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Sammandrag

Uppsatsen syftar till att, med bakgrund 1 miljopsykologiska teorier, identifiera
stressreducerande kriterier for en orttradgard som kan verka stressreducerande 1 en Orttradgard.
Mer specifikt dr syftet i detta arbete att kritiskt granska hur en planerad orttrddgérd pa Stiftelsen
Rosendals Tradgérd i Stockholm fyller dessa kriterier.

Fragor som berors i arbetet dr foljande: Hur kan vi ldra av historien, teori och metod inom
miljopsykologisk forskning for att astadkomma miljoer som verkar stressreducerande? Hur
paverkas vi generellt av grona miljoer och vilka kriterier enligt miljopsykologiska teorier
behover uppfyllas for att en plats ska vara lugnande och energigivande? Vilka
miljopsykologiska teorier dr anvdndbara vid utvérdering av den specifika milj6 som studeras i
detta arbete?

Kropp och sjél, vart mdende och var formaga att dterhdmta oss hor ihop. Var omgivning
paverkar oss och far vi inte vila kan stress f& negativa konsekvenser for var hilsa. I uppsatsen
sammanfattas forskningsléget, avseende de aspekter i de grona miljderna som har en
stressreducerande inverkan pa minniskan. Orttridgarden pa Rosendal utvirderas efter att
miljopsykologiska teorier analyserats. Kriterier for vad som anses vara en stressreducerande
miljé benas ut och diskuteras samt vilka kriterier som platsen pd Rosendal uppfyller. Vara
sinnen behandlas sd som syn, lukt, smak och horsel, dessa har en viktig roll vid stimuli som
agerar stressminskande.

Uppsatsen inleds med att behandla grona miljder ur ett historiskt perspektiv. Dérefter
sammanfattas forskningsldget och fyra miljopsykologiska teorier analyseras. Dessa teorier
anvinds sedan vid analys av en Orttridgérds stressreducerande egenskaper. Tolkningar grs och
slutsatser dras om hur orttraddgarden kan vara en stimulerande och lugnande plats.

Min forhoppning &r att kunna inspirera fler till att ta en gron paus for att inte stressen ska ta
over 1 dagens sociala brus och med de héga krav som finns pd médnniskan idag.

Abstract

This essay illustrates the importance of green environments in today’s stressful society.
Environmental psychological theories are examined, used and linked to a herb garden at
Rosendals garden in Stockholm.

How can we learn from history, research and environmental psychological theories to create
environments that act stress-reducing? What is it about green environments that allow us to
recover after stressful periods? How can environmental psychological theories be applied in
practice?

Body and soul, our ways and our ability to rehabilitate is linked. Our environment affects us
and if we do not rest, stress can have a negative impact for our health. The essay summarizes
the research regarding the aspects of the green environment that have a stress-reducing effect
on humans. The herb garden at Rosendal gets evaluated after studies of theories in
environmental psychology. Criteria for what is considered to be a stress-reducing environment
is discussed as well as the criteria that the site at Rosendal complies with. Our senses such as
sigt, smell, taste and hearing is also discussed and play an important role in stress reduction.



The essay begins with addressing green environments from a historical perspective. After that
the research is summarized and four environmental psychological theories are analyzed. These
theories are used in the analysis of an herbal garden and the stress-reducing properties within.
Interpretations and conclusions are made about how the herb garden can be a rehabilitation site.

My wish is to inspire people to take a break and go for a walk in a green environment. This can
be an important factor to create stress reducing effects within your body.



Forord

Arbetet har varit otroligt utvecklande och jag har fétt insyn och gatt in pé djupet i hur en miljo
kan utvérderas ur ett miljopsykologiskt perspektiv. Ibland har det varit svért att veta vad jag ska
fokusera pa for att kunna avgrdansa mig i arbetet. Dock genom att ha haft bra ménniskor omkring
mig under arbetets gang som har hjdlpt mig att komma framat sa tror jag att jag till slut fick
thop sécken. Darfor vill jag tacka min handledare Mats Gyllin och motldsare Matilda Eriksson
for bra feedback, min flickvin Elise Kielos, samt tradgardsméstare Malin Skiold med flera pa
Stiftelsen Rosendals tradgard som har varit till stor hjélp och gett upphov till detta arbete samt
min familj.

Oskar Widmark
21 maj
Lund



Innehéllsforteckning

SAMMANDRAG
ABSTRACT
FORORD

INLEDNING

BAKGRUND

SYFTE OCH FRAGESTALLNING
METOD OCH MATERIAL
AVGRANSNINGAR

STRESS

VAD AR STRESS?
HUR SER DET UT IDAG?

VIKTEN AV DE GRONA MILJOERNA UR ETT HISTORISKT PERSPEKTIV

DEN FORLORADE KONSTEN

FORSTA SPAREN

SYNEN PA MANNISKAN

HISTORISK DESIGN AV SJUKHUSMILJOER
ROMANTIKEN

HJALTINNAN

RECEPT PA VACKRA VYER

FORSKNINGSLAGET OCH GRONSKANS POSITIVA EGENSKAPER

EN GRON UTSIKT

SVARIGHET ATT FA MATBARA DATA

FORSKARE ENIGA OM ATT NATUREN HAR EN STRESSREDUCERANDE FORMAGA
STUDIER PA STUDENTER

FLERA SINNEN STIMULERAS

MINNET

POSITIVA EFFEKTER AV NARHET TILL GRONSKA I STADEN

ANVANDNINGEN AV MILJOPSYKOLOGISKA TEORIER VID UTFORMNING AV
STRESSREDUCERANDE MILJOER

HUR TEORIN KAN APPLICERAS

ROGER ULRICH’S “STRESS REDUCTION THEORY”
HUR TEORIN KAN APPLICERAS

SOCIALT ENGAGEMANG

HUR TEORIN KAN APPLICERAS

FYSISK AKTIVITET

HUR TEORIN KAN APPLICERAS

KONTAKT MED NATUREN

HUR TEORIN KAN APPLICERAS

RACHEL OCH STEPHEN KAPLAN’S “ATTENTION RESTORATION THEORY”
HUR TEORIN KAN APPLICERAS

GRAHNS ATTA PARKKARAKTARER

1. SKYDD

2. ROFYLLDHET

v w

O 0 00 &

10

11

11
11

12

12
12
12
12
13
13
14

15

15
15
15
15
16
16
16

18

18
19
19
19
20
20
20
21
21
21
21
22
22
22



3. RymD 22
4. OppNING 22
5. NATUR 22
6. ARTRIK 23
7. KULTUR 23
8. SOCIALT 23
GENERELLA RIKTLINJER FOR HUR VAXTMATERIAL KAN STIMULERA BESOKARE

SAMT RIKTLINJER FOR INDELNING AV TRADGARDSRUMMET 24
RIKTLINJER VID VAL AV VAXTMATERIAL 24
SYN 24
DOFT 24
SMAK 24
KANSEL 24
HORSEL 25
TRADGARDSRUMMETS INDELNING 25
ROSENDAL 26
OM ROSENDAL 26

HUR ORTTRADGARDEN KOPPLAR AN TILL MILJOPSYKOLOGISKA TEORIER 27

DISKUSSION 30
SLUTSATS 30
KALLDISKUSSION 31
TANKAR 31
KALLOR 34



Inledning

Bakgrund

Stress ndmns ofta 1 press och populdrkultur. I tidningsmagasin och media &r det létt att hitta
artiklar som berdr fenomenet. Vissa forklarar den Okande stressen i samhéllet med att
ménniskan forr 1 tiden inte hade s manga svardverskédliga beslut att ta 1 jimforelse med idag
(Kaplan 1995; Kaplan and Kaplan 1989). Den stiandigt uppkopplade och digitala vardagen kan
leda till att vi mar daligt och kdnner oss stressade. Socialt brus krdver var uppméarksamhet
dygnet runt och vara sinnen utsétts for ett stindigt informationsfléde. Reklam, nyheter, mail,
sms och sociala medier fyller vara hjirnkontor och det blir alltmer svérare att hitta tid for
aterhdmtning.

Flera av mina bekanta har haft stressfulla perioder och nagra har till och med “’gatt in i viggen”.
De krav som finns pa unga vuxna som att man ska ha en framgangsrik karriér, ett socialt liv
och stindigt vara uppkopplad pa sociala medier gor att livspusslet ibland blir svart att fa ihop
och det kan behdvas ett uppehall fran stimuli och en gron paus.

Nar man stinger av teknik, jobb och prat en stund och beger sig ut i en gron milj6 for att ta en
paus kan man hjilpa hjarnan och kroppen att dterhdmta sig. Vetenskapliga studier visar att man
genom att lata hjdrnan vila kan vi hitta tillbaka till energi, lust och kreativitet. Dessutom kan
pausen dven forbéttra relationer genom att lyfta fokus frdn omvirlden till har och nu (Rose &
Perski, 2008).

Stress har en tydlig negativ effekt pa manniskan (Taylor 2012; Selhub & Logan 2012; Sternberg
2010; Ulrich 1999) och da det finns potential att anvdnda naturens egenskaper for att forhindra
den negativa effekten &r det av intresse for mig att undersoka detta. En plats 1 Sverige dir kraven
ar hoga och stressen dr pdtaglig ar i Stockholm (Rose & Perski, 2008).

