen

Med litteraturdversikten och platsanalysen som utgangspunkt borjade gestaltningen
tas fram. Rehabiliteringstrddgarden i Alnarp som studerats i litteraturdversikten var
en inspiration under gestaltningsprocessen. Jag valde att jobba mycket med skisser,
speciellt under uppsatsens borjan for att testa mig fram. Olika idéer och inspiration
testades under arbetets gang och utvérderades tills jag kénde att jag fatt med det
vésentliga fran programpunkterna i gestaltningen.

-’."3 ‘ o .K&u.“q’é

?rosmmpuntl 1 9r03‘mpu\kl 2 ?togampmii.i”

Figur 5. Eget konstruerat flodesschema for skissprocessen.
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En del av skissprocessen baserades pa Arne Branzells (2007) teorier om méinniskan
i det upplevda rummet. Han menar att vi upplever miljon som omger oss med alla
sinnens hjélp och rummets alla dimensioner. Samspelet mellan ménniskor paverkar
upplevelsen av en plats och avstindet mellan ménniskor fordandrar spanningen
mellan dem. Aven sittet att nd kontakt med andra forindras med sinnenas rickvidd
nér avstandet okar eller minskar. Avstdndet kan delas upp i olika zoner, dér de yttre
zonerna innebdr liten eller ingen kontakt med andra ménniskor och de inre zonerna
innebar nidrmre kontakt med andra ménniskor (figur 6) (Branzell 2007 s. 29).
Denna teori anvédndes under gestaltningsprocessen eftersom gestaltningen d&mnar
till att fungera som en restorativ park for méanniskor som befinner sig i olika stadier
1 aterhdmtningsprocessen och som har olika behov av social samvaro enligt Grahns
pyramid.

[t Fjarrzonen | ¥
\f >135m. Har tappar du kontakt med en annan person. \ |

) Overgingszonen ()
\ 60 - 135m. Mir kan du fortfarande kinna igen individuella \ 'l
| roeelser \/

~ Mimzonen
ft) 25 - 60m. Hie kan du nd kontakt med (y
\,J kroppseieelser. \
1Y f
i

i "‘ Hejzonen O\l

\ 11- 25m. Har kan du nd kontakt genom att |

W et \/

| \ L Lyssnarzonen
1 \ | 5 11m. Mir kan du ha enkelriktad korversation

| Konversationszonen.
1,8 - Sm. Hir kan du ha en dubbelriktad korversation

Beroringszonen
[\f \] 0 1,8m Hir kan du nd kontakt med alla sinnens hjsip.

Figur 6. Egen konstruktion av Arne Branzells teori om mdnniskan i det upplevda rummet. Branzell
(2007).

Det konkreta material som togs fram var ett gestaltningsprogram i form av en
illustrativ plan ddr man ser parken i sin helhet. Andra material som principskisser
togs fram dir man fér se delar av gestaltningen som ger en béttre bild dver de olika
rummen.

Resultat

Resultatdelen bestér av tre delar. Den forsta delen ér en forstudie som innehéller
inventering, analys och programpunkter for Tunaparken. Den andra delen
innehéller information om rumsindelningen i skissprocessen. Den tredje delen ar
ett gestaltningsprogram med beskrivande text.
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Forstudie av Tunaparken

Inventering och analys utfordes under tva eftermiddagar en torsdag och en 16rdag
under april manad. De dagar parken besoktes var soliga och det rorde sig mycket
folk pé platsen, frimst under 16rdagen. Forstudien gjordes tidigt pa sdsongen fore
16vsprickning och sommarvarme och baserades pa mina upplevelser och
uppskattningar av platsen.

Inventering

s Omradesgrans

Gangstrak

Figur 7. Inventeringskarta. Skala 1:2000
Kartunderlag taget fran lantmdteriet 2018. GSD-Ortofoto © Lantmditeriet.

