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Sammandrag

Antalet ménniskor som drabbas av psykisk ohélsa och stressrelaterade sjukdomar
Okar. Denna trend har visat sig ha en korrelation med den kraftiga urbaniseringen
och att allt mer natur och gronytor i staderna tas i ansprak till bebyggelse och
infrastruktur. Flera forskningsstudier visar pa att naturen har en stark positiv
paverkan pa oss psykologiskt och fysiologiskt och &r darmed viktig for manniskans
fysiska och mentala hélsa. | detta examensarbete undersdker vi hur och varfor
naturen paverkar oss psykologiskt och fysiologiskt, framst med inriktning pa
parametrar som indikerar stress och psykisk halsa. Syftet med arbetet ar att
understka om det finns generella stressreducerande naturliga element och besvara
fragan om hur vi med hjalp av dessa kan gestalta urbana miljéer som kan fungera
forebyggande mot stress och utmattningssyndrom. Resultatet av arbetet presenteras
som riktlinjer och forslag som kan fungera vid gestaltning av utemiljoer dar malet
ar att forebygga stress- och utmattningssyndrom. De metoder som anvants i arbetet
ar en allmén litteraturéversikt pa befintlig forskning inom miljopsykologi,
manniskans evolutionéra koppling till naturen samt miljopreferenser. En
platsinventering pa Sinnenas tradgard gjordes for att jamfora informationen fran
litteraturoversikten med en tradgard utformad for rehabilitering. Arbetets
diskussion beror svarigheter med att skapa generella riktlinjer samt validiteten av
informationen i studierna som ingar i litteraturdversikten. Slutsatsen ar att naturliga
element har en positiv effekt pa stressparametrar samt att flertalet
folkhalsosjukdomar kan minska med kontinuerlig vistelse i naturmiljoer.

Abstract

The number of people suffering from mental illness and stress-related diseases is
increasing. This trend has shown to have a correlation with urbanization and that
more nature and green areas in cities are proclaimed for buildings and
infrastructure. Several research studies show that nature has a strong positive
influence on us psychologically and physiologically and is therefore important for
our physical and mental health. In this thesis we examine how and why nature
affects us psychologically and physiologically, primarily with the focus on
parameters that indicate stress and mental health. The purpose of the work is to
investigate whether there are general stress reducing natural elements and answer
the question of how we can use these when designing urban environments so that
they can function preventively against these types of disorders. The result of this
thesis are designed as guidelines and suggestions that can function in the design of
outdoor environments where the goal is to prevent stress and fatigue syndrome.
The methods we have used as a basis for this are a literature review of existing
research in environmental psychology, our evolutionary connection to nature and
environmental preferences. A site inventory on Sinnenas tradgard was made to
compare the information from the literature review with how a rehabilitation
environment can be designed. The discussion of the work concerns difficulties in
creating general guidelines and the validity of the information in studies included
in the literature review. The conclusion of this thesis is that nature elements has a
positive influence on parameters of stress, and can reduce the frequency of
common diseases when exposed continuously to nature environments.
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Begreppsforklaring
Artificiell natur
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Parasympatiska
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Restorativ
Respons
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Terapi

Konstgjord natur genom bilder, Virtuell-Reality (VR) och
plastvaxter m.m. (Vi har valt att tolka ordet pa detta sétt i
denna uppsats).

Maénniskans preferens for naturen (dictionary.com).

Hypotes om att det finns ett instinktivt band mellan
manniskan och levande system (Wilson 1984).

Bestandsdelar som naturen innehaller. (Vi har valt att tolka
ordet pa detta satt i denna uppsats).

Laran om hur levande organismer fungerar (National
Encyklopedin).

Samlingsterm for viljestyrda mentala processer som t.ex.
kunskap, tdnkande, lara kdnna och informationssamling.
(National Encyklopedin).

Statistisk studie dar man féljer upp och gér upprepade
matningar over en viss tid (Psykologiguiden).

Plats/miljo med naturliga element sasom vaxtlighet eller andra
bestandsdelar som t.ex. forekommer i vara skogar och storre
landskap. (Vi har valt att tolka ordet pa detta satt i denna
uppsats).

L&ran om sjélslivet och det som kallas mentala processer, hur
vi tdnker och kanner och varfor vi gor handlingar (National
Encyklopedin).

Del av det autonoma nervsystemet som aktiveras nér kroppen
ar i vila och inte &r stressad. Ingar i nervsystemet som inte kan
paverkas av vilja, tillsammans med blodtryck, andning och
formagan att kissa (Vardguiden 1177).

Aterhdmtande (synonymer.se).

Organismens reaktion pa retningen/stimuli (National
Encyklopedin).

Retning av sinne (National Encyklopedin).

Pafrestning som framkallar kroppsliga och psykiska
reaktioner (National Encyklopedin).

Behandling av halsoproblem, bade kroppslig och psykiska.
(National Encyklopedin).
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1.0 Introduktion

Efter tre ars studier inom landskapsarkitektur diskuteras det ofta att mark i
stadsmiljo tas i ansprak till byggandet av bostader och infrastruktur. Enligt en
rapport fran Svensk idrottsforskning kom de fram till att gréna utemiljoer ofta
kommer i andra hand vilket leder till att det ofta byggs sa tatt som majligt for att
maximera intékterna (Schantz 2003). Antalet méanniskor som drabbas av psykisk
ohdlsa och utmattningssyndrom ékar och har visat sig ha en viss korrelation med
urbanisering och fortatningen av stdder (Sundquist, Frank & Sundquist 2004).
Trots att forskning visar att naturen paverkar oss fysiologiskt och psykologiskt
(Frumkin 2001; Ulrich 1983), och att den har flera halsoframjande effekter, bade
for fysisk och mental halsa (Grahn 1991; Kaplan 1989; Ulrich 1983), sa leder
fortatningen till samre tillganglighet till gronytor i staderna, samtidigt som grénytor
inte far den prioritering som behovs (Schantz 2003). Vetenskapligt material om
miljopsykologi och naturens halsofrdmjande effekter ar tvarvetenskapligt och ar av
intresse for flertalet olika yrkesgrupper, allt fran medicinsk personal till arkitekter
och ekonomiska experter. Det gor dven amnet aktuellt och hjélper forstaelsen kring
hur viktigt det ar att ta med denna aspekt i olika nivaer i stadsplaneringen sa att den
allménna hélsan och vélfarden kan 6ka.

1.1 Bakgrund

Under de senaste arhundradena har det skett en kraftig urbanisering och fler
manniskor flyttar fran det naturnara jordbruket till stader och tatorter (Statistiska
Centralbyran 2015), vilket 6kar kravet pa bostéader.

Diskussionen kring fortatning och urbanisering handlar oftast om att bygga fler
bostader och lagger mindre vikt pa utformandet av miljoerna mellan byggnaderna
(Boverket 2016). Exploateringen vid nybebyggelse sker framst i anslutning till de
befintliga byggnaderna sa att nuvarande infrastruktur och service kan utnyttjas.
Detta leder till att de bostadsnara gronytorna tas i ansprak vid fortatningen av
staderna (Stahle 2005). Utmaningen &r att kunna bygga tillrackligt med bostader,
men samtidigt bevara och tillgodose de boendes behov av kvalitativa utemiljoer
utan att asidosatta ljustillganglighet och gronska. En tatare stad riskerar att leda till
hogre bullernivaer och samre luftkvalitet (Boverket 2016) vilket skapar séamre
livsmiljoer for oss att leva i. Stadslivet kan associeras med trangsel, trafik och en
mer stressfylld miljo vilket kan ha negativa konsekvenser for var halsa (Dye 2008;
Moore, Gould & Keary 2003).

Okat stresslage

Antalet ménniskor som drabbas av utmattnings- och stressrelaterade sjukdomar
Okar (Moberg 2000). Den psykiska ohdlsan, som idag &r ett vdxande problem, har
visat sig korrelera med en hogre grad av urbanisering (Sundqvist, Frank &
Sundqvist 2004). Studier visar pa att psykiska sjukdomar ar mer frekvent
forekommande i stadsmiljoer an pa landsbygden (Peen et al. 2010) och att urbana
gronytor har ett stor vikt i att uppratthalla en god hélsa bland stadsinvanare
(Takano, Nakamura & Wantanabe 2002).
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Definition av stress

Stress ar en fysiologisk reaktion pa kamp och flykt som blir varaktig (Uvnas
Moberg 2000). Stressreaktionen har evolutionért varit en nédvéandighet for
dverlevnad, men kan dven sattas igang av psykisk anstrangning vilket gor att vi
utsatts for samma typ av fysiologiska och psykologiska reaktioner trots att vi
befinner oss i trygga miljoer. Vid en stressreaktion paverkar signalsubstanser som
kortisol, serotonin, dopamin och adrenalin kroppen for att bli alert och fysiskt redo.
Kroppen gar in i ett lage for att maximera energi vilket gor att pulsen och
blodtillforseln till musklerna dkar (Uvnas Moberg 2000). Vanligtvis sa paverkar
inte en stressreaktion den allmanna hélsan da hormonnivaerna aterstalls till sitt
ursprungliga lage nér stressreaktionen ar éver (Dahlgren 2006). Institutionen for
stressmedicin beskriver att stress i sig inte ar farligt om kroppen far en chans till
aterhamtning, det ar forst under langvarig utsatthet av stress som det kan ge
negativa konsekvenser (ISM 2017). Kronisk stress leder till att kortisolhalten i
blodet stagnerar, vilket gor oss trétta. Utmattningen ¢kar risken att utvecklas till
andra psykologiska och fysiska akommor som t.ex. hjartsjukdomar och depression
(Schneiderman, Ironson & Siegel 2005). Orsaken till detta &r att nér cirkulationen
av kortisol och ett hogre blodtryck &r langvarigt paverkas hjartat, metabolismen
och immunforsvaret av dessa fysiologiska forandringar (Dahlgren 2006).
Orkeslosheten uttrycker sig i forlust av koncentration, okad irritation, och en hogre
risk att gora fel (Herzog 1997) vilket paverkar vardagslivet.

1.2 Fragestallning och syfte

Syftet med det har kandidatarbetet ar att undersoka hur manniskan paverkas
psykologiskt och fysiologiskt av naturen och dess element. For att sedan lyfta fram
varfor det ska laggas vikt pa att bevara och utnyttja natur i urbana miljoer i syfte att
forebygga stress. Arbetets fragestallning &r, hur kan kunskapen om detta utforma
aterhamtande miljGer i staden for att reducera och forebygga stress? Finns det
generella stressreducerande naturelement som gar att anvanda sig utav nar
landskapsarkitekter gestaltar offentliga platser i staden?

1.3 Avgransningar

Arbetet dr avgransat tematiskt till att fokusera pa de mer undermedvetna effekterna
som naturen har pa manniskan och hur det paverkar stresspaslag. Arbetet beror
darfor de fysiologiska och psykologiska effekterna av vistelse i naturen. For att
fortydliga kommer &ven manniskans evolutiondra koppling till naturen tas upp.
Detta for att 6ka forstaelsen kring varfor naturen har sa stort inflytande pa
manniskan. Resultatet avgransas till urbana miljéer generellt, och fokuserar pa hur
naturliga element kan anvéndas for att uppna en forebyggande effekt mot stress.

2.0 Metod

Tva olika metoder anvandes med syftet att undersoka hur naturen paverkar oss.
Genom en allmén litteraturdversikt inforskaffades vetenskaplig information om den
psykologiska och fysiologiska effekten av naturen. Denna information ligger till
grund for arbetets resultat. Som ett komplement utfordes en platsinventering for att
se hur en restorativ miljoé kan utformas i verkligheten, och se om det finns en
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koppling till textens vetenskapliga teoribakgrund. Ett protokoll upprattades som
hjalpmedel under platshesoket och innefattade aspekter som materialval, véxtarter,
rumslighet, etcetera. Informationen anvandes senare i arbetets resultatdel dar
riktlinjer och foérslag presenteras kring hur gestaltningar av stressreducerande
miljder i staden kan utformas. Alternativa metoder som valdes bort var bland annat
enkatundersokning. Detta pa grund av svarigheten att utféra dessa pa ett korrekt
satt och fa en tillracklig svarsfrekvens inom den tidsram som det har arbetet
innefattar.

2.1 Litteraturoversikt
Litteraturstudien innefattade vetenskapliga artiklar, doktors- och
mastersavhandlingar samt annan relevant litteratur som berdr dmnet inom hur
naturen paverkar manniskan psykologiskt och fysiologiskt, samt hur det korrelerar
till stress och psykisk héalsa. Litteraturstudien gav insikt pa hur naturliga ljud, ljus
och dofter paverkar manniskan och vilka faktorer som &r viktiga att beakta for att
en avstressande utomhusmiljo ska uppnas.

De s6kmotorer som anvants till att hitta vetenskapliga artiklar for
litteraturdversikten ar Primo (SLU), Google Schoolar och PubMed. Dessa
sokmotorer valdes utefter storsta antalet traffar inom amnet miljépsykologi.