Genom att titta tillbaka i tiden och se hur tradgardar och rekreativa miljoer historiska har
anvénds ur ett stressreducerande perspektiv kan vi i en djupare forstaelse for vikten av grona
miljoer idag. Uppsatsens fokus &r riktat mot landskap i offentliga miljéer som ska Oka
manniskors kénsla av hélsa och vilbefinnande. Med grunden i historia, forskning och
miljopsykologiska teorier kommer vikten av stressminskande miljoer att tydliggéras samt
utmynna i en utviardering av hur en orttradgard péd Stiftelsen Rosendals tradgérd i Stockholm
kan uppfylla kriterier for att agera stressreducerande.

Syfte och fragestillning

I uppsatsen undersoks vikten av faktorer i grona miljoer som kan motverka stress och ge energi.
Forskningsldget sammanfattas avseende aspekter i de grona miljéerna som har en inverkan pa
ménniskan. Huvudfragan lyder enligt foljande: Vilka kriterier ar essentiella i en orttréadgard
pd Rosendal som kan agera stressreducerande enligt i arbetet namnda miljopsykologiska
teorier?



Metod och material

For att skapa en bakgrundsforstielse for &mnet har tradgardar och andra platser dar naturens
ladkande formdga har anvénts behandlats ur ett historiskt perspektiv. Sedan har
miljopsykologiska teorier analyserats, se teorier i nésta stycke. Dérefter har fokus legat pa
forskning som illustrerar naturens stressreducerande effekter pa minniskan samt belyser vikten
av rekreativa miljoer. I skedet dérefter knyts de miljopsykologiska teorierna ihop med en fysisk
plats p4 Rosendal som sedan analyseras for att undersoka vilka stressreducerande kriterier som
uppfylls. Hur blir vi egentligen paverkade av naturen och vad finns det for forskning som tyder
pa att det faktiskt ar bra att vara ute i en gron miljo?

Med statistik frdn Folkhdlsomyndigheten (Folkhdlsomyndigheten 2016) redogdrs for
anledningen till att det ar viktigt med stressminskande miljéer. Det finns manga som lider av
stress och att skapa miljoer som dr stressreducerande kan vara ett medel att skapa en béttre
tillvaro och minska stressen i samhaéllet. I syfte att exemplifiera och tydliggéra hur en gron,
lugnande plats kan skapas utgar jag fran fyra teorier inom miljopsykologin; Appletons
”Prospect-refuge” (1975) teorin, Roger Ulrich’s “Stress reduction theory’” (1999), Rachel och
Stephen Kaplan’s “attention restoration theory” (1989) och Grahns atta parkkaraktarer
(1991). Teorierna foresprakar utformning av en rogivande eller interagerande plats for att
reducera stress.

For att besvara uppsatsens fragestillningar har en mingd kéllor anvénts. Traditionella kéllor
sasom litteratur, vetenskapliga artiklar och rapporter har anvints. Metoden syftar till att
undersoka relationen mellan teori och praktik vilket leder da resulterar 1 en kvalitativ metod.
Materialet bearbetas ur ett hermeneutiskt perspektiv da arbetet framfors genom att information
tolkas, forstas och formedlas (Patel Runa & Davidsson Bo 2017).

Processarbetet kan beskrivas genom analys, syntes samt utvdrdering. Under arbetets géng
skedde dterkopplingar mellan dessa stadierna for att ge arbetet struktur och gora det littare att
redovisa. [ borjan av arbetet skedde analysfasen dir jag samlade in information och fick en
forstaelse for vad platsen behdver for att utvecklas. I syntesfasen kom materialet som samlats
in 1 analysfasen att analyseras djupare ska kunna tas fram och begrundas i materialet som har
studerats. I den slutgiltiga fasen har platsen utvirderats.

Miljon vi befinner oss i1 kan kopplas till hur vi mér och beter oss. Genom att {4 kunskap om
miljopsykologiska teorier samt hur vi blir pdverkade av naturen kan slutsatser dras om miljon
som utvédrderas pa Rosendal. Da teorierna behandlar en méngfald av kriterier som behover
uppfyllas for att agera stimulerande och stressreducerande for en besdkare gor det att dessa
kriterier kan anvidndas for att se vad som kan agera stressreducerande for den specifika platsen
pa Rosendal. Detta kan sedan utforas pa andra platser for att specificera de stressreducerande
kriterierna i en miljo.

Orttridgarden har anlagts under arbetets ging men de miljdpsykologiska teorierna ligger inte
till grund for utformningen utan formen och idén var bestimd sedan innan. Den praktiska delen
som jag har varit involverad i under arbetets ging &r att ta fram véxtforslag och fran
tridgdrdsmaéstare Malin Skiolds skiss ta fram exakta matt genom digitala verktyg.



Avgransningar

Med malet att kunna gora en sé djup och relevant analys som mdjligt har ett antal avgransningar
gjorts. Tradgérdshistoria, designteorier och méinniskans hilsa dr breda &mnen. For att skapa ett
ramverk for arbetet har fokus legat pa hur man med anvéndandet av miljopsykologiska teorier
kan fa en forstaelse for hur fysisk plats kan motverka stress.

Den studerade litteraturen har inte behandlat privattrddgarden. Miljéerna som behandlas i
uppsatsen dr oftast anknutna till vardhem eller sjukhus.

Under arbetets ging har jag varit involverad 1 processen for utformningen av ortagérden. Fran
borjan sag det ut att bli enkelt att sammanfora badda delarna, beskriva processutformning och
design samtidigt som forskning och miljopsykologiska aspekter behandlades. Efterhand
verkade dock arbetet bli spretigt och eftersom att rtagarden var bestamd att utformas innan jag
hade gjort en analys av platsen ur ett miljopsykologiskt perspektiv blev det svért att ha med
processen. Detta eftersom att analysen inte skedde innan utformningen.
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Stress

Vad ar stress?

Nir vi stélls infor utmaningar kan vi drabbas av stress. Stress dr en normal reaktion och inte
alltid ogynnsam utan behdvs och ger oss extra energi for att vi ska klara av vissa saker. Om
stressen blir langvarig och det inte finns goda mdjligheter att aterhdmta sig kan stressen dock
paverka var hilsa negativt (Folkhdlsomyndigheten 2016).

Stress definieras av Ulrich som”the process of responding to events and environmental features
that are challenging, demanding, or threatening to well-being” (Ulrich 1993, 32). Kortsiktigt
ger stress somnsvarigheter, 6kad kédnsla av ensamhet och depression. Hjirtat slér snabbare,
blodtrycket dkar, kroppens formaga att producera antikroppar reduceras och immunforsvaret
forsvagas. 1 lingden kan stress ge hjartsjukdomar, cancer, typ-2 diabetes och leda till
depression. Dessutom Okar andra beteenden som storre intag av alkohol, rokning, déliga
matvanor och ofta prioriteras traning bort vilket i sin tur ger foljdsjukdomar (Taylor 2012;
Selhub and Logan 2012; Sternberg 2010; Ulrich 1999).

Hur ser det ut idag?

Statistiken dr hamtad fran Folkhidlsomyndighetens webbplats (2016). Bland vuxna ar 2016 var
14 % vildigt eller ganska stressade (18% kvinnor samt 11% mén). Stress forekommer oftare i
lagre aldersgrupper, vanligast avseende kvinnor mellan 16-29 ar dir 29 % uppger att de ér
valdigt eller ganska stressade. Motsvarande siffra for man uppgér till 12 %.

Huvudvirk, problem att sova och nedstamdhet dr ndgot som fler och fler tondringar uppges ha
besvdr med. Bland de elever som ir stressade dver skolarbetet dr besvéiren vanligare visar
resultat fran Folkhédlsomyndighetens undersokning, ’Skolbarns hilsovanor” 2016. I métningen
som gjordes visade det sig att 68 % av de flickor som hade uppgett att de kéint sig stressade av
skolarbete ocksa led av psykiska besvér. Avseende pojkar som kinde stress angav 48 % att de
hade psykiska besvir.

% som kanner sig
% som kanner sig ganska eller % som kanner sig ganska stressade och har
valdigt stressade eller valdigt stressade psykomatiska besvar

14 53
g 35
5 18
0
Kvinnor alder 16-29 Méan alder 16-29 0 Kvinnar Man Tjejer i skolan Pojkar i skolan
Fig. 2 Unga kvinnor och mén Fig. 3 Alla mén och kvinnor som Fig. 4 Killar och tjejer i skolan
mellan 16-29 som kanner sig deltog och angav att de var ganska som kanner sig stressade och har
ganska eller mycket stressade. eller mycket stressade. Diagram psykiska besvar. Diagram utformat
Diagram utformat av forfattaren. utformat av forfattaren. av forfattaren.
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Vikten av de grona miljoerna ur ett historiskt perspektiv

Den forlorade konsten

Historien om helande tridgardar gér tillbaka flera hundra ar i tiden och forr sdgs naturen som
en sjilvklar del i den ldkande processen. Dock glomdes denna viktiga koppling bort under
1900-talet. Nu borjar den bli aterfunnet och tar form som ldkande tradgardar och terapeutiska
landskap (Gesler, 2003).