Tunabackar ar ett bostadsomrade i norra Uppsala. Har finns tidstypiska
lagenhetshus fran 1950 - talet ritade av arkitekten Gunnar Leche varav ménga ér K-
markta (Uppsala hem ud). Tunaparken ligger mellan Svartbidcksgatan och
Tunagatan och 4r en vil anvind park som bestér av tva olika delar. Den sddra delen
av parken karaktériseras av de dldre tallarna som star relativt tétt intill varandra.
Hir finns mindre gadngviagar som manga méanniskor passerar pa vig hem och det ar
manga som rastar hunden i parken. Den andra delen i parkens norra del har en mer
Oppen karaktér och dér finns det en storre variation i vegetation. Har finns
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frukttriad, rosbuskar och storre 16vtrdd som ek och 16nn. I denna del finns dven
grillplatser och en lekplats. Parken omsluts av omkringliggande bostadshus,
Tunabackens forskola och Tunabergskyrkan.

Omradesgréans

Gangstrak

O Outnyttjad yta

= Gréns mellan olika
parkkaraktarer

~~——Oppning
> Stérande utblick

motvig
Bullerutsatt
omrade
@ Fotopunkt N
A WA
Figur 8. Analyskarta Skala 1:2000

Kartunderlag taget fran lantmdteriet 2018. GSD-Ortofoto © Lantmditeriet.

I analysen benimns parkens olika delar som Skogsrummet och Oppna rummet for
att kunna identifiera de olika uformningsprinciperna och dimensionerna. Griansen
mellan dessa karaktérer illustreras i analyskartan.

Fordelar (Strenghts)

» 1 det Oppna rummet dimpas bullret frin viigarna av bostadshusen vilket
skapar en kénsla av rofylldhet.

» Fagelljud hors i hela Tunaparken och ekorrar hoppar runt bland tridden vilket
stirker upplevelsen av en naturlik miljo, artrikedom och ett ljudlandskap
som framjar aterhdmtning.

» Rofyllda vandringsstigar finns i hela parken som dven mdjliggor for fysisk
aktivitet.
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» 1 Skogsrummet finns en kénsla av omslutenhet och tallarnas alder ger en
kénsla av historia pa platsen. Trddkronorna skapar ett genomskinligt tak med
vandrande skugga.

» Storre 16vtrdd som ekar och I6nnar i parkens sodra delar skapar omslutenhet.

» Parken innehdller frimst naturlika material som smalter in bra i miljon.

» Bostadshusen som omsluter parken bidrar till kidnslan av trygghet.

» Hela parken ger ett generellt vilskott intryck.

» 1 det Oppna rummet finns rum som méjliggdr sociala moten i form av en
lekplats och en grillplats.

» Dimensioner for aterhdmtning som finns representerade i Skogsrummet ar
rofylld, natur, artrik, rymd och kultur.

» Dimensioner som finns representerade i Oppna rummet ir natur, artrik,
rymd, social och Gppning.

» 1 grinsen mellan de olika parkkaraktéirerna i det Oppna rummet finns
dimensionen 6ppning (omfang) dér det finns en vacker utblick och gréna
ytor for spontan aktivitet.

» Det finns en variation av olika rum som har potential att tilltala olika
ménniskor.

Nackdelar (Weaknesses)

» En stor del av parken har hoga bullernivéer. Speciellt intill Svartbécksgatan.

» 1 Skogsrummet finns storande utblickar mot trafikerade gator som motverkar
kénslan av rymd.

» Maénga gangstrék &r slitna i Skogsrummet.

» Dimensionen skydd saknas i parken.

» Det finns fa definierade rum for egen reflektion och rum for stimulering av
kroppens sinnen saknas.

Mojligheter (Oppurtunities)
» Gangstraken i Skogsrummet skulle kunna rustas upp med nya grusvégar.
» Det finns flera outnyttjade ytor som kan anvéndas for att skapa rum for egen
reflektion och rum som &mnar till att stimulera olika sinnen.

Hot (Threats)
» Svartbicksgatans bullernivaer kan vara svéra att atgérda.
» Pafrestande ljud frén forskolan kan bli en distraktion under dagtid.
» Tallarna i Skogsrummet dr gamla och i framtiden kan detta innebéra att
platsen blir kal och tom om inga nya trid planteras.

