S

SLU \

Sveriges lantbruksuniversitet
Swedish University of Agricultural Sciences

Fakulteten for landskapsarkitektur, tradgards-
och véxtproduktionsvetenskap

- Kriterier for en framgéngsrik
rehabiliteringstradgard
— for personer med stressrelaterad psykisk ohalsa

— Criteria for a successful rehabilitation garden
— for persons with stress-related mental illness

Fredrik Tigerschiold

Sjalvstandigt arbete « 15 hp
Landskapsarkitektprogrammet
Alnarp 2017



Kriterier for en framgangsrik rehabiliteringstradgard
Criteria for a successful rehabilitation garden

Fredrik Tigerschiold

Handledare: Mats Gyllin, SLU, Institutionen for arbetsvetenskap, ekonomi och
miljopsykologi

Examinator: Gunilla Lindholm, SLU, Institutionen fér landskapsarkitektur, planering och
forvaltning

Omfattning: 15 hp

Niva och fordjupning: G2E

Kurstitel: Kandidatexamensarbete i Landskapsarkitektur
Kurskod: EX0649

Amne: Landskapsarkitektur

Program: Landskapsarkitektprogrammet

Utgivningsort: Alnarp

Utgivningsar: 2017

Omslagsbild:

Elektronisk publicering: http://stud.epsilon.slu.se

Nyckelord: rehabiliteringstradgard, halsotradgard, fysiska element, sinnesstimuli, aterhamtning, stress,
evidensbaserad héalsodesign, miljdpsykologi, mindfulness, meditation

SLU, Sveriges lantbruksuniversitet
Fakulteten for landskapsarkitektur, tradgards- och vaxtproduktionsvetenskap
Institutionen for landskapsarkitektur, planering och forvaltning



Sammandrag

Medan de hilsogynnande effekterna av natur har visats i flera studier finns ett behov av
studier som beskriver de specifika hdlsogynnande elementen i tradgardsmiljon. Denna
studie syftar att specificera, och ge en 6verskadlig bild av, kriterierna for en
hélsogynnande rehabiliteringstradgard for manniskor med stressrelaterad mental
ohadlsa. En litteraturstudie har genomforts for att skapa en 6versikt av den tillgdngliga
kunskapen i amnet. Resultaten visar en mojlighet att syntetisera de befintliga studierna.
Fran ett upplevelseperspektiv har tre huvudkategorier identifierats, vilka strukturerar
de specifika kriterierna: Forutsattningar, Medvetna effekter och Undermedvetna
effekter av rehabiliteringstradgarden. Dessa kategorier, med underkategorier av
flertalet specifika kriterier, i kombination med tidsaspekten av rehabiliteringsprocessen,
ger en oversikt av kriterierna for en framgangsrik rehabiliteringstradgdrd. Denna
modell kan anvandas i framtida anlaggningar. Medan studien har skapat en 6versikt
finns ett behov av mer omfattande studier och detaljerade beskrivningar av de specifika
kriterierna.

Nyckelord: rehabiliteringstradgard, halsotradgard, fysiska element, sinnesstimuli,
aterhdamtning, stress, evidensbaserad halsodesign, miljopsykologi, mindfulness,
meditation.

Abstract

While the health benefits of being in nature has been shown in a multitude of studies,
there is a need for studies describing the specific health promoting elements in a garden
setting. The aim of this study is to specify, and provide an overview of, the criteria for a
health promoting rehabilitation garden for people with stress-related mental illness. A
literature study has been conducted to gain an overview of the available knowledge in
the subject. The results show possibilities for a synthesis of the different studies. From
an experiential perspective, three main categories, structuring the specific criteria, has
been identified: Prerequisites, Conscious effects and Subconscious effects of a
rehabilitation garden. These categories, containing subcategories of numerous criteria,
in combination with the time aspect of the rehabilitation process, provides an overview
of the criteria for a successful rehabilitation garden. This model may be used by
designers of future health promoting gardens. While the study has provided some
overview, a more comprehensive study followed by a detailed description of the specific
criteria is needed.

Keywords: rehabilitation garden, health garden, physical elements, sensory stimuli,
restoration, stress, evidence based health design, environmental psychology,
mindfulness, meditation.



Forord

Under terminens forsta period holls en foreldsning pa Alnarp av Roger Ulrich,
"grundaren till och en varldsledande forskare inom evidensbaserad design tillimpat pa
vardbyggnadsomrddet” (Chalmers Tekniska Hogskola AB, 2016), vilket var min forsta
inblick mot ldkandekraften i natur. Referenser till Roger Ulrich forekommer pafallande
ofta i uppsatsen pa grund av att Ulrichs forskning framstod som en naturvetenskap,
under hans forelasning och tillika under senare granskning; antligen stotte jag pa ett
amne inom landskapsarkitektur dar ratt kan skiljas fran fel med hjalp av empirisk
forskning. Ulrich fortjanar sin grundldggande roll i min uppsats pa grund av hans
konsekvent evidensbaserade resonemang.

Med en personlig historia av depression, terapisamtal, trauma och inte minst stress
finns ett eget intresse for mojligheter att hjalpa manniskor i mental ohélsa. Den
stressrelaterade psykiska ohdlsans narvaro pa arbetsplatsen och bland familj och
vanner gor det svart att blunda for problemet. En personlig resa har dessutom pabdorjats
inom faltet av meditation och spiritualitet, vilket varit den hjalp terapisamtalen inte
kunde erbjuda. Min personliga erfarenhet av meditationens potential att katalysera
rationella omvarderingar, lattnader, och av meditationens formaga att leda till sinnesfrid
och lycka leder mig till att i uppsatsen eftersoka kopplingar mellan naturens och
meditationens lakandekraft. Om uppsatsen misslyckas med att hjidlpa ndgon annan har
den atminstone lyckats med att hjdlpa mig sjalv; under skrivandet av uppsatsen har jag
hittat en lank mellan min passion, forstaelse for upplevelsen av livet, och min framtida
karridar inom landskapsarkitektur.
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Inledning
Bakgrund

Stress i samhallet

Bland Sveriges befolkning ar psykisk ohalsa och smartor i rorelseorganen de mest
forekommande folkhalsoproblemen samt den storst bidragande orsaken till
sjukskrivning och sjukpension (Socialstyrelsen, 2008). Ar 2009 utgjorde psykiska
sjukdomar, som den storsta diagnoskategorin, 37 % av sjukforsdkringskostnaderna
(Forsakringskassan, 2011). For nya sjukfall i psykisk diagnos mellan 2005-2012 var den
vanligaste diagnosen Anpassningsstorningar och reaktion pa svar stress?!
(Forsakringskassan, 2013). Anpassningsstorningar och reaktion pa svar stress kan i
korthet beskrivas som ”[...] maladaptiva reaktioner pa allvarlig eller kontinuerlig
belastning [...]” (Socialstyrelsen, 2016, s. 197). Detta kan tolkas som att stress ar starkt
kopplat till Sveriges mest framtradande folkhdlsoproblem.

Bade anpassningsstorning och posttraumatiskt stressyndrom ar ofta forenade med
depression (Socialstyrelsen, 2016). Stress, depression och Anpassningsstorningar och
reaktion pa svar stress ar alltsa starkt kopplat till vartannat. En studie av hollandska
ungdomar visade att muskuloskeletal smarta korrelerar med stress och depression
(Diepenmaat, van der Wal, de Vet, & Hirasing, 2006). Detta belyser mojligheten att stress
dessutom kan ligga till grund for en del av de smartor i rorelseorganen som utgor ett av
de storsta folkhadlsoproblemen (Socialstyrelsen, 2008). Denna korrelation forhéjer
ytterligare signifikansen av stress ur folkhalsosynpunkt.

Kronisk eller kraftig stress har dessutom en skadlig effekt pa fysisk hédlsa genom
forsamrat immunforsvar, ldangsammare lakande och dterhdmtning och hjartsjukdom
(Schneiderman, Ironson, & Siegel, 2005; Ulrich, 1993).

Pa grund av den psykiska och fysiska ohdlsa som kan orsakas av kontinuerlig eller
allvarlig stress vore en potential till aterhamtning fran stress valkommen.

Aterhamtning fran stress med hjilp av natur

Redan i antikens Rom fanns tron pa tradens, vattnets och naturens férmaga att framja
aterhdamtning och aterstallning fran stress (Ulrich, 1991). Naturens tillsynes celesta
stressreducerande effekt tycks dock inte vara mytisk: “there is mounting evidence that
viewing certain types of nature scenes can significantly reduce stress” (Ulrich, 1999, s.
50). Enligt Ulrich ar de flesta forfattare som teoretiserar om dessa positiva effekter
overens om att evolutionen satt spar som ger oss en medfodd inklination for positiva
reaktioner pa sociala och naturliga miljder, tack vare att det ar i dessa miljoer vi
utvecklats (ibid.).

! Diagnosens faktiska bendmning &r F43 AnpassningsstOrningar och reaktion pé svr stress (Socialstyrelsen,
2016).



Hantering av langvarig, negativ stress gynnas av rekreativa aktiviteter i naturliga miljoer
(Ulrich, 1993). En del av manniskans positiva reaktioner i naturmiljoer har en genetisk
forklaring, till f6ljd av att manniskan har gynnats av att snabbt kunna aterhdmta sig fran
en stressituation (Ulrich, 1993). Halsosamma naturmiljoer verkar lugnande genom att
omgivningen via var intuition talar om god chans for 6éverlevnad och att faran ar borta
(Ottosson, 2007). Aterhamtning fran stress ar snabbare och mer fullstindig i
naturmiljoer an i urbana miljoer (Ulrich m.fl,, 1991). Det parasympatiska nervsystemet,
som framjar dterstdllande funktioner sdsom matsmaltning och en sankt puls (Pocock &
Richards, 2006, s. 251), kan ha en betydande roll vid manniskans reaktion pa natur,
medan reaktioner pa urbana miljoer inte bevisligen innefattar det parasympatiska
nervsystemet (Ulrich m.fl., 1991). Det kan alltsa finnas en medfédd férmaga for battre
aterhdmtning i naturliga miljoer.

Naturens aterstallande effekter leder till ett mer positivt sinnestillstand, med bland
annat en tid av forhojd uppmarksamhet, och positiva forandringar i fysiologin, sisom
sankt blodtryck och puls (Ulrich, 1991; Ulrich m.fl., 1991). Dessa métbara effekter kan
anses vara av stor vikt for marknadsforing av lakande tradgardar, vars effekter vid
forsta anblick kan framsta som diffusa. Utsikt 6ver natur har visats ha en positiv effekt
pa lakandet hos patienter som genomgatt operation (Ulrich, 1984). Tradgardar med
gronska, lugnt vatten, blommor, grasbekladda ytor med utspridda trad och naturliga ljud
sasom fagelkvitter, vatten och vind har en effektfull stressreducerande funktion i
sjukhusmiljoer (Ulrich, 1991). Dessutom kan tradgardar indirekt fraimja vidare
halsogynnande aktiviteter, som motion och social interaktion, genom att helt enkelt
forh6ja humoret och reducera stress hos individen (Ulrich, 1999). Har understryks en
viktig bakgrund for uppsatsens fokus pa stress. Ulrich (1999) foreslar att en stor del av
tradgardarnas lakandekraft harstammar i hantering av och aterhdmtning fran stress.