Antal

Databas Datum Sokord Begransningar traffar

"Physiological effects of nature™ OR
Psychological effects of nature” OR
19-04-01/ | "Biophilia" OR "Urbanization"
19-04-17 AND "Urbanization effects on
health" OR "Nature elements" AND
""Stressreduce”

PubMed Sprak: Engelska ~ 7500

"Physiological effects of nature™ OR
"Psychological effects of nature” OR
19-04-01/ | "Biophilia" OR "Urbanization"
19-04-17 AND "Urbanization effects on
health" OR "Nature elements" AND
"Stressreduce”

Primo (SLU) Sprék: Engelska ~ 650 000

"Physiological effects of nature™ OR
"Psychological effects of nature” OR
19-04-01/ | "Biophilia" OR "Urbanization"
19-04-17 AND "Urbanization effects on
health" OR "Nature elements" AND
""Stressreduce”

Google Scholar Spréak: Engelska | ~ 3 000 000

"Physiological effects of nature™ OR
"Psychological effects of nature” OR
19-04-01/ | "Biophilia" OR "Urbanization"

Web of Science 19-04-17 AND "Urbanization effects on Sprak: Engelska ~ 22000
health" OR "Nature elements" AND
"Stressreduce"
"Psykologiska och fysiologiska
; 19-04-01/ | effektekter av natur" OR "Natur och Sprék: Engelska N
Uppsok (SLU) 19-04-17 stressfria miljor i staden™ OR och Svenska 40
""Stressreducerande utemiljoer"
"Environment" AND "Nature" AND
Garden, landscape & 19-04-01/ | "Stress" OR Horticulture™ AND o) . _
horticulture index 10-04-17 | "Stress” AND "Reduce stress” OR | SPrak: Engelska 3000

"Theraphutical gardens"
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Tabell 1: Tabell 6ver s6kmetod for vetenskaplig litteratur. Tabellen visar sékord,
sokmotorer, sprak och datum vid s6kandet av informationen samt ett ungefarligt
antal traffar.

2.2 Platsinventering

Som komplement till arbetet gjordes ett platsbesék pa Sinnenas Tradgard i
Stockholm. Valet av denna metod utgick ifran trafikverkets kartlaggning av
metoder for att mata och forsta cykling och cyklister dar de menar att
platsinventering &r den mest forekommande metoden for kartlaggning av en faktisk
plats (Koucky & Partners 2016). Anna Robling forklarar ocksa i forelasningen
”designprocessen” att inventering studerar sociala och visuella aspekter samt
material och upplevelsevarden av ett givet omrade (Robling 2017). Metoden
anvandes i detta fall for att se hur en miljo planerad for rehabilitering kan utformas
och sedan se hur det efterliknar informationen fran teoribakgrunden. Syftet med
besoket ar att samla information som kan ge svar pa vara fragestéllningar. Besoket
gjordes i maj under en period av tre till fyra timmar pa formiddagen. Sinnenas
tradgard valdes for att platsen ar utformad for rehabilitering och terapi med fokus
pa stimulans av de manskliga sinnena. Platsinventeringen gav insikt om vilka
element som kan anvandas i en gestaltning dar fokusomradet ar rehabilitering. En
inventeringslista upprattades som ett hjalpmedel pa vilka element och faktorer som
skulle inventeras pa platsen. Listans punkter utgick utifran teoribakgrunden som
inforskaffades under den allménna litteraturdversikten och innefattade vilka
vaxtmaterial som forekom pa platsen, material som anvandes, ljud-, dofter-, farger
som forekom, vilka typer av distraktioner som fanns att hitta, symboliska moment,
vilket formsprak som har anvants och vilka sociala aktiviteter som forekommer i
tradgarden beaktades. En jamforelse gjordes sedan mellan den information som har
samlats in under litteraturdversikten med de element och aspekter som fanns pa
platsen for att se om det finns en koppling till den vetenskapliga informationen och
darmed styrka arbetets resultat.

2.3 Gestaltningsriktlinjer

Gestaltningsriktlinjerna utgor det slutgiltiga resultatet i arbetet. De grundas pa den
information som samlats in i litteraturéversikten och platsinventeringen. Riktlinjer
ar ett styrande dokument som innehaller anvisningar och rekommendationer.
Riktlinjer kan betraktas som en handbok som anger ramarna for handlingsutrymme
for en viss fraga (Gotlands kommun 2019). Metoden valdes eftersom resultatet inte
ska fungera som definitiva instruktioner utan mer som ett vagvisande dokument for
gestaltare. Riktlinjerna och férslagen &r for generella naturelement och aspekter
som behovs pa en plats for att manniskor ska kanna en stressreducerande effekt.
Riktlinjerna ska fungera som ett hjélpmedel och inspirationskélla vid utformandet
av stadsrum sa att de blir mer forebyggande mot stress och utmattningssyndrom.
Punkterna &r valda efter det som i litteraturen ansags mest relevant och applicerbart
i de flesta urbana miljéer.
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3.0 Litteraturdversikt

Idag bor ungefar hélften av varldens befolkning i stader och trenden forvéntas att
Oka med en 6kad population (United Nations 2015). Flera folksjukdomar som
diabetes, allergier, hjart- och lungsjukdomar har kraftigt 6kat sedan urbaniseringen
och har en korrelation med att manniskor spenderar mindre tid utomhus och rér sig
mindre (Sallis et al. 2012). Detta leder till ett &nnu storre tryck pa det redan
dverbelastade halsovardssystemet och darmed 6kade vardkostnader och véntetider i
varden (Baum et al. 2009). Urbaniseringen har i ett evolutionart perspektiv skett pa
en valdigt kort tid och konsekvenserna pa den allmanna halsan kan eventuellt bli
storre &n vad som tidigare erfarits (Miao & Xiaogang 2016).

3.1 Evolutionar koppling

Manniskan idag ar en produkt av miljontals &r av evolution jamsides med naturen.
Var hjarna och fysiska skepnad har formats efter ett liv i det vilda vilket gjort att
manniskan i stor grad ar anpassad till att leva i naturen (Miyazaki et al. 2011). Vi
paverkas darfor psykiskt och fysiskt av naturliga element (Frumkin 2001; Ulrich
1983). Om definitionen av den moderna tiden dras vid industrialiseringen, sa har
méanniskan endast spenderat 0.01% av tiden pa jorden i moderna miljcer.
Resterande 99.99% av tiden har ménniskan levt i naturmiljoer (Miyazaki et al.
2011).

Det ménskliga sinnets evolutionéra anpassning till naturen 4r ett intressant
forskningsomrade. Den psykologiska evolutionen togs forst upp av Charles Darwin
i boken om arternas ursprung och fokuserar pa de anpassningar och psykologiska
egenskaper vi har utvecklat genom tiden till féljd av de sociala och ekologiska
faktorer som fanns i vara forfaders levnadssatt och livsmiljéer (Tooby & Cosmides
2009). Manniskans kognitiva funktion har formats genom ett naturligt urval och
psykoevolutionéra processer, vilket medfort att vi har en medfédd instélining till
olika miljoer (Yannick & van Der Berg 2011). Enligt Kaplan & Kaplan (1989) har
vi en instinktiv och undermedveten preferens fér naturliga miljoer och andra
levande organismer, vilket kan aterspeglas i hur vi véljer att agera och vilka miljoer
vi foredrar (Orians & Heerwagen 1992).

3.2 Miljopreferenser
Studier om kulturella skillnader i miljopreferens visar pa att vi har utvecklat en
preferens for 6ppna och savannliknande miljGer, den sa kallade savann-hypotesen
(Orians & Heerwagen 1992). Trots att Savann-hypotesen har mycket stod, sa finns
det andra studier som visar pa att miljopreferens ofta ar influerad av var bekanthet
med miljon. De platser vi vuxit upp och lever i &r darfor de som vi féredrar, vilket
gor att det kan skilja sig geografiskt och mellan olika kulturer (Hartmann &
Apaolaza-Ibafiez 2010). De som ar uppvuxna med nara tillgang till natur uppskattar
den ofta mer &n de som inte haft samma tillgdnglighet till naturmiljéer (Dye 2008;
Moore, Gould & Keary 2003).

| en studie av Chang (2004) visade det sig att manniskor féredrar landskap men
nagot inslag av vatten. Dock visar tidig forskning pa att det inte finns en storre
skillnad mellan natur- och vattenelement (Ulrich et al. 1991). Annan forskning
indikerar pa liknande resultat dar platser med vatten inte har nagon storre positiv
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inverkan pa stress dn vad platser utan vatten hade (Van den Berg et al. 2003).
Motsatsen har daremot pé senare tid visat att vatten har en storre betydelse for hur
miljon uppfattas vilket motsétter den tidigare forskningen (Vélker & Kistemann
2011).

3.3 Biophilia

Biophilia dr en hypotes som handlar om ménniskans forkérlek till naturen (Wilson
1984). Biophilia-hypotesen (Wilson 1984) av Edward O. Wilson &r en av de mer
kanda hypoteserna som fokuserar pa manniskans omedvetna koppling till naturen
som skapats genom de miljontals ar manniskan utvecklats och formats i det vilda
tillsammans med andra organismer. Hypotesen argumenterar for vart instinktiva
band till andra levande system och att de som far for lite kontakt med naturen
riskerar att paverkas psykiskt negativt.

Biofilisk design inom arkitektur handlar om att integrera naturen i stadsmiljoer
och dérmed hjalpa manniskan att kdnna en stdrre samhdorighet med naturliga
miljoer (Caperna & Serafini 2015). Biofilisk design kan ocksa definieras som en
miljo som starker och stéder sociologiska och psykologiska faktorer (Caperna &
Tracada 2012). Stephen Kellert har skapat ett ramverk for biofilisk design pa hur
natur kan integreras i staider. Ramverket innefattar bland annat ljustillganglighet,
vatten, véxter, naturliga former, material och farger, samt ekologiska faktorer
(Kellert & Calabrese 2015). Forskning har visat att biofilisk design har flera
hélsofordelar, som stressreducering och forbattrad mental hélsa (Gillis &
Gatersleben 2015).

3.4 Naturens inverkan och aterhamtande effekt

Naturliga miljéer har en stark korrelation till fysisk, social och mental hélsa
(Heerwagen 2009). Kopplingen mellan natur och méanniskans valbefinnande har
studerats och visat att naturen och dess element, som dofter, ljus och farger
paverkar oss bade mentalt och fysiologiskt (Ikei et al. 2014; lgarashi et al 2014,
2015). Det dar empiriskt bevisat att exponering av naturliga stimuli, som t.ex. grona
element, fagelkvitter m.m. inducerar ett avslappnat tillstand (Ulrich et al. 1991) och
att en utemiljo som innehaller gronska som trad, buskar och blommor ger en
stressaterhamtande effekt (Ulrich 1999).

Forskare inom miljopsykologi menar att byggda miljoer som exempelvis
gaturum med trad, parker eller tradgardar kan ge samma upplevelser och effekt
som ordrd natur och att det dven ger mojligheten att engagera sig i den genom t.ex.
skotsel, underhall och konstruktion. Forskning visar dven att personer upplever
manniskobyggd natur (t.ex. parker, tradgardar och offentliga naturmiljer pa
liknande sétt som med ordrd natur nar det betraktades fran en byggnad, bil, filmer
eller fran VR framstallningar (Hartig et al. 2014).

Den upplevda naturen

Maojligheten till kontakt med naturen och naturupplevelser varierar mellan
sociokulturella grupper kunde forskare se skillnader pa hur man varderar och
upplever naturen (Hartig et al. 2014). Studier av Hedblom (2019) har gjorts pa
manniskor utifran hur de anser sig att ha for relation till naturen. Ena gruppen var
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méanniskor som tillbringar mycket av sin fritid i naturen, och den andra gruppen
bestod av manniskor som anser sig sjalva vara “stadsmanniskor” som inte
tillbringar mycket tid ute i naturen. Grupperna placerades i ett naturomrade som
hade hog biodiversitet och fick sedan besvara frdgan om hur de upplevde platsen
och om de tyckte den hade en hdg biodiversitet? Svaret blev att de méanniskor som
ansag att de vistas mycket ute i naturen tyckte att platsen hade hogre biodiversitet,
jamfort med vad manniskorna som ansag sig sjalva vara “stadsmanniskor” gjorde
(Hedblom 2019).

3.5 Fysiologiska effekter vid naturvistelse

Naturen och dess element paverkar manniskan pa manga olika satt oberoende
vilken koppling man har till den. Ett sétt att se hur vi paverkas omedvetet av
naturen ar att se hur vara fysiologiska parametrar som exempelvis hjartfrekvens
och kortisolhalt férandras vid exponering av naturliga stimuli sdsom véxter, trad,
ljud eller andra naturliga element.