Forsta sparen

En av de tidigaste helande platserna som vi har vetskap om é&r ett omrade i antika Grekland. Det
fanns flera platser 1 Grekland, fran 400 ar fore Kristus till 600 ar efter Kristus som fungerade
som ldkande platser. Dessa ldkande platser hade friskt kéllvatten som anvdndes i renande
ritualer. Det fanns bibliotek, museum, teatrar och platser med triddungar dar man kunde vila i
skuggan (Gesler, 2003).

Aven i klostren spelade tridgarden en central roll i den helande proceduren. Bernard af
Clairvaux (1090-1153) skrev om en av dessa platser i Frankrike. Han beskriver hur de sjuka
overskoljs av naturens intryck och sedan blir pé battringsvdg (Gerlach-Spriggs, Kaufman, &
Warner 1998). Detta indikerar att det var viktigt att stimulera sinnena som en del av den ldkande
processen. Nagot som under en lang tid har varit glomt men nu tusen &r senare héller pd att
aterupptéckas.

Synen pa ménniskan

Hildegard von Bingen var under 1200-talet en betydelsefull person for datiden lakekonst. I
likhet med Hippocrates ansag inte Hildegard att kroppen dr som en maskin som gér sénder vid
sjukdom. Hildegard var snarare av uppfattningen att ménniskokroppen adr som en véxt som
behover ritt forutséttningar for fa kraft att véxa, foda barn och léka (Gesler, 2003). Redan under
1200-talet fanns det saledes en mental bild som ingick i ladkeprocessen; att kropp och sjél hor
thop.

Historisk design av sjukhusmiljoer

En utgdngspunkt under tidigt 1400-tal 1 Europa var att patienterna fran sjukhussidngen skulle
kunna se présten nir det var mdssa. Denna utgdngspunkt ledde till att sjukhusen utformades
med ldnga avdelningar och laga fonster. Att de patienter som hade tillgédng till en utsikt frén
sjuksdngen blev friskare snabbare kom senare att forskas pd och bevisades. Vissa sjukhus
fortsatte att efterlikna kloster med innergardar med riklig vaxtlighet. Sjukhus i1 Pisa, Marseilles,
Trieste, Vienna, Constantinopel och Florence hade tradgardar dir tillfrisknande patienter kunde
ta promenader eller se vixtlighet genom fonster och passager (Gerlach-Spriggs, Kaufman, &
Warner 1998).
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Under 1700-talet i England upplédt vissa vilbargade personer sina stora hem med stora
tridgdrdar att agera som sjukhus. Snart borjade dven arkitekter att rita sjukhus som liknade
dessa herrgardar (Darton 1996).

En av de forsta rekommendationerna for hur en utformning av en ldkande plats kan optimera
stressreducering skrevs av den tyska hortikulturteoristen Christian Cay Lorenz pa slutet av
1800-talet. Han skrev bland annat att:

tridgérden ska vara direkt kopplad till fastigheten/sjukhuset

en utsikt frn fonstret stirker en sjuk person och motiverar personen att ta en promenad;
védgarna i tradgarden ska ha bénkar och mellan biankarna ska véxter av olika slag frodas;
det ska finnas tillgang till vatten;

allt som behovs for att man ska uppleva naturen kommer i sin tur leda till en béttre
hélsa (Gerlach-Spriggs, Kaufman, & Warner 1998)

Detta dr grunden till det som kom att forskas pa senare dér bland annat forskning av Roger
Ulrich med ”View through a Window May Influence Recovery from Surgery” kom att bli ett av
de forsta tunga argumenten till varfoér pengar ska laggas pa en gron och stressreducerande plats.

Romantiken

Under romantiken prisade Rousseau och Goethe naturen som en viktig del inom spirituell och
fysisk aterhdmtning. De som hade tillrickligt med likvida medel for att skapa sina egna
landskap gjorde det och hdrmade naturen. I stider byggdes parker for att frdmja det mentala
vialméendet hos invanarna (Gerlach-Spriggs, Kaufman, & Warner 1998).

Hjaltinnan

Florence Nightingale (1820 — 1910) var en brittisk sjukskoterska som idag &r kénd for sina
insatser som ledde till forbattringen av hygien pé sjukhus. Hennes insatser ledde till drastisk
minskning av antalet personer som dog av infektioner, kolera och dysenteri. I en av hennes
publikationer skriver hon f6ljande:

’Second only to fresh air, however, | should be inclined to rank light in importance for the sick.
Direct sunlight, not only daylight, is necessary for speedy recovery, except, perhaps, in
ophthalmic and small number if other cases. Instances could be given, almost endless, where,
in dark wards or in wards with a northern aspect, even when thoroughly ventilated, the sick
could not by any means be made speedily to recover.

Among kindred effects of light I may mention, from experiences, as quite
perceptible in promoting recovery, the being able to see out of a window, instead of looking
against a dead wall, the bright colours of flowers, the being able to read in bed by the light of
a window close to the bedhead. It is generally said that the effect is upon the mind. Perhaps so,
but it is no less so upon the body on that account.” (McDonald 2018, s178)

Hennes insikter ger en forstaelse for hur mental och fysisk hdlsa hor ihop.

13



Recept pa vackra vyer

Ernst Westerlund var fran slutet av 1800-talet till borjan av 1900-talet en viktig foresprakare av
tridgdrdens och naturens ldkande egenskaper. Westerlunds metoder uppfattades av manga som
kontroversiella da han medicinerade sina patienter med vackra utsikter, skogspromenader,
tridgédrdsarbete och frisk luft.

Under 1930-talet fick medicin stor genomslagskraft vilket ledde till en effektivisering av
sjukvérden och 1 sin tur gjorde att de grona miljoerna for patienterna inte prioriterades och i
ménga fall forsvann helt. Tradgérdsterapi och arbetsterapi var fortsatt viktigt for de som hade
psykiska problem och sjukdomar in pa 1960-talet. Dock avvecklades det senare eftersom det
ansdgs att patienterna utforde gratis arbete (Grahn & Ottosson 2010, Grahn 2009).

Ar 2001 bérjade rehabiliteringstridgarden i Alnarp att anléiggas vilket var ett viktigt steg inom

tradgérdsterapin. Vid utformningen av tradgérden studerades olika teorier och kopplades sedan
samman med tridgdrdsrummets effekter pa hilsan (Schmidtbauer, Grahn & Lieberg 2005).
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Forskningsldaget och gronskans positiva egenskaper

En gron utsikt

Under sent 1970-tal borjade miljopsykologen Roger Ulrich att intressera sig for kdnsloméssiga
och fysiska effekter som minniskor upplever vid exponering for naturanknuten estetik.
Personerna som deltog i Ulrichs studier var personer som upplevde mycket stress, bland annat
sjukhuspatienter. Ulrich var en av de fOrsta att publicera kvantitativ forskning pa det hir séttet.
Hans ”View through a Window May Influence Recovery from Surgery” publicerades i Science
ar 1984 och utgdr 4n idag ett tungt argument for att sjukhus ska ha néra tillgang till natur i form
av tradgardar (Ulrich 1979).

Ulrich jimforde inlagda patienter som hade trdd utanfor fonstret med patienter som saknade
trdd utanfor fonstret. Patienterna som hade trdd utanfor fonstret hade i genomsnitt 8 dagar pa
sjukhuset efter operation medan patienterna som inte hade trdd utanfor fonster hade ett
genomsnitt om 9 dagar. Dessutom visade Ulrich att de patienterna som hade utsikt med trdd
hade farre komplikationer och behévde mindre doser smértstillande efter operationen samt
skrev béttre recensioner om sin vistelse pa sjukhuset 4n de som inte hade trdd utanfor fonstret
(Ulrich 1979).

Moore (1981) bedrev liknande studier och visade pé att de som satt 1 fangelse med fonstret mot
trad eller falt hade 24% férre sjukanmélningar. Savil Ulrichs som Moores forskning kom att
bli viktig i takt med att mjuka vérden nu kunde maitas och sittas ett pris pa.

Svarighet att fa métbara data

Att forska pa hur naturen paverkar ménniskan kan ibland vara svért eftersom det finns véldigt
ménga parametrar att ta hdnsyn till. Ibland forédndras omstandigheterna som vind, ljud, ljus,
temperatur fran stund till annan vilket forsdmrar chansen till att f& méatbar data. For att minska
andelen missledande faktorer gors idag den storsta delen av forskning genom simulerad natur.
Studierna som gors med simulerad natur anses trovérdiga eftersom de dr sa snarlika forskning
som gjorts i riktig natur (Hull and Stewart 1922; Nanda, Eisen, and Baladandayuthapadini 2008;
Taylor, Zube, and SeLL 1987).

Forskare eniga om att naturen har en stressreducerande forméaga

Fler &n trehundra genomgangna forskningsgranskade artiklar visade foljande:
Ett samband mellan tillgang till natur och minskad depression
Kortare vistelse pa sjukhus

Minskad stress hos personal

Okad tillfredstillelse hos personal

Patientens 6kade vdlméende (Ulrich et al. 2008).

