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Sammandrag

Fortatningen i vara stader bidrar ibland till att olika 6verblivna ytor
eller grénytor tas i ansprak for ny bebyggelse. Den hallbara staden
ger manga fordelar men ocksa konsekvenser som man maste ta
stallning till. Vad innebér den hallbara staden for oss manniskor?
Ofta anses de ytor som man véljer att bygga pa som ytor som inte har
nagon speciell funktion och som inte har nagot speciellt varde. Men
de hir sma “restytorna” kan i ménga fall utvecklas till pocket parks
som i sin tur kan generera manga varden till staden. For att pocket
parks ska kunna ge sa stora varden som majligt har jag undersokt
mojligheten till att hoja deras rekreationsvarde. Det skulle vara ett
satt att aven fortata gronstrukturen pa genom att koncentrera
rekreationsvarden till manga sma platser. Jag utgar ifran en
litteraturstudie dar jag anammar litteraturen i ett eget utformat forslag
till hur man praktiskt ska kunna planera utefter dessa
rekreationsteorier. Jag fragar mig vad rekreation ar och vad som
kravs for att en plats ska ge rekreation. Kan man skapa dessa
rekreationsvarden pa en liten yta och i sa fall pa vilket satt?

Vad &r det som gor att rekreation &r viktigt for oss manniskor och
vilka ar de hélsofrdmjande effekterna?

Finns det nagra riktlinjer och rekommendationer for grénomraden i
stadsmiljo?

Pocket parks har visat sig kunna innehalla komponenter som okar
sannolikheten for rekreation och man skulle pa sa satt kunna erbjuda
fler manniskor rekreation som ligger ndrmre t.ex. bostaden eller
arbetsplatsen. De positiva effekterna for halsan ar manga och pocket
parks skulle kunna ge 6kade ekologiska, sociala och ekonomiska
varden. De ekologiska véardena som pocket parks kan bidra till ar
battre luft och klimat samt rikare flora och fauna. De kan ge fler sma
lattatkomliga lugna motesplatser at det sociala livet och ge stora

ekonomiska vinster som foljd av en friskare och mer néjd befolkning.

Abstract

Condensation in our cities contributes to new buildings and
settlements on leftover spaces. The sustainable city has many benefits
but can also create a lot of consequences for demanding standpoints.
What does the sustainable city imply for us human beings?

Often, the selected peace of land which we have chosen to build on,
doesn’t have a special function or value. But these small peaces of
land can generate many new values in the shape of a pocket park. |
have explored the opportunities to improve recreational values as a
part of the profit concerning pocket parks. That would be one way to
condense the green structure by concentrating values of recreation. |
will start out from a literature study as a basis for my model of
planning for recreational values. | ask myself what is recreation and
what do a recreational place require to be recreational?

Why is recreation important to us and how does it improve our
health?

Are there any outlines or guidelines for green areas in urban
environments?

Pocket parks have proven to have the ability to contain components
that promote the likelihood for recreation. It is therefore possible to
offer a more direct recreation to your home or workplace. There are
many positive effects for your health and pocket parks could also
generate more ecological, social and economic values. The ecological
benefits of pocket parks are cleaner air and a better climate and also a
rich flora and fauna.

Pocket parks can give many small easy accessible quiet meeting
places for the social life and it can bring big economical profits as a
result of a healthier and further satisfied population.
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Inledning

Bakgrund

Var varld som vi lever i ar idag utsatt for ett klimathot. Hotet ar
globalt och ar riktat mot existensen av livet pa jorden. Det paverkar
oss alla och vi maste gemensamt samla krafter till en férandring av
den manskliga inverkan pa de fysiska forandringarna i vart klimat. Vi
har satt upp regler for utslappsminskningar och férsokt andra pa
manniskors levnadsvanor. Ar du beredd att férandra dig?

Vad kravs det for uppoffringar egentligen?

| vart moderna samhalle ar fortatning av staderna ett aktuellt amne
inom hallbarhet. Staderna ska effektiviseras inom en viss yta istéllet
for att bre ut sig 6ver landskapet. Det finns manga fordelar med detta
bade ekologiska, sociala och ekonomiska.

Men det ar framforallt en dverlevnadsstrategi. En strategi som
teoretiskt sett ger oss klimatanpassade lésningar. Fragan ar om
fortitning 1 praktiken dr en hallbar” 19sning.

Vi vet att det kravs en forandring. Vi vill behalla var gréna och bla
planet och lata nastkommande generationer fa uppleva allt fran de
stora djupa skogarna med bergsknallar och lavar, till de sma kénsliga
biotoperna med majnycklar. Vi vill bevara de miljéerna som vi
uppskattar som mest, de som star for livet sjalvt.

Dragningskraften till var natur ar pataglig och for en stadsbo, som
lever i en manskligt hard och tillrattalagd struktur, kan den bli &n
starkare. For att hallbara stader med fortatning som foljd ska bli
hallbara kravs att den ocksa ar hallbar for manskligheten.

Vi har ett psykologiskt behov av att fa sinnlig aterhamtning som
rekreation i naturmiljéer med sékerhet kan bidra till.

Det miljopsykologiska perspektivet med vackra naturomraden som
rehabilitering ar dock inget nytt pafund. Historiskt sett sa anvandes
naturen for detta &ndamal redan pa 1800-talet, oftast i anslutning till
sjukhus. Vattnet anvandes vid olika badorter for att bidra till ett
halsosammare liv. Det fanns vissa lakare som pa den tiden ordinerade
utomhusvistelse i natur som en lakande foreskrift (Grahn, 2005,sid.
245-248).

Under 1900-talets borjan sa intraffade det ett genombrott inom den
medicinska forskningen som medférde att vi mer och mer forlitade
oss pa mediciner istallet for inverkan av naturmiljon.

Det var forst pa senare delen av 1900-talet som det ater fanns nagra
foresprakare for naturens helande kraft.

Forsta forskningen inom det har omradet pabdrjades pa 1970-talet
och da framkom att sa kallade rekreativa upplevelser uppkom i
samband med naturupplevelser och att dessa kunde generera
aterhamtning av utmattningssymptom. Den senaste forskningen i
Sverige pabadrjades i slutet av 1990-talet och i borjan av 2000-talet
utav bl.a. Terry Hartig, Patrik Grahn, m.fl. (ibid).

Min tanke &r att utrona om det gar att gora en fortatning utav
rekreationskvaliteter, d.v.s. att fa in fler rekreativa varden pa en liten
yta, pa samma satt som vi fortatar staden med bebyggelse och
invanare. Bebyggelsen utokar antalet méanniskor per ytenhet och det
leder till ett storre behov av rekreation och gréna utemiljoer. Idag
ligger fokus pa de storre parkerna och pa det privata eller halvprivata
bostadsgardarna. Men for att ta tillvara de sma ytorna skulle pocket
parks kunna komplettera stadens gronstruktur och héja de rekreativa
vardena i stadsmiljon som ett svar pa den 6kade efterfragan.



Mal och Syfte

Malet &r att ta reda pa hur man enligt dagens forskning kan skapa
forutsattningar for rekreationskvaliteter pa sma platser i offentliga
stadsmiljoer, sa kallade pocket parks.

Syftet ar att presentera vilka element som kan inga i en sa kallad
pocket park for att hdja rekreationsvardet.

Avgransning
Jag har valt att enbart gora en litteraturundersokning som inriktat sig

pa rekreation och pocket parks. Eftersom rekreation ar ett brett &mne
inom forskningen, har jag fatt valja ut delar inom omradet.

Material och Metod

Jag har valt att presentera de mest valkénda teorierna inom
miljopsykologi som en grund att basera mina antaganden om en
mojlig utformning pa. Den utformningen utgar ifran olika teorier
inom rekreation, som jag applicerar i s kallade pocket parks. Jag
undersoker vailka rekreativa varden som pocket parks kan innehalla.
Teorierna ger en forstaelse for bade psykologi samt rekreation i
naturmiljoer. Det ar av betydelse for att vidare forsta forskning som
ofta utgar ifran nagon eller nagra utav dessa. Jag har valt boken
Svensk miljopsykologi som en grund till arbetet. Boken ger en god
helhetsbild i amnet och tar upp manga amnesomraden dér alla
handlar om kopplingen mellan den omgivande miljén och
manniskans psykologi. | uppsatsen har jag enbart refererat till tre
kapitel men de kapitlen utéver dessa tre har gett mig en god kunskap
om amnet och dess bredd. Det har gett mig storre forstaelse for den
forskningen som jag senare har fordjupat mig i.