SERRRS B P
Foto 1 till vinster visar den Oppna parken ddr de olika parkkaraktirerna méts. Pd platsen finns
Oppning, rum for sociala aktiviteter och en lekplats. Hoga lovtrdd skapar en omslutenhet pd platsen.

Foto 2 till hoger visar vandrande skugga i Tallparken. Bilder tagna av forfattaren (21-04-2018).
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Foto 3 till vinster visar sittplats i Tallparken. I bakgrunden hors buller fran Svartbdcksgatan. Foto 4
till hoger visar exempel pa outnyttiad yta som kan bli ett rum for egen reflektion. Bilder tagna av
forfattaren (21-04-2018).

Programpunkter

For att kunna jobba vidare med min gestaltning togs programpunkter fram. Dessa
baseras pa SWOT- analysen. Hér identifierades vilka utformningsprinciper och
dimensioner pa platsen som bdr bevaras och stérkas och vilka som bor bearbetas
for att frdmja en restorativ miljo. Dessa beskrivs hér nedan:

» Minska parkens utsatthet for buller och avskidrma parken fran intilliggande
storningar vid Tunagatan och Svartbécksgatan och den intilliggande
forskolan.

» Tillfora flera vegetationsskikt i Tallparken for att sdkerhetsstélla att den
naturlika karaktiren bibehalls under en langre tid.

» Rusta upp slitna gangstrak for att frimja de rofyllda vandringsstigarna.

» Bevara rum som frimjar sociala moten.

» Skapa rum for egen reflektion.

» Gora plats for rum dédr man far stimulera kroppens sinnen.

Rumsindelning

For att placera ut de olika rummen for egen
reflektion och rum dir man kan upptécka miljon

med hjélp av kroppens olika sinnen sa méttes LN
avstand utifrin Are Branzells teorier om e L ¢
ménniskan i det upplevda rummet. Outnyttjade A f ;»‘l? ™ ‘
ytor som identifierats i /\ 0 2
analysen fick ge plats for W Rum foregen reflektion "\ \»/\ 3
dessa rum. En outnyttjad yta < e K

som pdvisades i analysen © Bullerutsatt rum BB
valdes bort pa grund av A g

N\

hoga bullernivéer. Vid _
denna yta un. dersoktes Rum for social interaktion (

istallet hur tatare N\
planteringar kan motverka " Rum for stimulans av sinnen
de storande utblickarna mot

vigen. Ett rum for egen reflektion tillkom dven i

omrédets sddra del for att skapa avskildhet frén

de bevarade rummen for social interaktion.

Figur 9. Figur visar principer fran skissprocessen vid placering av de olika rummen. Egen

konstruerad figur.
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Gestaltningsprogram

Har presenteras gestaltningsprogrammet i form av en illustrativ plan med
tillhorande text och principskisser. Indelningen av de tva olika parkkaraktérerna
Skogsrummet och Oppna rummet som identifierades i analysen finns kvar och
representerar olika delar av gestaltningen.

Odlingsrummet

Har planteras nyttovaxter. Rum som
kan stimulera kroppens olika sinnen

Lekplats & P 5 Grillplats

Tatare planteringar fungerar
Enskilda ru som visuellt skydd mot buller
Nya planteringar och m'ndm[stﬁmndo utblickar
omslutenhet i det A mot Svartbacksgatan
Enskilda rummet som &r
avsett for egen
reflektion
Skogsglantan
Avskilt rum for
egen reflektion
Tatare planteringar fungerar - §/B% \.v; /
som visusllt skydd ot buller % Skogsrummet
minskar storande utblickar Flera vegetationaskikt starker
mot Tunagatan den naturlika karaktaren p&
1! platsen tillsammans med
upprustade ghngstrék

Plan Skala 1:1500 N

Figur 10. Egen konstruerad illustrationsplan av Tunaparken.
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Om gestaltningen

I Skogsrummet hittas dimensionerna natur, artrik, rymd och kultur. Tétare
planteringar intill Svartbécksgatan och Tunagatan stérker kénslan av att trdda in i
en annan varld och ddmpar den visuella upplevelsen av buller. Vandringsstigarna
rustas upp och nya triadplanteringar med varierad alder dkar titheten i vegetationen
pa platsen och stirker den naturlika karaktdren. Man bor dven tdnka pa succession
genom att plantera bade skuggilskande och solédlskande vixter sa att parken kan
behalla dessa karaktérer och bevara vissa dppningar for solljus.