Studier pa studenter
Det finns betydande bevis for positiva hilsoeffekter for ménniskor som vistas i en miljo eller

ser bilder pa en miljé som &r dominerande gron istillet for tungt urban. En tidig studie av Ulrich
(1979) visar att studenter som var stressade infor en tenta hade en béttre chans att dterhdmta sig
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fran stress om de omgav sig av vixtlighet. De kénde farre negativa kénslor som ilska och ridsla
och fler positiva kénslor nér de fick se pd vixtdominerande naturbilder gentemot bilder pa
stdder utan vaxtlighet. Honeymoon (1992) svarade med en undersokning dér personer fick se
bilder pa stdder med vixtlighet och bilder pé stdder utan véxtlighet. De som sag bilder pa stad
och vixtlighet tillsammans madde béttre samt kdnde mindre stress.

Flera sinnen stimuleras

Neurologforskaren Esther Sternberg uppger att en av naturens alla fordelar ar att den kan
stimulera flera av minniskans sinnen samtidigt (Sachs 2009; Sternberg 2010).

Hyun-Ju, Fuji & Cho (2010) har studerat hjidrnaktiviteten samt vad som hinder med det
autonoma nervsystemet hos méan efter att ha andats in lukten av tallbarr. Aktivitet stimulerades
i kénslo-, foredome- och motoriska omradet i hjirnan samt omrédet dir minnet sitter, i
tinningloben. Lukten av tallbar 6kade ocksa den mentala hédlsan samt minskade forvirring
(Fujita, Miyoshi, and Watanabe 2010). En studie av Li et al. (2007) visar att “gron traning”,
dvs. fysisk rorelse 1 naturen okar aktiviteten och produktionen av NK-celler. NK-celler utgér
en del av immunsystemet som motverkar cancer och hjilper till att 6ka stressresistans. De
positiva effekterna efter en promenad eller gron traning visade halla 1 sig 1 sju dagar.

En studie av Park et al. (2010) som gjordes pa 260 ménniskor pa 24 olika platser runt om i
Japan visade att koncentrationen av stresshormonet kortisol i saliv var 13,4 % ldgre hos
personer som hade promenerat i skogsomraden eller omraden med utsikt over en skog i
jdmforelse med personer som promenerat i en urban miljo. Detta visar pa att vr hélsa och den
miljon vi ror oss 1 har en inverkan pa oss. Vi kan fa ett positivt hilsoutfall, en stressreducerande
effekt om vi exponeras for promenader i grona miljoer.

Vid behandlingsavdelningar pdvisade Chung och Woo-Kyung (1988) att patienters sociala
beteende blev bittre nér det fanns storre tillgdng och nirhet till vixtlighet. Patienterna hade
nagot att virna om och rikta sin uppméirksamhet mot vilket i sin tur ingav kénslan av att gora
nigonting meningsfullt. Vixterna utgdr sdledes en lénk till levande ting vilket minskar oron
hos patienter (Chung & Woo-Kyung 1998, Rothert 2007).

Minnet

En amerikansk studie som fokuserade pd minneskapacitet och koncentrationsformaga pavisade
att en promenad i naturen kan géra minnet béttre. Testpersonerna som gick en timmes promenad
1 naturen, oberoende arstid, fick 20% béttre resultat vid minnes- och koncentrationstesten i
jamforelse med testpersonerna som fick en timmes promenad i staden (Berman, Jonides &
Kaplan 2008).

Positiva effekter av nirhet till gronska i staden

Hushall i ndra anknytning till natur och framforallt trdd har en minskande effekt pd vald i
hemmet i Chicago (Kuo och Sullivan 2001a), forst och framst kvinnors mojlighet att hantera
livskriser (Kuo 2001) samt brott i innerstaden (Kuo och Sullivan, 2001b). Bell, Wilson och Liu
(2008) visade i en studie som pégick i dver tva ar med 3800 barn som deltog att ju gronare deras
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omrade i staden var desto ligre BMI' hade de. Nirhet till det grona minskade ocks4 risken for
att barnen skulle oka sitt BMI.

! BMI = body mass index
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Anvindningen av miljopsykologiska teorier vid
utformning av stressreducerande miljoer

Nedan fGljer fyra centrala teorier inom miljopsykologin. Dessa teorier dr baserade pa
miljopsykologisk forskning och kommer att vara vdgledande vid utvirderingen av platsen pé
Rosendal.

Prospect-refuge teorin

Jay Appletons teori som kallas ”the Prospect-refuge theory” ar baserad pa hur vi utvecklats och
anpassat oss till var narmiljé evolutionart. I The Experience of Landscape, (Appleton 1975)
beskrivs det hur vi dven, om vi inte &r jagare eller samlare ldngre reagerar positivt till element
som var essentiella for varan 6verlevnad dé& som skydd, sékerhet, mat, vatten, ljus och luft. Vi
reagerar instinktivt pd saker som kan forsétta oss i farliga situationer, t.ex. fight or flight
reaction” (Cannon 1932). Samt att ha en bra utsikt (prospect) fran ett sikert stdlle utan att sjdlva
bli sedda (refuge) och dirmed vara utanfor omedelbar fara. Att se ut éver savannen fran ett
tryggt stille verkar vara den universellt optimala placeringen for att kinna trygghet.

Genom vetskapen om vad vi behéver som ménniskor kan vi implementera den design som
passar oss bést. En hdgre procentandel av de som &r trétta eller sjuka vill ha mer refuge, dvs.
skydd. Ungdomar tenderar att vilja synas och se mer, diarav prospect och kvinnor tenderar att
trivas béttre i refuge 4n mén (Heerwagen & Gregory 2008). Vilken plats som en trivs bést pa
verkar alltsd ocksa vara evolutionért inprantat. Att mén ska bege sig ut for att jaga kanske har
lett till att de kan trivas mer i prospect och for att kvinnor ska klara sig béttre bdde fran min
och farliga djur forr i tiden kan refuge ha varit mer optimalt for upplevd och faktisk trygghet.

Fig. 5 Skiss pa savannen. Detta ar en vy som foredras enligt Appleton da det &r latt att halla koll pa sin
omgivning och darmed undvika rovdjur eller fa syn pa byten lattare. Skiss utformad av forfattaren.

Hur teorin kan appliceras

Heerwagen och Orians (1993) identifierar tre olika komponenter for att designa en miljo i linje
med prospect och refuge teorin. Det handlar bland annat om grundldggande och djupt rotade
vanor som giller for var dverlevnad. Ménniskor reagerar inte enbart pa objektet i sig sjélv utan
ocksa pa dess symboliska virde (Heerwagen and Orians 1993):

e Resurstillgénglighet - T.ex. 4r ménniskor dragna till vatten for att forr i tiden var inte
vatten en sjdlvklarhet. Inom design fyller alltsa vatten en viktig och lugnande funktion
da den uppfyller krav som ligger djupt rotat i vér natur.

e Skydd - Ryggen fri och skydd fran fara lugnar sinnet och ger trygghet.
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e Flyktvégar - Det ska vara ldtt att rora sig for att kunna fly om sa behovs, flera vigar ska
vara ndrvarande.

Roger Ulrich’s “Stress reduction theory”

Att belysa att stress dr ett hdlsoproblem idag ar viktigt for att kunna argumentera for vikten av
att anvénda sig av rekreationella platser och stressminskande miljoer. Det finns rikligt med
forskning som indikerar att (1) kénsla av kontroll, (2) socialt engagemang, (3) fysisk aktivitet
och (4) positiva distraktioner fran natur hjélper att reducera stress (Ulrich 1999).

Forskning av Evans och Cohen (Glass & Singer 1972) visar pa att ménniskor som har en kinsla
av kontroll kdnner mindre stress och &r battre forberedda nér de val méter stress samt har bittre
hélsa dn de som kénner att de har mindre kontroll. En tradgard kan spela en viktig roll i kénslan
av att ha kontroll. En kédnsla av kontroll kan vara aktiv eller passiv, att se ut 6ver ett naturomrade
eller att man bestimmer sig for att ta en promenad. Ibland kan t.o.m. kénslan av att vara 1
ndrheten av en tradgérd eller gronomrade minska stress hos en individ (Ulrich & Addoms
1981).

Hur teorin kan appliceras

Marcus och Barnes (1995) kom genom sin forskning fram till att en stor anledning till varfor
man gick till trddgérdar i ndrheten av en arbetsplats var just for det privata samtalet eller for att
vara sjilv och samla energi. Att involvera de som arbetar pé platsen i utformningen kan ge dem
en starkare kinsla kring platsen, hogre moral, forvaltarskap och kénsla av kontroll.

De som befinner sig i den behover kénna att det ar en privat miljo, bade visuellt och horbart.
Det privata motet dr i centrum. En trddgdrd som é&r indelad i olika rum ger storre majlighet till
privata méten eller egen tid (Marcus & Barnes 1995). Det ska ga att vélja olika vigar inom
tridgdrden som kan uppfattas som olika svéra att ta sig fram pa, det ska finnas sevérdheter att
stanna till vid och platser att sitta pa. Olika valmgjligheter 6kar kinslan av kontroll 6ver platsen.
Nedan idr olika kriterier som kan innefattas i en trddgird som kan 0ka kédnslan av kontroll,
stimulera besdkaren och reducera stress.

Skugga/ sol

Privat/ mindre privat

Latt vig att g/ svérare vag att gd
Néra byggnad/ langre ifran byggnad

Socialt engagemang

“People who receive higher levels of social support are usually less stressed and have better
health status than persons who are more socially isolated. Low social support may be as great
a risk factor in mortality as is cigarette smoking™ (Ulrich 1999, 42).