Rekreation &r ett aktuellt &mne som manga forskare véljer att
undersoka. Det finns en bredd som medfor att det idag finns

forskning med manga olika infallsvinklar. Jag har valt ut nagra olika
perspektiv som belyser rekreationens betydelse. De olika
infallsvinklarna inom rekreation visar jag i mitt upplédgg av mina
rubriker som ar ”Teorier om rekreation”, ”Rekreationens
hilsofrimjande effekter” och ”Rekreationskvaliteter 1 en hallbar
stadsmiljo”.



Rekreativa faktorer

Rekreation - Forklaring av begreppet

For att forsta innebdrden av den har uppsatsen ar det vasentligt att ta
del av vad begreppet rekreation betyder. | Nationalencyklopedin star
forklaringen:

”Rekreation, aterhamtande av krafter (genom vistelse i avkopplande
miljo); (utvidgat) avkopplande aktivitet som framjar aterhamtande av
krafter.” (NE, [online]).

Det betyder att rekreation ar starkt sammankopplat med aterhamtning
av krafter och att det finns olika satt att fa aterhamtning pa.

Ordet kommer ifran det latinska ordet recreatio som betyder
aterfodelse eller nyskapelse (Svenska Akademins ordbok, [online])
och i det har sammanhanget &r det en aterfodelse eller nyskapande av
energi till kropp och sjal.

| Svenska Akademins ordbok finns forklaringen:

”Forhallandet att rekreera sig; aterhamtning av krafterna (efter en
anstrangning |. sjukdom o. d.), stdrkande ombyte (i sysselsattning I.
miljo o. d.) I. vila, vederkvickelse, uppfriskning; stundom 6vergaende
i bet.: forstroelse, tidsfordriv, (upplivande) noje; ofta konkretare.”
(Svenska Akademins ordbok, [online]).

Rekreation behdver inte nédvéandigtvis enbart upplevas av utemiljons
natur och gréna element, utan &r ett begrepp som innefattar all
omgivande miljo som kan ge aterhamtning av krafter.

Det har dock via forskning visat sig att en rekreativ utemiljo ofta
innehaller naturliga element sasom vaxtlighet (Hartig, 2005, sid. 271-
272; Jarle Sorte, 2005, sid. 227).

Ordets betydelse i den har uppsatsen ar begransad till aterhamtning
av krafter i utemiljoer. Precis som Svenska Akademins forklaring sa
upplevs rekreation som en foljd av anstrangning och som ett
alternativ som kan ge ny energi. Rekreationen kan uppkomma i en
viss typ utav miljé och av de aktiviteter som vi valjer att utfora dar.
Miljon innehaller komponenter som paverkar var upplevelse av
platsen i positiv riktning och aktiviteterna kan t.ex. vara vila, sociala
moten eller fysisk aktivitet av olika slag.

Teorier om rekreation

De teorier som har kommit fram under arens lopp bygger pa
undersdkningar som enligt Terry Hartig (2005, sid. 264-266) alltid
behdver innehalla tre punkter - foregaende tillstand,
aterhamtningsprocessen och miljosammanhang. Det betyder att det
kravs ett tillstand som personen aterhamtar sig ifran, en beskrivning
av den energin som aterhamtas och tillsist vilka miljoer som framjar
den har aterhamtningen. En del av teorierna som jag har valt att
presentera visar enbart ett miljdsammanhang som kan gynna
aterhamtningsprocessen (Grahns, Ottossons och Sortes teorier).
Dessa kan bli till stor hjélp vid ett utformningsarbete.

Vidare gor Terry Hartig (2005, sid. 268-269) en beskrivning av tva
teorier som ligger till grund for dagens forskning inom
miljopsykologi och miljéer som ger rekreation.



Aterhémtning av koncentrationsformagan

Den ena teorin handlar om aterhamtning av koncentrationsformagan
som &r gjord av Stephen och Rachel Kaplan. | deras studie bestar det
foregaende tillstandet av att ett uttomt energiférrad och att den
bakomliggande orsaken till att energin har dampats eller tagit slut
beror pa att personen har fatt utstd mycket hog informationsstimuli.
Det har som foljd att mycket energi gar at att undertrycka information
for att halla kvar koncentrationen pa en sak.

Aterhamtningen bestér av att rikta sin koncentration mot nagonting
som inger en kansla av fascination. Det ska i sin tur ge aterhdamtning
som medfGr att man ater igen kan rikta sin uppmarksamhet och att ha
krafter till att sortera bort oviktig information for sammanhanget.
Fascinationen i sin tur uppstar i ett samspel med den omgivande
miljon men det kraver ocksa att platsen i sig kan ge en kénsla av att
vara borta fran den pafrestande miljon som man kom ifran, att fa ett
begrepp om platsens omfattning och tillsist att ge understod for
personens intressen (kompatibilitet) (Hartig, 2005, sid. 269-271).

Den hér teorin ar en av grundstenarna inom miljopsykologin. Den
anvands ofta i dagens forskning och har manga ganger visat sig
stdimma 6Gverens med praktiken. Darmed ar det av stor betydelse att ta
hansyn till den har teorin vid utformning av rekreativa miljoer.

Psykofysiologisk stressaterhdamtning

Den andra teorin ar ett miljoperspektiv pa psykofysiologisk
stressaterhamtning av Roger Ulrich.

Det foregaende tillstandet ar en utlost stressreaktion som uppkommit
i en situation dar kroppen behovt samla kraft for en
Overlevnadsstrategi t.ex. fly eller fékta. | situationen upplevs ett hot
som kroppen ger en kédnslomassig respons till.

Aterhamtningen tros ocksa vara en kanslomassig reaktion pa en
situation, som i sin tur alstrar ett mattligt intresse, valbehag och lugn.
Pa s satt sa kan man aterhamta sina krafter.

Roger Ulrich uttrycker att dessa aterhamtande miljoer snabbt kan
frambringa ett positivt kanslomassigt gensvar som utgar fran tidigare
erfarenheter. Miljoerna bidrar till en instinktiv kansloméssig reaktion
av en rekreativ miljo (Hartig, 2005, sid. 272-275).

Aven den har teorin ar val kand och den har ocksa testats manga
ganger. Olikaa psykofysiologiska reaktioner paverkar var kropp och
vart sinne, och medfor att vi drar lardom av vara upplevelser. Vi kan,
genom att skapa platser som bidrar till mattligt intresse, véalbehag och
lugn, lara stadsmanniskor att kunna koppla av dven i den hetsiga
stadsmiljon.

Behovspyramiden och naturens betydelse

En utav teorierna som Patrik Grahn (2005, sid. 249-251) har
utvecklat ar den sa kallade behovspyramiden. Den grundar sig pa en
undersdkning som visade att testpersonerna inte orkade annat &n
kravlGsa naturomraden nar de var stressade och inte hade sa mycket
krafter kvar. Den teoretiska pyramiden visar pa ett forhallande mellan
de psykiska krafterna och kansligheten infér omvarlden. Nar den
psykiska energin ar 1ag ar personen mer kanslig for sin omgivning
och tvéartom.




De fyra delarna i pyramiden &r inatriktat engagemang (1), emotionellt
deltagande (2), aktivt deltagande (3) och utatriktat engagemang (4)
dar den forstndmnda &r placerad langst ner och sistndmnda hogst upp
I pyramiden.

1. Det inatriktade engagemanget star for ett psykiskt tillstand som gor
att personen vill vara for sig sjalv. Omgivningen far inte vara for
kravfylld och den ska vara sa enkel och positiv som mojligt eftersom
personen ar som mest sarbar i det har psykiska tillstandet.

2. Det emotionella deltagandet &r nésta steg i pyramiden och det
betyder att den psykiska energin dr nagot hogre. Det genererar en
hogre nyfikenhet och att man aktivt kan se pa eller félja en social
aktivitet.

3. Efter det presenteras det aktiva deltagandet dar personen med sin
psykiska energi orkar delta i ett socialt ssmmanhang men inte planera
det pa egen hand. Fortfarande &r personen beroende av att kraven inte
blir for hoga eller for manga.