Johan Ottosson har i en sjalvstudie av rehabiliteringsprocessen efter hjarnskada
upptackt unika forhallanden till naturen (Ottosson, 2007). I sjukhuset upplevde
Ottosson radsla och osdkerhet; automatiskt eftersokte han natur, i vilken kanslor av lugn
och harmoni introducerades. Beskrivningen av relationen till en sten som kunde
inducera lugna kinslor genom sin existentiella stabilitet, helt oberoende av Ottossons
identitet och sysselsattning, belyser stodet som finns att fa fran de simplaste
relationerna till omgivningen.

Med kdnnedom om de folkhalsoproblem som tidigare berorts, och de halsoeffekter som
beskrivits vara innesittande i natur, finns det anledning att tro att det vore till gagn for
folkhdlsan med en forhojd narvaro av stressreducerande och hialsogynnande tradgardar



i sjukvard (Ottosson & Grahn, 2008; Ulrich, 1991), i rehabiliteringsmiljoer2 och
tillgangligt for andra stressutsatta gruppers3.

Med Antonovskys salutogena syn pa halsa, det vill sdga att fokusera pa halsogynnande
effekter snarare dn specifika patogena risker (Antonovsky, 1996), ligger det nara till
hands att anta att halsoeffekter och stressreducerande effekter fran
rehabiliteringstradgardar kan ha en hjalpande effekt for bibehdllandet av god halsa dven
i friska manniskor. Tillgang till natur i vardagslivet har en buffrande effekt pa
sinnestillstandet som dels innebar att kriser far mildare effekter och dels ger en
upplevelse av forhojd halsa (Ottosson & Grahn, 2008). Inom fem minuter kan blotta
anblicken av vissa naturmiljoer ha en betydande stresslindrande effekt, aven for icke-
patienter (Ulrich, 1991). Grahn och Stigsdotter har i en studie dragit slutsatsen att
oavsett socioekonomisk bakgrund, kén och dlder har gronomraden i staden en
betydande roll som en mer stressfri doman (Grahn & Stigsdotter, 2003). Forfattarna
understryker sina resultat fran studien som visar att desto ndrmre gronomradet ar
bostaden, desto oftare besoks det; sjdlva tiden som spenderas i gronomradet ar den
viktigaste faktorn for stresspaverkan; och att direkt tillganglighet till gronomrade fran
bostaden verkar vara optimalt (ibid.). Detta kan indikera att dven friska manniskor som
lider av stress i vardagslivet kan dra nytta av narliggande gronomraden. Att skapa mer
lattillgdngliga och narliggande gronomraden ar av intresse for folkhédlsan (Johansson,
Kollberg, & Bergstrom, 2009).

Detta skulle i sin tur krava en del fysiska ingrepp i olika milj6er (for specifika
malgruppers behov eller for allmanhetens vardagliga hdlsogynnande), varfor det finns
andamalsenlighet i en detaljerad och lattillganglig forteckning dver de fysiska,
strukturella eller miljomassiga kriterier som ar nédvandiga for den positiva
halsopaverkan en vl designad tradgard kan ha. Oavsett tillampningsomrade ar
informationens tillgdnglighet fundamental for dess anvandbarhet. | kontexten
naturbaserad rehabilitering for stressrelaterad psykisk ohalsa finns ett tydligt behov av
specificering av vilka fysiska aspekter i den naturliga miljon som kravs for andamalet
(Palsdottir, 2014; Palsdottir, Persson, Persson, & Grahn, 2014).

Begreppsforklaringar

Lupien, Maheu, Tu, Fiocco, & Schramek (2007) klargor att en stressreaktion kan kopplas
till fyra specifika bestimmande faktorer; for att en situation ska framkalla en
stressreaktion ska situationen upplevas som ny, och/eller oférutsagbar, och/eller maste
individen sakna kdnslan av kontroll och/eller innehaller situationen hotet om social
utvardering. Denna uppfattning om fyra bestimmande faktorer for stressreaktion ar

2] det befintliga, rekommenderade rehabiliteringsprogrammet fOr utmattningssyndrom tas ingen hansyn till
miljon vid tillfallet for rehabilitering (Palsdottir, 2014, s. 16-17).

3| en fangelsemilj, som har visats vara fysiskt och psykiskt stressande, har en tridgard visats leda till flera
positiva effekter, ddribland reducerade stressnivder, en plats for avskildhet, social neutralitet och hopp om
framtiden (Waitkus, 2004).



anvandbar da det ger en neutral syn pa stress; synsattet sarskiljer inte pa negativa eller
positiva situationer, varfor synsattet har anvants genomgdende i uppsatsen.

Olika termer forekommer i uppsatsen, sisom healing garden, hdlsosam naturmiljo,
rehabiliteringstradgard, halsotradgard, lakande naturmiljoé och sa vidare. I uppsatsen
syftar alla pa den naturmiljo fran vilken manniskor tycks erhalla positiva halsoeffekter.
Med naturmiljo avses en miljo i vilken avsevarda mangder naturligt innehall finns, till
exempel gron vegetation, blommor och vatten. Nagon sarskild uppméarksamhet har inte
tilldgnats dessa specifika begrepp eller deras exakta definitioner.

Fragestillning
Vilka ar de nodvandiga Kkriterierna for en framgangsrik rehabiliteringstradgard?

Syfte

Syftet ar att skapa en o6versiktlig bild av, och en konceptuell forstaelse for, de specifika
element en rehabiliteringstradgard behover for att frdmja halsa och reducera stress.
Detta kan tjana som en modell fér framtida anlaggningar.

Malet ar en valgrundad specifikation av de fysiska element som visats ha en positiv
effekt pa stress inom tradgardssammanhang. Ett delmal ar att syntetisera olika studiers
redogorelser for tradgardens olika funktioner i syfte att erhdlla en anvandbar
kategorisering av de specifika elementen.

Metod

Studien ar baserad pa material fran en litteraturundersékning. Detta material har
sammanstallts till en 6verskadlig modell. De olika studierna som behandlats har
analyserats och generaliserats.

Avgransningar

Stressrelaterad litteratur ar i fokus i uppsatsen, pa grund av signifikansen av stress for
folkhalsan (t.ex. Forsakringskassan, 2011, 2013; Grahn & Stigsdotter, 2003; Palsdéttir,
2014; Socialstyrelsen, 2008; Statens folkhalsoinstitut, 2009) och stressens roll i
samband med sjukvarden (t.ex. Ulrich, 1984, 1991, 1999). Enligt Lillian Lavesson?,
fysioterapeut i Alnarps Rehabiliteringstradgard sedan 2003, finns dessutom antydan att
personer med stressrelaterad psykisk ohdlsa har storst krav pa omgivningen bland olika
malgrupper i rehabiliteringstradgarden, men att 6vriga malgrupper huvudsakligen ar
kompatibla med dessa krav. Med detta vore det mojligt att hamta en betydande del av de
nodvandiga kriterierna for en framgangsrik rehabiliteringstradgard fran stressrelaterad
litteratur, pa ett satt som inte hindrar tradgarden fran att huvudsakligen fungera for
andra malgrupper. Ulrich (1999) foreslar dessutom, som tidigare ndmnt, att en
framstaende del av tradgardarnas lakandekraft ar stressrelaterad.

4 Lillian Lavesson. Personlig guidning genom Alnarps Rehabiliteringstriadgdrd 2017-04-03.
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Litteraturstudie

Attention Restoration Theory (ART) av Kaplan & Kaplan

[ bakgrunden redovisades kunskap fran bl.a. Ottosson, Grahn och Ulrich. Inom dmnet
miljopsykologi stoter lasaren dessutom sannolikt pd teorin Attention restoration theory
(ART) av Kaplan & Kaplan. Efter noggrann granskning av ART tycks den emellertid inte
vara tillfredsstéllande val underbyggd med faktiska, empiriska studier. Nobelpristagaren
och fysikern Richard P. Feynman belyser genom sin sjalvbiografi avsikten med féljande
avsnitt:

"The first principle is that you must not fool yourself - and you are the
easiest person to fool.” (Feynman, 1993, s. 343)

Verket "The restorative benefits of nature: Toward an integrative framework” (Kaplan,
1995) kan antas vara en hornsten for ART, eftersom att flertalet studier fran S. Kaplan
angaende ART tycks bygga pa det (bl.a. Berman m.fl., 2008; S. Kaplan, 2001; S. Kaplan &
Berman, 2010) och eftersom verket inte refererar till tidigare studier angdende ART fran
Kaplan & Kaplan i annat syfte an att tala om terminologins utveckling; referenser till
forfattarnas tidigare studier framstar inte att syfta till att bekrafta existensen av nagon
redan naturvetenskapligen etablerad legitimitet i ART.

I denna hérnsten medger S. Kaplan dock att "Ulrich et al. (1991), however, have
questioned the usefulness of the attentional concept in this context [i. e. stress reduction
aided by nature], and have suggested that the performance deficits found in research on
attentional fatigue can be understood simply as effects of stress” (Kaplan, 1995, s. 169).
Lupien m.fl. (2007) beskriver hur hdga nivaer av stresshormon kan paverka den
kognitiva formagan hos manniskor pa ett inhiberande satt, vilket uppenbarligen stodjer
synsattet hos Ulrich m.fl. (1991). Det finns alltsa anledning att betrakta ART Kritiskt.

Vidare, vid introduktionen av beldgg for "Directed attention” refererar S. Kaplan till
klinisk neurologi: "clinical neurologists, working with brain-damaged patients, have
identified a remarkably similar mechanism that they refer to as ‘directed attention’ [...]”
(Kaplan, 1995, s. 170). Att patienter med hjarnskada har bristfallig riktad
uppmarksamhet dr dock inget bevis for att en frisk individ kan fa varken hjarnskada
eller bristfallig riktad uppmarksamhet av att anvanda hjarnan (eller av "prolonged
mental effort”). S. Kaplan skriver att William James (1892) arbete ar fundamentalt for
ART, men att James inte sag pa Directed attention som nagot med potential till
utmattning (Kaplan, 1995). Frederick Law Olmsted férstod mojligheten, skriver S.
Kaplan, att fokus kunde tréttas ut (ibid.); referensen till Olmsted visar emellertid ingen
studie som bevisar att fokus eller uppmarksamhet kan utmattas. Oberoende av att dessa
giganter lyft mojligheten for utmattning av Directed attention, eller fokus, finns
inledningsvis inga tydliga vetenskapliga beldgg for detta i "The restorative benefits of
nature: Toward an integrative framework” (ibid.). Trots avsaknaden av definitiva
sanningar skriver S. Kaplan uttryckligen att "any prolonged mental effort leads to
directed attention fatigue” (ibid., s. 170). S. Kaplans koncept framstar plotsligt som fakta.
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Flera tvdra pastdenden i artikeln lider av samma brist: "It [directed attention] is
susceptible to fatigue, and as such is more likely to be deficient than are the other
components [knowledge, perception and action]” (ibid., s. 171); "Lacking effective
directed attention, an individual becomes highly distractible, resulting in an impaired
perception of material that is not inherently engrossing” (ibid.); "This [the absence of
directed attention] leaves the individual caught up in the demands of the immediate
situation, unable to transcend momentary pressures and temptations” (ibid.); "Directed
attention is, thus, a key ingredient in human effectiveness” (ibid., s. 172); "Sleep [...] is
insufficient” (ibid.); “involuntary attention, requiring no effort, is likely to be resistant to
fatigue” (ibid.); "while the individual is in involuntary mode, directed attention should
be able to rest” (ibid.). Aterkommande dras nya slutsatser baserat pa en konceptuell
grund, med formuleringar som skapar en illusion av att Directed attention kan ses som
axiomatiskt av lasaren.