Fysiologi &r studien om de mekaniska, fysikaliska och biokemiska funktionerna i
levande organismer. Manga fysiologiska forandringar &r reaktioner pa aktivitet i
det autonoma nervsystemet som ar kopplat till bland annat hjartfrekvens och det
endokrina systemet, vilket kan gora det till en anvandbar indikator pa hur saker och
ting paverkar oss (Laight 2013).

Stress kan métas fysiologiskt hos ménniskor genom ett flertal olika metoder,
bland annat genom hjartfrekvens, hjartslagsvariation, sasom palpationer, blodtryck
och kortisolnivaer i saliven (Bassett, Marshall & Spillane 1987). Det ska daremot
namnas att andra kanslomassiga reaktioner kan ge ungefar samma effekt pa
fysiologiska parametrar som stress (Huikuri, Piira & Tulppo 2011).

Studier har gjorts pa hur vi paverkas fysiologiskt av naturen och dess element, dar
ocksa skillnader mellan olika typer av gronomraden har studerats.

I en studie av Park et al. (2010) om skogsterapi gjordes ett experiment pa hur
skogsmiljoer paverkar oss. De jamforde skillnaden mellan tva testgrupper dar ena
gruppen fick vistas i en skogsmilj6é och den andra gruppen i en urban miljé. For att
mata stressnivaer togs kortisolnivaer, blodtryck och puls efter 15 minuters
exponering av vardera miljo. Resultatet visade att de som vistats i skogsmiljoer
hade ett lagre blodtryck, puls och kortisolhalt vilket visar att skogen har en tydlig
stressreducerande effekt pa oss manniskor.

Forutom skogsmiljoer sa har urbana gronytor visat sig vara viktiga att bevara for
att framja och uppréatthalla en god hélsa bland stadsinvanare (Takano et al. 2002). |
en studie av Song, Ikei och Miyazaki (2014) sa utfordes ett experiment dar de
jamforde den fysiologiska reaktionen mellan personer som fick ga langs ett strak
vid en park och personer som gick genom en urban miljo utan naturliga element.
Resultatet blev att de som gick langs parken uppvisade lagre hjartfrekvens an de
som gick i den urbana miljon. Samma experiment gjordes &ven under vintern och
hosten (Song et al. 2015; Song et al. 2013) och visade samma resultat pa lagre
fysiologisk stress hos testpersonerna som rorde sig genom parkstraket.

3.6 Psykologiska effekter vid naturvistelse
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De positiva hélsoeffekterna av naturen ar flera. Inte nog med att naturen forser oss
med viktiga ekosystemtjanster som forbattrar livsmiljon sa skulle det vara i princip
omojligt att leva utan den. Manniskans samspel med miljon aterspeglas pa var
halsa och valmaende (Hartig et al. 2014) och de psykologiska effekterna gar ofta
ihop med de fysiologiska da de &r direkt och indirekt kopplade till varandra.

Inom grenen for miljopsykologi har studier visat att naturen och dygnscykeln har
starka aterhamtande effekter pa manniskans sinne (Hartig et al. 1991). Den starker
var kognitiva formaga (Bratman et al. 2012) och har stor paverkan pa mental halsa
i allménhet (Barton et al. 2010). Att ha mdjlighet att vistas i naturen har visats sig
ha lugnande effekt for kroppen (Kaplan et al. 1995).

Undersdkningar visar att antalet schizofrenifall 6kat kraftigt hos méanniskor som
ar fodda och uppvéxta i en storstad med samre koppling till naturmiljéer (Dye
2008; Moore, Gould, & Keary 2003).

Farris och Dunham gjorde under 1920-talet en studie i Chicago som strackte sig
over tolv ar dér det visade sig att schizofreni uppskattas drabba manniskor som
vistades i de mer centrala urbaniserade omradena i hogre utstrackning, an de rurala
omradena utanfor staden (Krabbendam & van Os 2005). | en annan nyligen
publicerad studie visade det sig att kdnslan av ilska minskade efter 50 minuters
vistelse i naturmiljéer medan den motsatta effekten, att ilskan tkade av att vistas i
urbana miljoer (Koga & lwasaki 2013).

En longitudinell studie gjordes som visade pa att personer som var bosatta i
bostadsomraden med hagre andel gronomraden upplevde béttre psykisk hélsa an de
personer som bodde i omraden med mindre andel grénytor i staden (Alcock et al.
2014). Har kan dock socialekonomiska faktorer ocksa ha spelat in och paverka
resultatet.

Kaplan (2001) beskriver att det finns manga positiva psykologiska effekter som
kan upplevas av att vistas i natur men ocksa genom att betrakta den. Att endast
betrakta naturen genom ett lagenhetsfonster, som t.ex. trad eller landskap, har visat
sig att ha flera positiva psykologiska effekter. Detta kan vara kénslan av att ha mer
energi och fungera mer effektivt. Men dven att bli lugnare i kroppen och kunna
fokusera under en langre tid. Daremot uppskattas inte moéjligheten att betrakta
naturmiljoer lika mycket som att vistas i den, &ven om utsikten har bra
forutsattningar med solljus, bra luftkvalitet och intressanta saker att se pa (Kaplan
2001). Att anvanda sig av material fran naturen i gestaltningen, som sten och tra
har visat sig uppskattas av manniskor och bidrar till stressaterhamtning (Kaplan &
Kaplan 1989).

3.7 Reaktion pa olika stimuli

Sinnesstimulation kan bidra till aterhamtning fran mental trotthet (Grahn &
Stigsdotter 2010) och kan dérfér med fordel anvéndas i gestaltning. | féljande
kapitel gar vi igenom hur manniskan paverkas fysiologiskt och psykologiskt av
olika enskilda stimuli. Detta innefattar vara sinnen som syn, doft, horsel och
kansel.

Visuellt
Medicinsk forskning har visat att sjukhuspatienter med utsikt 6ver naturen uppvisat
en kortare aterhdamtningstid efter operationer (Ulrich 1984), vilket tyder pa att vi
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inte behover en direkt kontakt med naturen for att det ska ge en effekt. Det har
gjorts flera experiment pa hur manniskor paverkas fysiologiskt av endast visuella
stimuli av naturliga element. I en studie av Ikei et al. (2014) testades det i ett
experiment att se hur manniskor reagerar pa att se ett par odorlosa rosor och vilka
fysiologiska forandringar det gav. Resultatet visade att efter endast 4 minuters
exponering kunde det uppmatas en l&gre hjartfrekvens och lagre blodtryck bland
testpersonerna.

Liknande tester gjordes av bland annat Igarashi et al. (2014, 2015), dar
jamfordes den fysiologiska reaktionen efter visuellt stimuli vid exponering av
riktiga och artificiella véxter. | forsta studien fran 2014 fick testpersonerna
exponeras for en riktig vaxt och en plastvaxt av samma art. Resultatet i denna
studie visade att de som exponerats for de riktiga vaxterna uppvisade en sankning i
hjartfrekvens och blodtryck, medan de som exponerats for de artificiella véxterna
inte visade nagon fysiologisk forandring. I den andra studien fran 2015 jamfordes
skillnaden pa reaktion mellan att se naturbilder i 3D och i 2D. Resultatet visade att
de som exponerats for 3D bilder av naturen visade lagre blodtrycksnivaer jamfort
med 2D bilderna.

Doft

Luktsinnet har flera funktioner och fungerar bland annat som ett varningssystem
for eventuellt farliga situationer och miljéer, samt hjélper oss att upptdcka mat och
okar var medvetenhet om omgivningen (Stevenson 2010). Studier har visat att doft
har en direkt effekt pa flera fysiologiska parametrar som t.ex. blodtryck, puls och
hjarnaktivitet (Angelucci et al. 2014). Dofter kan utlésa minnen och kanslor fran
olika tidsperioder i livet. Dess koppling till emotionell reaktion och minnet kan
darfor ha terapeutiska fordelar for individer med depression eller demenssjukdomar
som t.ex. Alzheimers (Brawley 2004).

Lavendeldoft har visat sig ge en 6kad parasympatisk aktivitet vilket ar
forknippat med 6kad dasighet och avslappning. Doft av rosmarin har daremot en
motsatt effekt och gér oss mer alerta (Diego et al. 1998). Ett experiment av
Tsunetsugu, Park & Miyazaki (2012) testade hur vi reagerar fysiologiskt pa lukt
och visade sig ha effekt pa blodtryck, samt ge en generellt avslappnande effekt.
Experimentet gjordes inomhus i en neutral miljo dér testpersonerna exponerades
for en tralukt i 60-90 sekunder (Tsunetsugu, Park & Miyazaki 2012).

Aromaterapi ar en komplementarmedicinsk form av terapi dar doft av trad,
buskar eller blommor anvéands for lakande &ndamal. Denna typ av terapiform
anvands framst till att lindra stressrelaterade problem och har genom studier visat
ha en stark effekt pa stress, blodtryck, puls och sémnkvalitet, dar just doften av
lavendel har en valdigt effektiv verkan (Cho et al. 2017).

Ljus

Ljus och farger paverkar psykologiskt och har effekt pa bland annat somn, allméan
halsa och kognitiv funktion (Kiiller 2005). Livet pa jorden har alltid varit utsatt for
solljus och det &r tack vare detta det har funnits forutsattningar for djur och vaxter
att leva pa jorden. Evolutionart &r vara 6gon mest anpassade for gront och blatt
ljus. Inom detta ljusspektrum ar 6gat som mest avslappnat och kan urskilja flest
nyanser (Bompas et al. 2013). Genom evolutionen har daggdjur som anpassat sig
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till solens rytm kunnat éverleva mer férdelaktigt vilket har mynnat ut i en funktion
som kallas den biologiska klockan (Frank & Scheer 2002). Den biologiska klockan
séger till oss nér vi ska vara vakna och nar vi ska sova och ar kopplad till nér
solljuset traffar jorden (Frank & Scheer 2002).

Ljuset fran solen dkar produktivitet och starker den neurologiska funktionen
samt immunfdrsvaret genom dess tillskott av D-vitamin (Boyce 2010).

De naturliga ljusen och fargerna som férekommer i naturen reglerar omedvetet
vara kroppsliga funktioner och rytmer genom att stimulera produktion av hormoner
som styr manniskans dygnscykel (Figuerio 2017). Detta kan bli problematiskt i
lander som ligger belagna langt norrut da det kan bli brist pa solljus under
vinterhalvaret. Foljden kan bli att den biologiska klockan stors vilket kan leda till
kanslor som trotthet och nedstamdhet (Kuller 2005).

Melatonin ar kroppens somnmedel som borjar produceras i kroppen nér vara
dgon utsatts for morker (Sand et al. 2006). Skiftningarna mellan ljus och mérker
skickar ut signaler som paverkar manniskans dygnsrytm. Det hanger ihop med de
biologiska processerna som sker i kroppen under sémn, vakenhet och aktivitet.
Blatt ljus hammar tillverkningen av melatonin vilket forsvarar det for oss att
somna, vilket stor dygnscykeln (Figuero et al. 2011).

Farger
Det psykologiska sambandet mellan farger och vad ménniskan kan fa for kansla av
att utsattas for dessa tas upp tidigt i historien. En dokumenterad kélla &r fran den
tyska poeten Johann Wolfgang von Goethe som i sitt verk “Teorin om farger”
resonerar for vad manniskan kan uppleva for emotionell kansla av att se pa farger
(Goethe 1810). Han kategoriserar plus- och minusfarger dar plusfarger ofta &r gul,
rodgul och gulréd och minusfarger &r bla, rodbla och blarod. Plusfargerna dkade en
positiv kansla sa som livfullhet, uppfriskande, stravan och varme medan
minusfargerna gav negativa kanslor som rastloshet, osakerhet och kyla (Goethe
1810; Andrew & Maier 2014). Goethes teorier sdger dock emot det som senare har
forskats kring farger, da Bompas et al. (2013) tar upp att vara égon ar mest
avslappnade i gront och blatt ljusspektrum. Bombas et al. (2013) teorier blev
daremot senare forstarkta av psykiatern Kurt Goldstein som pa mitten av 1900-talet
gjorde Kliniska undersdkningar om psykologiska farguppfattningar och vilka
reaktioner kroppen kan fa utav dem. Han menar att kognitiva- och motoriska
funktioner i kroppen forstirks vid exponering av visst ljus. R6tt- och gult ljus
okade det utatvanda fokuset och kénslan av att agera fort och uppmanade kénslan
att vara impulsiv medan gront- och blatt ljus forstarker kanslan av stillhet, lugn och
skapar ett inatvant fokus (Goldstein 1942). Goldsteins undersokning kan
kompletteras med senare forskning som tar upp hur ljus med olika vaglangder ger
olika upplevda kanslor. Ljus med langa vaglangder, sa som orange- och rott ljus,
ger oss uppfattningen av upphetsning och varme medan ljus med korta vaglangder,
sa som gront- och blatt ljus, ger oss uppfattningen av lugnande och kyla
(Nakashian 1964). Exempelvis turkosa, blaa och gréna nyanser ger avslappnande
effekt (Kaller 2005).