4. Hogst upp i pyramiden aterfinns det utatriktade engagemanget som
betyder att personen har sa pass mycket energi att den kan klara av att
planera och leda en aktivitet i ett socialt sammanhang. Det har
tillstandet ar det som ofta efterstravas (ibid).

En vidareutveckling av behovspyramiden har gjorts av Johan
Ottosson (2007, sid. 32, 54) som sjalv har genomgatt rehabilitering
efter en hjarnskada. Ifran egna erfarenheter upplevde han att
relationen till olika objekt, omgivningar och levande individer var
olika pafrestande. For att en person med lag mental energi ska kunna
utveckla positiva tankegangar kravs det en omgivning som kan inge
lugn. Ofta &r det sa att manniskor som har mycket 1ag mental energi
ké&nner sig hotade av sin omgivning eftersom den kréver mer energi
av individen an vad hon eller han har tillgang till. Da uppstar en
situation dar personen hamnar i en sa kallat "’slass eller fly”-reaktion.
For att en person ska utvecklas i en positiv riktning behover alltsa

omgivningen vara pa samma krav-niva som individen. Johan
Ottosson uppfattade att nar han sjalv hade som lagst energiniva
klarade han av miljoer med stenar och vatten. Efter stenarna och
vattnet kan man ga vidare med att uppleva livskraften i véaxter pa
olika gronomraden. Fran de spirande véxterna ar steget till de levande
djuren det som ligger narmst till hands och tillsist, kunde man
utveckla sociala relationer med manniskor. Alla stegen i den har
utvecklingen ar delar av behovspyramidens nedersta block, det
inatriktade engagemanget (Ottosson, 2007, sid. 32, 54).

Den har teorin beskriver hur vi manniskor fungerar beroende pa hur
stor psykisk kraft vi har. Det har relevans for den har uppsatsen
eftersom aterhamtning ar en del av de rekreativa behallningarna. For
att manniskor med olika psykiska energinivaer ska kunna ma bra i
stadsmiljo och t.0.m. fa en aterhamtning av krafter, kravs dels att det
finns olika typer av rekreativa miljoer (Grahn, 2005, sid. 249-251,
Ottosson, 2007, sid. 32, 54) och som dels ligger pa sa nara avstand
ifran bostaden som mojligt (Skarback m.fl., 2009, sid. 81-82).

De éatta karaktarerna

Den andra teorin som Patrik Grahn presenterar (2005, sid. 251-252)
innehaller atta karaktarer av naturmiljoer. Dessa atta karaktarer kallas
for rofylldhet, vildhet, artrikedom, rymd, vidd/allménning,
refug/viste, samvaro/mote och tillsist kultur. Omraden som é&r
variationsfyllda och innehaller flera av karaktarerna upplevs som mer
trivsamma och det har visat sig i studier att barn far 6kad
koncentrationsformaga och hélsa av att tillbringa tid i dessa miljoer.
De fyra forstnamnda av karaktarerna klarar manniskor med lag
psykisk energi av medan de fyra sistnamnda karaktarerna kraver lite
hogre psykisk kraft. Social samvaro ar den karaktar som kraver hogst
psykisk energi.




Den hér teorin ar anvéndbar for att karaktérerna ar en beskrivning av
olika miljoer som kan skapas med olika komponenter. Den hér teorin
ar tillampbar som en hjélp vid utformningsarbeten.

Atta kvaliteter hos den ideala parken

Gunnar Jarle Sorte (2005, sid. 228) har med hjalp av en semantisk
metod av de atta faktorerna, som fran borjan togs fram av Richard
Kuller, utvecklat och fordjupat sig i nagra utav dessa.
Utgangspunkten &r att gora en beskrivning av vad parker kan ge for
kvaliteter till staden och att lata forskare inom miljopsykologi avgdra
vikten av de olika faktorerna (Sorte, 2005, sid. 228, 239).

Faktor 1: Trivsamhet — det hedoniska vérdet

Trivsamhet innefattar en miljé som vi trivs och mar bra i. Den
paverkas av vegetation och naturelement sdsom stenar och vatten.
Dessa behdver i sin tur ordnas pa ett satt som ger en god rumslighet
och kan inge en kansla av bearbetning. Med bearbetning menas dels
den naturliga bearbetningen ifran t.ex. regn, vind och sol, och dels
den méanskliga bearbetningen genom skotseln. Platsen ska ge en
kansla av lust och meningsfullhet (Sorte, 2005, sid. 228-229)
Faktor 2: Komplexitet — den nyanserade variationen

Manniskan soker efter skillnader, kontraster och olikheter i sin
omgivning. Det gor att vi ser och kan urskilja olika saker i var
omgivning. Historiskt satt soker vi oss till art- och variationsrika
miljoer for att vi behdvde dem for att Overleva. Det ar en nedérvd
drift som gor att vi far en tillfredsstallelse i att vistas i nyanserade
miljoer som uppmuntrar ett nyfiket sékande (Sorte, 2005, sid. 230-
231).

Faktor 3: Helhet — samspel och sammanhang

En god helhet bestar av flera delar som alla understoder helheten.
Delarna kan inte bli for spretigt material for att en k&nsla av helhet

-10 -

ska infinna sig. P4 samma satt som det kravs en rod trad genom en
bok sa kravs det ett sammanhang mellan de olika delarna i en park
for att ge en helhet. Det medfér en kédnsla av ordning och lugn. Ett
sétt att skapa ett intressant sammanhang &r att kombinera kulturella
och naturliga inslag (Sorte, 2005, sid. 231-232).

Faktor 4: Rumslighet — 6ppenhet och slutenhet

En park innehaller olika rumsligheter och det innebar att parken
oftast &r indelad i olika delar. De olika delarna kan sta for olika
kvaliteter och en kombination mellan slutna och 6ppna platser ger en
dynamisk helhet. Helst vill ménniskan se men inte synas och det kan
en variation mellan slutna och éppna ytor ofta erbjuda. Det ger i sin
tur en kansla av kontroll 6ver situationen som ar viktig for oss. Olika
rumsligheter ger oss ocksa olika valmaéjligheter som likasa bidrar till
att man kan kontrollera sig sjalv och sin omgivning. De olika
rumsligheterna kan &ven vara motesplatser och platser for sociala
sammanhang (Sorte, 2005, sid. 232-233).

Faktor 5: Kraftfullhet — ett utryck for genus?

Det finns en skillnad mellan det kraftfulla maskulina uttrycket och
det skira, omvardande feminina uttrycket. Parken ses ofta som en oas
i en annars hard stadsutformning. Samtidigt sa fascineras vi ofta av
kraftfulla utformningar. Den goda parken behover ge utrymme bade
till kraftfulla former samtidigt som det behdver ges plats at det
omtaliga och organiska formerna (Sorte, 2005, sid. 234).

Faktor 6: Social status — bearbetning och omvardnad

Den sociala statusen har storre betydelse for manniskan &n vad man
kan tro. Vi laser av var omgivning och paverkas mycket av platsens
skotselniva. Det beror pa att en plats som &r vardad pa ett bra satt
kénns mer trygg att vistas pa och far pa sa satt ett hogre varde for oss.
Det omvanda betyder att platsen istallet kanns ovardad och otrygg
(Sorte, 2005, sid. 234-235).



Faktor 7: Affektion — igenk&nning av det ursprungliga
Upplevelsevardet av en park forstarks av att manniskan far en
langtgaende tidsfaktor att forhalla sig till. Det kan vara ett historiskt
monument fran forna dagar eller ett gammalt trad, for att vi ska fa
upplevelsen av att tiden har gatt och att livet fortsatter framat i tiden.
Det kan ocksa vara en dynamisk tidsaspekt sdésom sma vaxter som
vaxer sig stora eller att sommarens gronska overgar till sprakande
hostfarger. Vi far en kansla av att vara en del utav nagot storre (Sorte,
2005, sid. 236-237).

Faktor 8: Originalitet — att inte kénna igen sig

En plats som upplevs som annorlunda i jamférelse med stadens
byggda struktur eller de miljéer som man brukar vistas i till vardags
kan inge en kansla av distans till sitt vardagsliv och problem. Det kan
vara viktigt att ibland bryta sitt vanliga tankemonster for att hitta nya
I6sningar och ett sétt att gora det pa ar att fa kanslan av att komma
bort och uppleva nagot speciellt och sareget (Sorte, 2005, sid. 237-
238).