En tydlig varning for lasaren borde vara hur forfattaren uttryckligen skriver att Directed
attention inte ar kdnt: "What is familiar, however, is not the mechanism itself [i. e.
directed attention], but the state of mind that accompanies its fatigue” (Kaplan, 1995, s.
170). Har kristalliseras grunden for den kritiska synen mot teorin om Directed attention
(och sdledes ART), i och med att S. Kaplan skriver om avsaknaden av nagot han inte
kanner till. Denna okdnda mekanism ar dessutom till en betydande del byggd pa semi-
relevanta referenser och spekulationer fran forr-féorra arhundradet. Mojligheten ar
egendomligt uppenbar, liksom Ulrich m.fl. (1991) redan papekat, att det mentala
tillstdnd som foljer utmattningen av Directed attention kan tolkas som effekten av ndgot
fysiologiskt, naturvetenskapligt och matbart, det vill sdga stress. For en person med
respekt for vetenskap torde matbara ting ses som mer trovardiga an avsaknaden av det
okanda.

Olika synsatt pa stress

Lupien m.fl. (2007) har, som tidigare namnt, konstaterat att en stressreaktion kan
kopplas till fyra specifika bestammande faktorer; for att en situation ska framkalla en
stressreaktion ska situationen upplevas som ny, och/eller oférutsiagbar, och/eller maste
individen sakna kdnslan av kontroll och/eller innehaller situationen hotet om social
utvardering. Kaplan (1995, s. 170) anvander exempel for att beskriva de situationer som
framkallar utmattning av Directed attention: "Any time one has worked intensely on a
project and subsequently finds oneself mentally exhausted, one has experienced this
unwelcome state. The typical state of mind of students at the end of a semester is a
familiar example. In fact, even a thoroughly enjoyable project, if sufficiently intense and
sufficiently prolonged, is likely to lead to this same outcome”. Dessa situationer tycks
alla innehalla en eller flera av de bestimmande faktorer Lupien m.fl. (2007)
sammandragit vara avgorande for huruvida en situation férorsakar en stressreaktion;
att arbeta intensivt och lange med ett angendamt projekt, exempelvis, innebar troligtvis
nya eller oforutsagbara situationer, stunder da kdnslan av kontroll dr avlagsen, och/eller
nagot hot om social utvardering. Att &ven en angendam aktivitet kan innefatta en eller
flera av de bestimmande faktorerna forklarar varféor manniskor kan uppleva mental
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trotthet efter ldngvariga positiva upplevelser, vilket Kaplan (1995, 2004) tycks anvanda
for att sarskilja stress fran mental utmattning.

Uppfattningen om vad som orsakar stress verkar skilja sig mellan olika forfattare, da
Kaplan (2004, s. 223) betonar skillnaden mellan stress och mental utmattning: "Unlike
stress, which is evoked by a present or anticipated negative event, people can become
mentally fatigued by doing what they like to do, but for too long without a break”. Detta
antyder att Kaplan (2004) ser en nodvandighet i negativiteten av de bestimmande
faktorerna for orsakandet av stress, medan Lupien m.fl. (2007) har en neutral syn pa
dessa.

Den foreliggande uppsatsen ser pa de bestimmande faktorerna for orsakandet av stress
enligt det synsatt Lupien m.fl. (2007) foreslar (se ovan). Forstaelsen for och
redogorelsen av dessa bestimmande faktorer framstar vara oerhort betydande for
syftet, att belysa de specifika kriterierna som kravs for en framgangsrik
rehabiliteringstradgard, da en rehabiliteringsmiljo antagligen inte bor innehalla egna
stressfaktorer. Uppsatsen understryker ocksa att Kaplan (1995) inte tycks presentera
tillrackligt tydliga vetenskapliga bevis for att koncepten Directed attention och ART ska
framsta som validerade och att Kaplan (2004) tycks ha en, jamfort med uppsatsen,
avvikande syn pa de bestimmande faktorerna for orsakandet av stress. Detta leder till
att uppsatsen avstar fran att utnyttja ART som stdd, trots mojligheten.

Positiva faktorer

En studie av Grahn & Stigsdotter om parkkaraktarer i rehabiliteringstradgarden
Grahn & Stigsdotter (2010) identifierar och beskriver, pa ett 6vertygande satt, atta
distinkta parkkaraktarer. De parkkaraktdrer som ar sarskilt relevanta for
rehabiliteringstradgarden beskrivs i korthet nedan. Dartill gors tolkningen att
kombinationen av Refuge, Nature och Rich in Species med en lag narvaro av Social ger
den basta mojliga miljon for dterhdmtning at stressade individer (ibid.). Palsdottir,
Stigsdotter, & Grahn (2011) styrker denna tolkning och skriver att Refuge, Nature,
Serene och Rich in species har identifierats som de fyra stddjande och dterhdmtande
parkkaraktarerna. For dterhdmtning av stress kan en kombination av Nature och Rich in
species, alltsa Wild, havdas vara den viktigaste parkkaraktaren (Palsdoéttir m.fl., 2011).
Grahn & Stigsdotter (2010) skriver att manniskor med hdga nivaer av stress foredrar
karaktdrerna Serene, Space och Rich in species. Dessa forfattare (Grahn & Stigsdotter,
2010; Palsdottir m.fl,, 2011) kan tolkas forespraka en hog narvaro av Refuge, Nature,
Rich in species, Serene och Space, och en lag narvaro av Social. Dessa parkkaraktarer har
identifierats med hjalp av olika variabler (Grahn & Stigsdotter, 2010). De viktigaste
variablerna for varje karaktdr gar att utldsa i studien och har sammanstallts i korthet
nedan, i rangordning, for att vara konkret med redovisningen av de specifika element
som tycks vara nddvéndiga for en framgangsrik stresshantering:
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- Serene: tyst och lugnt; inga cyklar; inte for mycket folk; inte mycket folk eller
rorelser; inga mopeder; det gar inte att betrakta andra aktiva ménniskor; rent
och valskott; inget oljud fran trafik; och kdnns saker

- Space: upplevs som rymlig; platser utan korsande vagar; mycket trad; utrymme
for moten i grupp; vindskydd; soliga platser; och skuggiga platser

- Nature: naturkvalitet; vild och orord; frivixande gras; moéjlighet att tdnda brasor;
kanns sdker; inte for mycket folk; och kullar

- Richin species: flera djurarter; naturliga djur- och vaxtpopulationer; och flera
inhemska vaxter att studera

- Refuge: flera buskage; djur som gar att mata och klappa; sandlador;
lekutrustning; det gar att betrakta andra aktiva manniskor; kanns saker; och bord
och bankar.

En ndmnvard observation framtrader vid jamforelse mellan Serene och Refuge. Bada
kriterierna rekommenderas finnas i en miljo for aterhdmtning (Grahn & Stigsdotter,
2010; Palsdottir m.fl,, 2011) men innehdller en motsatsvariabel; mojligheten att kunna
betrakta andra aktiva manniskor karaktariserar Refuge, medan avsaknaden av denna
mojlighet karaktariserar Serene (Grahn & Stigsdotter, 2010). Detta starker rimligheten i
att det maste finnas varierade rum i rehabiliteringstradgarden: ett rum dar deltagarna
kan betrakta andra aktiva manniskor och ett rum dar det inte syns nagra andra aktiva
manniskor. En mojlig tolkning av rekommendationen fran Palsdéttir m.fl. (2011) och
Grahn & Stigsdotter (2010) i kombination med motsatsvariabeln i Refuge och Serene ar
att dessa varierade rum kan karaktdriseras av antingen Refuge eller Serene i
kombination med 6vriga delar av rekommendationen: Nature, Rich in species, Space och
lag narvaro av Social. En annan méjlig tolkning kan vara att rehabiliteringstradgarden
som helhet bor folja rekommendationen (ibid.) men att motsatsvariabeln bemdts genom
att tradgarden innehaller bade rum for betraktande av andra aktiva manniskor och rum
befriat fran synen av andra aktiva manniskor.

En studie av Ottosson om mental styrka

Ottosson (2007) skriver i sin avhandling att simpla relationer, till vatten och stenar, kan
for en mentalt svag individ vara ett forsta steg, nagot Ottosson Kkallar Fas I, i processen
mot att kunna hantera mer komplicerade relationer. Likheten mellan vatten och sten
foreslas av Ottosson vara urkraft; den eviga pulsen av havet hyser, liksom stenen,
existentiell stabilitet, vilket speglas i betraktarens kanslor av trygghet och lugn.
Skonheten i Ottossons beskrivningar ar sldende: "som en moders hjartslag for ett
spadbarn” (Ottosson, 2007, s. 36). Spadbarnet forstar instinktivt att moderns famn ar en
trygg plats, via sinnesintryck fran moderns varme, puls, doft och 6mhet; likt hur
Ottosson (2007) kdnde trygghet fran moder natur nar han befann sig pa den rena,
livlosa stranden. En intressant liknelse uppenbarar sig, det vill saga till Ulrichs
diskussion om den genom evolutionen inprogrammerade positiva reaktionen pa vissa
naturmiljéer (Ulrich, 1993).
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Vidare resonerar Ottosson (2007) om hdlsosamma naturmiljéer som ar rogivande tack
vare att miljon via var intuition talar om god chans for 6verlevnad och att faran ar borta.
Viktiga faktorer i en sdidan miljo ar 6ppenhet, ljus, glest utspridda trad, vattenelement
och skydd i ryggen (ibid.). I naturen kan upplevelser och intryck vara enklare och darfor
nad medvetandet pa ett mer direkt satt, jamfort med hur krav fran teknologiska och
prestationsfokuserade miljoer nar medvetandet (Ottosson, 2007).

Med mer mental styrka kan individen narma sig nasta steg i rehabiliteringsprocessen,
Fas II, och borja bilda steget mer komplicerade relationer: med vaxter (Ottosson, 2007).
Relationer till manniskor ar i dessa mentalt svaga stadier inte lika viktigt, forklarar
Ottosson. Likheten ar uppenbar till Stigsdotter & Grahn (2002), som havdar att aktivt
socialt deltagande kommer forst under den tredje nivan av mental styrka. Vidare
beskriver Ottosson hur vidstrackta trad med egenartad karaktar och ett tidlost uttryck,
helst en gammal ek, ar signifikanta for denna fas genom deras formaga att fascinera och
deras symboliska varde (Ottosson, 2007).

Viktiga aspekter av naturens terapeutiska formaga ar kravlosheten: hur Ottosson kunde
promenera i naturen utan att bli pAmind om sin skada i samma utstrackning som i
manniskors sallskap, och urkraften: hur alla manniskor ar lika infér naturens krafter
(Ottosson, 2007). Har kan det pastas framtrdada en vasentlig skillnad mellan relationer
till andra manniskor och relationer till stenar, vatten och vaxter, avseende de externa
faktorernas bendgenhet att stdlla krav pa individen. Ottosson podngterar dessutom hur
manniskors sallskap i naturen kan skymma det kdnslomassiga, harmoniska och lugna
sinnestillstand naturen annars erbjuder (Ottosson, 2007).

De till Ottossons faser [ och II efterfoljande faserna, III och IV, kraver mer mental styrka
och innefattar relationer till djur respektive manniskor (Ottosson, 2007). For sddana
relationer kan tradgardens designer kanske inte gora annat an att skapa goda fysiska
forutsattningar, vilket diskuteras senare; detta anses emellertid ligga halvvags utanfor
uppsatsens ramar. Ett kort exempel pa hur sociala interaktioner paverkade Ottosson ar
en relation till en annan patient pa sjukhuset. De talade om sjon och havet, nagot bada
kande till val; dessa konversationer pdminde om deras aktiva tid och att tala om nagot
valbekant frambringade sjalvkadnsla hos dem bada (Ottosson, 2007).