I en studie av (Engstrom 2007) ndmner flera av de kvinnor som deltog att de
under sin sjukskrivningsperiod inte uppskattat varselfarger som rod, gul och
orange. Ddremot kan det skilja sig mellan ménniskor eftersom vi har olika reaktion
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och uppfattning av farger (Lindfors & Tauchnitz 2010; Robild & Christensen
2010). Gartman Vapaa (2002) menar att det inte existerar nagon ideal farg for
hélsoframjande effekt, utan att det endast ar en subjektiv uppfattning.

Kénsel (taktil kénsel)

Huden &r uppbyggd och har utvecklats pa ett liknande satt som vara hjarnor och
darfor kallas den ibland for var “tredje hjarna”. Huden &r ett organ som bade kan ha
en kognitiv- och bedémande formaga. Kanseln har ett starkt samband mellan vad
som signaleras till hjarnan, och triggar igang utsondring av oxytocin och seratonin
som ar nagra av kroppens beléningshormon (Kogo & Iwasaki 2013). Taktil kansel
ar alltsa kopplat till kroppens emotionella system (Kogo & Iwasaki 2013).

Miyazaki et al. (2011) namner vilka typer av kanslor som kan uppsta utav att
kénna pa olika material som tra och stal. Han beskriver att kdnslan av att rora pa tra
kan ge en lugnande och harmonisk kansla medan beréring av materialet stal kan
det 6ka kanslan av stress (Miyazaki et al. 2011).

Kogo & Iwasaki (2013) namner i deras nyligen publicerade studie om vad vi far
for kanslor av att vidrora vaxters l6vverk. Det visade sig att forsokspersonerna som
rérde vid 16v upplevde ett lugn. De kunde koppla sin studie till andra studier pa
taktil kdnsel dar berdring av naturliga material som tréslag kan ge kanslan av
trygghet, valmaende och avslappning. De papekar dock att resultatet kunde ha gett
ett annat utfall ifall de hade anvant 16v med olika ytor sasom stravhet eller mjukhet
(Kogo & Iwasaki 2013).

Ljud

““Can architecture be heard? Most people would probably say that as architecture
does not produce sound, it cannot be heard. But neither does it radiate light and
yet it can be seen. We see the light it reflects and thereby gain an impression of
form and material. In the same way we hear the sounds it reflects and they, too,
give us an impression of form and material. ™

Steen Eiler Rasmussen - dansk arkitekt och forfattare 1898-1990 (Movium-
Bulletinen 2010).

| detta citat tar Steen Eiler Rasmussen upp ljud som ett element som vi ménniskor
uppfattar utan att l&gga marke till den enskilt. Dessa kan vara viktiga i upplevelsen
av platsen och det galler att inte “maskera” ljud som &r attraktiva genom att ge
andra delar ett storre utrymme. Ljudelement arbetar tillsammans och inte enskilt,
de forhojer varandra och sénker varandra (Movium-Bulletinen 2010).

Att maskera icke attraktiva ljud sa som trafikljud, byggnationsljud och annat
buller som férekommer i staden med andra ljud som manga associerar som
attraktiva och lugnande har anvénts i teorier kring Urban Soundscape Design
(Movium-Bulletinen 2010). Soundscape design &r ett tvarvetenskapligt @amne som
involverar akustik, arkitektur, konst, ekologi, psykologi, sociologi, geografi,
etcetera (Zhou 2015).

Typiska attraktiva ljud ar de som manniskor kan forknippa med ljud fran naturen
medan oattraktiva ljud brukar forknippas med artificiella och tekniska ljud som
manniskan skapar, sasom trafikljud och buller (Nilsson & Berglund 2006).
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““Hearing is one of the first senses that we develope. Perhaps sounds are so
important that they become obvious and that’s why we so seldom think about
them?”” (Movium-Bulletinen 2010).

Citatet ar taget ifran tidskriften Dirigera stadens orkester och kan tolkas som att vi
ar omgivna av ljud konstant fran fodseln, detta gor att vi omedvetet maskerar vissa
ljud fastan vi hor dem. Beroende pa preferenser maskerar vi ljud som vi kanner ar
oattraktiva med ljud som vi kanner &r attraktiva.

Ljud kan dven uppfattas olika beroende pa vilken tid pa dygnet det hors och i
vilken kontext och situation. Ett ljud som kan uppfattas lugnande under ett tillfalle
av meditation kan upplevas storande nar en viss typ av koncentration ska
genomforas (Radsten & Ekman 2015).

The World Soundscape Project med Murray Schafer, en kanadensisk kompositor
i spetsen, gjorde flera dokumentationer av ljud och hur de uppfattades av
manniskor. Dokumentationen var avgransad till vésterlandska kulturer (Movium-
Bulletinen 2010). | projektet ville de se om de kunde maskera o6nskade ljud fran
staden med ljud som uppskattades hogt. De kom fram till att ljud fran vatten, vaxter
och djur var hogt véarderade och raknades som positiva, och ljud fran kvittrande
faglar och spinnande katter var de mest populara. Ljud som varderades neutralt var
ljud fran andra manniskor och de ljud som uppskattades minst var tekniska ljud
som t.ex. fordonstrafik, luftkonditionering- och byggnationsljud (Movium-
Bulletinen 2010).

Marcus Hedblom som é&r biolog pa SLU Uppsala har tillsammans med Igor Knez
och Bengt Gunnarsson (2017) gjort i en studie om hur faglars diversitet kan dka
kénslan av valmaende hos manniskor nér de ser och hor dem i staden. De menar att
det finns en korrelation mellan manniskans interaktion med faglar i staden och
méanniskors upplevda valmaende borde den faktorn tas med vid planering av
hallbara stader i framtiden. Det behdvs da en béttre forstaelse kring restaureringar
av aldre grénytor i staden men ocksa en utokning av befintliga grénytor for att det
skulle bli mgjligt att fa in en storre diversitet av faglar till staden (Hedblom, Knez
& Gunnarsson 2017).

Varfor kan da fagellaten bidra till mindre stress? Studien menar pa att manniskan
ofta kopplar fagelsang till stora landskap med grénomraden och vatmarker som kan
associeras med en stressfri miljo (Hedblom, Knez & Gunnarsson 2017).

Anledningarna till att manniskor uppfattar fagellaten pa olika satt ar komplext
och kan ha flera anledningar. Kultur och hur faglar har blivit presenterade i filmer,
latar och sagor kan ha en stor inverkan pa hur fagellaten uppfattas. Alder och kén
kan &ven ha en inverkan pa hur manniskor minns faglar fran barndomen
exempelvis (Bjerke & Ostdahl 2004). En annan forklaring kan vara méanniskors
biophili och forkérlek till andra djur och levande organismer (Joye & De Block
2011).

Det visar sig dven i andra studier att uppfattningen av fagellaten ocksa &r kopplad
till manniskans alder, da aldre personer uppskattar fagelsang mer an vad yngre
personer gor (Bjerke & Ostdahl 2004).

| ett experiment av Alvarsson, Wiens, & Nilsson (2010) testades skillnaden i tid
for stressaterhamtning efter ett inducerat stresspaslag. Testpersonerna fick sedan
exponeras for film dar ena testgruppen fick se en film med naturljud och den andra
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med urbana ljud, som trafik och méanniskor. Resultatet blev att de som tittat pa
filmen med naturljud uppvisade en snabbare fysiologisk stressaterhamtning &n de
som tittat pa filmen med stadsljud (Alvarsson, Wiens & Nilsson 2010).

Véxter kan skapa en atmosfér av lugn och kanslan av att man kommer narmare
naturen och ser hur det fungerar. Studier har visat att de aven fungerar som
barridrer for ljudvagor och att de kan skapa ljud. Ett av de mest positiva ljuden som
manniskor varderar ar ljudet av l16vprassel och hur ljudet kan dndras beroende pa
vindstyrkan och vilken riktning vinden kommer ifran (Movium-Bulletinen 2010).
Hart material kan gora att ljudvagor studsar, till och med 6kar i decibelskalan. Sno
som ligger pa marken absorberar mycket ljud som klassificeras som buller vilket
gor att miljon upplevs tystare pa vintern an vad den gér pa sommaren (Movium-
Bulletinen 2010).

3.8 Miljoer utformade for rehabilitering genom tiden

Tankar kring kopplingen mellan halsa och tradgardar har sina spar langt bak i
historien. Terapi- och restorativa tradgardar har funnits sedan 2000 ar f.Kr (Cooper
& Barnes 1999) och romarna valde ofta att ha sina féltsjukhus vid naturskéna
omraden for att rehabiliteringen skulle fungera béattre. Andra tidiga exempel &r
Japanska Zentradgardar och klostergardar (Cooper & Barnes 1999). En restorativ
miljo ska enligt Ulrich (1999) innehalla stora mangder av naturkomponenter som
vaxtlighet, vatten och blommor dér flera sinnen kan stimuleras. Terapigardar och
miljoer ar skapade for ge fysisk, psykologisk och social stimulans till besdkaren
(Ulrich 1999).

Teoretiska modeller om restorativa och stressreducerande miljoer

Det finns olika typer av teoretiska rehabiliteringsmodeller fér hur en restorativ
plats bor utformas for att motverka olika stress- och utmattningssyndrom.
Modellerna utgar ifran olika typer av psykologisk paverkan for att uppna detta och
kan tillampas pa olika satt i urbana miljoer for att skapa forutsattningar for att
minska stress.

Hortikulturell terapi

Hortikulturell terapi innebér att besokaren blir delaktig i tradgardsskotsel och
odlingsterapi for att frdmja socialt, psykologiskt och fysiskt vélbefinnande. Ernst
Westerlund och Poul Bjerre, tillsammans med andra lakare, borjade anvanda natur
och tradgardar i medicinskt syfte under borjan av 1900-talet. De kunde se en
ldkande effekt i det perceptuella som naturen kunde ge patienter (Kogo & Iwasaki
2013; Grahn 2005). Tradgardsterapi delades senare in i tva kategorier,
odlingsterapi Hortikulturell terapi och helande tradgardar Healing Gardens.
Hortikulturell terapi ar en metod som ursprungligen kommer fran USA som
anvandes for krigsveteraner som atervande fran krig i mitten av 1950-talet. De
kunde drabbas av krigsneuroser, aven kallad posttraumatisk stress sa att de kande
sig mentalt instabila och behdvde rehabilitering (Kogo & Iwasaki 2013; Grahn
2005). Hortikulturell terapi borjade senare anvandas for psykpatienter, fangar,
dementa- och aldre manniskor som rehabiliteringsmetod for att deras kognitiva och
upplevda mentala hélsa skulle 6ka (Kogo & Iwasaki 2013; Grahn 2005).
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Hortikulturell terapi grundar sig i den evolutionéara tron att mansklig éverlevnad
och férmagan att trivas och uppfylla sin fulla potential beror pa den relation som
personen har haft till naturen sen tidigare, alltsa det biofiliska ramverket for en
enskild ménniska (Séderback, Soderstrom & Schélander 2004).

Studier har gjorts pa 1970-talet om inverkan av bland annat tradgardsarbete som
terapimetod for ménniskor med olika hjarnskador. Det visade sig att patienterna
som fick arbeta i tradgardsmiljo fick en tillfredsstallande kansla av att se att de
vaxter som de hade planterat frodades. Kénslan gav patienterna ett intresse av att
fortsétta engagera sig i arbetet. Resultatet var att 90% av patienter som anvénde sig
utav tradgardsarbete som rehabiliteringsmetod var mer aktiva och engagerade
under den observerade tiden medan patienter som anvande sig av andra metoder
blev 40% engagerade under den observerade tiden (Séderback, Soderstrom &
Schélander 2004).

Analysen som gjordes var att manniskor behéver en komfortabel och
stimulerande miljo att vistas i och besoka frekvent vilket tradgardsarbete gav
utlopp for (Soderback, Soderstrom & Schalander 2004). Principen om att fa
besokaren att vara delaktig kan vara anvandbar i urbana miljer for att reducera
stress.

Restorativ modell

Inom denna modell &r upplevelsen av naturen och platsen grunden till
aterhamtning. Teorin bygger pa Ulrich och Kaplans teorier (Scmidtbauer, Grahn &
Lieberg 2005). Enligt Ulrich (1993) sa ar naturen den miljo vi biologiskt ar
anpassade till att leva i och det moderna samhéllets krav leder till 6kad stress och
utmattningssyndrom. Natur tillsammans med ljusa och 6ppna omraden ger 0ss
mojlighet att aterhamta oss fran detta. Kaplan & Kaplan (1989) havdar att vi har en
riktad och en spontan uppmarksamhet. Riktad uppméarksamhet anvands till att fatta
beslut, sortering av information, prioritera och planering. Den riktade
uppmarksamheten aktiveras mer frekvent i det moderna samhéllet och kraver mer
resurser och psykisk anstrangning. Nér vi befinner oss i naturen aktiveras den
spontana uppmarksamheten vilket kréver en liten psykisk anstrangning och
underlattar aterhamtning. Naturen anses darfor vara en lamplig miljo dar
aterhamtning fran riktad uppmarksamhet kan ske (Kaplan & Kaplan 1989).