Gunnar Jarle Sorte (2005, sid. 239-240) har Iatit flera forskare inom
miljopsykologin bedéma hur de har atta faktorerna forhaller sig till
varandra. Resultatet visade att en balans mellan relativt hog
komplexitet och en sammanhallande helhet ar en forutséttning for en
positiv upplevelse. Rumsligheter med olika karaktér samt
kraftfullhet, innefattande bade stora trad och skir grénska, har en
central roll for att skapa den ideala parken. Det kréavs ocksa en
relativt hog social status for att manniskor ska uppskatta platsen.
Affektionen, alltsa aterkoppling i tid, kan ha stor betydelse men &r
inte en av de tyngsta faktorerna. Originalitet ger en extra krydda till
platsen men har pa samma satt som affektion, inte lika framtradande
roll. Den faktor som anses minst viktig i sammanhanget ar
trivsamheten. Det kan tyckas markligt men enligt forfattaren sa
uppkommer trivsamheten om de andra faktorerna inforlivas (ibid).
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Den har teorin kan ge mycket hjalp vid en eventuell utformning. Den
ger konkreta tips om hur platsen kan se ut och vilka komponenter
som ska inga.



Rekreationens halsoframjande effekter

Sahlgrenska sjukhuset har gjort en bred undersdkning om rekreation
och hur den paverkar var halsa. | rapporten utgar man ifran att
rekreation &r de psykiska, fysiska och medicinska effekterna som
uppstar nar vi sysslar med fritidsaktiviteter (Norling, 2001, sid. 4).
Inom vissa ramar kan man i pocket parks utfora olika
fritidsaktiviteter. Om det finns ett antal gronomraden eller pocket
parks i sin narhet till bostaden sa skulle det kunna medfora béttre och
trevligare promenad- och motionsslingor som ocksa skulle
mojliggora innehav av djur framst hundar. Pocket parks skulle
mycket val pa vissa platser kunna innehalla olika bollplaner i mindre
skala, och erbjuda ett socialt umgange med andra ménniskor.

| vart samhalle idag finns det manga méanniskor som lider av psykisk
ohélsa sasom stress och depression. For samhéllets del 1ag de totala
kostnaderna ar 1992 pa ca 50 miljarder kronor for sjukvard,
socialtjanst, fortidspensioneringar, sjukforsakringar,
arbetsmarknadsatgarder och produktionsbortfall (Norling, 2001, sid.
6). Troligtvis har inte den summan blivit Iagre sen dess.

Tyvarr ar det ocksa sa att manniskor som lider av psykisk ohalsa
indirekt paverkar manga manniskor i sin omgivning. Det har visat sig
att rekreation har en starkande effekt pa halsan bade fysiskt och
psykiskt (ibid).

Den mest utbredda behandlingen av dessa besvér bestar av egenvard
eftersom det ar langt ifran alla som soker vard for psykisk ohélsa. En
amerikans expert inom omradet havdar att det troligtvis ar enbart 10
% av de drabbade som far professionell behandling. Det ar darfor av
storsta vikt att undersoka egenvardens och rekreationens kvaliteter
som hjalpmedel vid behandling (Norling, 2001, sid. 7).

En modell har tagits fram av US Surgeon General och WHO som
visar att 50 % av faktorerna som paverkar den psykiska ohélsan beror
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pa livsstilsfaktorer sasom fritidssysselsattning, matvanor, m.m.
Livsstilsfaktorerna gar i stor utstrackning att paverka och det ar &n sa
lange inte sarskilt vanligt att den traditionella varden utnyttjar
rekreation som behandlingsmetod. Inom samma undersokning bestod
20 % av miljofaktorer inom arbete, boende, fritid — rekreation vilket
visar att den omgivande miljon har stor betydelse for vart
valbefinnande (Norling, 2001, sid. 8-9).

Analyser som tagits fram genom den har rapporten visar att
manniskor med passiv livsstil, inkluderar aktiviteter sasom tv, spel
och ngjen, har ett samre hélsoldge &n de med en aktiv livsstil som
inkluderar friluftsliv, tradgard, motion, umgange, m.m. | en annan
undersokning fragades manniskor om vilka faktorer som medférde en
kansla av nojdhet dver livet. De tre dversta faktorerna var i
turordning rekreation/fritid, umgénge och hélsa (Norling, 2001, sid.
10).

En mycket intressant koppling som gjorts ar att en positiv forandring
i sinnesstamning atfoljs av positiv forandring av immunforsvaret och
att rekreation &r ett effektivt medel att &ndra sin sinnesstamning i
positiv riktning. Rekreation har en stor paverkan pa kanslorna
sjalvbestdmmande, frihet, egenkontroll och inre motivation och
kompetens, som i sin tur har stor betydelse for fysiologiska processer
som bidrar till ett battre psykiskt halsolage (Norling, 2001, sid. 16-
17).

Den sociala interaktionen mellan manniskor har ocksa stor betydelse
for det psykiska valmaendet och offentliga parker eller gronomraden
ger mojligheter till det. Det finns samband mellan avstandet till
gronomraden och hur ofta de anvéands. Parker pa nara avstand ifran
skola/arbete/hem anvands mer flitigt &n de som ligger langre bort.
Det hér ar av extra stor betydelse for barn och deras lekmiljoer
eftersom barn inte transporterar sig langre strackor.



Avstandet som de flesta manniskor kan tanka sig att ga for att ta sig
till en park ar ca 300 meter. Manniskor som bor nara grénomraden
mar statistiskt satt battre an manniskor som har lang stracka till
narmsta naturomrade (Johansson mfl., 2009, sid. 13).
Dragningskraften till naturen ar nagot som kan ha foljt med oss
evolutionart men forskning har klargjort att manniskor som under
uppvaxten har varit mycket i naturen ocksa fortsattningsvis har en
stark dragningskraft till den (Johansson m.fl., 2009, sid. 16).

Olika grupper av manniskor kan ha lite olika behov och olika vinning
av gronomraden. Barn har ett stort behov utav lek och fysisk aktivitet
som framjar sociala relationer och motoriken. Det innebar att platsen
garna far vara omvéxlande med klattermajligheter, gémstallen, 6ppna
springytor och innehdlla komponenter som stimulerar fantasin. Lek i
vatten &r ocksa av positivt varde (Johansson mfl., 2007, sid. 22).
Aldre manniskor har andra typer av behov och till skillnad ifran
barnen sa agnar sig aldre manniskor framst at promenader,
tradgardsarbete, sociala moten och att uppleva vackra och vilsamma
miljoer. Det betyder att det for den har gruppen méanniskor ar
viktigast med trygga och sékra gangstrak, sitt- och motesplatser och
en varierad natur med utsiktsplatser. Ofta trivs &ldre ménniskor i
miljoer som de kénner igen sig i vilket t.ex. kan innebara en
vaxtlighet som de upplevt tidigare (Johansson m.fl., 2009, sid. 28).
Funktionshindrade i sin tur har behov av att avstandet inte ar for langt
till gronomraden och att dessa ar tillganglighetsanpassade. Den
sociala kontakten som moten i parkerna kan generera, ar viktiga for
de funktionshindrade (Johansson m.fl., 2009, sid. 34).

En grupp som man inte alltid tanker pa ar de méanniskor som
genomsnittligt anvander gronomradena i mindre utstrackning. De ar
ofta socioekonomiskt svaga och i vissa fall av utlandsk harkomst.
Den hér gruppen har pa samma satt som andra manniskor ett behov
av att komma ut i naturen men kommer av olika anledningar inte lika
ofta i kontakt med den. | det har avseendet kan det vara viktigt att

-13-

avstandet till platser som erbjuder rekreation inte ar for stort och att
det finns tydliga malpunkter pa vagen. Det kan t.ex. vara badplatser,
grillplatser, utsiktsplatser eller kulturella och historiska foremal. Det
kan vara avgdrande med tydlig information och skyltning for att den
har gruppen manniskor ska ta sig ut till olika gronomraden
(Johansson m.fl., 2009, sid. 38).



Rekreationskvaliteter i en hallbar stadsmiljo

Det ar en stor utmaning att skapa rekreativa platser i staden idag och
den urbana utvecklingen mot den hallbara och fortatade staden ger an
mer krav pd att de naturmiljéer som finns ska halla hog kvalitet. Idag
bor ungefar 75% av befolkningen av de utvecklade landerna i
stadsomraden (Hartig m.fl., 2007, sid. 79).