En studie av Tenngart Ivarsson & Grahn om rehabiliteringens tva teman

Tenngart Ivarsson & Grahn (2010) studerade deltagarnas upplevelser och anvandning
av Alnarps rehabiliteringstradgard, dar samtliga deltagare hade stressrelaterad ohélsa,
och upptackte tva huvudteman: "to escape, observe and get sensory stimulation” foljt av
"to achieve satisfaction, socialize and re-evaluate” (ibid., s. 106). Alnarps
rehabiliteringstradgard beskrivs vara designad for att innehalla bade mentalt starkande
kvaliteter och aktivitetsinriktade element (Tenngart Ivarsson & Grahn, 2010). Vikten av
en balans mellan att bara kunna observera, att kunna aktivera flertalet sinnen och att
kunna arbeta i en tradgard beskrivs av Stigsdotter & Grahn (2002). Tenngart Ivarsson &
Grahn (2010) understryker att Alnarps rehabiliteringstradgard visserligen har flera rum

15



for olika syften, men att det ar av storsta vikt att det finns rum foér arbete och aktivitet
saval som rum for vila och kontemplation.

En tillsynes insiktsgivande beskrivning av det forsta temat "to escape, observe and get
sensory stimulation” erhélls av Tenngart Ivarsson & Grahn (2010) under intervju: att
kunna ga omkring utan mal och titta pa blommor med fokus pa att bara vara. Andra
tolkningar av temat i studien ar att vara frankopplad fran omvarlden, att fly verkligheten
och att fa sinnesintryck. Av de fysiska elementen tycks de sinnesstimulerande och
"varldsavgransande” elementen® vara viktiga. Tenngart Ivarsson & Grahn (2010, s. 112)
skriver till exempel att "what is described as theme 1 here, 'to escape, observe and get
sensory stimulation’, is what occupies the patients most of the time and is what also
needs to be the main focus in the design”. I deras studie framtrader nagra kvalitéer som
kan kopplas till detta tema och konkretiseras med hjalp av exempel pa specifika
element:

- Att ge sig sjalv avlagsenhet, vilket diskuteras vara av stort behov och anses vara i
underskott: mojlighet att g ivag och bara vara eller tanka for sig sjdlv; sma rum
med skydd fran tre sidor; flera sma rum med potential for sinnesstimuli och
tillflykt, vilket anses vara i underskott; vaxthus; en avlagsen hog med brador;
och/eller en bage av pilstaket.

- Att kdnna fridfullhet och att kunna stdnga ute omvarlden: staket med grind kring
rehabiliteringstradgarden.

- Attuppleva fascination, trygghet, skonhet och stabilitet: Forfattarna betonar att
mycket fler trad behovs i tradgarden; mojlighet att ta promenader med mycket
att se pa; behaglig aktivering av horseln, vilket anses vara i underskott; ljudet av
vatten; en mysig miljo, vilket anses vara i underskott; och organiska former som
tar hansyn till deltagarnas kanslighet for skarpa linjer och rata vinklar.

- Attvaraien miljo fri fran krav, vilket framst formedlas till deltagaren av
personalen.

Ndgra tydliga exempel pa hur deltagarna formar att bara vara i studien av Tenngart
Ivarsson & Grahn (2010) ar:

”One woman says sometimes her head is so heavy she does not know what she is
thinking while she is walking in the garden.” (ibid., s. 107)

- "Thave just walked up an down these paths for a while and then sat down on the
bench [behind the willow fence]. I cannot really tell what i have been doing””
(ibid.)

”r

- [ just lay there, refuelling myself with new energy’” (ibid.).

Vidare beskrivs nista tema, "to achieve satisfaction, socialize and re-evaluate”, som
karaktdriseras av battre mental halsa: att kunna ata bar eller se pa utvecklingen fran fro

5 De fysiska kvalitéer som avses har kan hdvdas tangera Patrik Grahns parkkaraktér ”Refuge” (se t.ex. Grahn &
Stigsdotter, 2010).
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till planta for tillfredsstéllelse; att kunna arbeta latt for aktivering av sinnena och for
tillfredsstéllande arbetsresultat; att kunna prata med aktiva deltagare, umgds med djur
och fa stdd fran dem som kommit langre i rehabiliteringen; och att se symbolik i
tradgarden som stottar den mentala processen av att utveckla forstdelsen for sig sjalv
(Tenngart Ivarsson & Grahn, 2010). I deras studie framtrader nagra kvalitéer som kan
kopplas till detta tema och konkretiseras med hjalp av specifika element:

- Attuppleva formagan att paverka och delta i tradgarden: att atmosfaren,
personalen och den fysiska miljon berattar att saker ar tillatna; att tradgarden
inte ar fardig; och att stilen i tradgdrden ar opretentios.

- Att ha mojlighet att delta i latta aktiviteter, se arbetsresultat och fa lov att valja:
arbete i vaxthusen anses vara minst kravande; mojlighet att grava, plocka grenar,
frukter, blommor och oOrter; att fa arbeta i sin egen takt och vélja att "gora resten
imorgon”; och att kunna grava i nagot 6vervuxet och upptiacka ndgot gammalt.

- Att kunna utforska och se naturens gang: mojlighet att plantera ett fro och att
kunna se det véxa till en planta som slutligen blommar; tradgardens utveckling
over tid leder till positiv symbolik.

- Att deltai kreativa och larorika aktiviteter: att fa lara sig flaitning och nagot
matlagningsrecept; att fa se skdnheten i det som inte ar perfekt genom att gora
raku-keramik eller blombuketter hjdlper deltagarna att se positiv symbolik; att fa
lov att ta med saker hem; och att fa undervisning om olika plantors
overlevnadsstrategier som skapar mojlighet att se positiv symbolik.

- Attuppleva omtanke, intresse och forstaelse for tradgarden och manniskor anses
vara viktigare dn en specifik stil i tradgarden.

- Attuppleva litt social interaktion: djur utan ansvar for deltagaren anses vara
viktiga for temat, aktiverar sinnen och ar en del av det sociala i tradgarden.

Ett effektivt exempel pa positiv symbolik ar hur betydelsen av en blombukett i studien
av Tenngart Ivarsson & Grahn (2010) blev storre dn sjalva prydnadsobjektet. “She put it
in a vase at home and realized that she was viewing the bouquet the way she viewed
herself. [...] After a couple of days it bloomed and it became more and more beautiful. I
think it told me a lot actually’”” (Tenngart Ivarsson & Grahn, 2010, s. 110).

En social interaktion med djur kan skapa nya varderingar, som hos en av deltagarna i
studien av Tenngart Ivarsson & Grahn (2010, s. 110):
to go out and do somethjing for another living creature, which has appreciated me””.

”

Every morning I have been able

Att observera och ldra sig fran andra manniskor i aktivitet kan vara symboliskt
vardefullt: “she saw one of the horticultural therapists squeezing the soil for a very long
time, feeling it. She realized she never gave herself, or anything else, that time”
(Tenngart Ivarsson & Grahn, 2010, s. 110).

Tenngart Ivarsson & Grahn (2010) belyser vikten av att under rehabiliteringen dndra
uppfattning om livet via symbolik i tradgarden. Vidare relaterar de symbolik i
tradgarden till sinnesstimuli: att sinnesstimuli genom fascination och intresse skapar
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forutsattning for deltagaren att se symbolik i tradgarden vilket i sin tur katalyserar
forekomsten av insikter och nya perspektiv hos deltagaren (Tenngart Ivarsson & Grahn,
2010). Darigenom skapas anor om en fordjupad signifikans av sinnesstimuli i
rehabiliteringstradgarden.

En studie av Ulrich om betydelsefulla kvalitéer i miljon

[ en litteraturstudie foreslar Ulrich (1999) fyra huvudkvalitéer i 1dakande tradgardar:
kontroll, socialt stod, motion och naturliga distraktioner. Dessa kvalitéer beskrivs nedan
men forutsatter att platsen formedlar sakerhet till besokarna. Flera parkkaraktdrer som
rekommenderats av Palsdéttir m.fl. (2011) och Grahn & Stigsdotter (2010), som tidigare
beskrivits, karaktariseras av kdnslan av sdakerhet (Grahn & Stigsdotter, 2010). En
understrykning av sdkerhetens signifikans for rehabiliteringstradgardens funktion tycks
darfor vara befogad.

Ulrich (1999) redogor uttommande for vikten av individens kédnsla av kontroll éver sin
situation, milj6 och kropp i stress- och halsorelaterade situationer med ett ymnigt stod
fran tidigare forskning. For design av tradgardar som framjar kdnsla av kontroll
rekommenderar Ulrich (1999) nagra olika kvalitéer:

- potential till visuell och fysisk avskildhet
- valmojlighet via varierade rum
- tillrackligt med utrymme for att undvika alltfor tat befolkning i tradgarden.

Vidare beskriver forfattaren signifikansen av socialt stod i lakningsprocessen utifran
befintlig forskning. For designen av en tradgard lyfts nagra kvalitéer som framjar social
interaktion:

- tillganglighet, bade form av fysisk narhet och i form av tillganglighetsanpassning
for exempelvis rullstolsbundna, for sa vél rehabiliteringsdeltagare/patienter,
deras besokare som personal fran den eventuellt anslutande anstalten

- hog narvaro av vegetativa eller naturliga element

- mdjlighet att finna avskildhet

- rumsligt omgardade miljder, vilka har visats vara att féredra for social
interaktion, med varierande dimensioner beroende pa vilken storlek grupperna
som ska motas i tradgarden forvantas vara (Ulrich, 1999).

Ulrich (1999) refererar till tidigare forskning for stotta pastaendet att fysisk motion
hogeligen ar behjalpligt bade for lindring av psykologiska besvar sdsom stress, angest,
depression och for frimjandet av fysisk hdlsa. Forutom att utgéra en attraktiv fysisk
malpunkt som faktiskt nas via kroppslig rorelse kan tradgdrdar implementera och
uppmuntra denna halsoingivande aktivitet med hjdlp av en design med foreslagna
kvalitéer:

- utformning som framjar lattsam orientering
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- hansyn till pafrestande klimatforhallanden genom inomhusmiljéer, vars
utformning beviljar extensiv besoksvaraktighet, med visuell anslutning till
naturmiljon

- tillganglighetsanpassning som 6kar besdkarens formaga att vara sjalvstandig i
miljon

- fysisk tillganglighet i allménhet

- inslag av gangslingor for latt motion

- element som tillater kraftigare fysisk anstrangning (Ulrich, 1999).

Som en sista kategori av hdlsogynnande kvaliteter redogor Ulrich (1999), aterigen med
rikligt stod fran forskning, for positiva distraktioner i miljon med fokus pa naturliga
distraktioner. I den foreliggande kandidatuppsatsens bakgrundsbeskrivning finns dartill
en nagot sammanfattande redovisning av naturens potential till positiva effekter pa
halsan via bland annat sinnesstimuli. Ulrich (1991, 1999) foreslar nagra kvalitéer i
naturen som 0kar mental dterhdmtning:

- grona vaxter

- rofyllt vatten

- rumslig 6ppenhet

- savannliknande karaktidr med utspridda trad och grasbevuxen undervegetation
- icke hotfulla djur, sdsom faglar eller ekorrar

- en kdnsla av sdkerhet

- tradiallménhet

- blommor

- solljus med tillgdng till skugga

- dofter.