Instorativ modell

Instorativa tillvagagangssatt utgar ifran individens mojlighet att finna mening i
naturmiljon utifran den psykiska situation personen befinner sig i. Metoden
grundar sig i att besékaren utifran sitt psykiska tillstand ska kunna vélja en niva av
deltagande som &r mest lamplig for vad personen klarar av for tillfallet. Den lagsta
nivan kategoriseras som inatriktat engagemang. | denna niva ar det mer relevant
med direkta naturintryck och att vara for sig sjalv. Den hogsta deltagandenivan i
pyramiden kallas utatriktat engagemang. Dér ges majlighet till sociala aktiviteter
genom aktivt deltagande (Grahn & Stigsdotter 2002).
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PSYKISKT TILLSTAND
- ork att utféra dagliga sysslor

Leda sociala aktiviteter

AKTIVT DELTAGANDE

Vara med i sociala aktiviteter

EMOTIONELLT DELTAGANDE

Se andra gdra utfora saker/aktiviteter

INATRIKTAT ENGAGEMANG

Avskildhet och naturliga inslag viktigare 3n
sociala moten

DEPRESSION, TROTTHET, MISSBRUK, PSYKOSER
ASOCIAL

Figur 1. Egen layout av behovspyramiden utformad enligt (Grahn 2005, sid. 250).

3.9 Aspekter for mental aterhamtning

Kaplan & Kaplan (1989) namner flera aspekter som &r viktiga fér mental
aterhamtning. Dessa grundar sig i deras teorier om den restorativa modellen och
kan anvéandas som verktyg vid gestaltning for att aktivera den spontana, oriktade
uppmérksamheten.

Distraktioner och fascination

Aktiviteter och element som distraherar och fascinerar oss aktiverar den spontana
uppmarksamheten och darfor gynnsam for mental aterhamtning (Kaplan 1995). Det
finns gott om fascinerade stimuli i naturen som gor oss nyfikna och distraherar o0ss
fran vardaglig stress, exempelvis djurliv, vaxtlighet och ljud fungerar som
distraktionsmoment (Kaplan & Kaplan 1989). Utnyttjandet av estetiska egenskaper
och foreteelser som fangar vart intresse ar darfor att foredra i aterhamtande miljoer.

Att komma undan

Att dra sig undan fran det som stressar ar en annan viktig aspekt for mental
aterhamtning (Kaplan 1995). Detta kan ske bade fysiskt eller mentalt men ar mest
effektivt da det gors tillsammans. Naturmiljoer ar en kontrast till urbana miljoer
och fungerar darfor som en plats man kan fly undan till for att slippa den
vardagliga stressen som kan upplevas i stader. Olika typer av rumsligheter ger
valmojligheter till olika grad av avskildhet fran omgivningen.

Formsprak och uppbyggnad

En aterhamtande plats utformning och uppbyggnad har betydelse for hur bra den
kan fungera for aterhamtning (Kaplan et al. 1998). Forstaelse och utforskning av
miljon &r tva faktorer som &r viktiga for att besokare ska kunna kanna sig
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intresserade av platsen. Olika rumslighet och landmarken skapar en kénsla av djup
och att det finns mer att utforska. Symbolik &r en aspekt som lases av omedvetet
och tolkas olika beroende pa situation. Den &r darmed viktig for hur vi upplever
platser (Barnes & Cooper Marcus 1999). Symboliken bor vara positiv och lattolkad
da mentalt sarbara manniskor har enklare att fokusera pa det negativa och kan
darfor skapa en dalig association till platsen (Ulrich 1999). En restorativ plats bor
erbjuda variation av rumsligheter, valmgjligheter av olika social niva samt vara
fascinerande for att distrahera besokaren fran vardaglig stress (Ulrich 1999; Cooper
Marcus 1999).

4.0 Resultat

Litteraturstudien och platsbesoket genomfordes med malet att besvara fragorna.
"Hur kan vi med hjalp av naturliga element utforma aterhamtande miljoer i staden
for att reducera och forebygga stress? Finns det generella stressreducerande
naturelement som gar att anvanda sig utav nar landskapsarkitekter gestaltar
offentliga platser i staden?” Genom detta har riktlinjer och forslag utformats for
gestaltandet av stressforebyggande stadsrum. Resultatdelen &r uppdelad i en
platsinventering, dar information om platsbesoket pa Sinnenas tradgard tas upp och
vilka element som fanns dar. Har redovisas aven tradgardens uppbyggnad och
materialval.

Den avslutande resultatdelen utgoér riktlinjer for stressférebyggande
stadsrum. Har presenteras riktlinjer och forslag vilka grundar sig utifran
litteraturstudien och platsinventeringen. Riktlinjerna tar upp materialval, véxtval,
forslag pa véxter, hur det gar att arbeta med sinnesstimulans och till sist hur detta
kan anvéndas for att utforma en plats med syftet att forebygga stress.

4.1 Platsinventering

Sinnenas tradgard, Sabbatsbergets sjukhus

Sinnenas tradgard i Sabbatsberg ar en terapeutisk tradgard som &r utformad till att
skapa ro for sjalen. Den invigdes 1998 och &r ritad av Yvonne Westerberg och Ulf
Nordfjell. Har ska alla sinnen stimuleras genom ljud, olika strukturer, farger, lukter
och former. Parken ska fungera som en plats for rekreation, vila och tid for tankar.
Tradgarden anvands idag framst av demenssjuka patienter dér stimulans av sinnen
underlattar minnessvarigheter (Westerberg 2001).

Platsinventeringen

Platsinventeringen utfordes som ett komplement for att ge ett tydligare svar pa vara
fragestallningar om vilka element som kan anvéndas vid gestaltandet av en
rehabiliterande utemiljo. Besoket gjordes i mitten av maj 2019. Det som
inventerades var vilka typer av vaxtmaterial som férekom pa platsen, material som
anvandes, ljud-, dofter-, farger som forekom, vilka typer av distraktioner som fanns
att hitta, symboliska moment, vilket formsprak som har anvénts och vilka sociala
aktiviteter som forekommer i tradgarden.
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Véxtval

De véxter som anvandes i tradgarden hade egenskaper som textur, doft och
fargrikedom. De har arbetat med véxter i alla hojdnivaer och skalor. Orter,
perenner, lignoser. Exempel pa vaxter.

- Gordonschersmin - Navor

- Jatterams - Ormdga

- Kastanj - Strutbraken
- Lojtnantshjarta - Tulpaner

- Mynta - Vitsippa

- Myskmadra

Materialval som var genomgaende pa platsen var anvandandet av stenmaterial och
bark i vaxtbdddarna. Barken i vaxtbaddarna gor det mojligt for bestkarna att
vandra ndra vaxtmaterialet och ga pa lite mjukare material. Ljud som kunde horas i
omgivningen var fagelkvitter, ljud fran manniskor i rérelse i och utanfor parken
samt porlande vatten fran den centrala dammen. Dofter som forekom pa platsen var
frén de aromatiska vixterna som fanns pé platsen. Overrepresenterade dofter var
fran syren, hagg, schersminer, lavendel och fran svarta vinbar. Flera av vaxterna
hade aromatiska bladverk och doftade inte mycket forens vid beréring. Farger pa
vaxter och material som kunde ses pa platsen var vitt, orange, lila, gult och rét.
Symbolik och landmarken som kunde noteras pa platsen var mestadels fran olika
statyer, ett gammalt lusthus samt olika representativa naturtyper i tradgarden.
Formspraket &r strikt och symmetriskt, 6verskadligt och 6ppet. Det sociala
mojligheterna pa platsen var bland annat sittbéankar som var placerade lite varstans
i parken. Tradgarden har aktiviteter som odlingslotter, véxtskyltar och
tradgardsarbete.

Koppling mellan litteraturstudien och platsinventeringen

Ljud som porlande vatten och fagelkvitter samt dofter av lavendel och syren ar
definierade element pa sadant som kan hjélpa besékarna med stressymptom och att
vacka associationer till gamla minnen. Detta tas upp i litteraturkapitlet som handlar
om doft och hur det paverkar manniskan. Genom det strikta och 6ppna formspraket
i kombination med symboliska element &r parken lattorienterad, detta genom att
besokarna kan fa en snabb dverblick av platsen som kan hjalpa besokarna att hitta
rétt och inte tappa bort sig. Det finns dven strategiskt utvalda sittplatser déar
bestkarna kan vélja sjalva var de vill sitta for att 6ka sociala moten eller sitta mer
avskilt. Detta kan kopplas till litteraturkapitlet instorativ modell dér den sociala
behovspyramiden tas upp. Aktiviteter som odling och tradgardsarbete gar att
koppla till hortikulturell terapi, och vaxtskyltar framjar kognitiv aktivitet.

4.2 Riktlinjer och forslag for stressférebyggande stadsrum
| denna del av resultatet kommer vi att presentera riktlinjer och forslag pa vad
landskapsarkitekter och landskapsplanerare bor ténka pa vid gestaltande av urbana
miljoer sa att de kan upplevas som mindre stressande. Utifran genomgangen i
teorikapitlet kommer riktlinjer motiveras utifran tidigare forskning samt en
hanvisning till relevant avsnitt i uppsatsen. Dessa riktlinjer valde vi ut efter de
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aspekter som var mest relevanta och applicerbara i de flesta stadsmiljoer och
utifran den information som inforskaffades under litteraturéversikten. Riktlinjerna
ska fungera som hjalpmedel och rekommendationer vid gestaltandet av utemiljéer,
samt ge information om varfor de kan vara viktiga att beakta.

Véxter
Véxter beskrivs i flera av de teorier vi tagit upp som en av de viktigaste
komponenterna i en restorativ miljo. Det gar att nyttja vaxter till att stimulera flera
av vara sinnen och de skapar dessutom en béttre omgivning genom flera
ekosystemtjanster. Vi kommer att lista nagra riktlinjer som en gestaltare kan tanka
pa vid valet av vaxter for att gestalta en mer stressreducerande utemiljo.

> Farggranna: Anvand farggranna véaxter som garna har en dov fargpalett, alltsa inte
skrikiga varselfarger. Hitta en balans och harmoni mellan fargerna sa att inget
sticker ut for mycket. Farger som gront, blatt, och vitt kan 6ka kanslan av lugn och
stillhet samt ge en avslappnande effekt (Nakashian 1964; Goldstein 1942; Kdiller
2005).

Motivering till rekommendation:

Farggranna vaxter som exempelvis accentvaxter, stimulerar synen och skapar
distraktioner och intressepunkter som leder uppmarksamheten mot den omgivande
miljon. Distraktioner aktiverar den spontana uppmarksamhet som underléattar
aterhamtning (Kaplan 1995). Farger paverkar ocksa vara kanslor for miljon
(Andrew & Maier 2014).

Detta tas upp mer utforligt i avsnitt farger.

> Valdoftande: Anvand véxter som &r aromatiska. Géarna kulturvaxter och inhemska
arter som &r igenkannbara och kan forknippas med minnen. Véaxter med olika
specifika dofter bor anvandas da erfarenheter och associationer mellan méanniskor
ar olika.

Motivering till rekommendation:

Doft dr ett viktigt element i omgivningen. Det skapar minnen och associationer,
samt &r direkt kopplat till flera fysiologiska parametrar (Angelucci et al 2014).
Dofter kan anvéndas for att ge en lugnande effekt (Jo et al. 2013). Luktsinnet 6kar
aven situations- och omgivningsmedvetenheten vilket ger kanslan av kontroll och
sékerhet (Stevenson 2010). Dofter fungerar aven som distraktioner och kan darfor
anvandas for att aktivera den spontana uppmarksamheten (Kaplan 1995).

Detta tas upp mer utforligt i avsnitt doft, distraktioner och fascinationer.

> Bladtextur: Anvéand véxter med olika typer av bladverk och textur for att skapa
forutsattningar for att aktivera taktil kansel. Anvand garna véxter som stimulerar
bade taktil kansel och ar aromatiska vid beréring.

Motivering till rekommendation:
Véxter med olika bladverk och texturer kan anvandas for att stimulera den taktila
kanseln och darmed skapa interaktion med miljon. Kanseln &r starkt kopplad till
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vart emotionella system genom dess férmaga att stimulera utséndring av
beléningshormoner (Kogo & Iwasaki 2013), vilket paverkar hur vi upplever och
kanner for platser. Att rora vid blad har visat sig ge en lugnande effekt (Kogo &
Iwasaki 2013).

Detta tas upp mer utforligt i avsnitt kénsel (taktil kansel).

Bekanta: Anvénd ett urval av vanliga och igenk&nnbara vaxter som de flesta
bestkarna kanner till och har en koppling till.

