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Sammandrag

Psykisk ohidlsa har kommit att bli ett globalt vixande problem. Stress och depression &dr bidragande
faktorer till att ohdlsan uppstar. En av orsakerna &dr bland annat att vi utsétts for hdg och mer intensiv
stress idag 4n tidigare. Vi paverkas av hog stress dagligen och involverar den i vara vardagsrutiner.
Fortiatning, hoga ljud, buller och avgaser paverkar oss negativt och genererar stress. Forskning lyfter
fram att naturen ar den plats dir vi dterhdmtar oss bést fran stress. I anteckningar fran 1800-talet un-
dersoks tradgardens gynnsamma effekter pa personer med depression och andra mentala sjukdomar.
Halsotrddgard har funnits sedan Antiken, men idag &r kanske den tid hélsotradgéarden hittar sitt viktig-
aste spelrum. Forskningen visar bland annat att enbart visuell paverkan av tradgardsmiljoer och vaxt-
lighet kan ge lugnande effekter, dimpa stress och dngest samt sidnka blodtrycket och stabilisera
sinnesstimningen. Arbetet beskriver olika typer av hdlsotrddgardar samt hur och i vilket syfte de an-
vinds. Arbetet tar upp exempel pa grona miljder som ger mojlighet till rehabilitering av méanniskor
som lider av psykisk ohéilsa, inriktat pa depression och stress. Arbetet tar upp olika aspekter och in-
tryck som ger gynnsamma forhéllanden i trddgérden och bidrar till rehabilitering.

Abstract

Mental health has become a global problem. Stress and depression are contributing factors to the
occurrence of ill-health. One of the reasons is that we are exposed to high and more intense stress to-
day than before. We are affected by high stress daily and involve it in our everyday routines. Densifi-
cation, loud noises, noise and exhaust gases affect us negatively and generate stress. Research
emphasizes that nature is the place where we recover best from stress. In the 19th century notes, the
garden's beneficial effects on people with depression and other mental illnesses are examined. Health
garden has been around since the Antiquity, but today is perhaps the time the health garden finds its
most important game room. The research shows, among other things, that only the visual influence of
garden environments and vegetation can provide soothing effects, dampen stress and anxiety, and lo-
wer blood pressure and stabilize the mood. The work describes different types of health gardens and
how and for what purpose they are used. The work addresses examples of green environments that
provide opportunities for rehabilitation of people suffering from mental illness, focusing on depression
and stress. The work addresses various aspects and impressions that provide favorable conditions in
the garden and contributes to rehabilitation.
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1.Inledning

Detta arbete ar en litteraturstudie med analys som underlag. Arbetet dr fokuserat pa
de intryck som genererar rehabiliterande vid psykisk ohélsa i tradgardsmiljon. Psy-
kisk ohélsa kan uppsta fran olika sjukdomar och symptom, detta arbete inriktar sig
pa symtomen depression och stress. Arbetet kommer utgé fran miljopsykologiska
teorier och forskning som visar samband mellan rehabilitering och tradgardsmiljon.
De teorier som arbetet bygger pa ger forstaelse for de spridda krav individen har pa
miljon och dess utformning under rehabiliteringsprocessen.

1.1 Bakgrund

Forskning vid Karolinska institutet &r 2016 visar att den fysiska och psykiska ohal-
san Okat over hela virlden. Enligt vardguiden 1177 ger en fysiskt aktiv livsstil och
vistelse i naturen motstandskraft mot nyligen ndimnda sjukdomstillstand. World
Health Organisations forutspar att depression kommer att vara den storsta orsaken
till global ohélsa 2030.Att sjukdomskostnaderna blivit stora beror framforallt pa de
langa sjukdomsperioderna enligt Karolinska institutets hemsida for forskning. Pa
forsdkringskassans hemsida kan man i ett pressmeddelande fran april 2019 14sa att
”Psykisk ohilsa utgdr cirka 46 procent av alla pagaende sjukskrivningar i Sverige
och dkade med 129 procent fran juni 2011 till halvarsskiftet 2017 .

Mainniskor med psykisk ohélsa har bevisats séinka sina stressnivaer i tridgards-
miljoer (Grahn & Stigsdotter 2003 ss. 38—49; Nilsson, Sangster, Gallis, Hartig, de
Vries, Seeland, & Schipperijn, 2011). I Sverige vill statens folkhélsoinstitut ut-
forma fler miljoer av denna typ for att de anser att hidlsotrddgardar bidrar till folk-
hilsa. Sedan antiken har manga trddgardar och andra grona miljoer skapats i syfte
for méanniskans personliga rekreation och 6kat allméantillstind (Grahn & Stigsdotter
2010, ss. 264-275). Bengtsson & Grahn (2014) vill att kommande stadsplanerings
ska fokusera pa formgivningar som bidrar till 6kad fysisk och psykisk hilsa med
hjilp av miljoer som pdminner om naturen.

1.2 Syfte och fragestallning

Syftet ar att undersoka intryck som bidrar till rehabilitering vid psykisk ohilsa i
hilsotradgardar.

Fragestillning: Vilka intryck i hilsotradgarden fungerar rehabiliterande vid psykisk
ohélsa?
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1.3 Avgransningar

Undersokningen tar upp hur rehabilitering av ménniskor med psykisk ohélsa paver-
kas av tradgardsmiljoer. Uppsatsen tar inte upp andra miljéer som kan paverka re-
habilitering av psykisk ohédlsa dé arbetet anses bli for stort. Flera symptom kan
bidra till psykisk ohélsa. Detta arbete dr begrinsat till symptomen depression och
stress.

1.4 Definitioner av begrepp

Har foljer definitioner av begrepp som anvénds i arbetet med inriktning pa gréna
miljoer och psykisk ohilsa.

Tridgard

En tradgérd kan uppfattas olika d& de kan har stor variation i innehall och yta. En-
ligt Svenska akademins sokmotor i ordbdcker definieras tradgard till ett avgriansat
omrade som bestar av prydnadsvixter, gronsaker och trdd som ofta ar frukttrad,
medans deras definition av en park ir ett storre omrade avsett for rekreation.

Natur

Enligt svenska akademins ordbocker definieras ordet natur som ordrt landskap.
Men enligt SLU:s hemsida inriktning natur och kultur bendmns natur d&ven som en
park i en stad. Eftersom det ar f4 omraden av gronska som ar opaverkade av ménni-
skan &r det svart att anvinda ordet natur enbart for opaverkade landskap. I detta ar-
betet syftar begreppet natur pa ororda landskap, parker och tradgardar, vilket blir
tydligt ndr ordet anvénts.

Grona miljoer

Har beskrivs begreppet grona miljoer till ett omrdde som representeras av gronska
och vixtlighet. Det behdver mojligtvis inte vara en park, naturomrade, eller en
tradgérd utan &r ett samlingsnamn for samtliga omraden med fokus gron struktur.