En studie av Palsdottir, Persson, Persson & Grahn om rehabiliteringens tre faser
[ en fallstudie av individer med stressrelaterad psykisk ohdlsa som deltagit i Alnarps
rehabiliteringstradgard identifierade Palsdottir, Persson, Persson & Grahn (2014) tre
faser for naturbaserad rehabilitering: Prelude, Recuperating och Empowerment. Dessa
faser ordnades efter stigande mental styrka, dar Prelude ar fasen i vilken individer med
den lagsta mentala styrkan befinner sig. De olika fasernas langd varierar fran individ till
individ (ibid.). Naturens stod till deltagarna dr gemensamt for de tre faserna, skriver
Palsdéttir m.fl. (2014).

Fasen Prelude karaktariseras av att deltagarna inledningsvis behévde kdnna sidkerhet
och lara kdnna omgivningen och gruppen for att kunna ta in miljon och fortsatta med
rehabiliteringen (Palsdéttir m.fl,, 2014). Fasen kan ses som etableringen av sakerhet i
bade fysisk och social miljo och ar en grundférutsattning for resterande delen av
rehabiliteringen. Under denna fas hade rehabiliteringstradgardens personal en
signifikant roll for att installa kdnslan av sakerhet och en avslappnad atmosfar (ibid.).
Personalens icke-domande attityd och forstaelse for deltagarnas behov av vila, inte
prestation, gav upphov till positiva instdllningar mot dterhamtning hos deltagarna.
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Ovriga gruppmedlemmars likartade situationer skapar férstielse mellan deltagarna,
som ddrigenom till exempel upplevde frihet att kunna ga ivdg utan forklaring.
Deltagarnas olika ockupationer under fasen Prelude bestod huvudsakligen av introverta
och utat sett inaktiva aktiviteter, sdsom att bara vara, sdnka garden och slappna av.
Tradgardens huvudfunktion i fasen Prelude ar att skapa kdnslan av sdakerhet hos
deltagarna, vilket enligt Palsdottir m.fl. (2014) framjas av foljande:

Att ta kontakt och kdnna gemenskap med 6vriga gruppen, vilket anses vara
avgorande for att rehabiliteringen ska kunna fortskrida, upplevdes bygga till en
betydande del pa kdnslan av att vara borta och framjas av den neutrala
motesplatsen som tradgarden utgor. For detta andamal ar tradgardens
sammanhangande och harmoni viktig, det vill siga avsaknaden av udda delar,
material och farger.

For kinslan av sdkerhet har tradgadrdens inhdgnad med grind en betydande roll,
da den upplevs utgora en grans mellan omvarldens faror och den trygga
tradgarden.

Tradgardens kulturella och uppstyrda delar kan upplevas som kravande och kan
ge uttryck for att ndgon prestation forvantas fran deltagaren. Motsatsen galler for
tradgardens vildare delar, som upplevs som mindre kravande eftersom de skoter
sig sjalva.

Forstdelsen for att rehabiliteringstradgardens hortikulturella aktiviteter inte
kraver ndgon prestation, ndgot resultat eller slutférande upplevdes trivsamt och
kravlost; kravlosheten mojliggér njutning i aktiviteter.

Fasen Recuperating, skriver Palsdéttir m.fl. (2014), karaktariseras av fysisk och mental
aterhdmtning med stod av naturen. Under denna fas 6kade signifikansen av tradgarden,
som fick en intim relation med deltagarna. Palsdottir m.fl. (2014) ger exempel pa
effekter hos deltagaren och kvalitéer i rehabiliteringstradgarden som karaktariserar

fasen Recuperating:

Moten med vaxter pa nara hall i tradgarden uppmuntrades av personalen. Detta
orsakade sinnesstimuli, sdsom doft, berdring, synintryck och smak, hos
deltagarna som darigenom kunde vara medvetna om nuet mer frekvent och
langvarigt.

Mjuka fargscheman, bekanta plantor, saker av naturmaterial och en miljo fri fran
konstgjorda material sdsom plast framjar uttrycket av harmoni i tradgarden,
vilket upplevdes vara viktigt for sinnesfrid hos deltagarna. Med hansyn till den
mentala styrkan hos deltagarna ska sinnesintrycken vara sansade eller dimpade,
vilket exkluderar anvdandningen av exempelvis klarrdda farger.

Varierade rum i tradgarden skapade valmojlighet att pa egen hand ga till en plats
som var lamplig och passande for det radande sinnestillstdndet hos deltagarna.
Mojlighet for avskildhet och total enskildhet, som kallas social tystnad i studien,
identifierades vara en forutsattning for att kunna interagera med naturen och for
att kunna fokusera pa de egna tankarna och kdnslorna. Sjalva narvaron av saval
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som oljud fran andra forminskade naturens effekt pa deltagarna och upplevelsen
av sinnesro och lugn. Deltagarna beskrev, skriver Palsdéttir m.fl. (2014), hur
upplevelsen av naturen kunde vara uppslukande i andras franvaro.
Avskildheten och kanslan av sdkerhet var ofta viktigt for deltagare i starka
kanslotillstand, som tog sig bortom andras hor- och synhall for att kunna fa
kraftiga utlopp for sina kdnslor: "to scream and/or cry out loud, growl, throw
things, kick and stamp” (Palsdottir m.fl., 2014, s. 7104).

Da oljudet fran motorvagen kunde stora deltagarna fanns mojligheten att ga till
en mer ostord plats eller att maskera oljudet med ljudet av vatten.

Naturliga ljud, exempelvis ljudet av regn, fadgelsang eller vind i tradkronor eller
over gras, uppfattas som positiva och lugnande.

Ett meditativt, aterstallande sinnestillstind, en sorts mindfulness, kunde
upplevas hos deltagarna under betraktandet av rorelser pa dammens yta fran
regndroppar eller fiskar. Vatten i alla dess former, som fallande snd, morgondis
eller regndroppar pa vattenytor, skriver forfattarna, ger en djup upplevelse av
lugn och sinnesfrid hos deltagarna.

Naturen stottade formagan att hantera kdnslor hos deltagarna, genom att de
kunde lata kanslor fa utlopp pa ett satt befriat fran tankar. Palsdéttir m.fl. (2014,
s. 7104) beskriver detta pa ett satt som kanske inte betjdnas av ndgon tolkning:
"nature helped them ’be in their feelings’ instead of their head and thoughts”.
Att beskada himlen, med dess moln och faglar, hade positiva effekter pa
deltagarnas sinnestillstand och skapade frihet i tankarna, med beskrivningar i
studien som "Being one with nature” (ibid., s. 7103).

Soliga, avskilda platser foredrogs av manga deltagare, som kdande avslappning
och fick ny energi i solens stralar.

Att krama trad eller ligga pa marken kunde upplevas skapa band av tillhorighet
med ett storre sammanhang. Starka kdnslor av djup lattnad kunde komma till
vissa deltagare genom att ligga inbaddad i vaxtlighet, sdsom i det soliga graset.
Utforskning av naturen och tradgarden lockade och var inspirerande; att se
detaljer och nya saker, hur insekter arbetar eller blommors pistiller, skapade
ovantat noje hos deltagarna.

Desto hogre mental styrka deltagarna fick, desto mer bendgna var de att delta i
hortikulturella aktiviteter; att hantera och skota vaxter upplevdes vara
stressreducerande, inspirerande och gladjande.

Symboliken framtrader i omplantering av sma plantor till storre krukor, som med
ratt jord och forutsattningar kan frodas och blomstra i framtiden; deltagarna
kunde hoppfullt se sig sjalva speglas i plantans levnadsforlopp.

Den tredje fasen, Empowerment, som identifierades av Palsdéttir m.fl. (2014),

karaktdriseras av att tradgarden blev en arena for utmaningar. Deltagare med hog

mental styrka kunde i denna fas tdnja granser och prova nya tillvigagangssatt i

tradgarden, som forberedde deltagarna pa liknande utmaningar i vardagslivet. Social
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tystnad var betydande dven under Empowerment (ibid.). Forfattarna ger exempel pa
nagra positivt utmanande element i tradgarden:

- Vildare delar av tradgarden, med bjornbarssnar och ndgot utmanande terrdang

- Da deltagarna narmade sig och vagade stega over rehabiliteringstradgardens
yttre granser upplevdes, symboliskt, hur deltagaren tordes korsa sina egna
mentala granser och bortse fran vad som ar accepterat eller inte. Bortom dessa
formella granser, dar en 6vergiven frukttradgard fanns och hortikulturella forsok
med plantor bedrevs, instédlldes kanslor av frihet och lugn. I en tillaitande miljo
kunde deltagaren prova att vaga bryta mot reglerna, genom att smaka applen,
plocka den finaste blomman i tradgarden eller samla massvis med tallkottar.

Palsdottir m.fl. (2014) redogor for olika sorters naturbaserade aktiviteter, vilka var
stottande for rehabiliteringsprocessen: introverta, reaktiva och proaktiva ockupationer.
Introverta ockupationer karaktariseras av att bara vara och att slappna av och
dominerar under fasen Prelude (ibid.). Reaktiva ockupationer karaktariseras av att de ar
reaktionen pa yttre stimuli, sdsom terapeutiska samtal och aktiviteter, andra
manniskors aktivitet och karaktar eller deltagarens reflektioner dver sitt eget liv tack
vare omgivningen och dominerar under den senare delen av fasen Recuperating (ibid.).
Proaktiva ockupationer karaktdriseras av eget initiativ utifran deltagarens egna behov
och begdr, t.ex. i form av utmaningar eller utforskning och dominerar under fasen
Empowerment (ibid.). Vart att understrykas ar att introverta ockupationer, att bara vara
och att slappna av, var viktiga under hela rehabiliteringen trots att de blev mindre
viktiga desto mer fysisk och mental kapacitet deltagaren fick (ibid.).

Orelaterat till ndgon specifik fas papekar Palsdottir m.fl. (2014) nagra generella
kvalitéer:

- De naturliga ljuden upplevdes som lugnande och gladjande; sarskilt fagelkvitter
eller fagelsang.

- Att helheten av rehabiliteringstradgarden karaktariseras av frihet till att agera
utifran lust och behov.

Negativa faktorer

Enligt Ulrich (1999) finns for den halsogynnande naturmiljon positiva liksom negativa
distraktioner. Ulrich (1999) utnyttjar befintlig forskning for att underbygga nagra rad
om forhadllningssatt under designen av miljon och ndgra férvarningar om faktorer i
miljon som har negativ paverkan pa aterhamtning och halsa:

- Manskliga oljud, som till exempel ljudet av luftkonditionering, trafik®, flygplan
och andras roster klassas som negativa distraktioner och kan fa signifikanta

6 Kansligheten for oljudet fran trafik uppenbaras av Ulrich (1999), som lyfter hur ljudet frén en helikopter pa
bara 40 dB (jamfor med samtalsnivén 60-65 dB) framkallat mycket signifikanta negativa effekter hos ménniskor.
Dessa effekter var relaterade till aterhdmtning (ibid.). Med kédnnedom om denna kénslighet forstar lasaren hur
maskering av negativa ljud med hjélp av positiva ljud kan fungera.
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konsekvenser pa miljons aterhamtande effekt. Designern bor antingen exkludera
manskligt oljud eller maskera det med naturliga ljud.

- Omfattande cigarrettrokning kan fa icke-rokare att sluta anvanda en plats. Darfor
bor designern skapa separata utrymmen for bada parter.

- Soliga platser utan skuggiga delar kan exkludera ménniskor som ar kdnsliga for
solen.

- Tragardsdesign som pa ett tvdngsmassigt satt framjar social interaktion utan
mojlighet att finna avskildhet bor undvikas.