Motivering till rekommendation:

Att k&nna till vaxter ger en positiv instéllning, samt en ké&nsla av deltagande.
Manniskor foredrar bekanta miljoer (Hartmann & Apaolaza-Ibafiez 2010) vilket
kan ge en kansla av lugn och trygghet da det kan associeras med hemkansla
(Cooper Marcus 2000).

Detta tas upp mer utforligt i avsnitt miljopreferenser.

Atbara: Anvand vixter som gar att ata och som &r lattillgangliga. Exempelvis
Orter, frukt, bar och gronsaker.

Motivering till rekommendation:

Véxtmaterial som ar goda och atbara stimulerar smaksinnet och skapar intresse
samt engagemang i omgivningen. Det aktiverar den spontana uppmarksamheten
som ar mindre psykiskt energikravande och underlattar darfor aterhamtning
(Kaplan 1995). Atbara véxter fungerar d&ven som hortikulturell terapi dar aktivt
deltagande i omgivningen underlattar aterhamtning (Grahn & Stigsdotter 2002;
Sdderback, Soderstrdm & Schalander 2004).

Detta tas upp mer utforligt i avsnitt hortikulturell terapi och instorativ modell.

Storskaligt: Bevara gamla och stora tradarter till rumsbildning och
ekosystemtjanster.

Motivering till rekommendation:

Stora trad skapar forutsattningar for djurliv, ger skugga och en omslutande effekt
vilket manniskor kan uppfattas som attraktiv (Orians & Heerwagen 1992).
Storskaliga vaxter kan anvandas for att skapa kvaliteter som skydd, ljudisolering,
skugga och rymd, samt en plats att dra sig undan till dar aterhamtning kan
underlattas (Kaplan 1995; Grahn & Stigsdotter 2010).

Detta tas upp mer utforligt i avsnitt fysiologiska effekter vid naturvistelse och
aspekter for mental aterhamtning.

Arsdynamik: Anvind vaxter med karaktirer som Idser av varandra under ret s&
att det alltid finns nagot intressant att se pa. Stadsegrona véxter och vaxter med
olika blomningssasong kan anvandas.

Motivering till rekommendation:
Dynamiken ger en tidsuppfattning och att saker fortloper samt ger nagot intressant
att titta pa aret runt. Intressanta element skapar distraktioner som aktiverar den
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spontana uppmarksamheten och underlattar aterhamtning (Kaplan 1995). Har kan
vaxter anvandas for att framhava olika farger och karaktarer under hela aret och
darmed skapa fascinerande aspekter genom aret (Cooper Marcus 2000).

Detta tas upp mer utforligt i avsnitt restorativ modell och distraktioner och
fascinationer.

> Artrikedom: Anvénd en variation av vaxter och element som gynnar
ekosystemtjanster och lockar till sig djurliv som faglar och insekter. For att gynna
fagel och insektsliv kan fagelholkar och insektshotell av olika slag anvandas.

Motivering till reckommendation:

Biodiversitet har visats i flera studier vara uppskattat av méanniskor (Kaplan &
Kaplan 1989). Okad narvaro av faglar och insekter skapar ljud som &r attraktiva
och associeras med stressfria miljoer (Hedblom, Knez, & Gunnarson 2017). Ljud
ar aven distraktionsmoment som kan aktivera den spontana uppmérksamheten for
att underlatta aterhamtning (Kaplan 1995). Det aktiva djurlivet far en att héra och
se att naturen arbetar och ar produktiv pa ett avslappnande satt. Fler djur skapar fler
olika ljud och distraktioner som kan underlatta aterhamtning (Kaplan 1995). De
vaxtval som gynnar insekter kan aven locka till sig faglar. Vaxtmaterial som
snariga buskar och trad kan anvandas med fordel for att fagelliv ska gynnas da de
fungerar bra i bosynpunkt.

Detta tas upp mer utforligt i avsnitt restorativ modell och distraktioner och
fascinationer.

> Beskarning: Utnyttja véaxter som gar att beskara och arbeta med. Att kunna tukta
det vilda for att skapa nagot vackert och nytt.

Motivering till rekommendation:

Beskérning av frukttrad och prydnadsbuskar &r en del utav ett restorativt sétt att se
pa vaxter. Att beskara och ta hand om véxter ar en valkand terapeutisk modell
kallad hortikulturell terapi och har en dokumenterad effekt pa aterhamtning
(Soderback, Soderstrom & Schélander 2004). Att kénna sig delaktig och anvandbar
ger oss kanslor av att vi ar en del utav nagot storre och kan vara ett bra lakemedel
mot instabilitet och stress (Grahn & Stigsdotter 2002).

Detta tas upp mer utforligt i avsnitt hortikulturell terapi och instorativ modell.

Material
Levande material &r att foredra gentemot artificiella. De &r hallbara och kan
forknippas med naturen, samt ger forutsattningar for annat liv. Nedan listar vi
forslag pa material som bor anvandas vid gestaltning av utemiljoer.

> Tramaterial: Anvand och utnyttja tramaterial i gestaltningen.

Motivering till rekommendation:

Tré &r ett hallbart och naturligt material som skapar forutsattningar for insekter och
annat djurliv. Det har en mjuk och luftig karaktar samt star emot snabba
temperaturférandringar vilket gor det behagligt. Tra associeras med naturen och
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har en lugnande effekt (Kaplan & Kaplan 1989; Miyazaki et al. 2011). Lukten av
tramaterial har ocksé en paverkan pa fysiologiska parametrar som blodtryck och
hjartfrekvens (Tsunetsugu, Park & Miyazaki 2013). Gestaltningsexempel:
sittplatser, bord, pergola och ting som gar att betrakta.

Detta tas upp mer utforligt i avsnitt doft och kansel (taktil kansel).

> Sten: Anvand stenmaterial i gestaltningen.

Motivering till rekommendation:

Sten &r ett naturligt material som kan stimulera den taktila kénseln genom dess
olika textur, temperatur och massivitet. Stenar kan &ven foéra fram kanslor som
paminner oss om att “vi” tillnor en storre helhet (Ottosson 2007). Stenmaterial
uppskattas av manniskor och bidrar till stressreducering (Kaplan & Kaplan 1989).
Exempelvis stenrésen, gabioner, murar, sittplatser, markmaterial och ting som gar
att betrakta.

Detta tas upp mer utforligt i avsnitt kénsel (taktil kansel).

> Vatten: Anvand garna vatteninslag i gestaltningen. Dagvattenhanteringen kan
utformas pa flera olika satt som fangar betraktarens uppmarksamhet.

Motivering till rekommendation:

Manniskor foredrar platser med vatten (Chang 2004). Vatten lockar till sig faglar
och insekter, ger en svalkande effekt samt &r lugnande. Vatten kan anvéndas for att
stimulera bade syn, kéansel- och horselintryck och ger oss en uppfattning av tid och
rum vilket &r positivt samt skapar forutsattningar for olika typer av distraktioner att
bli fascinerad éver (Cooper Marcus 2000).

Detta tas upp mer utforligt i avsnitt miljopreferenser och ljud.

Sinnesstimulans
| denna del av resultatet fokuserar riktlinjerna pa stimulans av manniskans olika
sinnen. Detta ar en viktig del hur vi attraheras av en plats och hur en plats kan ge
oss olika kanslor utifran vad vid hor, ser, doftar, smakar och kanner med véra
kroppar och vilka sinnen vi arbetar med néar vi ar pa en plats. Varje del ar uppdelad
i ett sinne och en motivering till varfor det ar viktigt och riktlinjer pa hur det kan
appliceras i en utemiljo.

> Ljud: Omgivningens ljud ar viktigt for att skapa en lugn plats. Stérande artificiella
ljud som buller och trafik bor maskeras och ddmpas med naturljud sa gott som
mojligt (Ulrich 1999). Olika ljud som ér att foredra ar naturljud som fagelkvitter,
djurlaten, porlande vatten och ljud fran ber6ring av olika material, exempelvis
vandring i snd som kan ge ett knastrande ljud som kan uppfattas behagligt, och kan
uppsta beroende pa hur skétseln ser ut pa den givna platsen. Att se och hora l16v
rora sig genom vinden har en stressreducerande effekt (Cooper Marcus & Barnes
1999).
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Motivering till rekommendation:

Ljudet i var omgivning paverkar var sinnesstamning. Icke attraktiva ljud i
bakgrunden 6kar undermedvetet var stressniva medan attraktiva ljud som
forknippas med naturen ger en lugnande effekt och &r mer restorativa (Alvarsson,
Wiens & Nilsson 2010; Ulrich 1999). Vid utformningen av restorativa miljéer bor
stérande ljud maskeras med t.ex. vaxtmaterial som absorberar delar av dessa ljud,
samtidigt som de lockar till sig djurliv som ersatter de stérande ljuden, med ljud
som anses attraktiva och har en lugnande effekt.

Detta tas upp mer utforligt i avsnitt ljud.

Farg: Farger pa material och element bor innehalla en fargpalett som kan hittas i
naturen. Undvik skrikiga och intensiva férger. Har kan med fordel jordndra farger,
pastell- och dova farger anvandas. Varmt kan blandas med kallt. Exempelvis
turkosa, blaa och grona nyanser ger avslappnande effekt (Kuller 2005).

Motivation till rekommendation:

Det finns en koppling mellan psykologi och farger. De &r viktiga for hur vi
emotionellt upplever platser och stimulerar var sinnesstamning (Johansson &
Kuller 2005). Valet av farger kan viljas efter 6nskad effekt och kansla. Vara 6gon
ar mest anpassade for farger som gron och bla, och ar darfor med avslappnande for
vara dgon att se pa samt ger uppfattningen av lugn (Nakashian 1964). Farger kan
aven skapa distraktion och underlattar darmed aterhamtning da den spontana
uppmarksamheten aktiveras (Kaplan 1995). Vaxtmaterial kan anvandas for att
framhéva detta.

Detta tas upp mer utforligt i avsnitt visuellt, ljus och distraktioner och
fascinationer.

Ljus: Om platsen ska fungera for rehabiliteringssyfte ar det viktigt att solljus kan
belysa platsen under de flesta timmarna av dygnet.

Motivering till rekommendation:

Att ha en bra belyst plats och undvika for mycket skuggning ar att foredra vid
gestaltning av rehabiliteringsmiljoer. Solljus &r en viktig aspekt eftersom den
stérker kroppens neurologiska funktioner samt starker immunforsvaret genom
tillskott av D-vitamin (Boyce 2010). Solljuset reglerar &ven kroppsrytmen genom
att stimulera produktionen av hormoner som styr manniskans dygnscykel (Figuerio
2017).

Detta tas upp mer utforligt i avsnitt ljus.

Doft: Anvéand element som stimulerar doftsinnet. Dofter som kéanns igen fran
ungdomen kan anvéndas. Exempelvis dofter man har en traditionell koppling till.
Undvika dofter som har flera komponenter. Dofter kan ha naturinslag av jord och
véxter.

Motivering till rekommendation:
Doft har en direkt paverkan pa bade kanslor och minnen da det paverkar flera av
vara fysiologiska parametrar som blodtryck, puls och hjarnaktivitet (Angelucci et
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al 2014). Doftinslag kan darfor med férdel anvandas for att skapa ett lugn och for
att lindra stressrelaterade problem.
Detta tas upp mer utforligt i avsnitt doft.

> Taktil kansel: Anvand material med olika texturer sa att kanseln stimuleras.
Undvik kantiga, stickiga eller strdva ytor. Gestalta girna saker som dr intressanta
att berdra sa att beroring framjas. Taktil kdansel kan stimuleras genom
temperaturskillnader i form av olika skugglagen och material som kanns olika
varma. Kénsla genom rorelse, exempelvis genom olika lutningar och markmaterial
som gor att rorelsemotstandet férandras och marks av nar besokaren ror sig genom
omradet, utan att paverka tillgangligheten.

Motivation till rekommendation:

Den taktila kénseln ar direkt kopplad till kroppens emotionella kanslor genom dess
formaga att stimulera produktion av emotionella hormoner som seratonin och
oxytocin (Kogo & Iwasaki 2013) och paverkar darfor var uppfattning av miljon
och sinnesstamning. Vid berdring av material som exempelvis tré kan
beldningshormoner utsondras vilket ger en harmonisk och lugnande kénsla
(Miyazaki et al. 2011).

Detta tas upp mer utforligt i avsnitt kénsel (taktil kansel).

Formsprak och aspekter
Utformningen av en restorativ utemiljo bor folja vissa grundprinciper for att
aktivera den spontana uppmarksamheten. Har nedan presenterar vi forslag och
riktlinjer som kan vara tdnkvéarda att beakta vid gestaltningen av en utemiljo for att
gora den mer stressreducerande. Dessa aspekter r utvalda fran det fakta vi fatt
genom litteraturen samt vad vi ansag relevant for amnet och fokuserar mer pa
utformningen och formspraket av miljon som man vistas i.

> Rumslighet: Anvand en variation i rumslighet som skapar olika typer av miljoer.
Skapa rum med olika karaktarer och avskildhet. Allt fran sma intima rum till stora
och Oppna sociala ytor dar interaktioner underléattas.