Psykisk ohdlsa

Psykisk ohilsa &r ett brett begrepp for att antingen klassificera allvarligare psykia-
triska sjukdomstillstand eller symptom av langvarig nedstimdhet och dngest. Sjuk-
domstillstdnden kan vara depression, angest och utmattning. Enligt den svenska
vardguiden 1177 dr symptomen som stress, oro, nedstimdhet och sémnloshet indi-
katorer pa psykisk ohélsa.

Depression

Enligt folkhidlsomyndigheten diagnostiseras depression for perioder av nedstimd-
het varaktiga i tva veckor eller mer. Depression delas in i olika stadier fran lindrig
till svar. Symptomen kan exempelvis borja med nedstimdhet. Langre perioder av
nedstdmdhet kan resultera i att personen far svart att klara arbete, vara social, um-
gis med vanner samt fa somnbesvar. Enligt vardguiden 1177 kan dess symptom
leda till en svar depression och innebéra att personen kan fa sjalvmordstankar.



Stress

De hormon som utsondras nér vi reagerar pa stress ar nddvéandiga for oss da det bi-
drar till var uppmaérksamhet. Enligt vardguiden 1177 utsondras stresshormonen
bland annat nér vi springer till bussen eller blir upprorda, ndgot som &r en helt na-
turlig reaktion. Vid ihallande stress kan hormonet dessvirre vara skadligt. Langva-
rig stress kan leda till &ngest, rubbningar i sdmnmonstret, problem med att varva
ned, forsdmrat minne och koncentrationssvarigheter. Stressen kan resultera i ut-
mattning och undvikande av sociala situationer. Vid pafrestande stress saktar mats-
maltningen av och olika &mnen bdrjas utsondras i blodet, exempelvis socker och
stresshormoner (ibid).

Kortisonnivder

Hiloforetaget Werlabs genomfor olika typer av blodprover for att undersdoka mén-
niskor vilméende. De pastar att kortison som aterfinns i svalget paverkar kroppens
reglering av blodsocker och bidrar med normalt blodtryck. Werlabs uttrycker ocksa
att hormonet i manga fall bendmns “’stresshormon” dé det vid ojdmna nivaer kan
orsaka rubbningar i somn, yrsel, trotthet och depression, ndgot som kan leda till
psykisk ohilsa. Kortisolnivaer har anviants som matmetod vid undersékningar av
miljoer som motverkar stress (Van Den Berg & Custer, 2011).

Det inledande kapitlet beskriver inriktning av arbete och definierar begrepp som
anvinds samt beskriver arbetets bakgrund, syfte, fragestillning och avgrénsningar.

Foljande kapitel belyser olika miljopsykologiska teorier som behandlar manni-
skans paverkan av naturen. Kapitlet tar ocksé upp olika inriktningar av hélsotrad-
géardar och forskning som pekar pa tradgardmiljons positiva effekter for stress,
depression och psykisk ohilsa.

2. Teoribakgrund

Paret Kaplan borjade ar 1989 forska om miljoer som omedvetet far oss att slappna
av. Paret indikerar att vi anvénder tva typer av koncentration. Den forsta typen av
koncentration anvénds vid anstrdngande situationer, exempelvis ndr man ringer ett
samtal, ror sig i trafiken eller handlar. Det som gor situationen anstringande ar be-
hovet av att stinga ute det som hander runt omkring, for att kunna fokusera. Kon-
centrationstypen bendmns riktad koncentration. Den riktade koncentrationen har en
begriansad kapacitetsformaga och kan bli dveranstrangd. Vid hog péfrestning kan
systemet brytas ner och orsaka mental uttréttning (Kaplan & Kaplan 1989). Enligt
lakartidningen ar mental uttréttning en av manga symptombeskrivningar som orsa-
kas av stress och depression och kan leda till psykisk ohédlsa. Den andra typen av
koncentration bendmns fascination, och aktiveras omedvetet i omgivningar som
paminner om naturen. I dessa miljoer anstrangs inte sinnet. Forhéllandet ger istéllet
personen mdjlighet att bearbeta och stirka sin psykiska hélsa (Grahn 1999, s.28).
Roger Ulrich skapade ar 1991 en stressreduktionsteori med sina kollegor, dar
naturen pastas vara den miljo ménniskan naturligt slappnar av i (Ulrich, Simons,
Losito, Fiority, Miles, & Zelson 1991; Abramsson & Tenngart, 2003). I teorin fran
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ar 1991 péstas den positiva responsen ske pa grund av ménniskans historiska ur-
sprung och naturliga band till naturen. Ulrich (1999) menar dven att manniskan
aterhdmtar sig fortare fran stress nér vi vistas i miljder som paminner om naturen,
exempelvis parkmiljo eller en savann, da det enligt Ulrich reflekterar vart naturliga
habitat.

2.1 Halsotradgardar och terapitradgardar

Det finns manga varianter av hilsofrdmjande tradgardar. Gemensamt &r tradgardar-
nas syfte att bidra med &terhdmtning i trivsam miljd. Inriktning, innehéll och ut-
formning skiljer sig mellan de olika tridgardstyperna. For att ritt funktion och
onskad individ ska anvédnda och trivas i traidgarden behdver planeringsprocess vara
mycket strukturerad. Kontakten mellan de som planerar tradgérden och de som an-
véinder den &r ofta avgdrande vid val av design och utformning (Ulrich, 2001,
$5.49-59, Cooper Marcus & Clare,1997; ss. 8-20). Nedan beskrivs tre genrer av
tradgérdar vilka skiljer sig at.

Hdlsotrddgardar - med generell positiv inverkan:

Omfattar den typ av tradgard skapad i syfte att paverka den besdkande positivt, fy-
siskt och psykiskt (Cooper Marcus & Clare, 1997 ss. 8-20; Abrahamsson & Tenng-
art, 2003, s.25)

Terapitridgardar - med aktiviteters positiva inverkan:

For att en tradgard skall bendmnas terapitradgard behover den ansluta till en var-
denhet dér traddgérdsaktiviteter anvinds som en del av behandlingen, som utfors
med hjélp av exempelvis ldkare eller arbetsterapeuter. Trddgarden &r anpassad efter
den inréttning den syftar till. Trddgarden ska ge 6kad mojlighet for patienterna att
hdja sin rehabilitering (Abrahamsson & Tenngart, 2003, s.25). I kombination med
utovad tradgardsterapi utfors fysiska aktiviteter via tradgardsarbete, odling och
tradgérdsaktiviteter. Tradgardsrummet ger upphov till en forbéattrad fysisk och
mental hélsa, social anpassning, yrkesskicklighet, fritid och livskvalitet hos patien-
ten (Ryan, 1998, ss. 1-7).