- Preferenser for konststilar skiljer sig mellan designers och anvidndare. De flesta
vuxna vill bli glada och lugna av konst som helst ska vara realistisk och forestalla
natur. Abstrakt och tvetydig konst ogillas av de flesta anvandare, men ar omtyckt
av de flesta designers, som dessutom inte haller med om att konst ska vara
gladjande och lugnande.

- Den del av miljon eller det sinnesintryck som matchar betraktarens mentala
tillstdind kommer sannolikt att uppmarksammas mest av betraktaren. Designern
maste beakta att anvandarens mentala tillstdnd antagligen ar ett annat dn
designerns egna och att de designade elementen darfér kommer att uppfattas pa
ett annorlunda satt av brukaren. Detta innebar att tvetydig design bor undvikas
pa grund av risken av negativ tolkning hos anvdandaren. Stressade individer kan
fa negativa tolkningar av tvetydig eller abstrakt konst som av en vilmaende
individ hade kunnat uppfattas som positiv.

Aven Tenngart Ivarsson & Grahn (2010) har identifierat negativa s&vil som positiva
faktorer i rehabiliteringsmiljon. I deras studie av Alnarps rehabiliteringstradgard
uppmarksammas nagra potentiellt eller specifikt negativa element:

- oljud, exempelvis ljudet av en motorvag

- raka linjer och rata vinklar, exempelvis i kokstradgarden

- eventuellt ansvar for djuren som annars ar ett positivt element tolkas vara
oonskat

- krav pa deltagaren, exempelvis fran viaxthuset eller kaninerna

- tvadimensionella ytor utan vertikala element, exempelvis en stor, dppen grusyta
runt ett vaxthus som upplevs vara provocerande eller en dng utan skydd (t.ex.
trad) som upplevs vara naken, kall och karg

- bristfallig mojlighet att justera arbetsstallning och klimat under aktiviteter i
tradgarden eller i vaxthus.

Det ar uppenbart att olika deltagare i studien av Tenngart Ivarsson & Grahn (2010)
upplever olika element pa olika satt. Exempelvis kan vaxthuset eller djuren framsta som
for kravande for vissa deltagare i studien, medan andra uppskattar elementen. Detta
belyser helt enkelt vikten av att erbjuda valméjligheter for deltagaren genom varierade
ansvarsnivaer och utrymmen i tradgarden.
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Palsdottir m.fl. (2014) redogor ocksa for ett par negativa faktorer i
rehabiliteringstradgarden:

- oljud frdn motorvagen, vilket kunde forstarkas i vissa vaderférhallanden
- schemaldggning av aktiviteter.

Grahn & Stigsdotter (2010) rekommenderar att halla parkkaraktaren Social pa en lag
niva i rehabiliteringstradgarden. De viktigaste variablerna for karaktdren gar att utldsa i
studien och har sammanstillts i korthet nedan, i rangordning:

- Social: underhallning; utstallning; restaurang; marknader; mycket folk;
grusvagar; parkdjur; bra allman belysning; belysta vagar; tillgangliga toaletter;
vindskydd; soliga platser; skuggiga platser; flera sittmdojligheter; kianns saker;
bord och bankar; och hardgjorda vagar (Grahn & Stigsdotter, 2010).

Saval Ulrich (1999) som Tenngart Ivarsson & Grahn (2010) och Palsdéttir m.fl. (2014)
ar overens om den negativa effekten av oljud. De tva senare studierna specificerar
framst ljudet av en motorvag som negativt oljud, vilket kan antas bero pa att de bada
studerat Alnarps rehabiliteringstradgard. Manskliga oljud, en kategorisering Ulrich
(1999) anvander, innefattar ljudet fran en motorvag och tolkas darfor vara en
anvandbar bendmning pa de negativa oljud som visats vara problematiska i en
rehabiliteringstradgard.

Diskussion

Generalisering

Eftersom rehabiliteringstradgardens funktion ar sa komplex kravs en 6vergripande
kategorisering for att strukturera de specifika element som kravs for en framgangsrik
rehabiliteringstradgard. Kategoriseringar som bygger pa faser, exempelvis de som
anvands av Grahn & Stigsdotter (2010), Ottosson (2007) och Palsdéttir m.fl. (2014) ar
behjilpliga eftersom de innefattar tidsaspekten i rehabiliteringsprocessen. Inte desto
mindre ar faser svara att anvanda for att sortera bland fysiska element, da manga fysiska
element dr viktiga genom hela rehabiliteringen (Palsdéttir m.fl.,, 2014). Dock ar
kategoriseringar som utesluter tidsaspekten, exempelvis den som anvands av Ulrich
(1999), ndgorlunda trubbiga, eftersom rehabiliteringsprocessen ser sa olika ut éver tid
(t.ex. Ottosson, 2007).

Med denna bakgrund har en ny indelning av fysiska element, aktiviteter och andra
aspekter av rehabiliteringstradgarden foreslagits nedan. Indelningen utgar till fullo fran
befintliga kategoriseringar, se under rubriken Litteraturstudie, och kan betraktas som
en sammanslagning av modeller fran Grahn & Stigsdotter (2010), Ottosson (2007),
Palsdéttir m.fl. (2014), Tenngart Ivarsson & Grahn (2010) och Ulrich (1999) med
hansyn till definitionen av de bestammande faktorerna for stressreaktion (Lupien m.fl,,
2007).
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En utgangspunkt ar att deltagarna paverkas av tradgarden och rehabiliteringsprocessen
via antingen upplevelser, det vill siga medvetna effekter, eller undermedvetna effekter,
sasom fysiologiska forandringar. Upplevelsen av fysiska objekt, exempelvis synen av en
datorskarm, uppstar ingen annan stans dn i medvetandet hos betraktaren.
Datorskdrmen ar spatialt placerad nagonstans i rymden, men sjdlva synen, upplevelsen,
av den uppstar i medvetandet. Likasa uppstar tankar och upplevelser av sociala
interaktioner, ur upplevelsesynpunkt, i medvetandet. For att forstarka legitimiteten i
detta synsatt kan fragan stallas: om inte betraktaren vore medveten om synen av
datorskdarmen, vem upplever den da? Var finns da upplevelsen? Upplevelsen finns inte
utanfor medvetandet. Detsamma kan havdas galla for upplevelsen av en tradgard. Hur
existerar rehabiliteringstradgarden, ur deltagarens upplevelsesynpunkt, utanfor
medvetandet? Detta synsatt skapar intresse for en indelning som utgar fran
medvetandets perspektiv.

Tidsaspekten finns i savdl undermedvetna effekter som i medvetna effekter; tankar tar
tid att bearbeta och strukturera till nya varderingar eller uppfattningar och olika
fysiologiska effekter, som till exempel stress (t.ex. Ulrich, 1993), paverkas av tid.

[ litteraturstudien har nagra forutsattningar for rehabilitering i tradgardsmiljo
identifierats. Forutsattningarna, som likval ger upphov till medvetna och/eller
undermedvetna effekter, presenteras separat eftersom signifikansen av dessa
forutsattningar framstar vara av den art att 6vriga effekter av rehabiliteringstradgarden
inte kan forvantas vara sarskilt positiva utan dessa forutsattningar. Férutsattningarna
innehaller mojligen ocksa en tidsaspekt, da de kan tolkas vara av storst vikt
inledningsvis i rehabiliteringen (t.ex. Palsdéttir m.fl., 2014), men eftersom
forutsattningarna till en betydande grad sdkerstéller att tradgarden inte ar stressande,
vilket antas vara avgorande oavsett tidsaspekten, star forutsattningarna frankopplade
tidsaspekten.

En sammanstallning och tolkning av litteraturen som redovisats i uppsatsen kan, baserat
pa resonemanget ovan, leda till en indelning i féljande falt: Foérutsattningar for
rehabiliteringstradgarden, Undermedvetna effekter av rehabiliteringstradgarden och
Medvetna effekter av rehabiliteringstradgarden. For falten Forutsattningar for
rehabiliteringstradgarden och Medvetna effekter av rehabiliteringstradgarden redovisas
de specifika element som visats ha signifikans for respektive. Avseende de
Undermedvetna effekterna av rehabiliteringstradgarden har inga specifika element
identifierats i studien; dessa ar istéllet en naturlig f6ljd av deltagandet i en framgangsrik
rehabiliteringstradgard. Indelningen kan representeras av en grafisk modell, se figur 1.
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Figur 1: Grafisk modell
over indelning av
rehabiliteringstrad-
gardens olika falt.
Oversikten 4r
densamma som
uppsatsens rubricering.
De bredare och
overliggande falten ska
etableras innan
underliggande, smalare
falt kan forvantas ge
sarskilt positiva
resultat. En tidsaxel
loper vertikalt och
representerar
tendenser i deltagarens
vag fran etableringen
av de grundlaggande
forutsattningarna hogst
upp till de komplexa
sociala interaktionerna
langst ned. Sida vid sida
finns undermedvetna
effekter och medvetna
effekter. Illustration:
Fredrik Tigerschiold
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Forutsattningar for rehabiliteringstradgarden

En forutsattning for hilsogynnande effekter och/eller rehabilitering i tradgardsmiljo
kan rimligen antas vara att tradgarden inte ar stressande i sig. Det som anses vara
stressande dr nya eller ovantade situationer, bristfallig kansla av kontroll eller hotet om
social utvardering (Lupien m.fl., 2007). Forutsattningarna ar darfor indelade i tva
avsnitt, Inledning och Kanslan av kontroll. Namnen och en del av kontentan foér
forutsattningarnas tva avsnitt inspireras av Palsdottir m.fl. (2014) respektive Ulrich
(1999).

Inledning
Inledningsvis i rehabiliteringsprocessen kan tre bestaimmande faktorer for stress
behandlas: nya eller ovintade situationer och hotet om social utvardering.

Personalens roll ar av stor betydelse for att vanja deltagaren vid den nya miljén och att
tillsammans med 6vriga deltagare i gruppen klargora att inget hot om social utvardering
finns (Palsdottir m.fl.,, 2014). Denna process kan betraktas som en fas och kallas Alliance
av Palsdottir m.fl. (2014).

Den neutrala motesplats tradgarden utgor katalyserar formagan att etablera kontakt
med miljon och 6vriga manniskor i rehabiliteringstradgarden (ibid.). Tradgardens
avskildhet skapar avstdnd mellan omvéarlden och deltagaren, vilket skyddar deltagaren
fran nya och ovantade situationer. En inhdgnad med grind som ar stangd for besokare
forsakrar att inga nya hot om social utvardering kan uppsta.

Kdnslan av kontroll

Ulrich (1999, s. 37) utgar fran att kanslan av kontroll "refers to persons’ real or
perceived ability to determine what they do, to affect their situations, and to determine
what others do to them”, en uppfattning som framstar vara rimlig och logisk. Vikten av
kanslan av kontroll ar val etablerad av t.ex. Ulrich (1999). Kénslan av kontroll tar flera
olika skepnader i sammanhanget och har tolkats innefatta tre olika aspekter, vilka har
kallas Sakerhet, Kravloshet och Valmojlighet. Med Kravloshet avses i detta fall
avsaknaden av uppfattade eller verkliga prestationsforvantningar hos kravldsa fysiska
element och innefattar inte den sorts kravlosa rorelsefrihet som istallet innefattas av
aspekten Valmoijlighet.