Ulrich definierar socialt stod som kénsloméssigt, materiellt, fysiskt stod och omhéndertagande
som en person kan fa ifrén en eller flera personer. Detta kan ges i uttryck pé flera olika sitt:

e Stodtta en person i att uttrycka hur hen kianner och tycker om nagot
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e Fa en person att kdnna tillhorighet till en plats eller grupp av ménniskor, dvs.
aktivering
e Fraga om det finns ndgot konkret man kan gora for personen

Forskning visar pa att de som kdnner storre socialt stod och lagre kinsla av uppfattad ensamhet
kan dterhdmta sig snabbare frin stress och sjukdom.

Hur teorin kan appliceras

Forskning som gjorts i offentliga rum visar att designen for platsen kan influera hur personer
anvénder den. En variation av platser dr viktig for att olika manniskor med olika behov ska
kunna motas och interagera. Hur man sitter dr viktigt. Sittplatser som &r vinda emot varandra
eller sittplatser som dr mdjliga att forflytta och rora pa kan agera en viktig roll for att ménniskor
ska kunna prata med varandra. Vissa kategorier for vad som ir viktigt for en plats med en
“kénsla av kontroll” dr ocksé viktig for ’socialt stod”” (Cooper Marcus & Francis 1997).

Fysisk aktivitet

Att fysisk aktivitet har en god effekt pa hédlsan gar det inte att ta miste pa. Att platsen designas
for att uppmuntra till rorelse dr darfor viktigt. Ulrich (1999) har en teori om att trddgérdsdesign
som ger upphov till &ven den minsta rorelse kan ge upphov till minskad stress och depression.

Hur teorin kan appliceras

Blicken ska kunna falla p& nadgot som verkar tillrickligt intressant for att man ska vilja ta sig
dit. For den som till exempel ar pa ett sjukhus och inte &r tillrdckligt frisk for att kunna ta sig ut
kan en promenad till ett fonster ge ett tillfdlle for rorelse. I tridgarden kan rorelse uppmuntras
genom att ldnka ihop gdngbanor med olika ldngd och olika svarighet. En speciell plats s som
ett lusthus eller en utsikt samt intressanta objekt och platser langs vigen kan uppmana till
rorelse. Intressanta objekt att se pa kan agera intressevickare ldngs vdgen. Olika sorters
aktivitetsbaserade platser kan uppmana till aktiviteter (Ulrich 1999).
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Fig. 7. En boulebana kan ge upphov till aktivitet

Fig. 6. En basketkorg har lockat till spel for och rorelse. Skiss utformad av forfattaren.

bestkare. Skiss utformad av forfattaren.
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Kontakt med naturen

En positiv distraktion genom naturen dr en miljorelaterad situation som forhdjer en persons
psykiska tillstdnd. Det kan blockera oroande tankar, ge upphov till positiva fysiologiska
fordndringar sdsom lagre blodtryck och sinker mingden stresshormoner i kroppen. Naturen har
visat sig vara en av de bésta former som kan ge positiva distraktioner. I situationer dér personer
har utsatts eller utsdtts for stress dr positiva distraktioner extremt viktiga for att bryta langvarig
stress (Ulrich 1999).

Hur teorin kan appliceras

En besokare borde ha s& manga mojligheter att engagera sig i naturen och trddgérden som
mojligt. Méanniskor tar sig ut for att fly undan, bokstavligen och figurativt, de lukter, ljud, och
intryck som kan finnas i en urban miljo eller pa ett sjukhus. En trddgard kan vara en kontrast
till en annars stressfylld miljo (Cooper Marcus & Barnes 1999).

Rachel och Stephen Kaplan’s “attention restoration theory”

Kaplans “attention restoration theory” identifierar tvd korrelerande system; riktad
uppmaérksamhet och indirekt uppmérksamhet. Riktad uppmarksamhet innebér att man fokuserar
pa en specifik uppgift, ofta svar, t.ex. ta ett viktigt samtal. Vid dessa tillfdllen kridvs det att
hjirnan stdnger ute distraherande sensoriska intryck. Langa perioder av riktad uppmérksamhet
leder till bdde mental och fysisk trotthet. Langvarig mental trotthet kan leda till irritation,
otdlighet, nedstimdhet och dven aggression. Det kan ocksd resultera 1 att man fir sdmre
omddme, simre formaga att koncentrera sig och dessutom Okar risken att man gor misstag.
Under riktad uppmérksamhet dr bearbetningen av intryck for hjdrnan pafrestande och kriver
mycket energi. Kaplan och Kaplan menar pa att méinniskan inte hade sd ménga
svaroverskadliga beslut att ta forr 1 tiden 1 jAimforelse med idag. Att dterhdmta sig frin mental
trotthet av ar darfor essentiellt. Kaplans teori illustrerar att specifika miljéer dr avgdrande och
att naturen spelar en viktig roll vid dterhdmtning frén stress (Kaplan and Kaplan 1989).

En betydelsefull del av aterhdamtningen kommer ifran indirekt uppméarksamhet eller ofrivillig
uppmarksamhet. Denna sorts uppmérksamhet gor det léttare for en stressad person att aterhdmta
sig (Kaplan & Kaplan 1989). Den ofrivilliga uppmérksamheten eller den icke viljestyrda
uppmérksamheten kallar paret Kaplan for fascination. Begreppet delas sedan upp i hard
fascination och soft fascination. Vid terapeutiska tradgardar ar det angeldget att kunna erbjuda
soft fascination vilket innebér att en person inte behover ldgga energi pa beslut eller handling
ndr uppmérksamhet ges. Vixterna stiller inga krav. Det dr behovligt {or att hjarnan ska kunna
varva ner.

Hur teorin kan appliceras
Kaplanparets forskning har resulterat i fyra kategorier, sammanhallning, komplexitet,

lasbarhet, mystik, som enligt dem behover uppfyllas for att miljon ska ge optimal aterhdmtning
efter stress (Kaplan & Kaplan 1989). Platsen for sammanhallning ska vara noggrant gjord och
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organiserad sa att det 14tt gar att forsta sig pa den. Platsen for Komplexitet ska vara rik pé olika
mojligheter for sensoriska stimuli. Till exempel kan en tradgard ha en klar layout men samtidigt
vara rik pa trdd, buskar, blommor, platser att sitta och végar att ga. Platsen for Lasbarhet ska
ha en distinkt design som har en eller flera minnesvdrda komponenter. Dessa komponenter som
hjélper till att gora platsen litt att komma ihag samt l4tt att navigera i. Platsen for Mystik ska
vara utformad pé sé sétt att man blir uppmuntrad till att undersdka och upptéicka. Snirkliga
gangvigar, vaxtlighet som delvis doljer vad som kommer nist, man far en glimt av ndgot som
fir en att vilja rora sig emot det och undersoka.

Grahns itta parkkaraktirer

Utevistelse och meningsfull aktivitet frimjar livskvalitén (Grahn 2005). Att kunna rora sig i
olika miljoer med olika sorters parkkaraktérer &r darfor viktigt for vart vilbefinnande eftersom
olika karaktdrer stodjer olika aktiviteter (Grahn 1991). For att f4 en forstelse for hur
parkkaraktirerna kan anvindas i gestaltningsarbetet kommer nedan en beskrivning av varje
parkkaraktdr. Nedan 4r de uppdaterade begreppen frdn boken Triadgardsterapi (Grahn &
Ottosson 2010):

1. Skydd

En plats som inger en kdnsla av skydd dr dér det gar att dra sig undan, skymmas och en
ombonad kénsla inges. Det kédnns tryggt och det gér att slappna av och vara sig sjélv.

2. Rofylldhet

Avseende rofylldhet dr platsens storlek av betydelse samt hur vilskott platsen upplevs.
Omrédet far inte vara for stort eller for litet. Ljud som kommer frén vind, vatten, faglar och
insekter stimulerar vara sinnen och foresprakas dirmed. Platsen ska utgéra en lugn
rekreationsplats.

3. Rymd
Platsen ska upplevas som sammanhingande och skapa en helhet. Nar man ror sig i omradet

ska det inte kidnnas som att det finns ett tydligt slut. Kénslan av att man kommer in till en
plats som erbjuder vila ska efterstravas.

4. Oppning

Siktlinjer och utsikter foresprakas samt Oppna ytor dér aktiviteter kan ske. Det ska ga att fa
en bra dverblick 6ver vad som hédnder pa platsen och platsen ska vara inbjudande att sla sig
ner pa.

5. Natur

Vixtligheten ska upplevas vara sjélvsadd och det vilda ska vara narvarande. Strukturer och

gangar ska inte verka lagda av ménniskan. Platsen kridver nodvandigtvis inte mycket
skotsel.
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6. Artrik

Rikligt med och mangfald av véxter och insekter dr centralt. En tydlig variation av storlek,
farg och form pé de olika vixterna ska vara tydlig. Det ska finnas mycket att beskéda.

7. Kultur
Platsen for kultur ska inge en kinsla av ménsklig ndrvaro. Hir ska beundran fér ménniskans

uppoffringar, jobb och ambitioner ske. Exempel pa detta kan vara olika kulturhistoriska
objekt, t.ex. fontdner, skulpturer eller olika blomsterarrangemang.