Vad innebar da den hallbara staden?

Argument for hallbarhet ligger till grund for att 6ka stadsmiljcers
tathet. Enligt teorierna ska det ge ekologiska, ekonomiska och sociala
fordelar. De ekologiska forbattringarna bestar av minskad
bilanvandning och darmed ger mindre avgasutslapp,
resurseffektivitet, 0kad tillganglighet, mer energieffektiva, m.m.

De ekonomiska forbattringarna &r t.ex. att det krdvs mindre energi till
gatubelysning och andra kostnader.

De sociala forbattringarna ska ge storre mojligheter till ett socialt
sammanhang med hogre social tillganglighet (Hartig m.fl., 2007, sid.
80-81).

I verkligheten kan de hér forbattringarna utebli eftersom
forandringarna av staden ger nya konsekvenser. Det har visat sig att
bilanvandandet inte minskar och det gor att stadsmiljon inte blir lika
ren och miljovanlig som den i teorin skulle kunna vara. Olika
undersokningar har visat olika resultat pa den tata stadens hallbara
faktorer. Det som dock &r tydligt &r att det inte ar sjalvklart att den
tata staden ger en 6kad hallbarhet. Det har ocksa visat sig att
befolkningen i den tata staden har en stérre langtan efter stora 6ppna,
tysta och grona ytor. Den fortatade staden kan alltsa vara ohallbar ur
psykologiskt perspektiv och 6ka transporterna ut ur staden till de
efterstravansvarda naturomradena. En av de negativa faktorerna som
inte sa ofta namns ar de psykologiska faktorerna av en fortatning av
staden. Den urbana miljon genererar trafikbuller, trangsel och en
rédsla for brott. Studier har visat att stadsmiljoer, i jamférelse med
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miljoer i kontakt med naturen, ofta innebar dkad stress som inte
reduceras i lika hog grad som den kan gora i naturmiljéer (ibid).

Sé vad ar det som driver var langtan efter naturliga miljoer?

En teori ar att det ar en del av vart kulturella arv som bidrar. Den
ursprungliga manniskan behovde hitta positiva miljoer som gav
skydd, mat och andra férnédenheter. De anvande naturen som
vagledning och den var viktig for deras 6verlevnad. Kanske har
naturens betydelse gatt i arv till dagens stadsmanniska (Hartig m.fl.,
2007, sid. 82).

En holldndsk undersokning visar att 95% av deltagarna hade en tilltro
till att naturen kunde bista med en reducering och motkraft till stress.
Awven svenska uppgifter pekar t samma hall, bl.a. i ett frageformular
dar deltagarna var ombedda att lista de basta raden de skulle ge till en
stressad och orolig van. Overst pa listan hamnade réadet att ta en
promenad i skogen. Motiven till att vara i naturen brukar vara att
lugna sig ifran stress, tomma huvudet pa tankar, komma bort ifran
civilisationen och fundera pa viktiga problem och fragor. Det &r det
hér vi brukar kalla for rekreation.

En forklaring till att de flesta manniskor upplever naturen pa det har
séttet ar enligt Stephen och Rachel Kaplan att naturen inte kraver
nagon uppmarksamhet som tar energi ifran oss (se teorin om
aterhamtning av koncentrationsférmagan) (Hartig m.fl., 2007, sid.
83).

Det har visat sig att det finns ett storre behov av rekreation for
manniskor som har lag mental energi och att den individuella
energinivan ar det som styr vilken miljé som kan ge rekreation (se
teorin om behovspyramiden) (Stigsdotter mfl., 2002, sid. 67).



Pocket parks

Pocket parks — Forklaring av begreppet

Den svenska Oversattningen av ordet “pocket park” skulle bli
“fickpark™. Det dr dock sé att det engelska begreppet 4r mer allmént
kant an den svenska Oversattningen. Det medfor att ordet fickpark
inte tillkommit i ndgot svenskt uppslagsverk och déarmed anvander
jag mig av den engelska termen pocket park.

Ordet pocket park &r ett nytt begrepp som anger en liten offentlig
park som ar anlagd pa en ofta 6verbliven yta. Ibland kallas de aver
for “’vest-pocket parks”.

| Oxford Reference online premium star forklaringen till ordet:

”vest-pocket park. Tiny urban park. Application of International
Modernism 's rigid imagery often meant that street frontages and
curved street corners were ignored, so that SLOAP resulted. Attempts
were made to reclaim such waste space as vest-pocket parks by
means of hard and soft landscaping, notably in the USA.” (Oxford
Reference online premium, [online]).

Begreppet pocket park i den har uppsatsen star for en liten urban park
som inte &r storre &n 3000 kvm och som &r 6ppen for alla.

Kvaliteter med pocket parks

Nufortiden &r det fler méanniskor an nagonsin tidigare som bor
staderna och ofta tas gronomraden i ansprak for att kunna gora
staderna tatare. Det uppstar da en konflikt mellan den forskning som
finns om att manniskor har ett behov av naturliga platser for att ma
bra. Det innebadr i praktiken att det blir langre strackor for stadsborna
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till en park eller ett gronomrade av nagot slag. Pocket parks skulle
kunna bli en del utav losningen for att manniskor ska fa tillgang till
naturliga miljéer narmre sitt hem (Nordh m.fl., 2009, sid. 225).

Avstandet till parken har avgdérande betydelse for hur ofta den besoks
och det har visat sig att korta sma stunder i en park eller att bara se
eller passera vaxtlighet kan ge sma micropauser av var
koncentrationsformaga som kan ge aterhamtning. De har sma
pauserna kan ocksa uppkomma om man tittar ut genom ett fonster
med grona miljoer och att man vid sin arbetsplats har tillgang till ett
arbetsrum med utsikt éver parkmiljéer hade avgorande betydelse for
deras trivsel pa arbetsplatsen (Nordh m.fl., 2009, sid. 226; Kaplan,
2001, sid. 511; Kaplan, 1993, sid. 197).

Sma pocket parks, stadstrad och taktradgardar kommer att fa storre
betydelse i den framtida staden (Nordh m.fl., 2009, sid. 226). Den
undersdkning som Helena Nordh m.fl. (2009, sid. 229) utforde
forevisade att sammanlagt 96 % av de tillfragade deltagarna besokte
sma platser av den har karaktaren ofta eller ibland. Det var mycket fa
deltagare, 1,9 % som sa att de aldrig besokte sma platser som pocket
parks.

Forskningen om rekreationskvaliteter pa sma urbana platser
askadliggjorde en del av kopplingarna mellan rekreation och platsens
design. Metoden som valdes utgick ifran Kaplan och Kaplans teori
om aterhamtning utav koncentrationsférmagan och de fyra faktorerna
att vara borta”, fascination, omfattning och kompatibilitet (se teorin
aterhamtning av koncentrationsférmagan).


https://exchange2.ad.slu.se/owa/redir.aspx?C=c8b795d9f5ec4b65996e2a07a3f5f15a&URL=http%3a%2f%2fwww.oxfordreference.com%2fviews%2f%3fsubview%3dMain%26entry%3dt1.e2397%26category%3d
https://exchange2.ad.slu.se/owa/redir.aspx?C=c8b795d9f5ec4b65996e2a07a3f5f15a&URL=http%3a%2f%2fwww.oxfordreference.com%2fviews%2f%3fsubview%3dMain%26entry%3dt1.e2397%26category%3d
https://exchange2.ad.slu.se/owa/redir.aspx?C=c8b795d9f5ec4b65996e2a07a3f5f15a&URL=http%3a%2f%2fwww.oxfordreference.com%2fviews%2f%3fsubview%3dMain%26entry%3dt1.e4320%26category%3d

Faktor ett innebar den psykologiska kanslan av att komma bort ifran
sin verklighet for en stund. Fascinationen ar kopplad till en
nyfikenhet och upplevelsen av flora och fauna. Platsens omfattning
innefattar k&nslan av ordning och trygghet i att ta till sig platsen.
Kompatibiliteten som handlar om att platsen ska motsvara vad
personen individuellt kanner for och har mojligheter till (Nordh m.fl.,
2009, sid. 226).