I Skogsrummet hittas det nya rummet Skogsgldntan som innehaller
dimensionerna skydd och rofylld. Har finns en enskild sittplats ddr man befinner
sig 1 fjérrzonen i forhallande till motesplatserna som man hittar i den andra delen
av parken. Platsen dr ddremot inte helt avskild eftersom det finns sikt till stigar runt
omkring diar méanniskor kan passera vilket ger en kénsla av trygghet. Tatare
planteringar har tillkommit mot forskolan for att minska upplevelsen av
pafrestande ljud pé platsen. Tanken &r att ménniskor som dr i behov av egen
reflektion i1 form av ett intriktat engagemang ska kunna vistas och trivas har.

£ | AV' : i 3 :
» a . ® w - . e“’ -
F

Skogsgldntan

Figur 11. Egen principsektion over Skogsrummet.
I det Oppna rummet finns dimensionerna natur, artrik, rymd, social och 6ppning.
Forutom bevarandet av métesplatserna lekplatsen och grillplatsen har tvé nya rum
' B o tillkommit. Hér finns det Enskilda

i rummet déar dimensionerna rofylld,
Oppning och skydd hittas. Har har fler
planteringar tillkommit intill
husvdggen och mot grusvégen for att
skapa en kénsla av omslutenhet.

Figur 12. Egen principskiss over det Enskilda rummet.

Tanken med platsen &r att ge mdjlighet for egen reflektion. Rummet ligger i
Mimzonen i forhéllande till lekplatsen och grillplatsen ddr man kan uppfatta vad
andra méanniskor gér men dir man inte deltar direkt i social interaktion. Syftet med
rummet dr att tilltala manniskor som kénner ett behov av ett emotionellt
engagemang enligt Grahns pyramid.

I Odlingsrummet finns dimensionerna social, kultur, artrik. Platsen ar inspirerad
av Kokstradgarden i Alnarps
rehabiliteringstradgard. Platsen kan
utforskas med hjilp av alla kroppens
sinnen. Det hér &r ett rum dér man
kan vistas sjélv eller tillsammans
med andra. Rummet har potential att
tilltala ménniskor som befinner sig i
olika faser av aterhdmtning. Figur 13. Egen principskiss éver Odlingsrummet.

2018-08-14
Astrid Berglund 19



Diskussion

Syftet med arbetet var att testa hur teoretiska principer for restorativa miljoer kan
anvéndas fOr att ta fram ett Gvergripande gestaltningsprogram for Tunaparken i
Uppsala. Gestaltningsprogrammet &r é&mnat till ménniskor som befinner sig i olika
stadier av dterhdmtning frén stress. I denna avslutande del diskuteras arbetets
metod och resultat och vidare frigestéllningar presenteras.

Metoddiskussion

Litteraturoversikt

Litteraturdversikten genomfordes for att samla in vdsentlig information i &mnet och
anvéndes som grund for mina gestaltningsval. Metoden ldmpade sig bra for
informationssamling eftersom det har publicerats flera bocker och vetenskapliga
artiklar inom d&mnet restorativa och naturlika miljders positiva hélsoeffekter. I detta
arbete undersoktes Alnarps rehabiliteringstradgérd som inspiration till
gestaltningen. En fordel med metodvalet var att man kunde ldsa om tradgérden pé
kort tid och dérmed fa en generell 6versikt av utformningsprinciper for restorativa
miljoer. Men det finns dven svagheter dd man inte far samma djupa forstaelse for
platsen som man skulle kunna ha fatt genom att gora ett platsbesdk till
rehabiliteringstradgarden 1 Alnarp. Det kan &ven vara svart att med hjélp av en
litteraturdversikt tillaimpa de utformningsprinciper och upplevda dimensioner som
forskningen lyfter fram eftersom de 4r subjektiva och ger stort utrymme for egen
tolkning av begreppen.