8. Socialt

Det sociala omridet far inte vara for stort d4 det sociala sammanhanget riskerar att bli
utspritt. Platsen ska vara till for festlighet, samvaro, gladje och avslappning.

Fig. 8. Tva personer finner en plats
att spela schack pa. Skiss utformad
av forfattaren.
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Generella riktlinjer for hur vaxtmaterial kan stimulera
besokare samt riktlinjer for indelning av
tradgardsrummet

D4 tradgardsrummet ska kunna stimulera samtliga sinnen for att optimera stressreducering ar
det viktigt att begrunda triddgérdens olika komponenter ndr en gron rekreativ plats ska utformas
(Cooper & Barnes 1995).

Riktlinjer vid val av vixtmaterial

For att skapa en plats som ger en méngfald av intryck och som stimulerar samtliga sinnen bor
riktlinjer foljas for att uppnd en optimalt stimulerande plats. Vixtmaterialet ska innehélla
varierande egenskaper vad géller farg, form och doft (Cooper & Barnes 1995).

Syn

Ett av véra starkaste sinnen dr synen. Vixterna i planteringen bor ge ett intressant visuellt
uttryck till exempel genom att vara vackra eller ha en udda form. Att anvdnda vixter som har
frukter eller blommor kan vara ett sitt att locka betraktaren ndrmre. Fargkombinationer och
kontraster inom textur och form ar viktigt for soft fascination och bor vara tillgédngligt éret om.
For den som dr utmattad och nedstdmd kan svala farger som bl4, gron, lila och vitt vara att
foredra. Om malet istdllet dr att distrahera sinnet hos besdkaren dr det vibrerande farger som
rod, orange och gul som bor anvidndas (Kaplan & Kaplan 1989).

Doft

Vixtmaterialet bor dven ha en inbjudande doft. Doft kan ndmligen stimulera minnescentrat i
hjarnan vilket kan distrahera och paminna besdkaren om andra tider och platser. For besokare
med nedsatt luktsinne kan det vara betydande med vixtmaterial som doftar rikligt (Lindfors &
Tauchnitz 2010).

Smak

Vixter som har dtbara frukter, 16v eller blommor kan aktivera smaksinnet. Ju fler sinnen som
aktiveras desto fordelaktigare dr miljon. En odling av olika dtbara vixter kan gora en plats till
en stimulerande smakupplevelse. Besokare kan till exempel smaka pa ett blad fran
Lakritstagetes (Tagetes lucida) eller Citronmeliss (Melissa officinalis) (Lindfors & Tauchnitz
2010).

Kansel

Vixter bor vara toleranta och tiliga for att inbjuda till ménsklig berdring. Véxterna ska kunna
dras néra for att besokaren ska kunna se, rora och smaka. Bladen ska kunna plockas och krossas
for doft. Desto mer besdkarna kan delta och uppmuntras att ta del av véxterna desto storre blir
potentialen for terapeutisk nytta (Bell 1988, Robild & Christensen 2010). Véxter som tillater
berdring och har olika sorters textur kan skingra bekymren for en stressad person. Lammora
(Stachys byssantina) eller Kattfot (Antennaria dioica) som har mjuka luddiga blad ar exempel
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ofta konversationsdmnen for besdkarna. Uppmuntrande skyltar som “dofta pa mig” eller “ta pa
mig” kan ge sociala effekter och uppmuntra till samtal och delaktighet 1 vdxtmaterialet.
Plantbingo med kort eller ritningar fran trddgérden kan ocksa underhélla kunder och besokare,
1 synnerhet barn (Bell 1988).

Horsel

Ljud kan vara lugnande men ocksa inge stress. Med hjdlp av trdd och porlande vatten som
fangar upp ljud finns det en mdjlighet att maskera ljud som kan uppfattas som stérande eller
icke-rogivande for besokaren och ddrmed forbéttra ljudlandskapet. Ljud som é&r létta att kéinna
igen sasom fagelsang, 16vprassel och insektssurr kan vara lugnande och ge energi. Da vissa
véxter avger mer ljud och prassel dn andra gér det att planera for att optimera stimulering av
horsel. Vixtvalet kan ocksa gynna insekter. Genom att sitta upp fagelholkar och fjarilsbad kan
man locka insekter till tradgarden vilket i sin tur kan ge fascination for besokaren (Bell 1988,
Robild & Christensen 2010).

Tradgiardsrummets indelning

Nar gestaltningsforslag utformas ar det viktigt att ta stdllning till vilket typ av rum som ska
skapas. Vara sinnen ska stimuleras, man ska kénna lugn och ro och &ven finna plats for
umgénge. Det finns tre kategorier som tradgardsrummet kan delas in i:

e den vilda triddgarden
e den rofyllda tridgarden
e den aktiva trddgarden

Utformning av den vilda tradgarden handlar om att 1ata naturen véxa fritt och 6ka interaktionen
mellan naturen och ménniskan. Den vilda tridgarden krdver f& arbetsinsatser. Den rofyllda
tridgérden syftar till att vara en plats dér man lugnt kan sitta och lyssna och njuta av naturen.
Tradgirden utformas som regel med ett begrinsat antal vixtarter som planteras 1 stdrre grupper
vilket krdver mindre skdtsel och skapar en miljé som ar lattéverskadlig och trygg. Den aktiva
tradgarden ska inspirera till skapande. Har finns en méngd olika former och farger som sitter
fart p& idéer och tankar samt ger upphov till samtal. Den aktiva tridgarden ar det mest krdvande
rummet. Svil underhalls- som upplevelsemdssigt (Lindfors & Tauchnitz 2010).
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Rosendal

Om Rosendal

I centrala Stockholm pé& Djurgarden finns det en gron oas som har skyddats fran exploatering
och bebyggelse. Marken kring Rosendal har skotts av tridgdrdsmastare i dver 300 &r. Sedan
1982 drivs Rosendals tridgardar som en stiftelse som bedriver en biodynamisk handelstradgérd
med syfte att sprida lardom och intresse om tradgardskonsten. Fruktlunden har en lang historia
pa Rosendal och ar ett av de mer karakteristiska trddgardsmotiven. Det finns &ven
blomsterrabatter med perenna planteringar som har ett modernt men ocksé historiskt formsprak
(Stiftelsen Rosendals Tradgérd 2018).

Idag odlas de vanligaste kryddvéxterna pa falten samt i fjarilsrabatten. Det saknas dock en
plats dar besokarna kan ta del av upplevelsen och kunskapen kring kryddvéxter och
medicinalvéxter. Ett vidare sortiment av dessa kryddvaxter i kryddtradgarden skulle inte bara
gora dem mer tillgangliga for besokare utan ocksa for koket pa Rosendals café. (Skiold 2018)

Ortagirden

Platsen ar lattoverskadlig med rektanguldr karaktér och tydlig kvartersstruktur. Mellan de raka
gingarna finns planteringsbdddar med olika o6rt- och kryddvéxter. I mitten finns en cirkuldr
plats med vatten i mitten. De hoga hiackarna av bok skapar ett tydligt rum och en avskdrmning
frdn omvérlden.
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Fig. 9. Bifogad bild 6ver orttradgarden med tydlig kvartersstruktur, vatten i mitten samt
inramning av hdga hackar av bok. Skiss utformad av forfattaren.
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Hur orttradgarden kopplar an till miljopsykologiska
teorier

Med grunden i ovanndmnda designteorier och studier foljer nedan utdrag av teorier och studier
som appliceras pa oOrtagarden pd Rosendal. For vidare fordjupning se avsnitt om
miljopsykologiska teorier med start pa sida 15—16.

I Rachel och Stephen Kaplan’s Attention Restoration Theory beskrivs att en plats som é&r
noggrant gjord och organiserad sa att det ldtt gdr att forstd sig pa platsen inger inre lugn (Kaplan
& Kaplan 1989). Pé4 Rosendal dr rummet inramat med hoga hiackar vilket gor att det dr 1itt att
forsta var rummet borjar och slutar. Det dr organiserat och indelat i en tydlig kvartersstruktur
vilket gor att det ar létt att f4 en kénsla samt forstaelse for platsen.

Vid utformningen av stressreducerande och energigivande trddgérdar ar det angeldget att kunna
erbjuda soft fascination vilket innebér att en person inte ska behova ldgga energi pa beslut eller
handling. Véxterna stéller inga krav. Soft fascination hjilper hjédrnan ska kunna varva ner. Om
platsen lyckas vicka fascination, intresse och nyfikenhet finns det optimala chanser for
4terhimtning (Grahn & Ottosson 2010). Aven fast platsen i sig inte ir den lugnaste pa Rosendal
kan den dnda vicka intresse och nyfikenhet. Véxtmaterialet som valts har en funktion och en
historia vilket kan bidra till att besokare vill veta mer. Genom att de olika kvarteren i
orttradgdrden har olika sorters vaxtmaterial kan detta forhoppningsvis leda till aktivitet och
rorelse genom att besokaren gér runt till de olika kvarteren for att studera vixterna.