Restorativa trdadgdrdar - med naturens positiva paverkan:

Besokaren erbjuds aterhdmtning i miljo med motivation att motverka stress samt
stirkta den mentala och fysiska hélsan. Enligt paret Kaplan behover foljande fyra

funktioner uppfylldas for att miljon ska upplevas restroaktiv:

o mojlighet att uppleva distans fran kraven den riktade koncentrationen ger.
e kénslan av att komma in i en helt annan vérld, annan fran vardagen.
e fascination over saker och ting som fangar den spontana uppmarksamheten.

¢ miljon maste stddja det individen har kraft eller lust att gora (Kaplan,Ka-

plan,1989 s. 178; Ke-Tsung, 2001, ss. 30—42).



Antalet varianter och kombinationer av terapitrddgardar, restorativa tradgardar ar
manga. Bendmning sker da efter det sammanhang tradgarden anvénds och brukas.
Exempel pé detta ar traningstrddgérd, rehabiliteringstradgard, sinnenas tradgard
och terapeutiska tradgardar(ibid).

2.2 Behovspyramiden

Patrik Grahn tog 2005 fram en behovspyramid som &r ett resultatet av hans teori
om betydelsespelrummet. Teorierna gar ihop med gemensam inriktning om det
sambanden milj6é har med individens psykiska kraft och kénslighet. Pyramiden fo-
kuserar pa de krav individen stéller p4 miljon, ndgot som paverkas av det psykiska
tillstandet. Individens paverkan av omgivningen ar som storst ndr den psykiska hal-
san ar lag. Detta ger upphov till olika aktiviteter i tridgérden som &r beroende av
det stadie individen tillhor under rehabiliteringen (Grahn, 2005 ss. 245-262). Be-
hovspyramiden tar upp fyra olika stadier. Respektive stadie ger forslag pa passande
aktivitet i tradgarden:

Inatriktat engagemang
Personen ar mentalt aktiv och kan hantera och sortera tidigare intryck. Personen
behover lugn och ro, inga nya intryck. Miljon behover tydligt fokus med positiva
intryck.

Aktiviteter: promenader, sittplats for att kidnna in miljon, uppleva ljud frén vin-
den i traden, fagelljud, ta del av och plocka tradgardens frukter, bar, svampar och
blommor.

Emotionellt deltagande
Personen ar nyfiken pa den sociala omvérlden, men orkar inte delta.

Aktiviteter: Studera betande djur, mata faglar, titta pd andra som umgas eller ut-
ovar mer fysisk aktivitet.

Aktiv deltagande

Personen kan ha socialt deltagande och genomfora kravlgsa kreativa arbeten.
Aktiviteter: Umgéas och kela med djur utan krav pé skotsel, arbete i tradgéarden,

odla. Framtiden ger personen mojlighet och lust att aktivt delta vid storre grupper,

samvaro vid trdning och andra umgéangen.

Utatriktat engagemang
Den psykiska kraften &r stark, individen klarar att genomfora planer och leda pro-
jekt (ibid).

2.3 Den grona miljon

Forskning mellan ar 2003-2018 visar samband mellan méinniskans védlmaende, re-
habiliterande kraft och vistelse i den grona miljon. Forskningen pastar att den
grona miljon &r en bidragande faktor till den positiva responsen. Forbattrad fysisk
hélsa och 6kad kondition &r effekten vid exponering (Stigsdotter & Grahn 2011;
Bengtsson 2003).

En trddgard ar gynnsam som rehabiliteringsmiljd, eftersom omgivningen ofta
upplevs trygg, vilket dr ett krav for att individen ska uppskatta miljon samt lika
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(Ulrich 1999, ss.5-8). Naturens forméga att rehabilitera patienter som lider av

stress, mental utmattning och psykisk ohilsa har lett till betydande och revolution-

erande resultat (ibid). Vid kliniska undersokningar har man sett att psykiskt paver-

kad stress kan motverkas nir en person betraktar naturen under en period av fem

minuter. Undersdkningen gav resultat vilket tydligt visade positiva dndringar i indi-

vidernas blodtryck, hjéartfrekvens och hjarnans elektroniska aktivitet (Ulrich 2002).
Héar kommer en lista 6ver tre faktorer som paverkar kroppen positivt.

Ljus

Enligt svenska folkhdlsomyndigheten bidrar vistelser i dagsljus till en naturlig
dygnsrytm vilket leder till 6kad sdmnkvalitet. Forskningen folkhidlsomyndigheten
hénvisar till visar pa kopplingar mellan utséttning for naturligt dagsljus och snabb-
bare lindring av depression samt 6kad uppméarksamhet. Tidigare i detta arbete har
tva typer av koncentration enligt forskarna Kaplan & Kaplan fran ar 1989 yttrats.
Vid vistelse i grona miljoer ar det koncentrationen som ger aterhdamtande effekt
som anvinds.

Rorelse

Vérdguiden 1177 hinvisar till aktiv livsstil och vistelser i naturen da det bidrar till
utsondring av signalsubstanserna dopamin och endorfin. Utsondringen gynnar pro-
cessen till en battre sjédlvkénsla, battre minne, inldrnings- problemldsningsfor-
magan samt koncentrationsformaga vilket leder till att depressioner och kroppslig
smdrta lindras.

Utomhusmiljo

Stimulering av exempelvis syn, balans, lukt, smak, temperatur och horsel ar via na-
turen mer intensiv dn den stimulering inomhusmiljoer ger. Intryck som vécker min-
nen om naturen stéller inga krav pd ménniskan. Dessa kravldsa intryck bidrar till
att positiva kanslor uppstéar och kopplas till den specifika miljon, ndgot som kan
leda till att kdnslomaissiga band skapas. Reflektion av kénslor och minnen har bety-
dande effekt inom rehabiliteringen dé det sker reducering av stresshormon nér vi
far reflektera (Ottosson 2007:115; Grahn & Stigsdotter 2010 ss. 264-275; Grahn,
Tenngart, Ivarsson, Stigsdotter & Bengtsson 2010 ss.116—154).

Enligt Kaplan och Kaplans forskning fran ar 1989 ér det pa grund av den fasci-
nerande koncentrationens verkan som den grona miljon &r battre for reflektion,
aterhdmtning och rehabilitering &n inomhusmiljoer.