Sakerhet

En forutsattning for rehabilitering ar kanslan av siakerhet (Grahn & Stigsdotter, 2010;
Palsdottir m.fl., 2014; Ulrich, 1999). Kanslan av sakerhet kan tolkas som kdnslan av att
halsomassigt eller socialt valbefinnande ar under kontroll. For upplevelsen av sdakerhet i
dess olika former ar rehabiliteringstradgardens personal vasentlig, som inledningsvis
ska féormedla att miljon ar saker (Palsdéttir m.fl., 2014). Ocksa den fysiska miljon ar
grundlaggande for kidnslan av sakerhet (ibid.). Genom fysiska element kan deltagaren
intuitivt eller kognitivt forsta att inget hot finns (Ottosson, 2007). Ett fundamentalt
sadant element ar en inhdgnad med grind som ar stangd for besokare (Palsdottir m.fl.,
2014).
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Omvdrlden, t.ex. i form av arbetsliv, relationer och praktikaliteter i hemmet, kan kdnnas
svar att kontrollera for deltagaren. I den fysiska miljon har inhdgnaden med grind visats
vara av stor vikt for att stdnga ute omvarlden, ofta med symboliska kopplingar, och
skapar férutom sdkerhet en kdnsla av att vara borta fran allt (Palsdéttir m.fl., 2014;
Tenngart Ivarsson & Grahn, 2010).

Kravloshet

Ett fysiskt element kan upplevas stélla krav pa deltagaren (t.ex. Grahn & Stigsdotter,
2003, 2010; Ottosson, 2007; Tenngart Ivarsson & Grahn, 2010). Dessa krav kan tolkas
inkrakta pa deltagarens kansla av kontroll 6ver sin egen sysselsdttning genom att nagon
sorts prestation upplevs kravas (Palsdottir m.fl,, 2014). Nagra exempel pa sadana fysiska
element ar:

- manniskor, djur och vaxter

- geometriska former

- aktiviteter (Ottosson, 2007; Palsdéttir m.fl,, 2014; Tenngart Ivarsson & Grahn,
2010).

For instdllandet av en kravlos atmosfar ar rehabiliteringstradgardens personal
synnerligen betydande (Tenngart Ivarsson & Grahn, 2010), sarskilt inledningsvis i
rehabiliteringen (Palsdéttir m.fl,, 2014). I takt med att deltagaren gor framsteg vaxer
vikten av den fysiska miljon (ibid.).

Det forekommer ofta en indelning av elementen i den fysiska miljon baserat pa hur
kravfulla eller kravldsa de ar (t.ex. Ottosson, 2007; Palsdoéttir m.fl., 2014; Stigsdotter &
Grahn, 2002). En vanlig rangordning, fran kravlos till kravande, foljer:

sten och vatten

vaxter

- djur
manniskor (ibid.).

De mest kravlosa elementen ar lampliga for deltagare med den ldgsta graden av mental
styrka och de mest krdavande elementen fér den med hogst mental styrka (Ottosson,
2007; Stigsdotter & Grahn, 2002). Da rehabiliteringstradgarden kan férvantas komma i
kontakt med individer fran flera grader av mental styrka finns &ndamalsenlighet i
valmoijlighet och variationsrikedom bland tradgardens rum ur aspekten kravloshet.

Valmojlighet

Manga stressfulla fysiska eller sociala faktorer kan upplevas i en miljo, med tanke pa de
bestammande faktorerna for stressreaktionen (Lupien m.fl,, 2007). Eftersom
kontinuerlig eller hog niva av stress ar ogynnsamt (Socialstyrelsen, 2016; Ulrich, 1993)
galler for samtliga stressfaktorer att det maste finnas flyktvagar, alltsa mojligheter att ta
kontroll 6ver situationen och vilja att avlagsna sig fran den stressfulla faktorn. Enligt
detta resonemang, och enligt Palsdottir m.fl. (2014) och Tenngart Ivarsson & Grahn
(2010), ar en varierad miljo och frihet att agera utifran lust i rehabiliteringstradgarden
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av stor vikt. Valmojligheten tolkas, utifrdn litteraturstudien, vara viktig mellan foljande
alternativ’:

- att manskliga oljud (t.ex. andras roster eller trafik) ar framtradande alternativt
att naturliga ljud (t.ex. ljudet fran faglar, vind och/eller vatten) dominerar platsen
och att manskliga oljud ar maskerade (d.v.s. 6vertdckta av naturliga ljud eller
isolerande lager) eller exkluderade

- attvader och solljus paverkar platsen alternativt att platsen ar skyddad fran
vader (sdsom i vaxthus eller invid vegetation) eller skuggig

- attandra manniskor ar (patrangande) ndra, synliga pa avstand alternativt visuellt
och auditivt totalt avlagsnade fran platsen

- att deltagaren ar inom alternativt bortom (hotet av) andra méanniskors syn- och
horhall

- att platsen ar 6ppen alternativt sluten

- olika slags aktiviteter, det vill sdga introverta alternativt extroverta, tunga
alternativt latta och utmanande alternativt enkla

- olika grader av kravldshet, se rubriken "Kravloshet” ovan.

Att ge frihet at deltagaren att vdlja bland fysiska och sociala miljoer, med olika grader av
aktivitetsnivaer, gors rimligen genom varierade rum i tradgarden. Denna valmojlighet
kan ses som udden av kdnslan av kontroll och bygger, enligt (Palsdéttir, 2014), pa att
foregdende aspekter av kontroll, sikerhet och kravloshet, ar etablerade.

Medvetna effekter av rehabiliteringstradgarden

De medvetna effekterna av rehabiliteringstradgarden ar en sammanstallning av olika
identifierade upplevelser som forekommit i litteraturstudien. Inom faltet av medvetna
effekter har tva aspekter av medvetande tagit dskadlig form. Den forsta aspekten, Att
bara vara, sinnesstimuli och mindfulness, kan i korthet beskrivas som ett medvetet
stadie franskilt ordinar tankeverksamhet, dar deltagaren ar medveten om nuets
sinnesstimuli och kadnslor snarare dn upptagen av tankar. Den andra Aspekten, Att
omvardera, avser bearbetning av information och tankar via en slags verbal, om dn
outtalad, intern eller extern dialog.

Har gors sarskiljningen mellan att bara vara och att féra intern dialog mojligen enklast
genom ett exempel: den interna dialogen karaktariseras ofta av forsok att rationalisera
nagot som inte kraver rationalisering, sdsom att tinka "Solen skiner” nir solens stralar
redan oundvikligen dr uppmarksammade av olika sinnesintryck, till exempel via
uppfattningen av varme och ljus. Att "Solen skiner” visste hjarnan som tankte det
uppenbarligen redan om. Skillnaden mellan att bara vara och att féra intern dialog kan
alltsa i enklaste fall pastas ligga i att vara medveten om kénslorna av att solen skiner,

7 Ulrich (1999) papekar dessutom att cigarrettrokning kan vara avgdrande for hur en plats anvénds. Dérfor finns
andamalsenlighet i att erbjuda rokfria platser alternativt designerade rikzoner.
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och i férlangningen att kunna stanna i detta medvetande, eller att tinka "Solen skiner”
ndr solen skiner.

Under respektive aspekter av medvetandet redovisas specifika element som framjar
effekten. Viktigt att ha i dtanke ar att de forutsattningar som diskuterats tidigare.

Tidsaspekten

Inom de medvetna effekterna av rehabiliteringstradgarden forekommer den mest
framtrdadande tidsaspekten bland de tre huvudkategorierna i studien, det vill sdga
Forutsattningar for rehabiliteringstradgdrden, Medvetna effekter av
rehabiliteringstradgarden och Undermedvetna effekter av rehabiliteringstradgarden. I
litteraturstudien finns en tydlig tendens som visar att deltagarna, med tiden, ror sigi en
riktning fran att bara vara mot att omvardera, delta i aktiviteter och slutligen att delta i
sociala interaktioner. Detta utesluter dock inte att deltagaren behover kunna bara vara
oavsett hur lange rehabiliteringen pagatt. Att kontinuiteten i stress ar skadlig (t.ex.
Schneiderman m.fl., 2005) foreslar just att avbrott behovs, vilket belyser nyttan i att
emellanat bara vara.

Att bara vara

Foljande resonemang avser att forsoka skapa forstdelse for, och belysa vikten av,
sinnesstimuli i rehabiliteringstradgarden och redogora for kopplingen mellan
sinnesstimuli och att vara narvarande eller att bara vara, som gang pa gang visats vara
betydande for rehabiliteringstradgardens framgang (Ottosson, 2007; Palsdottir m.fl.,
2014; Tenngart Ivarsson & Grahn, 2010). Signifikansen av sinnesstimuli for stressade
individer belyses av flera studier (Ottosson, 2007; Ottosson & Grahn, 2008; Palsdottir
m.fl.,, 2014; Tenngart Ivarsson, 2011; Tenngart Ivarsson & Grahn, 2010; Ulrich, 1984,
1991, 1999), varfor diskussionen nedan tillatits vara utvecklande.

Med utgangspunkten att ett globaliserat, prestationsorienterat och digitaliserat samhalle
leder till komplexa och artificiella slags problem och relationer kan det vara rimligt att
anta att omfattningen av uppmarksamheten som normalt sett riktats at inre dialog och
tankar frankopplade nuet varit betydelsefullt mindre under manniskans evolutionadra
utveckling dn vad den dr hos den moderna manniskan. Ottosson (2007) lyfter
mojligheten att upplevelser och intryck i naturen ndr medvetandet pa ett mer direkt
satt, jamfort med hur krav fran det urbana samhallet nar medvetandet. Palsdéttir m.fl.
(2014) belyser dessutom livsrytmens skillnader mellan livet i naturen och i det urbana.

Det tycks vara en sjadlvklarhet att sjalva upplevelsen av sinnesintryck sker med
medvetandet i nuet. Med detta framstar effekten av naturliga distraktioner och
sinnesintryck att besitta en formaga att placera medvetandet i nuet, liksom Palsdéttir
m.fl. (2014) visat, genom att gora individen medveten om kdnslor och intryck pa ett satt
som ar befriat fran kognitiv analys, och saledes simplifiera den mentala aktiviteten hos
individen. En simplare mental aktivitet kan enligt den foregdende utgangspunkten
havdas vara ett mer, evolutionart sett, "normalt” sinnestillstand.
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Ulrich (t.ex. 1993) havdar med stdd av flera studier att de miljéer vi evolutionart sett
utvecklats i har betydelse for hur miljon paverkar oss idag. Den fysiska miljon
manifesteras i oss i form av en upplevelse i vart medvetande; ur upplevelsesynpunkt ger
den fysiska miljon, via sinnesstimuli, alltsa i forlangningen upphov till en mental miljo,
ett sinnestillstand och sarskilt medvetande. Den psykologiska miljo som kan framkallas i
naturmiljéer gors sarskilt uppenbar av Ottosson (2007), da Ottosson finner djupa
symboliska inneboérder i natur, av Tenngart Ivarsson & Grahn (2010), i form av att bara
vara och att omvardera, och av Palsdottir m.fl. (2014), i form av mindful meditation, att
bara vara och att vara narvarande i nuet. Med detta finns rimlighet i att manniskans
evolutiondrt sett normala mentala miljo i likhet med den motsvarande fysiska miljon
kan leda till positiva effekter pa den psykiska halsan.

Likheterna mellan den mentala miljé som beskrivs har och mindfulness, och meditation,
ar slaende; Kabat-Zinn (1990, s. 1) inleder med beskrivningen "Mindfulness is cultivated
by assuming the stance of an imparial witness to your own experience”. Att de fysiska
och psykiska halsoeffekterna av meditation, positiva kdnslotillstand och ett forbattrat
immunforsvar (Davidson m.fl.,, 2003), ar likartade med halsoeffekterna av naturmiljoer
(Ulrich, 1993) férdjupar de ovan foreslagna sambandet mellan meditation och
sinnestillstandet som framkallas i naturmiljoer.