Kaplan och Kaplan (1989) beskriver komplexitet som en karaktdr som kan agera
stressreducerande. En komplex plats ar rik pa olika mojligheter for sensoriska stimuli. Ett
exempel pa en komplex plats dr en tradgard med en tydlig layout som samtidigt &r rik pa trad
och blommor, platser att sitta pd och vdgar att vandra. Att ha ett vixtmaterial som ger en
méngfald av sensoriska intryck som smak, lukt, kdnsel och syn &r viktigt for att besokaren ska
distraheras. En krydd- och medicinaltradgérd kan erbjuda just detta som Kaplan och Kaplan
(1989) beskriver.

Ulrich (1989) skriver i sin Stress Reduction Theory att en positiv distraktion genom naturen ar
en miljorelaterad situation som forhojer en persons psykiska tillstdind. Distraktionen kan
blockera oroande tankar och ge upphov till positiva fysiologiska fordndringar sdsom ligre
blodtryck och sidnkt mdngd stresshormoner. Att stress minskar vid positiv distraktion &r bevisat.
Genom att kommunicera ut till allminheten att Rosendal har vdrden som kan vara
stressreducerande lockar man fler besokare vilket leder till att fler ménniskor kan minska sin
stress.

Evans och Cohen (1987) beskriver att manniskor som har en kénsla av kontroll kinner mindre
stress och dr béttre forberedda nar de vil moter stress samt har béttre hélsa én de som kadnner
att de har mindre kontroll. Genom det tydliga rummet i 6rttradgarden pa Rosendal som &r givet

.....

.....

En tradgard ska ge besokaren sa manga mojligheter att engagera sig i naturen som mojligt samt
tjana som en kontrast till en stressfylld milj6 (Cooper Marcus & Barnes 1999). En tradgard som
ar indelad 1 olika rum ger storre mdjlighet till privata moten eller egentid (Marcus & Barnes
1995). Orttridgérden pa Rosendal uppfyller en mingd olika funktioner. Bland annat kan den
ses som en fristad da den &r avskérmad fran omvérlden med de hoga hickarna. Genom de olika
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orterna som bjuder in till att dofta och kédnnas pa finns det mgjlighet att engagera sig i
tridgdrden. Bankarna som kommer att finnas &r ocksa i anslutning till planteringskarl vilket gor
att vixtmaterialet dr néra till hands for besdkaren som vill sitta sig en stund.

Appletons teori om Prospect and refuge beskriver vikten av resurstillgdnglighet. Bland annat
ar manniskor dragna till vatten for att forr 1 tiden var inte vatten en sjdlvklarhet. Inom design
fyller alltsa vatten en viktig och lugnande funktion da den uppfyller krav som ligger djupt rotade
1 var natur. Att ha ryggen fri och att kunna ta skydd lugnar ocksa sinnet. Tanken ir att vattnet i
anldggningen 1 mitten av Orttridgérden pa Rosendal ska ha denna rogivande och lugnande effekt
for besokarna.

Kultur &r en av de atta parkkaraktarer som Grahn beskriver. Platsen for kultur ska inge en kénsla
av mansklig ndrvaro. Hir kan beundran for minniskans uppoffringar, jobb och ambitioner ske.
Exempel pa detta kan vara olika kulturhistoriska objekt, t.ex. fonténer, skulpturer eller olika
blomsterarrangemang (Grahn & Ottosson 2010). Genom en méngd olika Orter 1 Orttrddgarden
pa Rosendal finns det mojlighet for sensoriska intryck. Dessutom kommer information om
vaxternas historia och dess kulturhistoriska vdrde framhidvas genom informativa skyltar.
Genom att Orttrddgarden har en tydlig symmetri med raka linjer samt tuktade buskar och genom
att planteringarna har tydliga kvartersstrukturer dr manniskans hand nirvarande.

Det ska ga att {4 en bra dverblick 6ver vad som hédnder pé platsen och den ska vara inbjudande
att sla sig ner pa (Grahn & Ottosson 2010). Med orttradgérden pa Rosendal berittas en historia
da klostertradgardarna var nagra av de forsta platserna dir tridgarden hade en viktig del 1 en
helande procedur.
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medicinalvéxter. Genom att plantera vaxter

som har haft stor betydelse for méanniskor

genom tiderna kan ett kulturarv leva vidare

B4 Lavandula angustifolia - Lavendel

och en historia berattas. Skiss utformad av
forfattaren.

Att ha viixter som folk kiinner igen har ett viirde och kan inge en trygghetskinsla. Orttridgirden
visar hur barock trddgdrdskonst fran Sverige tidigt 1600-tal sdg ut. Den tydliga
kvartersstrukturen och tydliga symmetrin med vatten i mitten forankrar platsen historiskt och
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ett kulturhistoriskt arv fors pa sa sétt vidare. Genom att efterlikna hur det har sett ut i historien
samt ha skyltar med information om hur det sag ut forr kommer platsen framhéva och fora
vidare det kulturhistoriska arvet.

Nér Grahn beskriver en plats som dr social skriver han att omrédet inte far vara for stort da det
sociala ssmmanhanget riskerar att bli utspritt (Grahn & Ottosson 2010). Om platsen besoks av
en grupp dr platsen dverskédlig och bra och det ar litt att f4 en Oversikt och veta vart alla 1
gruppen dr. Platsen for ortagarden dr ca. 300 kvm och véxtmaterialet overstiger inte 1.5 m i
hojd, vilket gor platsen ldttoversiktlig.

Platsen ar artrik, vilket &r &nnu en av Grahns parkkaraktirer. Rikligt med véxter och insekter &r
viktigt for att stimulera sinnena. En tydlig variation av storlek, firg och form péd de olika
viixterna ska vara tydlig. Orterna kommer att bidra till en hdgre mangfald, inte bara genom
floran i sig utan ocksd genom att locka till faunan. Fler insekter kommer att rora sig i
viaxtmaterialet och da ocksa fler figlar som med sin sdng kommer att stimulera horselsinnet.
Med olika sensoriska stimuli blir det en stdrre chans att distraheras av naturen pa ett positivt
sdtt vilket agerar stressreducerande.

Neurologforskaren Esther Sternberg uppger att en av naturens alla fordelar dr att den kan
stimulera flera av minniskans sinnen positivt samtidigt (Sternberg 2010). Dofter &r fordelaktiga
pa minga sitt. Hyun-Ju, Fuji och Cho (2010) kom genom sina studier fram till att doften av
tallbarr stimulerar aktivitet i flera omraden av hjarnan. Doften av tallbarr 6kade ockséd mental
styrka och minskade forvirring. Foreningen 1 hjdrnan mellan lukt och minne gor att dofter kan
paminna besokaren om andra tider och platser vilket bidrar till positiva distraktioner. Eftersom
det dr pdvisat att doft kan vara viktigt for att stimulera véra sinnen &r en stor variation pa
viaxtmaterial som har olika dofter viktigt. Genom att skapa en oOrtagard kommer besdkaren
kunna ta del av véixtmaterialet genom att krossa blad eller dofta p4 blommor och ddrmed
uppleva tradgérden genom lukt och beroring. Vixter som kan anvédndas for beroring kan ge en
mingd olika upplevelser. Fin eller grov textur pa bladen kan dra en person in 1 dgonblicket,
t.ex. lammora (Bell 1988).

Eftersom kryddtradgérden pd Rosendal kommer bli en central punkt vid inflédet av ménniskor
till caféomradet dr det lampligare att anpassa rummet som det aktiva rummet (Lindfors &
Tauchnitz 2010). Rummet sétter fart pd idéer och tankar och kan ge upphov till samtal. Genom
att ha en méngd olika kryddor och medicinalvidxter med intressant historia, goda dofter och
intressevickande former kommer platsen bade stimulera lukt, kidnsel, smak och synsinnet samt
ge upphov till konversation. En plats kan vara stimulerande och ddrmed kan det leda till positiva
distraktioner som i sin tur leder till en sdnkt stressnivd. En plats behover alltsd inte
nodvéndigtvis vara helt tyst och fri frain ménniskor for att verka stressreducerande for en
besokare. Platsen dr alltsd inte optimal for dem som verkligen dr i behov av lugn och ro men
kan agera optimalt for dem som behdver stimuleras och aktiveras.
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Diskussion

Slutsats

Idag &r ungefir en tredjedel av unga i dldrarna 16-29 stressade (Folkhédlsomyndigheten 2016).
Att vara stressade kan i sin tur leda till f6ljdsjukdomar och psykiska problem (Ulrich 1993).
Detta dr en produkt av en méngd faktorer dir en viktig del handlar om att det inte &r tillrackligt
manga som far mental vila (Rose & Perski, 2008). Darfor ar det viktigt att ta en gron paus.

I mer &n tvatusen ar har vi anvént oss av naturen for dess lakande egenskaper (Gesler, 2003) i
en tid fore medicinen fanns. Idag finns det vetenskapliga fakta pé att naturen har god ldkande
forméaga och istillet for recept pa medicin kan forhoppningsvis recept pa vackra vyer och
skogspromenader bli mer aktuellt.