Studien som Helena Nordh m.fl. har gjort baserades pa
naturmiljofaktorerna hardgjorda ytor, gras, lag markvegetation,
blommande véxter, buskar, trad, vatten och storleken pa ytan.
Resultatet ar att gras, buskar, trad och storleken pa ytan &r de faktorer
som mest tydligt paverkar kanslan av att vara borta. For att fa en viss
distans till sin omgivning kan delvis bero pa att buskar och trad kan
skapa “védggar” och “’tak” som omsluter platsen till att bli ett eget
rum. Aven elementet vatten hade inflytande pa kanslan av att vara
borta och darmed innebér det att dessa komponenter bidrar till en
storre sannolikhet till rekreation och aterhamtning utav krafter
(Nordh m.fl., 2009, sid. 233-234).

Fascination i sin tur upplevs framst av storleken pa platsen och av
vatten. Storleken pa ytan har haft betydelse for att storre parker kan
innehalla fler komponenter och har darmed storre sannolikhet att
skapa rekreation men det har ocksa visat sig att det &r komponenterna
i sig sjalva som bidrar till sannolikheten till rekreation och inte den
faktiska ytan. Det innebér att en liten yta med fler komponenter ger
storre sannolikhet till aterhamtning &n en stor yta med fa
komponenter. Det betyder inte att stora parker inte behtvs eftersom
det ar de stora parkerna som kan innehalla flest komponenter och
alltsa storre sannolikhet till att finna aterhamtning for olika individers
olika behov (ibid).
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Dagens rekommendationer och riktlinjer for
grénomraden

Enligt Anna-Karin Johansson m.fl. (2009, sid. 11) ar det viktigt att
den fysiska planeringen utgar ifran forskningen som har bevisat att
det finns en koppling mellan natur och hélsa. Politik &r en stor faktor
for hur vart samhélle formas och sa ocksa for vara gronomraden. De
viktigaste punkterna som idag star pa agendan &r att ge okad tillgang
till gronomraden for alla olika folkgrupper och att det ska finnas
mojligheter till fysisk aktivitet och rekreation som en bidragande
faktor till livskvaliteten. Det innefattar manga olika perspektiv sasom
social samvaro, trygghets- och sékerhetsaspekter, bra luft- och
ljudkvalitet samt naturmiljoer som bidrar till rekreation och aktivitet.
Folkhélsopolitikens malsdttning &r: “att skapa samhélleliga

forutsattningar for en god hélsa pa lika villkor for hela befolkningen™.

(Johansson m.fl., 2009, sid. 12).

Det &r kommunerna som stéller upp riktlinjer och rekommendationer
for hur olika gronomraden ska forvaltas och utvecklas. Olika
kommuner kan ha olika inriktningar beroende pa de forutséttningar
som finns. Naturen och terrangen kan variera, stadernas utformningar
kan se olika ut och ha olika utveckling och det kulturella utbudet kan
ha olika innehall (Johansson m.fl., 2009, sid. 46-49).

Det finns olika hjalpmedel for kommunerna nér de ska inventera och
analysera kommunens gronomraden for att kunna utveckla en
gronplan, och nagra utav dem &r folkhalsoinstitutets rapport
”Gronomraden for fler” och boverkets rapporter ”Hallbara stdder och
titorter” och ”Landskapets upplevelsevirden™.

Idag finns det som sagt ingen sa kallad 6vergripande stadspolitik for
Sverige och det medfor att det inte finns nagra speciella strategier
eller dokument som behandlar det har omradet. Istallet har olika
politiska instanser satt upp mal och insatser for Sveriges befolkning
och stadsutveckling.
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Boverket skriver i sin rapport ”Héllbara stdder och tétorter’:
”Mojligheter till ett aktivt liv innefattar ocksa maéjligheter till
utevistelse som &r sa viktigt for var folkhalsa. For alla tatortsbor utan
egen tradgard ar stadens grona rum och den tatortsnara naturen den
gemensamma tradgarden. Sarskilt omsorgen om de sma vardagliga
stadsrummen utanfor centrala torg och stadsparker &r viktig eftersom
de ger de manga och nara mojligheterna till variation i vardagen.”
(Hallbara stader och tatorter, sid. 137).

Det dr uppenbart att det politiska styret vardesatter gronomraden men
det ar inte lika sjalvklart hur kommunerna ska fatta konkreta beslut
utefter en sa har vag riktlinje.

I rapporten ”Landskapets upplevelsevdrden” far man mer konkreta
tips pa hur man kan gora en utvardering av gronomraden och vilka
kvaliteter som kan utgora en grund for framtida planer. De har
sorterat in de upplevda upplevelsevardena i fyra kategorier —
ostordhet i en variationsrik miljo, naturpraglad miljo, mojlighet till
aterhamtning samt trygghet i en valskétt miljo. De konkreta
utgangspunkterna som de klassificerat utefter dessa upplevelsevarden
ar vélbefinnande, nérhet, besok och skolans nérnatur. Deras
undersdkning ger ett underlag for vad ménniskor trivs med och vad
man ska ta tillvara pa vid befintliga och nya gronomraden
(Landskapets upplevelser, sid 42, 49-51).

Det finns inte nagra regler for hur man ska gora en park. Daremot kan
kommunen ha énskemal om var parken ska ligga, hur stor den ska
vara och vad den ska innehalla eller vilka behov den ska
tillfredsstélla.



Forslagsdel utifran teorierna

Jag har sorterat informationen under fem rubriker. De fem delarna
har jag valt for att man pa ett lattforstaeligt satt ska kunna applicera
flera teorier till en praktisk helhet. Jag gjorde en egen indelning som
for mig kandes naturlig. Eftersom manga av teorierna tar upp
beskrivningen av plats och miljé som genererar aterhamtning, sa
kéndes det som en utav de givna rubrikerna. Den handlar framst om
inramning och den rumsliga uppfattningen.

Sen fortsatter jag med olika komponenter som kan fylla rummet eller
platsen. De naturliga elementen innehallande stenar, vatten och
vaxtlighet kanns som en sjalvklar det inom rekreation eftersom den
bidrar till var fascination for platsen. Under den har rubriken far man
tips och inspiration till pa vilka satt vi kan anvanda oss av de
naturliga inslagen.

De kulturella elementen i sin tur &r av en annan karaktér &n de
naturliga och med den skillnaden att de kulturella elementen ar
skapade av manniskan. Det dr ocksa darfor det ar en faktor som ar
viktig for oss eftersom vi tillhor ett manskligt sammanhang.

Den tredje kategorin som man kan vélja att inkludera i platsen &r den
sociala interaktionen mellan ménniskor. Den hér delen kommer ofta
spontant till en trevlig uppehallsplats men det gar att skapa
forutsattningar for ett bra socialt klimat om man tar hansyn till det
redan pa planeringsstadiet. Man kan ocksa valja vilken typ av socialt
sammanhang man vill skapa och i vilken omfattning.

Den sista punkten &r hur platsen forvaltas och skots om. Den hér
punkten ger inga konkreta tips om hur platsens utformning ska vara
for att den pa bésta satt kan bli en valskott plats, men det tar upp att
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det &r en viktig punkt for att en plats ute i verkligheten ska fa de
upplevelsevardena som utformningen har skapat.

Delarna som jag har valt ar alltsa:
Plats — Helhet — Rum

Natur & Naturelement

Kultur & Kulturelement

Sociala sammanhang

Social status — Trygghet



Plats -_ Helhet —_— Rum Tak: Trad, pergola, m.m
Platsen i sig ska helst inge en kénsla av att vara i en annan varld. Den ‘

ska ge en viss fysisk och psykisk distans till omgivningen utanfor.

Den ska helst vara omgérdad med “’vaggar” och “tak”. P4 sd sétt s .

kan man skapa en inre plats som kénns stddad, lugn och skyddad. Det

ska kannas rymligt och enkelt att réra sig pa platsen, samtidigt som Olika rum

helheten gérna far vara indelad i olika 6ppna och slutna rumsligheter. .
Golv: Gras, lag markvegetation

Pa sa satt kan man fa in olika kvaliteter i de olika rummen. De olika s i s
kvaliteterna kommer jag att ga in pa mer under nastkommande .

rubriker. \‘

Rumsavdelare:
Véxtlighet,
spaljéer,

harda material,
nivaskillnader,
m.m.

Dessa faktorer ar de som finns med i den héar delen:
Kaplan & Kaplans teori = “Att vara borta”

Sortes teori = Helhet
Rumslighet
Originalitet

Grahns teori = Rymd
Rofylldhet

Tydliga entréer

Vad som skulle kunna fungera/ inte fungera i en Pocket park?