Forskargruppen Van Den Berg och Custers tog 2011 fram en liknande hypotes,
vilken visade pa samband mellan tradgardsarbete och stressreducering. En under-
sokningsgrupp paverkades av ett stressande moment under en period pa 25 minu-
ter, darefter delades gruppen i tva. Ena delen fick utfora tridgardsarbete medan den
andra fick ldsa en text i ett rum varav opaverkat av natur eller andra ménniskor,
detta pagick under 30 minuter i respektive grupp. I undersdkningen jamfordes del-
tagarnas kortisolnivaer samt sinnesstdmning. Resultaten av undersdokningen visade
att kortisonnivaerna sjunkit signifikant och att sinnesstimningen till stort aterhdm-
tats hos personerna vilka utforde tridgirdsarbete. Aven i gruppen som liste sinktes
kortisolnivaerna. Jimfort mellan grupperna sjonk nivaerna med 1,4 enheter i trad-
gardsgruppen och 0,79 enheter i lasgruppen. Forsoket visar att bada aktiviteterna
gav lugnande effekt, men att tridgardsarbete enligt forsoket visade ldagre kortisolni-
vaer och da antas vara mer avkopplande (ibid).



Forskning har @ven visat att arbete och-/eller vistelse i tradgérd ger minskad
muskelanspanning, lindad smérta, stirkt stresstolerans samt dkat vélbefinnan-
det(Nilsson, Sangster, Gallis, Hartig, de Vries, Seeland & Schipperijn, 2011).

Utifran den forskning och de teorier som kapitlet refererar har olika krav pa trad-
gardsmiljon formats. Teorierna stodjer kopplingen mellan manniskan och naturen,
och att den ger en positiv respons samt vilméaende. Enligt en av teorierna ar de krav
individen stiller pa miljon, ndgot som paverkas av det psykiska tillstandet. Kapitlet
behandlar de krav individen har pa miljon beroende pé hens psykisk kraft och
kénslighet. Den psykiska hilsan paverkar de platser individen dr intresserad av att
anvinda. Detta ger upphov till olika aktiviteter i tridgarden som dr beroende av den
fas individen tillhor under rehabiliteringen.

Kommande kapitel beskriver den metod som anvints under arbetet med uppsat-
sen.

3. Metod

Detta arbete dr genomfort som en litteraturstudie. I en litteraturstudie tas delar av
den information som behandlar &mnet med och studeras, underséks och sorteras.
Da arbetet behandlar ménniskans vdlmaende i tradgardsmiljoer har delar av littera-
turens som undersokts inriktats pd miljopsykologi. Litteraturstudien utgar fran en
oversiktsstudie kallad ”Scoping review” (Forsberg & Wengstrom 2017 s.169 ). En-
ligt Forsberg och Wengstrom ér tillvigagéngssittet via en systematiskt litteratur-
studie for stort och avancerat for ett studiearbete och de rekommenderar istillet i
sin bok Att géra systematiska litteraturstudier att arbeta enligt en dversiktsstudie
(Forsberg & Wengstrom 2017. s 170).

3.1 Litteraturstudie

I en Oversiktsstudie soks litteratur som 1 en systematisk litteraturstudie och omfattar
savil publicerad och opublicerad litteratur (Forsberg & Wengstrom 2017. s.
27,5.175).

De resultat som ingick i denna genomgang togs fram genom sékningar via
SLU’s bibliotekstjanst primo, web of science och google scholar. Litteraturlistorna
i de vetenskapliga artiklar som anvénts har ocksa varit till hjélp vid informationsso-
kandet. Det har ocksa hjilpt att 1dsa tidigare vetenskapliga arbeten och analyser
fran SLU via Epsilon for att se var forfattarna hittat kéllor. Vissa killor kommer
frén sdkningar via webbsidor med inriktning forskning, hélsa och lakarvérd. Sok-
motorn Google books har hjélpt till med litteratur som inte funnits tillgénglig pa
bibliotek.

Genom att anvinda kombinationer av sokord gav det olika méngd traffar i tre
olika databaser. En tabell har utforts for att visa méngden triaffar for respektive
sokordskombinationer (Tabell 1:s6kordstréffar).
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Vid varje sokning parades begreppen genom att anvianda and vid engelska ord
och ordet och vid svenska ord. De sdkord som anvéndes i de olika databaserna var
exempelvis depression, horticultural therapy och stress. Svenska sdkord som an-
vindes var tradgérd, rehabilitering, terapitradgardar, hélsotradgéardar, utformning,
stress, depression.

Vissa kombinationer gav véldigt manga resultat och mycket fick dérfor sorteras
bort. Litteratur som var inriktat pa individanpassade rehabiliteringsmiljoer och in-
dividens uppfattning av traidgardsmiljoerna var den litteratur som behdlls, vilket
ledde till en tydligare bild av de forfattare som inriktat sig pa &mnet.

Sedan soktes det vidare pa nagra av de personer som gav manga traffar vid samt-
liga sokord, exempelvis inriktades ménga av Grahn Patriks artiklar pa mitt &mne.
Grahn ér professor i miljopsykologi samt forskar och undervisar vid SLU- Alnarp.
Patrik har varit med och genomfort arbetet vid terapitradgarden i Alnarp 2002. Han
har dven arbetat med boken Tradgardsterapi — Alnarpsmetoden, tillsammans med
kollegan Asa Ottosson. Boken beskriver arbetet vid Alnarpsterapitridgard samt be-
skriver behov och funktion for tradgardar med syfte att rehabilitera vid bland annat
psykisk ohilsa (Grahn & Ottosson, 2010).

Sokningar med ordet trddgardsdesign undersoktes. Sokningarna gav resultat av ut-
formning och estetik med hjilp av vixtlighet men ingen inriktning pé forméga att
vara hilsofrimjande, dirav prioriterades sokordet bort.

Tabell 1: sokordstréffar

Sokord Web of Google Primo
science scholar
Tréffar Gardening design and | 32 31400 1796
rehabilitation
Traffar Stress and horticul- 63 41 600 673

tural therapy

Tréffar Depression and hor- 43 23200 335
ticultural therapy

Tréffar Tradgérdsdesign och 0 52 1
rehabilitering

Traffar Stress och tradgéardste- | 0 371 14
rapi

Tréffar Depression och trad- 0 0226 2
gardsterapi

Tréffar Depression och trad- 0 2750 4
gard

Tréffar Halsotrddgérdar 0 69 13

Traffar Halsotradgardens ut- 0 81 2
formning




Foljande kapitel behandlar det insamlade materialet. Litteraturstudien visar intryck
att forhalla sig till, for att forstd och senare skapa hilsofrimjande trddgérdar. I
manga av intrycken som nidmns nedan ligger storst vikt pa de sinnliga upplevel-
serna. Intrycken kan sedan anvindas for att skapa forutsdttningar som bidrar till re-
habilitering.

4. Teorianalys

Mellan 1970 och 1980 talet publicerades manga teorier om hur ménniskan kunde
aterhdmta sig fran utmattning genom att uppleva naturen (Grahn 2005, s. 134).