Val av plats

Tunaparken valdes utifran kriterierna att det skulle vara en kvarterspark i centrala
Uppsala och att den skulle ha en storlek storre dn en hektar, for att det ska finnas
plats for olika aktiviteter som ska kunna ske samtidigt utan att de stor varandra.
Om det hade funnits mer tid for arbetet kunde dessa kriterier ha specificerats mer i
detalj vilket hade mgjliggjort en mer omfattande reflektion dver vilka
grundldggande forutsittningar som ar viktiga for att utforma en park med detta
syfte. Exempelvis saknas en analys for hur de nuvarande aktiviteterna, som motion
och utrymme for barns lek, skulle paverkas om mer plats skulle avséttas for
stressaterhdmtning. Generellt bedomer jag dnda att gestaltningsprogrammet borde
kunna fungera bra och att Tunaparken hade plats for de restorativa
utformningsprinciperna som identifierats i litteraturdversikten.

Forstudie av Tunaparken

For att underska Tunaparkens befintliga vérden utfordes en inventering och en
analys. Stodet for gestaltningen kunde ha blivit béttre om jag hade besokt parken
under olika tidpunkter pa dygnet och under olika arstider. Analysmetoden for
arbetet var en SWOT — analys, vilket &r en vergripande metod som kan appliceras
pa gestaltningsarbeten savil som andra omraden. Att den i grunden inte ar
anpassad till just gestaltningsarbeten kan ses som en svaghet hos metoden.
Diremot visade det sig att metoden har en styrka eftersom den enkelt kunde
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anpassas efter litteraturdversikten som gjordes. Om en annan analysmetod hade
valts hade det fordndrat forutséttningarna for gestaltningen.

Gestaltningsprocessen

Programpunkter som identifierats i SWOT- analysen lag som grund for
gestaltningsprogrammet. Som hjélp for min gestaltning anvéindes Arne Branzells
teori om ménniskan i det upplevda rummet som beskriver hur olika avstdnd mellan
ménniskor paverkar vér uppfattning om miljon runt omkring oss och hur vi
anvénder véra sinnen. Detta var till stor hjélp vid placering av de nya rummen i
parken. Jag anser att det var speciellt viktig kunskap for utformning av platser for
ménniskor som é&r i behov av egen reflektion och som inte ska utsittas for yttre
storningar, men mindre viktigt for ménniskor som inte har det behovet.

Resultatdiskussion

Eftersom fortatnings och urbaniseringstrenden okar stélls det stora krav pa
befintliga naturlika miljoer i stdderna vilket jag tror kan leda till konflikter om man
tvingas att véga intressen mot varandra. | Tunaparken finns inga aktiviteter som
krockar med de teoretiska principerna for restorativa miljder, men skulle man ha
valt en kvarterspark dar det exempelvis funnits ytor anlagda for andra &ndamal,
som exempelvis ytor for sport eller storre samlingsplatser hade man behdvt gora
storre dndringar pa platsen och tagit bort vissa befintliga funktioner. I min
gestaltning har jag forhallit mig till att det behovs en storre yta for att fa plats med
olika utformningsprinciper och upplevda dimensioner for att frimja aterhdmtning
for ménniskor som har olika behov beroende pé vilken fas man befinner sig i
aterhdmtningsprocessen. Jag tycker att det fungerade bra att arbeta pa det séttet da
man tar hdnsyn till att ménniskor med &terhdmtningsbehov har olika behov av
social samvaro. Samtidigt anser jag ocksé att det kan vara problematiskt att
gestaltningen tar upp en sa stor yta nér det finns andra aktiviteter och funktioner
som bor fa ta plats i en urban park. Ett sitt att komma runt detta skulle kunna vara
att jobba med flera mindre parker dir man fér ta hinsyn till olika aspekter for
aterhdmtning i olika parker. Detta innebér i sin tur att avstandet till miljéer som har
olika restorativa egenskaper kan 0ka vilket kan vara problematiskt d& forskning
visar att just nérhet till dessa miljoer spelar en avgorande roll for huruvida man tar
sig till platsen eller inte.