En pocket park ar inte sa stor till ytan och det kan pa det sattet vara e W

lattare att lyckas med helheten. Men tanken med den har uppsatsen ar T e " AR S

att fler rekreationsfaktorer helst ska fa plats inom den lilla ytan som Utsida \ 7/ insida RN / Utsida\
en pocket park har. Det krdver att man gor en prioritering av vad som " ‘*‘ S dieA

ar mojligt att fa plats med for att platsen inte ska upplevas allt for - 47 N ' { .\ /
rorig. — il ‘

2. & 3. Egna ritade bilder, april 2010.
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Natur & Naturelement

Jag har delat in naturelementen i tva delar for att de upplevs olika
kravande i psykologiska aspekter. Den forsta delen ar stenar och
vatten och den andra delen ar véxtlighet.

Stenar & Vatten

Stenar dr ett sa kallat ”dott” material som inte krdver ndgonting av
besokaren eller omgivningen. Den behdver inte skdtas om for att
finnas och den inger en kénsla av alder och genuinitet. Ett
naturelement som ofta upplevs som fascinerande &r vatten. Vatten
behdver vi for att allt liv ska leva men det kan ocksa finnas i oandligt
manga former. Vatten kan vara stilla och rofyllt eller i rorelse. Det
vacker uppmarksamhet som gor att vi far en distans till var vanliga
omgivning eller tankar. Vissa platser med stenar och vatten far garna
utformas till sma enskilda platser. Lugn och valbehag ar karnan for
dessa platser.

Faktorer som finns med i den har delen &r:
Kaplan & Kaplans teori = Fascination
”Att vara borta”
Sortes teori = Trivsamhet
Affektion
Grahn & Ottossons teori = Stenar & Vatten — Inatriktat engagemang
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Véxtlighet
Vaxtligheten har stor betydelse for att vi ska trivas och finna ett

intresse for platsen. Véxtligheten far garna sta for en rumslig ordning
men ocksa ge kontraster och variation. Artrikedom lockar var
uppmarksambhet och tillater oss att koppla bort verkligheten. Vaxter
kraver mer av sin omgivning for att vaxa och ma bra én vad vatten
och stenar gor, men inte alls i samma omfattning som t.ex. sociala
relationer. Platsen kan vara av olika karaktar — antingen som en
mindre enskild plats eller i stérre sammanhang och vid motesplatser.
Utformningen med véxter far garna vara av bade ett mer kraftfullt
maskulint inslag och ett mera skirt, dmtaligt feminint inslag.
Kontrasterna véacker var fantasi och lust.

Véxtlighetens livskraft och forandringar under aret innebar en
forandring Over tid. Det &r viktigt eftersom vi som ménniskor k&nner
att naturen har sin egen gang och att vi ar del utav nagot storre. |
vissa fall kan man lata véxtligheten bli till nagot originellt och
speciellt for platsen.

Ibland kan forutséattningarna pa en plats tillata att vaxtligheten far
inga i ett vilt tema som ger en kansla av orérd natur.

Faktorer som finns med i den hér delen &r:
Kaplan & Kaplans teori = Fascination
”Att vara borta”
Omfattning / ordning
Komplexitet
Kraftfullhet
Affektion
Originalitet
Grahn & Ottossons teori = Vaxtlighet — Inatriktat engagemang
Grahns teori = Artrikedom

Vildhet

Sortes teori =
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Vad som skulle kunna fungera/ inte fungera i en Pocket park?

Det &r fullt mojligt att fa rum for bade vatten, sten och véxtlighet men
ibland kan det ocksa vara viktigt att gora platser med farre element.
Jag tror att den teoretiska faktorn vildhet” ar svart att fa rum med
inom ramarna for en pocket park. Dels for att natur med en orord
kéansla ar svar att hitta eller/och skapa i stadsmiljo och dels for att det
ar mycket svart att bland sa manga invanare fa en egen avskild stund
med naturen.




Kultur & Kulturelement

Vi ménniskor ar praglade av den kultur som vi byggt upp och skapat
under tidens lopp. Vi trivs i miljéer som vi sjélva skapat eller som har
en historia. Det ger ett djup till upplevelsen. Kulturella foreteelser
skulle t.ex. kunna vara planteringar, tuktade trad, fonténer, skulpturer
och monument. Olika kulturer har saledes olika kulturella ting i deras
omgivning och det &r bra att ha i atanke att kultur har olika betydelse
for olika manniskor.

Faktorer som skulle kunna inga har &r:
Kaplan & Kaplans teori = Fascination

Sortes teori = Affektion
Originalitet
Grahns teori = Kultur

Vad som skulle kunna fungera/ inte fungera i en Pocket park?
Kulturella inslag kan rymmas i en pocket park om de inte ar alltfor
stora i sitt omfang. Jag skulle tro att det ar ytterst troligt att manga
pocket parks kommer att innehalla tydligt skapade element.
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Sociala sammanhang

Offentliga platser kan pa manga sétt tjana som sociala motesplatser.
Pa samma satt kan parker ge tillfallen att traffa manniskor, bade nya
och gamla bekantskaper. Sa vad ar en motesplats egentligen?
Forutsattningarna for métesplatser ar manga men jag tar upp de som
inom det har arbetet &r mest vasentliga. En social plats kan vara sa
litet och enkelt som en gangvégskorsning eller en ensam bénk pa en
trevlig plats. Sittplatserna ska garna placeras vid intressanta blickfang
och utblickar, och platsen ska kannas lugn och trygg. Det kan ocksa
finnas sittplatser invid olika aktivitetsplaner eller evenemangsplatser
for manniskor som nyfiket vill folja folklivet. | den storre skalan sa
kan en scen eller ett café bli till en social métesplats samt platser dar
vi sjalva kan delta i nagon aktivitet. En stor grasyta kan tjana manga
syften som t.ex. lek, spel, motion och picknickplats. Lekmiljoer
antingen som anordnade lekplatser eller en miljé som ger mojligheter
till kojbyggen, gomstéllen, springytor och Kklattring. Alla ger
mojligheter till olika typer utav sociala sammanhang.

Faktorer som ingar under den héar rubriken &r:
Grahn & Ottossons teori = Emotionellt deltagande
Aktivt deltagande
Utatriktat deltagande
Vidd / Allménning
Refug / Viste

Samvaro / Mote

Grahns teori =
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Vad som skulle kunna fungera/ inte fungera i en Pocket park?
Mindre motes- och sittplatser kan rymmas och mojlighet till en
picknick ar inte omgjligt. En pocketpark kan ligga i anslutning till
olika aktivitetsplaner och kan pa sa sett ge mojligheter till att vara
askadare. Vissa aktiviteter ar fullt mojliga i en pocket park t.ex.
bouleplaner, kubbspel, en mindre asfalterad plan for
bandy/inlines/basket, sma lekplatser eller grasplaner, m.m. Det
handlar mest om att vélja en eller ett par funktioner till en pocket
park. Allt kan inte inrymmas i en och samma liten park. Evenemang
och scener far inte rum men kanske ett café som har sin uteservering i
en pocket park. Spel och motion som kraver stora ytor kan inte
inrymmas samt stora ytor for lek.




Social status — Trygghet

Den sociala statusen ar en individuell bedomning av hur omvardad en
plats ar. En plats som upplevs som stadad och vardad ger en kansla
av att nagon tar ett ansvar for parken. En ansvarsfullt omhandertagen
park upplevs trygg att vistas i och vi trivs battre. Skotselnivan och
bearbetningen av parkmiljon har alltsa stor betydelse for vara kanslor
och reaktioner.