Makarna Kaplans teori (1989) om aterhdmtning och koncentrationsformaga, Ro-
ger Ulrichs (1991-1999) teori om kinslomaéssig band till naturmiljoer som ger ater-
upphdmtning fran stress och Clare Cooper och Marcus Barnes designteori om
tradgérdar for aterhdmtning (Grahn 2005, s. 134). Teorierna ér grunden till Patrik
Grahns arbete och teori om behovet pa rehabiliteringsmiljon kallad betydelsespel-
rummet (Grahn 2010, s. 61), som senare ledde till teorin om behovspyramiden. Py-
ramiden fokuserar pa de krav individen stéller pd miljon, ndgot som péaverkas av
det psykiska allméntillstdndet.

Kapitalet beskriver intryck som bidrar till rehabilitering vid psykisk ohilsa i
miljon hélsotrddgérdar.

4.1 Intryck som bidrar till rehabilitering vid psykisk ohalsa

I teorier mellan &r 1980-2011(Grahn 1992 ss. 11-19; Berggren, Bérring & Grahn
1995, Rapport 95:3; Stigsdotter & Grahn 2003, vol 2, ss. 1-18; Grahn & Stigsdot-
ter 2010 ss. 264-275; Adevi & Grahn 2011 ss. 1:36-52) styrks parallellen av méan-
niskans vélbefinnande vid kontakt med naturen. Teorierna ligger till grund for atta
baskaraktérer som togs fram av Berggren, Barring & Grahn 1995. Karaktirerna be-
skrivs med rubrikerna Rofylld, Vild, Artrik, Rymd, Allmédnningen, Lustgérden,
Festen och Kulturen, de atta kvaliteter beskriver intryck som okar de grona miljoer-
nas potential, upplevelsevérde och rehabiliterande formaga. De karaktirer som pre-
cis ndmnts har senare utvecklats till att fokuserar pa rehabilitering vid psykisk
ohilsa (Grahn m.fl. 2010 ss. 116—154). Individens krav pa miljo6, utformning, kon-
takt med omgivningen och naturen &r mycket beroende av vilken fas i rehabilite-
ringen individen tillhor. Behovspyramiden enligt Patrik Grahn uttrycker hur skilda
individers behov dr pa miljon, beroende pa den mentala hélsan.

Beskrivningarna som foljer nedan ar inriktade pa férhallanden som kan paverkar
intryck hos individen och fungera rehabiliterande i en hélsotradgard (ibid).

Kontakt med livet i omgivningen

Mojlighet till samverkan i det offentliga rummet ger personen en 6kad kénsla av
tillhorighet. Detta dr extra viktigt for personen som upplever sin tillvaro understi-
mulerad. Att se mdnniskor interagera med varandra dr ndgot som kan hjélpa vid
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dessa situationer. Nar miljon upplevs naturlig och vardaglig, exempelvis nir en ser
maénniskor varandra omkring, arbeta i tradgéarden osv, ger det ett levande intryck
som upplevs mindre ensamt (Bengtsson & Carlsson 2006, 2013 ss. 49—69; Rodiek
2008 ss.3-9).

Sociala méjligheter

De sociala mdjligheterna leder till interaktion mellan individerna. Behovet ligger

pa nagot att samlas kring, exempelvis ett intresse, som skapar sociala méten. Ex-

empel pa detta kan vara platser diar odlingsmojligheter finns (Grahn m.fl. 2010 ss.
116-154; Bengtsson & Carlsson 2006, 2013 ss. 49—69).

Meningsfulla aktiviteter

En balans mellan aktivitet skapar storre trivselmdjlighet. Tradgardens planering bor
ha variation mellan aktivitetsval och ytor for vila och rekreation (Bengtsson &
Carlsson 2006, 2013 ss. 49-69; Whitehouse, Varni, Seid, Cooper-Marcus, Ensberg,
Jacobs, & Mehlenbeck, 2001 ss. 301-314; Kaplan & Kaplan 1989; Rodiek 2008 ss.
3-9; Stigsdotter & Grahn 2011 10: 295-304; Adevi & Grahn 2011 1:36-52).

Kultur och anknytning till det forflutna

Karaktirsbeskrivningen relaterar till kultur och-/ eller ndgot i det forflutna som
skapar glddje. En etablerad och gronskande trddgérd ger i ménga fall lugnande ef-
fekter, samt pdminner och reflekterar liv. Aven element som pAminner om “en bra
tid” eller ’en lugn plats” ger denna avslappnande och rofyllda kénsla (Grahn m.fl.
2010 s. 116—-154; Cooper Marcus & Barnes 1999¢ ss. 115-156; Adevi & Grahn
2011 1:36-52; Bengtsson & Carlsson 2006, 2013 s. 49-69).

Symbolism

Tenngart Ivarssons(2011) och J.Ottossons (2001) rapporter utforda pa SLU be-
handlar behovet av att skapa kdnsloméssiga band till en plats. Detta hiander nér en
person kan lokalisera sig samt uppleva lugn pa platsen. Nér individen kan orientera
sig Okar viljan att besoka platsen igen.

Enstaka foremal, dldre trdd, stenar och element med formaga att sprida en kénsla
av tidloshet och-/eller historiska anknytning ger platsen symbolik till kontakten och
samspelet minniskan har med naturen (Ottossons 2001; s. 165-172 & Ivarsson, C.
2011;2011:89).

Utsikt mot gronska

Utformningen av platsen kan bidra med vilmaende, trivsel och avkoppling. Over-
blickbarhet paverkar tidigare nimnda kanslor positivt, stor vikt ligger pa platsens
skotsel, variation i vaxter och miangd gronska (Grahn m.fl. 2010 s. 116-154;
Bengtsson & Carlsson 2006, 2013 s. 49-69).

Rymd

Kaplan och Kaplan ndmner i en teori fran ar 1989 att aterhdmtning sker niar man
kénsloméssigt “kliver in i en ny vard”. Nér platsens pdminner om en sammanhéllen
yta, exempelvis en strandkant, ett naturomrade och omradesgransen upplevs otyd-
lig forhdjs den aterhdmtande formagan hos ménniskan (Grahn m.fl. 2010; s.116—
154; Ottosson 2001; 26, 165—-172)



Artrikedom

Artrikedom aktiverar var fascinerande koncentration. Artrikedomen representerar
det naturliga, det levande, aktiva och friska. Hog variation av arter later manga sin-
nesintryck samspela och ménniskans motivation att uppticka nagot nytt byggs pa.
Att uppticka ndgot nytt gynnar rehabiliteringen eftersom upptéickten stirker var
formaga att reflektera, vilket dr avkopplande (Kaplan & Kaplan 1989; Grahn m.fl.
2010 s. 116-154).

Sinnlig njutning av natur

Aterhimtning sker nir vi upplever naturens dofter, smaker och ljud. Enligt Kaplan
& Kaplan teori fran ar 1989 ar dessa intryck aterhdmtande eftersom vér fascine-
rande koncentration arbetar.