Arbetet applicerades pa en befintlig kvarterspark eftersom det gav mig mer tid
att fokusera pa att skapa och forstarka olika dimensioner och karaktérer i parken.
Alla platser &r olika och min gestaltning baseras pa den befintliga parkens varden
vilket paverkade det slutgiltiga resultatet. Parken som valdes innehdll fran borjan
manga goda grundforutsittningar for att skapa en restorativ miljo vilket gjorde det
mojligt att ga djupare in i vissa gestaltningsaspekter. P4 sa sitt kan man anta att jag
gjort mitt gestaltningsprogram utifran mer gynnsamma forutsittningar dn de som
giéller generellt for centralt beldgna kvartersparker. Det ar troligt att andra
kvartersparker i centrala lagen innehaller dnnu fler storande intryck och dr mer
bullerutsatta, vilket jag tror skulle gora det svarare att testa de teoretiska
principerna.
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I min gestaltning har jag med hjélp av tit vegetation forsokt att motverka visuellt
buller eftersom det ir ett pafrestande intryck. Under arbetets gang funderade jag pa
att implementera bullerskydd pé platsen vilket senare uteslots da jag ansag att man
skulle behova ldgga ner mer arbete pa utformningen av detta bullerskydd for att det
skulle kunna passa in i en restorativ milj6. Detta skydd maste kunna smélta in i
omgivningen, inte hindra ekologiska spridningsvégar och det far inte heller forstora
sikten i parken da det skulle kunna upplevas som otryggt. Utformningen av ett
sédant bullerskydd kan med fordel undersokas vidare i framtida arbeten.

Nagonting jag fann svart att forhélla mig till i min gestaltning &r kénslan av
trygghet i parken. Eftersom forskningen visar att just omslutenhet och skyddade
rum &r viktigt for ménniskor som &r véldigt stressade och sérbara fick det mig att
fundera om dessa rum kan uppfattas som otrygga, speciellt under kvéllstid. I min
gestaltning tog jag ocksé fasta pd att artrika miljoer har potential att frémja
vélmaende. Genom att undersoka sambandet mellan artrikedom och vélbefinnande
hos ménniskor tror jag att fler viktiga gronomréaden i staden kunna vérderas hogre
och i hdgre utstrickning bevaras i stider. Dérfor anser jag att det bor undersdkas
vidare.

Slutsats

I detta arbete undersoktes hur kvartersparken Tunaparken 1 Uppsala kan utformas
med hjéalp av teoretiska principer for restorativa miljoer. Detta arbete visade att det
ar mojligt och att det finns bade fordelar och nackdelar med att utgé fran en
kvarterspark vid utformning av en restorativ miljo. Férdelarna é&r att det finns
tillrdckligt mycket plats for olika typer av rum som tilltalar ménniskor i olika faser
av aterhdmtningsprocessen och att dessa rum finns tillgingliga pa samma plats.
Nackdelen med att jobba med en kvarterspark i ett centralt ldge &r att ytan ocksa
maste kunna anvéndas for andra aktiviteter som ocksa ar viktiga, och att dessa
miljoer innebér en stor utmaning eftersom de ofta belastas av buller och andra
storningar. Denna undersokning visade att det kan vara svart att forhalla sig till
kénslan av trygghet vid utformning av restorativa miljoer, eftersom forskning visar
att just omslutenhet och skyddade platser ér viktiga inslag for ménniskor som &r
stressade och sarbara. Arbetet visade ocksé att utformning av bullerskydd som ar
speciellt anpassade for restorativa miljoer skulle kunna ha undersokts vidare for ett
bittre resultat. Arbetet véckte dven fragan huruvida sambandet mellan artrikedom
och ménniskors vdlméende skulle kunna undersokas vidare och kanske mdjliggora
att fler naturlika miljéer skulle kunna sparas i stadsmiljon i och med den stora
fortétning- och urbaniseringstrenden.

Vidare fragestallningar

» Hur kan bullerskydd utformas for att passa in i en restorativ miljo?

» Hur kan en park omsluten av rikligt med vegetation &ven uppfattas som
trygg alla tider pa dygnet?

» Hur ser sambandet mellan artrika miljoer och miljder som framjar
ménniskans vdlmaende ut?
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