Motivation till rekommendation:

Det ar viktigt att platsen ska ha forutsattningar for olika typer av méanniskor med
olika krav pa miljon. Variation i rumslighet ger valmajligheter till olika
engagemangsnivaer och sociala interaktioner ger besokaren ett val i hur stort
socialt deltagande personen vill ha (Grahn & Stigsdotter 2002).

Detta tas upp mer utforligt i avsnitt instorativ modell och att komma undan.

> Distraktioner: Anvéand element som skapar distraktioner och riktar
uppmarksamheten mot nagot spannande. Distraktioner kan vara allt fran ljud, ljus
och andra inslag som fascinerar bestkaren. Formklippta buskar och statyer och
annan véxtlighet som accentvéxter &r positiva distraktionsmoment.
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Motivation till rekommendation:

Distraktioner hjalper till att aktivera den spontana uppméarksamheten som &r mindre
psykiskt anstrdngande &n den riktade uppmérksamheten (Kaplan 1995). Miljoer
med naturliga inslag har bra forutsattningar for detta (Kaplan & Kaplan 1989).
Humoristiska inslag kan ge glada och positiva reaktioner som aktiverar den
spontana uppmarksamheten som &r en grund i den restorativa modellen.

Detta tas upp mer utforligt i avsnitt instorativ modell och distraktioner och
fascinationer.

Symbolik: Anvand symboliska inslag for att gora platsen valkomnande och
inspirerande. Undvik att anvanda svartolkad symbolik och inslag som kan kopplas
till nagot negativt. Av symboliska inslag kan besokaren kanna valkomnande och
inbjudande (Ulrich 1999).

Motivation till rekommendation:

Symbolik ar en viktig aspekt som lases av medvetet och omedvetet (Barnes &
Cooper 1999). Exempelvis en éppen grind vid entrén kan signalera att platsen ar
valkomnande och 6ppen. Symboliken kan vara nagot meningsfullt och
intressevéckande.

Detta tas upp mer utforligt i avsnitt formsprak och uppbyggnad.

Valmojligheter: Erbjud en mangfald av val, exempelvis sittplatser med
forutsattningar for olika sittpositioner, skuggldgen och inom olika mikroklimat.
Skydd i ryggen ar ett bra satt att 6ka sédkerhetskanslan, men dven variationer av
gangstrak sa att besokaren sjalv kan valja sitt rorelsemonster.

Motivation till rekommendation:

Valmojligheter och variation kan framja en kénsla av kontroll och frihet vilket kan
minska stresspaslag (Cooper Marcus 2000). Det skapar ett lugnande moment dar
personen sjalv véljer hur den betraktar omgivningen. Att kunna valja en plats med
den niva av engagemang som passar en utifran det psykiska laget man befinner sig
i &r en forutsattning for rehabilitering (Grahn & Stigsdotter 2002).

Detta tas upp mer utforligt i avsnitt instorativ modell och formsprak och

uppbyggnad.

Deltagande: Skapa forutsattningar for aktiviteter som kraver tdnkande, kunskap
och inlérning, samt tillater besokaren att arbeta med handerna och kanna material
med kroppen. Exempelvis minneslekar, inlarning av vaxtmaterial, arbeta med
tradgardsredskap, odling och enkla 6vningar.

Motivation till rekommendationen:
Element som hos besdkaren stimulerar kognitiva tankeprocesser framkallar minnen

och igenkénning, vilket kan 6ka uppfattningen om ens egen identitet (Stigdotter &
Grahn 2002). Det skapar aven distraktioner som underlattar aterhamtning genom
att uppmarksamheten laggs pa nagot annat an en sjalv. (Kaplan 1995). Att arbeta
och vara delaktig i naturen har visat sig ha rehabiliterande effekt (Soderback,
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Soderstrom & Schalander 2004). Denna metod har anvénts inom hortikulturell
terapi (SOderback, Soderstrom & Schalander 2004).
Detta tas upp mer utforligt i avsnitt hortikulturell terapi och instorativ modell.

Vilt: Platser med vilda karaktarer som upplevs som orérd av méanniskan. Det ska
vara lugnt och relativt ohdvdat. Exempelvis genom vegetation med Iag skotsel,
vildvuxna vaxter och slymaterial av inhemska arter.

Motivation till rekommendation:

Det vilda kan associeras till naturen och kénslan av att naturens makter styr. Denna
typ av karaktar passar manniskor med ett mer inatriktat engagemang som behdver
vara for sig sjalv, och dar direkta naturintryck ar mer viktiga for aterhdamtning
(Grahn & Stigsdotter 2002).

Detta tas upp mer utforligt i avsnitt miljopreferenser, biophilia, psykologiska
effekter vid naturvistelse och restorativ modell.

Principskisser

Principskisserna ska illustrera den efterstravade kénslan av restorativa miljoer i
stadsrum som tar med vissa av aspekterna i de presenterade riktlinjerna. De ska ]
fungera som ett gestaltningsforslag, utan endast ge en bild och ké&nsla dver hur
platsen kan upplevas. De kan dock fungera som en inspirationskélla och ett
hjalpmedel i gestaltningsprocessen.
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Skiss 1:

Hiustrerar en plats ddr malerial wtay tra och sten,
ldgvdxande fruktivad som ger et tvdligt tak och har
en omsiutande effekt Valmégligheter finns dar
besakarna kan védlia sin egen vdg och vart de vill
sitta, avskilteller exponerat. Flement som tydliga
barridrer och v bildning finns pd platsen som
skdrmar av frdn det runtomliggande. Detta skar
den spontana uppmarksamheten som ar bra for
dterhdmining, beroende pd engagemangsnivd. Det
finns dven figelbad som tar in diurlivet och okar
mdijligheten for olika ljud. Stenplattorna kan locka
Sram olika typer av aktiviteter ddv man hoppar
mellan plattorna, denna dvning arbetar med den
kognitiva firmdgan hos besdkarna.

Skiss 2:

Hlustrervar hur en vaxtbddd kan se ut pd en rehabiliteringsplats. Den illustrerar
olika vaxtval med olika karrakitdrer day hojd och tathet har varit § fokus, Med
de olika inslagen bildas det en dvnamik i vaxibddden. Hdar kanmed [ordel
anvdndas vexter som dr aromatiska och som inte dr kdnsliga for berdring.

Skiss 3:

Hiustrerar en plats med vattenelement. Tanken ar att liud frén vatten i
ravelse och vindslag mot vaxtligheten forekommer som skapar en
behagliz distraktion for besokaren,

Skiss 4:

Hllustrerar en plats dér det vilda och ordrda
elementet moter staden och hur det kean se ut
gestaltningsmassigt { en park exempelvis. Tanken
dr alt vatten, stenformationer och dng- samt
skogsvdxter moter varandra utan att det ska se
omvdrdar ut.

Skiss 5:
Tiustrerar en parkmiljo som ar oppen
och gles med skogskaraittdr och vextval
av gran och tall samt lovirad Parken
har dven element som stenformationer
och ldnga strik som ger raka siktlinjer
som ger en overblick av omrddet 1
bakgrunden skymias en stadssiluett.
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5.0 Diskussion

Syftet med det har arbetet &r att undersoka hur manniskan paverkas psykologiskt
och fysiologiskt av naturen och dess element, samt skapa riktlinjer och férslag som
argumenterar for hur vi kan anvanda naturliga element vid gestaltning av stadsrum
for att forebygga stress. | diskussionen gar vi igenom metodval, hur vi ser pa
litteraturéversikten och den information vi har fatt ut av den. Vidare tar
diskussionen upp svarigheter och problematik med att skapa riktlinjer som resultat.
Awven en slutsats av arbetet och forslag p& utvecklingsmojligheter inom dmnet
redovisas.

Arbetets resultat & en sammanstéllning av tidigare studier och fakta om vilken
effekt naturen har pa manniskan. Det som skiljer arbetets resultat med tidigare
arbeten dr att det utgdrs av ett bredare spektrum och flertalet olika infallsvinklar
inom dmnet miljopsykologi och stressreducering. Detta har mynnat ut i riktlinjer
och forslag som kan vara ett hjalpmedel vid utformning av stressreducerande
urbana miljoer.

Metodreflektioner

Nar kandidatarbetet borjade skrivas visste vi fran borjan att det skulle bli svart att
precisera hur landskapsarkitekter kan skapa en stressreducerande miljo for att
kunna utnyttja detta i stadsrum. Aven om reaktionen pa stressorer och effekten av
stress ar lik manniskor emellan, sa finns det alltid subjektiva faktorer som paverkar.
Det som stressar vissa kan lugna andra etcetera.

Arbetets fragestallning och syfte besvaras genom en litteraturéversikt. Detta for
att samla vetenskaplig information och fa en uppfattning om amnet. Litteraturen
gav oss en helhetsbild av information om naturens effekter pa manniskan samtidigt
som den inneholl mycket irrelevant information for vara fragestallningar. En del av
innehallet i litteraturoversikten som berdr ljus och taktil kansel, fanns det heller
inget tillrackligt forskningsunderlag pa.

Platsinventeringen ar ett komplement till litteraturdversikten for att se hur en
utemiljé med syftet att fungera rehabiliterande kan utformas och sedan jamfora det
och hitta eventuella korrelationer med den information vi fick fran litteraturen.
Eftersom vi endast gjorde ett platsbesok kan vi inte dra nagon séker slutsats av
inventeringen utifran syftet att det finns generella element som upplevs som
stressreducerande.

For att fa en tydligare bild och minska felkallor pa hur naturen och element
uppfattas for olika manniskor bor vidare studier innefatta medicinsk och
psykologisk forskning som &ven kopplas ihop med en grundliga intervjuer for att se
hur de olika parametrarna hor ihop. Mer information skulle ocksa kunna tas ur
biofilisk design som beskriver hur arkitektur och natur kan integreras med
varandra.

Litteraturdversikten

Arbetet fokuserade pa fysiologisk och psykologisk reaktion hos manniskan vid
kontakt med naturen da dessa faktorer &r direkt och indirekt kopplade till var
kanslomassiga upplevelse och dven méatbara. Det gar daremot inte utesluta att det
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finns skillnader i upplevelsen av naturen, trots att de fysiologiska parametrarna
visar pa ett specifikt resultat. En 6kad puls kan indikera flera saker t.ex.
upphetsning, och inte bara vara ett tecken pa stresspaslag. Upphetsning kan vara en
positiv kdnsla men ge ungefar samma fysiologiska reaktion som stress (Huikuri,
Piira & Tulppo 2011).

Urbanisering och fortatning

Urbanisering och fortatning har varit ett relativt naturlig steg i utvecklingen da det
finns manga fordelar. Urbaniseringen &r ett relativt nytt skeende och finns &nnu
inga bevis pa hur det langsiktigt kommer att paverka oss. Trots att vissa studier
visar pa korrelation mellan urbanisering, stress och manga folksjukdomar
(Sundquist, Frank & Sundquist 2004; Sallis et al. 2012) gar det inte dra slutsatsen
att fortatning och minskad kontakt med naturmiljoer ar orsaken, dven om det
troligtvis har en bidragande faktor. Urbaniseringen och den tekniska utvecklingen
har lett till livsstilsfordndringar dar psykisk anstrangning ar mer frekvent
férekommande (Ulrich et al. 1991) vilket férmodligen &r den stérsta faktorn till
okad stress och utbrandhet. Reaktionen pa dessa tva kan sedan utvecklas till andra
sjukdomar som aldersdiabetes, schizofreni och depression som okat i samband med
urbaniseringen (Sallis et al. 2012; Schneiderman, Ironson & Siegel 2005).

Den okade takten av manniskoflode till staderna har medfért manga fordelar,
men aven skapat bostadsbrist for de som vill bosatta sig dar. Med den 6kade
fortatningen minskar ocksa de 6ppna ytorna i staderna som tidigare var aker-,
skogslandskap eller parkytor. Dessa landskap &r senare omajliga att aterskapa, och
i en 6kad takt kanske det leder till att vi forlorar var naturliga koppling till naturen
nér allt fokus ligger i att forbattra och uttka stdderna (Hedblom 2019).

Miljopreferenser och evolutionér koppling

Var omedvetna preferens for naturliga miljoer tas upp flera ganger i litteraturen.
Bland annat i den s kallade Biophilia-hypotesen (Wilson 1984) och savann-
hypotesen som héavdar att manniskor har en medfddd preferens for naturen och
andra levande organismer. Dessa teorier dr grund till flera miljopsykologiska
studier och utvecklats vidare av t.ex. Kaplan & Kaplan. Aven har finns det daremot
forskning som motsager dessa och visar att vi framst féredrar miljoer som ar
gynnsamma for var 6verlevnad och att det ofta ar kopplat till den miljo dar vi ar
uppvuxna eller lever i (Hartmann & Apaolaza-Ibafiez 2010). Pa grund av
manniskans komplexitet, utbredning och olika livsstilar bor dessa generella teorier
om en instinktiv miljopreferens inte vara applicerbara med ett generellt resultat. Att
skapa riktlinjer utifran dessa aspekter ar problematiskt da det inte finns en generell
slutsats om vad som &r den mest foéredragna miljon, samt att associationer och
preferens skiljer sig mellan olika individer utifran deras erfarenheter. Var
evolutionara koppling har definitivt satt sina spar i vart psyke, men det bor inte
vara mojligt att séga att det finns en generell instinktiv installning som stimmer in
pa alla, da manniskans utbredningsomrade técker flertalet olika livsmiljoer.