Arstidsvixlingar

Att uppleva arstidsfordandringar i tridgarden skapar samband till naturlig férénd-
ring. Att se variation i exempelvis blomning och farger tydliggor tradgéardens
funktion och tillgénglighet aret om. Det later den fascinerande koncentrationen att
verka hela éaret vilket bidra med aterhdmtning (Bengtsson & Carlsson 2006, 2013 s.
49-69; Zeisel & Tyson 1999 s. 437-504; Sachs 1999 s. 235-322; Kaplan & Kaplan
1989).

Rofylldhet

Tradgarden har flera uppgifter. Den skall upplevas trygg, anpassas efter olika akti-
viteter men dven ge plats for vila, da det ses som en form av aktivitet i hdlsotrad-
garden. Ytan ska vara anpassad for att gynna avkoppling i en ostord miljo. Platsen
behdver element som lugnar, exempelvis gronska och vatten. Platsen behover
ocksa vara vilskott, och intryck av ’stok”, skrap och ogrds samt manniskor som
stor trivseln far inte finnas med (Grahn m.fl. 2010 s. 116-154; Bengtsson & Carls-
son 2006, 2013 s. 49-69).

Negativa intryck ska undvikas da forskning tyder pa att de hilsofrimjandeeffek-
ter platsen besitter sjunker markant vid dessa pafrestningar (Ulrich 1999 s.5-8). Ne-
gativa intryck kan innebara starkt solljus vid sittplatserna, konst som péaverkar
negativ och péfrestning vid cigarettrok vid de allménna ytorna. Vid anvdndandet av
tat vaxtlighet, fagelkvitter samt ljud fran vatten kan dessa negativa intryck sdsom
trafik och buller kamoufleras. Rinnande vatten i hidlsotradgardar har dokumenterats
frimja den avkopplande formagan hos ménga méanniskor (Whitehouse m.fl. 2001
ss. 301-314; Sherman, Varni, Ulrich & Malcarne 2005 ss.167-183).

Vild natur
En tradgérd eller gron miljo som upplevs opéverkad av minniskan skapar kinslan
av frihet. Aven om platsen #r gestaltad, byggd och formgivningen blir dess utform-

ning ett resultat som generar ndgon naturligt, och da kan den fascinerande koncent-
rationen verka (Grahn m.fl. 2010 ss. 116—154; Kaplan & Kaplan 1989).

Avskildhet

Omraden som kinns trygga och omges av gronska ger ytor for reflektion och pri-
vata samtal. Att ha utblick fran dessa platser ger mdjlighet att se vad som hander i
ens omgivning och betrakta manniskor, natur och djurliv. (Grahn m.fl. 2010 s.
116-154; Bengtsson & Carlsson 2006; 2013 s. 49—69;Tenngart Ivarsson 2011;
Sachs 1999 ss. 235-322; Sherman m.fl. 2005 s.167-183).
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4.2 Design

Vid utformning och planering av grona miljoer dr organiseringen viktig podngterar
Stahle & Sandbergs i sitt arbete vid stadsbyggnadskontoret 2002. Enligt Stahle &
Sandberg blir védlplanerade marker mer inspirerande, uppskattade och mer tillgang-
liga. Stahle & Sandberg sdger ocksa att tillgangligheten 0kar nér fler karaktirer
uppfylls pd samma plats (Stahle & Sandberg 2002).

Bengtsson och Carlsson utvecklade 2006 tva koncept av designmetoder som vid
utformningen paverkar och tillgodoser behoven individen har pa miljon(Bengtsson
& Carlsson 2006). De talar om den Varsamma och den inspirerande designen.

Varsam design

Den varsam designen ser till att behoven trygghet, sdkerhet och tillgédnglighet finns
for den brukande av tradgarden. Exempel pa omgivningar ar stigar, platser med
landmaérken, noder och tydliga grianser mellan olika delar i tridgarden (Bengtsson,
Grahn, 2014, s.10-13).

Inspirerande design

Inspirerande design skapar samband mellan naturen och brukaren. Designen ger
mojlighet for upplevelser och aktiviteter pdverkade av den natur platser omges av.
Den inspirerande designen ska ge mgjlighet att uppleva pa egen hand, ndgot som
paverkar rehabilitering eftersom det starker individens kdnsla av valfrihet och kon-
troll (ibid).

Kapitlet besvarar fragestédllningen som lyder; Vilka intryck i hélsotradgarden fun-
gerar rehabiliterande vid psykisk ohélsa? Svaret fokuserar pa de aspekter som pa-
verkar individer som genomgar rehabilitering for psykisk ohélsa inriktat stress och
depression. De krav och vad individen uppfattar som rehabiliterande ar diarav
mycket individuellt. De framtagna intryck inriktas p& vad individen kan uppleva,
uppskatta och anvénda i tradgarden beroende pa den mentala hélsan. Aspekterna
for vad hélsotradgarden generar rehabiliterande dr déarfor inriktat pd kénsloméssiga
och sinnliga funktioner och inte exakta direktiv for utformning.

Enligt teorianalysen ar en behovsanpassad miljo viktigt for att kunna rehabilitera
individer med psykisk ohélsa. Kapitlet forklarar hur olika intryck som kan gynna
rehabiliteringen med forhéllning till bland annat Patrik Grahns behovspyramid.

Slutligen tar teorianalysen upp vikten av utformning och placering i tridgérden.
De olika aspekterna far inte blockera for varandra da det kan upplevas hotfulla eller
otrygga och genererar att vissa ytor i tridgérden exkluderas.

[ resultatkapitlet resoneras uppsatsens innehéll och dess teorier i forhéllande till
att paverka rehabilitering av psykisk ohilsa, samt vilka intryck som &r bidragande
till rehabiliteringen.



5. Resultat

Arbetes syfte var att via en litteraturoversikt redogora intryck med rehabiliterande
inverkan vid psykisk ohélsa i hélsotradgardar. Flertalet studier beskriver hur delar i
tradgarden péverkar och kan verka frimjande for manniskors mentala vilméende.
Studierna som anvéndes tydliggjorde att exakta direktiv for utformningen inte
fanns nir det handlar om hélsofrdmjande funktioner for individer med psykisk
ohilsa. Det som var tydligt var istillet hur samma miljo kunde paverka individer
med psykisk ohilsa olika beroende pa den mentala hélsan.

Naturen pastas bidra till naturliga kroppsliga reflexer hos ménniskan som ger
maénniskan upplevelsen av att hon klarar sig béttre i naturmiljon &n i stadsmiljon
(Abramsson och Tenngart, 2003). Enligt pastdendet menas det att stadsmiljon for
ménniskan dr onaturlig, ndgot som genererar fordndringar i puls, blodtryck, hor-
monbalans, muskelspanningar och svettningar till det simre, och till det béttre i na-
turen. Detta pastdende resulterar i att vi blir mindre stressade av att vara i naturen
(ibid.).