Faktorer som gar under den hér rubriken ar:
Sortes teori = Trivsamhet
Social status

Vad som skulle kunna fungera/ inte fungera i en Pocket park?
Skotselnivan ar en fraga om stadens prioritering och ekonomi. Pocket
parks skulle kunna leda till langre transporter eftersom de ligger mer
utspridda en vad en storre park gér. Men det dr ocksa en betydligt
mindre skotselyta som inte kraver sa mycket tid. Det ar fullt mgjligt
med en god skotsel &ven for pocket parks.
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Diskussion

Vi vet att det idag bor fler manniskor &n nagonsin i vérldens stader
och det betyder att det stalls hogre krav pa en fungerande och
hélsosam livsmiljo for invanarna som bor dar. Fortatningen medfor
att det 6kande antalet manniskor far en mindre fri yta per person och
det blir svarare att komma undan och vara for sig sjalv. Manniskan
har ett behov av att ibland fa samla sina tankar och komma bort ifran
den harda informationsrika stadsmiljon. Den fortitade staden kan
bidra till en 6kad informationsméngd eftersom det ror sig fler
manniskor inom en mindre yta och det kan utvecklas fler féretag och
mer marknadsforing mer koncentrerat. Enligt Kaplan & Kaplans teori
kan man finna aterhamtning i naturmiljoer som inger en kéansla av
fascination och att komma bort ifran sin vanliga vardag i t.ex.
hemmet eller pa kontoret. Men det kraver att den platsen som vi
uppsoker innehaller en del komponenter for att den ska ge oss en
avkopplande miljo. En storre park har séledes en storre chans att ge
oss rekreation eftersom den till ytan kan fa plats med fler
komponenter som gynnar chanserna till dterhamtning. Men det
betyder inte att det inte gar att skapa rekreation pa en liten yta. Det ar
fullt mojligt att skapa rekreativa sma platser i stadsmiljé men det
kraver mer eftertanke i utformningsarbetet. Manga analyser har visat
att vi anvander de narmsta gronomradena mest och att vi statistiskt
sett mar battre om vi lever i narheten av ett gronomrade (Johansson
mfl., 2009, sid. 13). Hér tjanar pocket parks verkligen sitt syfte!
Pocket parks kan bidra till att boende i staden har tillgang till en
rekreativ plats i sin ndrmaste omgivning. De kraver inte stor yta
vilket medfor att det finns minga sma “’restytor” som kan bidra till att
det i den fortatade staden dven far rum till att ”fortata”
rekreationskvaliteter. For vad hander om vi inte tillfor fler
rekreationskvaliteter till den fortatade staden?
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Vi satter den manskliga halsan pa prov pa ett séitt som kan bidra till
att den hallbara staden inte &r sarskilt hallbar for manniskorna som
bor dar.

Naturen har sedan urminnes tider anvénts i ldkande syfte och
maénniskors tilltro till naturens helande kraft &r stor. Det har visat sig
att naturens halsoframjande effekter & manga och av olika slag. Den
fysiska aktivitet som naturen bidrar till ger oss battre kondition, ork
och ett skydd mot sjukdomar. Eftersom naturen runt omkring 0ss
bidrar till fysisk aktivitet sa behover vi ha naturen sa nara oss som
mojligt. En pocket park i var narmsta omgivning kan fa oss att
komma ut och ge oss en forsta malpunkt. Fortsattningsvis &r det
troligt att vi soker oss vidare till narmaste storre park eller gar en
valkand promenad med ett antal pocket parks langs véagen.

De psykologiska effekterna av naturen a&r sammantaget av positiv
karaktar men olika méanniskor med olika psykisk energi har olika
behov pa omgivningen for att den ska ge vila och rekreation. Olika
manniskogrupper i olika livssituationer och olika aldersgrupper har
lite olika intressen som ocksa ska tas i beaktning. Ett parlband av
pocket parks dar alla har lite olika innehall och utformning utifran
olika manniskors behov utgor bra forutsattningar for att manga olika
stadshor far sina behov tillfredsstéllda. Det kan bli som ett bra
komplement till den storre parken som kanske inte uppsoks dagligen.
Man skulle kunna utveckla olika teman for olika pocket parks och ha
en tydlig skyltning 6ver dessa for att tillgodose de ménniskor som
inte ror sig ute i naturen sa ofta. Det skulle mojligen ge en enklare
ingang till utékade motionsvanor kopplade till naturen, fér manniskor
som idag har en passiv livsstil.

Pocket parks kan ocksa tjana som sociala motesplatser, en liten
samlingsyta for olika samtal eller aktiviteter. Det ar lattare att halla en



konversation pa en plats som ar avgransad mot trafik, mot folkvimlet
och all information som finns i den normala stadsmiljon.
Samlingsplatser nara hemmet kan 6ka det sociala natverket eftersom
det ger fler mojligheter till trevliga interaktioner mellan manniskor.
Utover alla de har positiva faktorerna sa ar en utav de mest vardefulla
att naturen oftare an andra miljGer leder till en positiv sinnesstamning
som i sin tur leder till en battre psykisk halsa. | vart samhalle ar en av
de vanligaste akommorna psykisk ohélsa och det ar en storre
majoritet som véljer egenvard framfor uppsokandet av lakarvard.
Rekreation som en del av varden, oavsett om den &r ordinerad av
lakare eller inte, har visat sig ge mycket goda resultat.

Parker i stadsmiljo ser olika ut och har inga specifika riktlinjer.
Pocket parks kan folja de uppsatta politiska malen och pa sétt bli en
del utav gronstrukturen i staden.

Slutsats

Slutligen sa vill jag séga att jag tror att den hallbara fortatade staden
tjanar pa att integrera parker och pocket parks som en del av
hallbarhetsstrukturen. Pocket parks kan bidra till de ekologiska
fordelarna genom att ge béttre luft och klimat och rikare flora och
fauna. De kan ge fler sma lattatkomliga lugna motesplatser at det
sociala livet och ge stora ekonomiska vinster som foljd av en friskare
och mer n6jd befolkning.
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4. Egen ritad bild, april 2010.



Referenser

Tryckta kallor

Chiesura, Anna, 2004, The role of urban parks for the sustainable
city, Landscape and Urban Planning, vol 68, sid. 129-138.

Grahn, Patrik (2005), Om tradgardsterapi och terapeutiska tradgardar,
Johansson, Maria, Kuller, Marianne (2005), Svensk miljopsykologi,
Lund, Studentlitteratur, sid. 245-262.

Hartig, Terry (2005), Teorier om restorativa miljoéer — forr, nu och i
framtiden, Johansson, Maria, Kuller, Marianne (2005), Svensk
miljopsykologi, Lund, Studentlitteratur, sid. 263-281.

Hartig, Terry, Staats, Henk & Van den Berg, Agnes, 2007, Preference
for Nature in Urbanized Societies: Stress, Restoration, and the Pursuit
of Sustainability, Journal of Social Issues, vol 63, sid. 79-96.

Hallbara stader och tatorter, 2004, Karlskrona, Boverket.

Johansson, A-K, Kollberg, S & Bergstrom, K, 2009, Grénomraden
for fler — en vagledning for beddmning av narhet och attraktivitet for
battre halsa, R 2009:02, Ostersund, Statens folkhalsoinstitut.

Kaplan, Rachel, 2001, The nature of the view from home —
psychological benefits, Environment and Behavior, vol 33, sid. 507-
542.

Kaplan, Rachel, 1993, The role of nature in the context of the
workplace, Landscape and Urban Planning, vol 26, sid. 193-201.

-27 -

Landskapets upplevelsevarden — var ar de och var finns de?, 2007,
Karlskrona, Boverket.

Nordh, H., Hartig, T., Hagerhall, C.M. & Fry, G., 2009, Components
of small urban parks that predict the possibility for restoration, Urban
Forestry & Urban Greening, vol 8, sid. 225-235.

Norling, Ingmar, 2001, Rekreation & Psykisk halsa, Goteborg:
Sahlgrenska universitetssjukhuset, sektionen for vardforskning.

Ottosson, Johan, 2007, The importance of Nature in Coping, diss,
2007:115, Alnarp: SLU

Skarbéck, Erik, Wadbro, John & Grahn, Patrik, 2009, GIS-analys pa
regional niva av rekreationsresurser, Svensk Geografisk Arsbok, vol
85, sid. 67-96.

Sorte, Gunnar Jarle (2005), Parken for Homo Urbanis —
stadsménniskan, Johansson, Maria, Kuller, Marianne (2005), Svensk
miljopsykologi, Lund, Studentlitteratur, sid. 227-244

Stigsdotter, Ulrika & Grahn, Patrik, 2002, What makes a garden a
healing garden?, Journal of Terapeutic Horticulture, vol 13, sid. 60-
69.



Elektroniska kallor

Nationalencyklopedin, Hemsida, [online] 2010-04-09.
Svenska akademins ordbok, Hemsida, [online] 2010-04-09.

-28 -