Naturens inverkan och aterhamtande effekt
Flera studier om fysiologiska och psykologiska effekterna av naturvistelse visar
tydligt pa reducerad stress. Fysiologiska parametrar som blodtryck, hjértfrekvens
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och kortisolnivaer har visats att de sjunker vid exponering av naturliga element
(Park et al. 2010) och de psykologiska effekterna blir ofta positiva. En slutsats ar
att naturen fungerar som en viktig och bidragande komponent som kan anvandas
for att reducera stress. Det gar dock att diskutera hur stor grad av natur som behdvs
for att det ska ge en forebyggande effekt mot stress och om det skiljer sig mycket
mellan person till person da det ar s3 manga andra parametrar som paverkar
upplevelsen av stress.

Stimulans och reaktion pa olika stimuli

Litteraturdversikten tog bland annat upp hur olika stimuli paverkar oss
psykologiskt och fysiologiskt. Grunden for detta var for att se om enskilda element
kan anvéndas for att reducera stress i stadsrum genom att stimulera ett visst sinne.
Det finns svarigheter att kunna utnyttja detta i stadsrum da vissa kan vara svara att
fa med i en gestaltning.

Ljud

Attraktiva ljud ar nagot som uppfattas subjektivt beroende pa personens bakgrund
och tidigare associationer till ljudet (Radsten & Ekman 2015). Traumatiska
upplevelser kan ligga bakom till att vissa inte tycker om ett ljud som fér andra
personer kan upplevas lugnande och fridfullt. Dessa faktorer gor det svart att
anvanda ljud i gestaltningen av allménna platser da det ska upplevas attraktivt av
alla for att fungera. Att finna ett ljud som &r praktiskt tillampbart och som alla
individer kan uppleva som attraktivt kan i sig vara en omgjlig uppgift.

Eftersom manniskan historiskt sett har evolverat tillsammans med naturen bor
det finnas nagon typ av instinktiv preferens till naturljud. Manga av de ljud som
kommer fran naturen associeras till kanslor fastan vi aldrig har hort dessa ljud
tidigare. En filosofisk tanke ar exempelvis att jag aldrig har hort ljudet av ett lejon
som ryter heller inte hur det later nar en noshérning rusar mot en, men &ven om jag
inte har upplevt detta tidigare sa kanner jag kéanslan av radsla och
Overlevnadsinstinkten aktiveras. Det finns daremot inga tydliga forskningsresultat
som styrker detta pastaende och det skulle behéva utforas flera studier inom detta
omrade.

Ljud av prasslande 16v och surrande bin kan Iata attraktivt for manga (Movium-
Bulletinen 2010), kanslan av att varen eller att sommaren &r igang, medan for andra
kan det bli ett orosmoment genom att I@vprasslet associeras till allergisdsongen &ar
igang eller att man ska vara forsiktig om bin &r i narheten.

Teoribakgrunden tar &ven upp att ljud i stadsmiljéer som vi aktivt maskerar med
ljud som méanniskan tycker &r mer attraktiva. Ljud av en fontédn och porlande vatten
eller fagelkvitter ar exempel pa ljud som manniskan tycker &r mer attraktivt att
lyssna pa an biltrafik och maskinljud (Movium-Bulletinen 2010). Man kan daremot
fraga sig hur praktiskt det &r att maskera ljud och hur det gar att tillampa i staden.

Kansel

Da fa studier har gjorts pa taktil kansel som &r ett av manniskans mest konkreta
sinnen &r det svart att fa information om hur taktil kansel kan framhavas i
gestaltning. Forskning visar dock pa att taktil kansel ar starkt kopplat till att flera
beléningshormon som t.ex. seratonin och oxytocin som utséndras i kroppen (Kogo
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& Iwasaki 2013). Dessa hormoner &r associerade till kroppens emotionella system
och skapar kanslor som lugn, rofylldhet, aktivitet och uppspelthet vilket bor gora
taktil kdnsel som en anvandbar faktor i stressreducerande miljoer (Kogo & Iwasaki
2013). Det bor dock utforas flera studier pa vad som hander i kroppen nar vi beror
vaxter och hur det kan vara till hjalp i rehabiliteringssyfte.

Ljus

Att vistas i solljus har visats sig att vara en viktig faktor till valmaende for att
kroppen ska fungera pa ett bra satt. Som litteraturen namner ar det dokumenterat att
solljus 6kar produktionen av D-vitamin i kroppen som starker immunforsvaret och
starker de neurologiska funktionerna i kroppen (Boyce 2010) och utan solljus
skulle inte liv pa jorden kunna existera pa det sétt som vi ser det. Solljus ligger
aven som grund till var biologiska klocka och hur vi som manniskor fungerar
genom att stimulera produktionen av hormoner (Figuerio 2017). Brist pa solljus
kan leda till nedstdamdhet och trétthet (Killer 2005) och kunskapen om detta bor
darfor anvandas i utformningen av stadsrum for att se till att solljus inte blir en
bristvara. Aven denna faktor kan bli svér att gestalta stadsrum med speciellt i
norrbeldgna omraden som Sverige, da soltimmarna ar fa under vinterhalvaret. | och
med den fortskridande fortatningen av stader blir det allt svarare att gestalta 6ppna
ytor med tillracklig ljustillgang, da de riskerar att bli 6verskuggade av byggnader
och annan infrastruktur. Detta kan bli en svar uppgift att I6sa i framtiden for
kommande landskapsarkitekter dar behovet av bostader star mot tillgangen pa
bostadsndra gronytor.

Teorier och aspekter for rehabilitering

De tre rehabiliteringsmodeller instorativ, restorativ och hortikulturell terapi, som
tagits upp i teoribakgrunden beskriver olika tillvagagangssatt for att en restorativ
miljo ska fungera. De utgar i stort sett fran samma grundprincip, att fa bestkaren
att fokusera pa miljén runt sig genom att vara delaktig och distraherad fran det
vardagliga. Dessa teorier ar alla kopplade till naturvistelse, men det gar dock att
diskutera och gora fler studier pa om naturliga element behovs for att uppna samma
distraherande effekt.

Inom hortikulturell terapi tas det upp flera olika angreppssatt till metoder for
mental halsa. Manga av dessa metoder inkluderar att deltagarna ska aktivera sig
och vara delaktig i miljon, vilket kan vara en aspekt att beakta i gestaltandet. Var
tanke kring hur hortikulturell terapi kan anvandas i stadsrum for stressreducering &r
att framja aktiviteter i stadsmiljoer. Det kan vara t.ex. att anordna en lekplats dér
beréring och hantering av jord samt véxter &r i centrum.

Inom hortikulturell terapi tas det dock inte upp att &ven detta kan upplevas
subjektiv beroende pa vilken bakgrund personen har av att arbeta med jord och
material. Manniskor som har svarigheter att anvanda sin kropp fysiskt kan ha svart
att utfora dessa enkla uppgifter och manniskor som har en negativ installning att
plantera véxter kan dven har ha svart att ta till sig terapimetoden. Denna metod kan
ocksa vara svar att tillampa pa platser i stadsmiljo.

Den restorativa modellen bygger framst pa den sa kallade attention-restoration
teorin och fokuserar mycket pa hur distraktioner och fascination kan anvandas for
att skapa mental restoration genom att aktivera den spontana och mindre
energikravande uppmarksamheten. Naturen har manga element och &r darfor full
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av distraktioner. Gar det utnyttja detta tankeséatt sa bor denna metod vara tillampbar
i urbana miljoer. Platser kan utformas med distraktionsmoment och déarmed
fungera pa liknande satt som naturen.

Inom den instorativa modellen gar det daremot att diskutera om hur applicerbar
den ar i stadsmiljoer. Svarigheten &r att kunna skapa forutsattningar for alla de
olika engagemangsnivaerna pa en och samma plats, da det kraver flera olika typer
av rumsligheter, karaktarer och aktiviteter.

Tankar kring resultatet

Svarigheten med att skapa riktlinjer och forslag till hur stadsrum ska utformas for
att fungera forebyggande mot stress och psykiska akommor ar att varje plats ser
olika ut och alla element kan darfor inte fungera pa varje plats. Det finns aven
manga idéer och angreppssatt om hur en restorativ plats bor utformas, vilket gor
det annu svarare att fa med alla komponenter i ett gestaltande forslag.

Manniskor har &ven manga olika preferenser om hur en restorativ plats ska se ut,
det kan bero pa manga olika faktorer som kultur, bakgrund, socioekonomisk status
etcetera. Det ar darfor nastintill omojligt for oss att skapa riktlinjer som fungerar
overallt i varlden baserat pa forskningsstudier som bara tar med element som vi
foredrar utan att ta med just faktorn om var sociala bakgrund.

Emellertid sa gar det att se, utifran publicerade forskningsstudier, att det finns
specifika element i naturen som de flesta kénner en stressreducerande effekt utav.
Dessa kan vara dofter eller naturljud fran djur, vatten och vaxter men dven den
visuella skdnheten som naturen kan ge som har fascinerat manniskan redan fran
borjan. Dock kan en fraga vara till framtiden om vi behdver vistas i naturen for att
kunna generera effekt av den eller racker det med att betrakta henne fran avstand
eller helt enkelt virtuellt?

Platsbesoket till Sinnenas tradgard valdes ut pa grund av att en del av litteratur
som inférskaffades behandlade information om denna plats. Platsinventeringen gav
arbetet information om hur en tradgard, skapad for rehabilitering av demenssjuka
patienter, kan se ut och utformas. Det gick att se en koppling mellan litteraturen
och utformningen av tradgarden vilket gav en viss konfirmation pa de givna
studieresultaten fran teoribakgrunden, vilket underlattade valet av riktlinjer.

Riktlinjernas punkter valdes efter det som i litteraturen var mest relevant och
applicerbart i de flesta stadsrum. Tanken &r att de ska fungera enskilt eller
tillsammans. Principskisserna gjordes som ett komplement och ska fungera som
hjalpmedel i forstaelsen kring de riktlinjer vi sammanstallde utifran
litteraturkapitlet. Dessa skissades utifran var egen tolkning av elementen for att ge
en kansla till de som laser riktlinjerna vad en stressreducerande miljo bor innehalla.

Andra riktlinjer som arbetet inte tar upp pa grund av amnets avgransning, men
som kan vara viktiga for stressreducering, ar riktlinjer som berér trygghets- och
sakerhetskanslan. Trygghet ar en grundpelare for att underlatta aterhamtning samt
att inte uppleva stresspafrestningar i samma utstrackning. Dessa kan beaktas vid
utformningen av stadsrum. Gestaltningen kan darfor ta hansyn till formsprak och
aspekter som okar kénslan av trygghet, det inkluderar bland annat 6ppenhet,
overskadlighet, tydlighet, orienterbarhet samt belysning under kvallstid (Cooper
Marcus 1999).
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Slutsats
Det som har berikat oss &r att kunna se hur miljépsykologi blivit mer och mer
relevant, samt hur mycket fakta som finns om hur naturen har paverkat oss genom
tiden och hur den fortsatter att gora det utan att vi aktivt marker av det. Att vaga ta
in stérre gronytor for att komplettera infrastrukturen i staden kan vi vinna mycket
pa. Typiska folkhalsosjukdomar som diabetes, stressrelaterade akommor och
psykisk ohélsa har visats att minska genom kontinuerlig vistelse i utemiljéer som
bestkarna upplever attraktiva (Sallis et al. 2012). Resultat ar utformade som
riktlinjer och forslag for hur en sadan utemiljo kan gestaltas. Det finns dock en
forstaelse om att dessa inte kommer fungera Gverallt pa grund av det som vi namnt
tidigare i diskussionen. Men de kan ge en tankestallare pa “vad” och “hur”
landskapsarkitekter kan fundera pa vid gestaltningsprocessen av stadsrum.

Vidare studier bor dock utforas pa hur enskilda fysiska och psykologiska intryck
i form av ljud, ljus, etcetera paverkar oss och hur kunskapen om detta kan anvandas
i gestaltningen av stadsrum och arkitektur. En viktig fraga ar aven hur man kan
anvénda element for att aktivera den spontana uppmérksamheten mer frekvent i
stadsmiljoer.

Slutligen kan det konstateras att naturen ar en livsviktig kélla som vi maste varna
om. Naturen kan fortsatta att leva utan oss, men vi kan daremot inte leva utan
naturen.
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