En annan teori pastar ocksé att var koncentrationsformaga fungerar battre i natu-
ren an i stadsmiljo (Kaplan och Kaplan, 1989). Roger Ulrichs teori fran ar 1999 ut-
reder det habitat som madnniskan mér bést i. Ulrich drar slutsatsen att det inte &ar i
staden utan i naturen. Roger Ulrich (1999) menar att vi blir mer stressade i stads-
miljoer. Anledning till stressen tror han &r stadens pafrestningar via ljudférore-
ningar. Med dessa teorier i bakgrunden kan man dra slutsatsen att en
hilsoframjande plats behdver uteslutas fran dessa ljud for att enligt tidigare
ndmnda teorier fungera. Om tradgérden inte kan placeras opéaverkat av starka ljud
behover en struktur runt omradet avleda dessa, exempelvis via bullerplank. Storre
ingrepp i miljon kan dessvérre skapa forhdllanden som individen upplever onatur-
liga och péverkade av ménniskan. Nar kénslan av att ’kliva in i en ny vérld” sjun-
ker, okar istéllet risken att individen inte tillater sig att reflektera pa plats, d& hon
inte slappnar av, ndgot som forsvarar rehabiliteringen.

Vid planering av grona miljoer dr utformningen mycket viktig podngterar Stahle
& Sandbergs i sitt arbete vid stadsbyggnadskontoret 2002. Vélplanerade marker
blir inspirerande, uppskattade och mer tillgdngliga. Tillgdngligheten 6kar ocksa nir
fler karaktérer uppfylls pd samma plats (Stdhle & Sandberg 2002). For att inte
overge intryck som naturmiljoerna naturligt kan bidra med ar det viktigt att veta
om deras funktioner. Exempelvis bidrar trddgérdar som kénns lite vild vuxna och
opéaverkade av minniskan med en naturlig och vardaglig kédnsla, ndgot som genere-
rar liv och gor att platsen upplevs mindre ensam (Rodiek 2002; s.13-21; Ottosson
& Grahn 2006; ss. 23-55, Rappe, Kiveld & Rita 2006; ss.55-59). Den vilda i natu-
ren bidrar dven till 6kat djurliv och hog variation av arter. Detta gynnar manga sin-
nesintryck och samspel som motiverar ménniskan att uppticka nagot nytt. Att
uppticka nagot nytt gynnar rehabiliteringen eftersom upptickten stiarker formagan
att reflektera, vilket dr avkopplande och grundlidggande vid rehabilitering (Kaplan
& Kaplan 1989; Grahn m.fl. 2010 s. 116-154).

Med de olika teorierna som arbetet tagit upp i dtanke har jag reflekterat Gver de
karaktérer som togs fram under kapitel 4.1 Intryck som bidrar till rehabilitering vid
psykisk ohdlsa, for att bidra med mina egna tankar 6ver de olika karaktirernas re-
habiliterande forméga vid psykisk ohélsa. Nagra av karaktirerna har slagits ihop
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till ett samlingsnamn och négra behdll sina ursprungsnamn det resulterade i tre vik-
tiga karaktérer.

Kontakt med livet i omgivningen och sociala mojligheter

Punkterna ta upp den positiva responsen méanniskan far nar hon interagerar och/-
eller ser andra ménniskor interagera med varandra. Att exkludera sig fran sociala
miljoer kan leda till en kénsla av ensamhet och bidra till psykisk ohélsa. En miljo
som bidrar med mojlighet till dessa intryck tror jag ar positivt for att motverka att
dessa kéanslor uppstéar eller for att rehabilitera dem. Att miljon bidrar med enkla si-
tuationer som genererar social stimulans via exempelvis tradgardsarbete, tydliga
promenad slingor och mer stirker individens initiativformaga och intresse for plat-
sen. En aktiv tradgard ger mojlighet for de individer som inte orkar engagera sig i
egna sociala moten. Dessa individer kan kénna samhorighet via aktiviteter som
sker runtomkring och dirmed utesluta kénslan av ensamhet.

Trygghet (rofylldhet - meningsfulla aktiviteter - utsikt mot gronska — av-
skildhet — kultur och anknytning till det forflutna - symbolism)

Tradgarden har flera uppgifter. Den skall upplevas trygg, anpassas efter olika akti-
viteter men dven ge plats for vila, da det ses som en form av aktivitet i hélsotrad-
garden. Detta betyder att traidgarden behover individanpassas och fungera for
individen under hela rehabiliteringen. Enligt Patrik Grahns behovspyramid ser be-
hovet olika ut utifran vilket steg under rehabiliteringen individen tillhor, detta
skapar skilda krav pd miljo. For att uppleva rofylldhet behover individen trivas och
kunna slappna av. Detta tror jag dr mdjligt nir hen kdnner ett syfte pa platsen som
hen kan klara av, aktiviteten dr beroende av det stadie under rehabiliteringen indi-
viden tillhor. En anpassad miljo leder till att individen kénner sig trygg. Trygghet
skapas ocksé nér individen kénner sig lugn, nagot som den grona miljé bidrar med
dé det reflekterar var naturliga milj6. Att kédnna lugn och trygghet pa en plats kan
leda till att patienten vill reflektera pa egenhand avskilt, det skapar mojlighet till
personlig reflektion vilket gynnar rehabiliteringen. Intryck som generar lugn och
trygghet kan vara positiva minnen och platser som man kénner igen och dér man
kan orientera sig. Nar tradgéardens intryck ar latt att orientera sig pa bidrar det till
att individen uppskattar ytan mer och vill besdka den igen, vilket gynnar mojlig-
heten att individen nyttjar platsen, trivs och kan rehabiliteras dar.

Opaverkad natur (rymd — artrikedom - sinnlig njutning av natur- drstids-
vaxlingar- vild natur)

I den opaverkade naturen traffar vi pa alla de ovanndmnda kategorierna. Att sam-
manstilla dem som opaverkad natur ger dem kanske en tydligare inriktning. Varje
karaktar forsoker beskriva intryck som pétraffas i den opaverkade och naturliga na-
turen.

Ljud, smaker, dofter, firger men ocksé miljoernas sanna proportioner leder till
en naturlig och opaverkad kénsla, ndgot som teorierna i arbetet stodjer som rehabi-
literande, inte minst Paret Kaplans teorier om var naturliga miljo.

Samtliga teorier stodjer pastdendet att avkoppling sker naturlig for ménniskan i
naturmiljoer. Om denna naturliga avkoppling inte far vara en del av livet kan det
leda till hog stress. Psykisk ohélsa dr i manga fall orsakad av hog och intensiv
stress. D& dessa hélsotradgardar ska efterstdvja intryck som paminner om naturliga



grona miljoer borde dem ha en god rehabiliterande effekt och kanske ocksé giva
motstdndskraft mot ohélsan.