Genom de 1 studien behandlade teorierna finns det mojlighet att utforma miljéer som kan
reducera stressnivderna hos en person. Utifran de analyserade forskningsteorierna har jag
kommit fram till att Rosendals orttradgard uppfyller kriterierna for att vara en stressreducerande
plats. Nedan foljer kriterier som &r vérda att belysa:

e Orter som viixtmaterial kan stimulera flera sinnen vilket bevisligen reducerar stress.

e Platsen r lattoversiktlig och strukturerad vilket inger en trygghet for den som é&r i behov
av kontroll.

e Det finns vatten i mitten av orttraddgarden vilket gor att ett av vara grundlaggande behov
uppfylls enligt prospect, refuge teorin.

e Orttriidgarden inger en kéinsla av ménsklig nérvaro vilket ér ett kriterium for att en plats
ska agera livs-frimjande enligt Grahns atta parkkaraktarer.

De teorier som anses ha varit lampligast att applicera i arbetet har varit foljande:

e Appletons Prospect-refuge teori

7 "

e Roger Ulrich’s “Stress reduction theory”

7 o“”

e Rachel och Stephen Kaplan’s “attention restoration theory”
e Grahns dtta parkkaraktdrer

P& zoo behovs studier av djuren for ta reda pa vad de dr i behov av for att kunna ge optimala
forutsittningar for att de ska ma bra. Genom att undersoka hur vi manniskor beter oss och i
vilka miljoer vi trivs bést kan vi skapa miljoer som far oss att ma battre. Dagens stidder behover
fordandras for att mdta utmaningar som o0kad urbanisering, klimatfordndringar och ojdmlika
strukturer i stadsrummen. Genom att inféra och géra mer plats for gront i det urbana landskapet
borde spontana positiva distraktioner ske i hogre frekvens och diarmed leda till en mindre
stressfull tillvaro for fler. Detta eftersom forskning visar pa att vi kinner mindre stress 1 nérhet
av mer gronska (Ulrich 1979).

Niér vikten av stressreducerande miljoer har tydliggjorts och vi kan mer om det gronas positiva
effekter bar det ocksa med sig ett ansvar for oss som landskapsarkitekter. D4 vi har potential
att fordndra och utveckla den urbana miljon &r det av vikt att bdra med sig hur design kan verka
samt appliceras for att reducera stress. Detta kan bidra till en forbéttrad folkhdlsa och
tillfredsstédlla behov som kan ge upphov till positiva distraktioner. Med kunskap kan vi agera.
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Rosendal har en mangfald av grona rum. Flera teorier som dr behandlade i uppsatsen ar i
enlighet med att flera sorters tradgardsrum okar chansen for stressreducering (Kaplan, Kaplan,
& Ryan 1998). Da chansen for en besokare att kunna bli stimulerad pé olika sétt 6kar med
antalet olika trddgardsrum kan en slutsats dras om att ett besok till Rosendal kan bidra till
stressreduktion. Genom att bege sig till Rosendal och gé igenom de olika tradgardsrummen,
borde miljon inge en stressreducerande effekt med tanke pé kontrasten frén den tungt urbana
miljon som ligger néra.

Vidare forskning

Gemensamt for de teorier som arbetet behandlar ar att sinnena behdver stimuleras och att
besokaren ska dras in i dgonblicket och distraheras positivt. Vid ett vidare arbete hade det varit
intressant att undersoka vad det dr med naturen som stimulerar flest pa bésta sétt och sedan
applicera det i en tungt urban milj6. Det lilla kan ndmligen ge det stora. En fascinerande véxt
kan fa en att dras in 1 6gonblicket och glomma den stressiga omvérlden for en liten stund.

Det finns mycket fakta och information pa vad den grona miljon har for positiv paverkan pa
ménniskan, dock mindre information om hur en sddan miljo praktiskt utformas. Det ska bli
spiannande att se om sddan litteratur kommer bli mer frekvent i framtiden.

Aven om platsens stressreducerande effekter kan verka forsumbara ir platsen forankrad i ett
viarde som hela Rosendal star for; informationsspridning, fora naturen ndrmre méanniskan och
erbjuda en unik upplevelse. Forhoppningsvis kan detta arbete leda till att fler forstar vikten av
miljopsykologi, utformning av miljon och vér hélsa. Det kan finnas potential att vidareutveckla
forskningen med en inriktning pé fysisk forankring av stressreducerande miljder i det urbana.

Kalldiskussion

De kéllor som har anvints har frimst varit teoretiska och kénts ganska ense i de flesta fall om
det gronas positiva effekter. En kinsla inges av att forskarna och forfattarna har en enad
helhetsbild av hur de miljdpsykologiska aspekterna paverkar minniskan. Aven om det finns
flera forskare inom dmnet dr det fa som producerar mycket, det hade varit intressant med d&nnu
fler miljopsykologiska teorier och spidnnande studier.

Det material jag har studerat beskriver hur miljén ska utformas for sjuka personer och att
gronomradena ska ligga i anslutning till virdmottagningar. Inte bara for de som kdnner en viss
niva av stress. Detta har lett till en generalisering i arbetet dér orttridgarden analyseras baserat
pa teorier som forst och framst dr riktat mot sjuka personer och det kanske inte ar forst och
framst sjuka personer som besdker Rosendal. Hade det funnits mer forskningsmaterial som
behandlade personer som var stressade i sin vardag hade det kunnat gora arbetet tydligare.

Tankar

Vid tillimpning av de miljopsykologiska teorierna i analysen av Orttrddgérden gavs en insikt
om vilka kriterierna som passade bést in pd platsen. Ett annat sétt att analysera platsen hade
varit att lyfta fram de egenskaper som gjorde att platsen inte var stressreducerande. Genom att
gora detta hade det kunnat skapa variation i arbetet samt leda till en djupare analys och
forstéelse for platsen.
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Eftersom majoriteten av alla som mar déligt &r kvinnor (Folkhdlsomyndighetens, 2016) och
kvinnor foredrar en viss miljo (Heerwagen and Gregory 2008) hade en intressant infallsvinkel
varit att planera mer for kvinnor och genom det pa ett effektivare sitt minska andelen som ar
stressade.

Det grona stiller inte manga krav och kan 1 flera fall agera som en tyst terapeut (Grahn et. Al.
2005). Dock ér det inte 10sningen pa alla problem genom att ga ut i skogen men det finns bevis
pa att det har en lugnande effekt pa kroppen. Samma géller den urbana miljon utan gronstruktur.
Det dr inte heller den som dr den enda faktorn till att vi dr stressade, men det kan vara en
bidragande faktor till 6kad stress. Att ha nérhet till gronska verkar vara bra for var hélsa. Det
hade varit spannande att diskutera detta ytterligare, borde vi inte ha samma réttigheter att ma
bra? Ar det en politisk friga att se till att bostéider i Sverige har en miniminiva for hur 1angt en
person ska ha till ndrmsta gronomrade?

Fig. 11/12. Ett exempel pa implementering av gronstruktur i staden. Har ar bankar planteringskérl
sammanlankade. Skiss utformad av forfattaren.

Vid platsen dér vi spenderar mest tid borde det finnas stor chans att kunna paverka vart maende.
Genom att skapa grona platser i anslutning till vart arbete eller hem kan det forhoppningsvis
leda till en mer hilsosam vardag. Givet resultat fran analysen av platsen hoppas jag kunna
inspirera till att applicera miljopsykologiska teorier vid utformning. Detta for att kunna skapa
miljoer offentligt som privat som &r vilanpassade for att reducera stress.

Arbetet gdr som sagt ut pd att hitta kriterier pa den specifika platsen pd Rosendal som kan agera
stressreducerande. Detta leder till att den undersdokande texten kan verka siljande. For att gora
arbetet mer trovardigt hade en mer kritisk analys och utvédrdering kunnat ske. For att fa de
trovirdigaste och mest relevanta delarna av de nimnda miljopsykologiska teorierna skulle jag
kunnat ha stdllt de emot varandra och granskat dem kritiskt. Genom att géra en syntes av
teorierna hade det kunnat skrdddarsys en analys for orttrddgérden dér ett tydligare och
trovirdigare resultat hade kunnat framstillas.

Att platsen pd Rosendal uppfyller kriterier for att vara en stressreducerande plats &r inte daligt
ur ett forsaljningsperspektiv for Rosendal. For att gora arbetet mer neutralt hade en offentlig
plats utan koppling till en stiftelse eller foretag kunnat 6ka trovéirdigheten ytterligare. Att skriva
en kritiskt granskande text dr dock konstruktivt och ddrmed séljande i sig. Hade jag gjort om
arbetet hade en strdvan for opartiskhet skett pa ett tydligare sitt. Eftersom jag har jobbat pa
Rosendal forr sa blir jag inte opartisk. Dock tror jag resultatet inte hade skiljt sig s& mycket
oberoende av min relation till Rosendal, men tonen i arbetet hade kunnat vara mer
ifragasittande.
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Avgréinsningar har skett for att instruktioner for uppsatsen skulle hallas. Vixtlistan hade varit
spannande att fordjupa sig i1 ytterligare samt att ta fram ett material som hade varit vél forankrat
1 teorin och forskning. Det hade ocksa varit intressant att fordjupa sig i gestaltningsprocessen.
Metoden hade kunnat bli tydligare, litteraturstudier, analys, praktisk och en forankring i det
praktiska hade kunnat gett en bra tyngd i arbetet.

Genom att ldra av historien, analysera forskningsmaterial med inriktning pa stressreduktion och

lyssna pa minniskans behov inges hopp om att det finns potential till att g en mindre stressfull
framtid till motes.
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