6. Diskussion

Grahns behovspyramid ger forstaelse om hilsotrddgardars behov av individutfor-
made platser. Pyramiden ger forslag pa platser som passar beroende pé individens
psykiska, fysiska och mental kraft vilka har ett samband och hor ihop. Pyramiden
passar dven for utformning av offentliga parker, rum och strak i staden, eftersom
behovspyramiden ger en bild av hur olika ménniskor vill ha det. Pyramiden kan
darfor anpassas till de krav individer har pa stadsmiljon da behovet kan skilja dven
dér.

Arbetet ger svar pa det fragestillningen hade i avsikt att undersoka. Sociala mgj-
ligheter, meningsfulla aktiviteter, kultur och anknytning till det forflutna, symbol-
ism, artrikedom, sinnlig njutning av natur ar nagra av de intryck som bidrar till
tradgérdens mojlighet att fungera rehabiliterande. De val av utformning och intryck
en landskapsarkitekt véljer att inkludera kommer att paverka tradgardens formaga
att vara bland annat stressreducerande och rehabiliterande.

Forskningen redogdr for betydelsen naturmiljon har vid bearbetning av psykiska
hélsotillstind som depression och stress. Forskningen visar att kroppen agerar
stressreducerande och ger terhdmtning efter fem minuters vistelse i naturen. Upp-
tackterna resulterar i stora tillgangar, inte bara pa individniva, reducering av sméirta
och intag av mediciner leder till reducerad sjukperiod och aterhdmtningstid. Vet-
skapen kan ocksa ge ekonomiskt tillskott da sjukhusvistelserna for vissa patienter
kortas ner och minskar behovet av angestdimpande mediciner (Ulrich, 2002).

Forskningen redogor for flera behov som hélsotradgarden behover forse for att
fungera rehabiliterande, de intryck som involveras dr bland annat lugna, avkopp-
lande och trivsamma platser. Eftersom dessa intryck édr beroende av individens psy-
kiska maende ger de skilda utfall for fungerande platser, ytor och miljder i
tradgarden. Tradgardens struktur, placering och uppbyggnad &r grundlédggande for
att platsens funktion som hilsofrimjande ska uppnas. Variation mellan aktiva och
mindre aktiva platser samt ytor dér individen kan uppleva kénslor, naturen och na-
turens ljud behdver samspela for att en fullstindig rehabilitering enligt Patrik Grans
behovspyramid ska ske.

“Ibland soker man sig till platser for att kunna hantera stress och
svara kénslor, och ibland gor man det for att fa inspiration och vari-
ation fran kanslor av tristess och hopploshet (Grahn m.fl. 2010). For
att pa bésta sitt kunna stodja och gynna brukarna maste utform-
ningen och innehéllet 1 hdlsotrddgarden stimmas av mot den speci-
fika patientgrupp tridgarden ar avsedd for. Teorin om den stddjande
miljon dr ett anvindbart redskap for att klargora spdnnvidden i bru-
kargruppens behov 1 férhallande till miljon.” (Grahn,, Tenngart
Ivarsson, Stigsdotter, & Bengtsson, 2010).
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Med detta citat kan forstaelsen 6ka om att exakta direktiv for utformning av hélso-
frimjande miljoer egentligen inte finns. For att skapa rehabiliterande miljoer inrik-
tade pé psykisk ohélsa dr individanpassning och samspel viktigast. Planeraren
behover vara medveten om att individens hélsotillstdnd paverkar hur hon kommer
acceptera, nyttja och slutligen rehabiliteras i hilsotradgarden.

7. Slutsats

Den informationen som anvénts i uppsatsen via webbsidor ar inte vetenskapligt
granskade killor. Trotts detta anses dem vara relevanta och trovirdiga for arbetet.
Vardguden 1177 &r en hemsida som rekommenderas av svenska myndigheter for
att avgora sjukdomstillstand. Vardenheten ger ut reckommendation om att uppsoka
lakare och bokar lakarbesok om behovet anses finnas. Detta gor att hemsidan upp-
fattas relevant att hianvisa till ndr ord som depression, stress och ohélsa undersoks.
De andra hemsidorna som anvints har antingen varit av samma inriktning och/-el-
ler varit institutioner som arbetar med forskning, exempelvis pa SLU.

- Vilka intryck i hélsotradgarden fungera rehabiliterande vid psykisk ohélsa?

Det finns flera mentala hilsoforbéttringar dokumenterade pa grund av trad-
gardsvikstelser, och ett antal av dem tas upp i1 denna litteraturstudie. I litteraturen
framkommer kopplingar mellan den rehabiliterande kraften och tridgardens ut-
formning. De olika aspekterna av rehabiliterande utformning blir tydliga nér man
relaterar dem till Patrik Grahns behovspyramid. Pyramiden skapar forstaelse for de
olika behov individen har pa omgivningarna i tridgarden beroende pa den psykiska
hélsan.

Exakta maétt eller placering &r inget arbetet kommit fram till. Men det var inte
heller arbetets syfte. Fokus var att hitta intryck som fungerande hilsofrimjande i en
tradgérd och inte exakt hur de ar utformade. Dock péastas det att desto fler av de in-
tryck arbetet tagit upp som tas med i en tradgard bidrar med stérre chans ar den blir
hilsoframjande. Hur man placerar dessa intryck i forhallande till varann ar dock
valdigt viktigt, da de kan blockera for den ena eller andra individens intressen.
Platser som lampar sig for individer med inatriktat engagemang bor inte storas av
platser som fungerar for individer hogre upp i behovspyramiden. De stadier som
individer med inatriktat engagemang uppskattar kan mycket sikert uppskattas av
de andra stadierna, som platser for reflektion, men inte tvart om, d& de hogre stadi-
erna ofta anpassas efter hogre aktivitet vilket individer ldngre ner i pyramiden kan
uppleva hotfulla. Detta betyder att medvetenhet vid utformning av halsotradgardar
ar viktig for att inte blockera for individer av med lagt engagemang.

Litteraturen i arbetet bygger pa teorier som var aktuella under antiken och som
fortfarande undersoks och stddjs idag, det vill sdga teorier om naturen som rehabi-
literande miljo. Det har senare lett till kvalitativa intervjuer pa patienter och kvanti-
tativa matningar.
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Teorierna i arbetet bygger pa den effekt naturen har vid rehabilitering av psykisk
ohélsa. De teorier arbetet hanvisar till ger exempel pé situationer som visar mar-
kanta skillnader i aterhdmtning och positiv respons vid jamforelse mellan vistelse i
naturmiljé och inomhusmilj6. Enligt makarna Kaplan ar naturen ménniskans natur-
liga habitat och den miljo vi mar bast i. Kanske ar teorin en av anledningarna till att
hélsotradgarden fungerar rehabiliterande, da intryck som anvénds i hilsotradgardar
paminner om naturlig och opaverkad natur.
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