Nagra olika fysiska kvalitéer, forutom de forutsattningar som tidigare namnts, som
tolkas vara effektiva i syfte att placera medvetandet i nuet ar:

- de av Grahn & Stigsdotter (2010) och Palsdoéttir m.fl. (2011) rekommenderade
parkkaraktdrerna for stresshantering®: Serene, Space, Nature, Rich in species och
Refuge.

- de enligt Ottosson (2007) rogivande faktorerna i naturmiljéer: 6ppenhet, ljus,
glest utspridda trad, vattenelement och skydd i ryggen

- fascinerande objekt, vilka antas halla betraktarens uppmarksamhet under en tid;
Ottosson (2007) foreslar formagan att fascinera hos vidstrackta trad med
egenartad karaktar och ett tidlost uttryck. Palsdottir m.fl. (2014) talar om
fascination via utforskning av naturen, till exempel genom att se pa detaljer
sasom insekter och blommors pistiller

- mojlighet att ta promenader med mycket att se pa (Tenngart Ivarsson & Grahn,
2010)

- social tystnad, alltsd andra manniskors franvaro (Grahn & Stigsdotter, 2010;
Ottosson, 2007; Palsdoéttir m.fl, 2014) eller formagan att ga ivdag och att ge sig
sjalv avlagsenhet (Tenngart Ivarsson & Grahn, 2010). Exempel pa fysiska element
som skapar avlagsenhet dr: sma rum med skydd fran tre sidor, flera sma rum
med potential for sinnesstimuli och tillflykt, staket med grind kring tradgarden
och vaxthus (Tenngart Ivarsson & Grahn, 2010)

8 Variablerna som karaktiriserar dessa parkkaraktirer kan aterfinnas under rubriken En studie av Grahn &
Stigsdotter om parkkaraktirer i rehabiliteringstridgarden.
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Da sinnesstimuli upplevs i nuet antas flera former av positiva sinnesstimuli, eller
naturliga distraktioner, vara effektiva for att placera medvetandet i nuet. Nagra kvalitéer
som tolkats orsaka positiv sinnesstimuli ar:

- behaglig aktivering av horseln, exempelvis via ljudet av vatten (Tenngart
Ivarsson & Grahn, 2010). Palsdéttir m.fl. (2014) understryker vardet i naturliga
ljud, sasom fagelsang, regn eller vind i tradkronor eller 6ver gras

- Ulrich (1999) ger exempel pa kvalitéer i naturen som framjar mental
aterhdmtning: grona vaxter; rofyllt vatten; rumslig 6ppenhet; savannliknande
platser med utspridda trad och grasbevuxen undervegetation; icke hotfulla djur,
sasom faglar eller ekorrar; trad i allmanhet; blommor; solljus; och dofter; dessa
kvalitéer tolkas emellertid fungera via fascination och sinnesstimuli

- personalens uppmuntran till méten med vaxter pa nara hall; méten med vaxter
leder till sinnesintryck fran beroring och i form av doft, synintryck och smak.
Detta har kopplats direkt till medvetenhet av nuet (Palsdottir m.fl., 2014)

- mojlighet att betrakta en vattenyta som traffas av regndroppar eller satts i
rorelse av fiskar (ibid.)

- vatten i alla dess former, som fallande sn6, morgondis eller regndroppar pa
vattenytor; vilket kan ge djupa kédnslor av lugn och sinnesfrid (ibid.)

- mdjlighet att beskdda himlen, med dess moln och faglar (ibid.)

- soliga, avskilda platser kan upplevas tillfora energi och som avslappnande (ibid.);
solstralarna tolkas inte desto mindre fungera via sinnesstimuli

- mojlighet att ligga inbaddad i vaxtlighet, som i det soliga graset (ibid.)

Flera deltagare i studien av Tenngart Ivarsson & Grahn (2010) formar att bara vara
under promenad, sittandes eller liggandes. Detta belyser pa nagot satt hur fenomenet att
bara vara handlar om medvetandets, inte kroppens, aktivitet.

De bestammande faktorerna for stress innefattar nya situationer och kidnslan av kontroll
(Lupien m.fl,, 2007). Att lata tankarna floda oupphorligen kan pastas innebéara att
individen inte sdllan stoter pa nya tankar, alltsa nya, om an ringa, situationer. Med detta
belyses en viktig funktion av att bara vara, det vill sdga att avbryta det annars stiandiga
informationsflodet i tankarna. Dessutom vore det rimligt att klassa aterkommande,
irrationella och/eller ofrivilliga tankar som en inre milj6 for vilken individen saknar
kanslan av kontroll. Ytterligare en funktion av att bara vara kan darfor pastds vara att
mildra det tankefléde som annars kan upplevas vara bortom kontroll.

Att omvdrdera

En rationell form av tanke, i vilken individen faktiskt finner varde genom en
omvardering, karaktariserar aspekten Att omvardera. Flera studier beskriver hur denna
process sker pa olika sitt: genom intern dialog, symbolik och sociala interaktioner (t.ex.
Palsdéttir m.fl,, 2014; Tenngart Ivarsson & Grahn, 2010). Aktiviteter och objekt tolkas
vara signifikanta inte huvudsakligen pa grund av att de fordriver tiden eller ger resultat,
utan pa grund av resultatets eller processens verkan pa deltagarens varderingar via
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symbolik. Sociala interaktioner ger ocksa upphov till omvarderingar, via positiv dialog
(Ottosson, 2007) eller genom det upplevda vardet i relationen (Tenngart Ivarsson &
Grahn, 2010).

Intern dialog

Den interna dialogen har inte fatt stor uppmarksamhet i litteraturstudien, forutom att
mojligheten att finna rum fér kontemplation i rehabiliteringstradgarden ar av storsta
vikt (Tenngart Ivarsson & Grahn, 2010). Att inte ndmna existensen av den interna
dialogen vore dock att lamna en lucka i rehabiliteringsprocessen. Kanske beskrivs den
interna dialogen enklast som en tankeprocess. Tankarna som dominerar denna
omvarderande inre dialog tolkas dock vara av rationell och 6nskvard karaktar och
formér att ge positiva nya perspektiv eller varderingar. Onskvirda (ofta benamnda
frivilliga) tankar framjas rimligen av en milj6 dar det ar mdjligt att bara vara, utan nagra
tankar alls, eftersom kravldshet innebdar en viss frihet. Darfor antas den interna dialogen
framjas av samma miljé som karaktariserar sinnestillstandet att bara vara.

Symbolik
Aktiviteter saval som objekt kan framkalla omvardering via symbolik hos deltagaren.
Nagra framtrddande symboliska fysiska kvalitéer i naturmiljo ar:

- vidstrackta trad med egenartad karaktar och ett tidlost uttryck, helst en gammal
ek (Ottosson, 2007)

- havets vagor, exempelvis pa en livlos strand (ibid.)

- sten (ibid.)

- attrehabiliteringstradgardens formella yttre granser kan korsas av deltagarna,
vilket symboliserar att deltagaren bryter mentala granser (Palsdottir m.fl., 2014)

- frukttrad, vackra blommor eller tallkottar som kan samlas och tillata deltagaren
att bryta regler (ibid.)

- inslag av utmanande terrang (ibid.)

- inhdgnad med grind som stanger ute omvarlden (Palsdéttir m.fl,, 2014; Tenngart
Ivarsson & Grahn, 2010).

Ndgra framtrddande symboliska aktiviteter och/eller processer i naturmiljo ar:

- att se tradgardens utveckling 6ver tid (Tenngart Ivarsson & Grahn, 2010)

- mojlighet att plantera ett fr6 och att kunna se det vaxa till en planta som slutligen
blommar (ibid.)

- att omplantera vaxter (Palsdottir m.fl., 2014)

- attdeltaikreativa aktiviteter som flatning, matlagning, raku-keramik eller att
gora blombuketter (Tenngart Ivarsson & Grahn, 2010)

- attldra sig om olika plantors 6verlevnadsstrategier (ibid.)

- att observera andra manniskor, exempelvis i hortikulturellt aktivitet (ibid.).
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Sociala interaktioner
Tradgardsdesignern kan inte gora mycket mer an att skapa forutsattningar for positiva
sociala interaktioner. Nagra framtradande sddana forutsattningar ar:

- mojligheten att utan ansvar umgas med och skéta om djur i
rehabiliteringstradgarden (Tenngart Ivarsson & Grahn, 2010)

- tillganglighetsanpassning for olika funktionsnedsattningar (Ulrich, 1999)

- fysisk narhet (ibid.)

- mycket gronska (ibid.)

- slutna rum i olika storlekar (ibid.)

- en neutral, ssammanhangande och harmonisk métesplats genom avsaknad av
udda delar, material och farger i tradgarden (Palsdéttir m.fl., 2014).

Undermedvetna effekter av rehabiliteringstradgarden

Flera studier redogor for undermedvetna effekter av naturmiljéer (t.ex. Ottosson, 2007;
Ulrich, 1993; Ulrich m.fl,, 1991). Som tidigare beskrivet ska innehallet i
rehabiliteringstradgarden vara huvudsakligen stressfritt och framja sociala
interaktioner, naturliga sinnesstimuli och motion. Nedan kommer de fysiologiska, eller
undermedvetna, effekterna av dessa kvalitéer att kortfattat beskrivas for att ge stod at
rehabiliteringsprocessen inte enbart handlar om medvetna upplevelser.

For de Undermedvetna effekterna av rehabiliteringstradgarden ar tidsaspekten inte
obefintlig, men inte heller sarskilt framtradande; dessa effekter sker l6pande 6ver hela
rehabiliteringen och kraver inte att sarskiljas till ndgon specifik tidpunkt eller fas.

De fysiologiska effekterna av att inte utsattas for ny stress kan betraktas som en av de
viktigaste undermedvetna effekterna av rehabiliteringstradgarden, da kontinuerlig eller
ho6g niva av stress ar ogynnsamt for hdlsan (Schneiderman m.fl., 2005; Socialstyrelsen,
2016; Ulrich, 1993) och kognitiv formaga (Lupien m.fl., 2007). Detta avbrott i tillférseln
av stress skapar rimligen mojlighet for de befintliga stressnivderna att sjunka. En analogi
vore att stanga tillflodet till en 6verfull vattenbassdang med begransat utflode; sjalvfallet
ar avbrottet betydande for vattennivan. Om an passiv ar den stressreducerande effekten
i sig signifikant, liksom Ulrich (1999) foreslar.

Naturliga sinnesstimuli kan via biologiska spar fran evolutionen framja aterhamtande
effekter hos manniskan (Ulrich, 1999). Det parasympatiska nervsystemet, som framjar
aterstéllande funktioner sdsom matsmaltning och en sankt puls (Pocock & Richards,
2006, s. 251), kan ha en betydande roll vid manniskans reaktion pa natur, medan
reaktioner pa urbana miljoer inte bevisligen innefattar det parasympatiska
nervsystemet (Ulrich m.fl., 1991). Flera studier stdttar naturens formaga att ge positiva
forandringar i fysiologin, sdsom sankt blodtryck och puls (Ulrich, 1991; Ulrich m.fl,,
1991). Vidare har fysiologiska matningar, av blodtryck, muskelspanningar och
hudkonduktans, visat att aterhdmtning fran stress fraimjas av att se pa natur (Ulrich,
1999).
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Socialt stéd ger, forutom psykologiska fordelar (Ulrich, 1999), fysiologiska effekter via
det neuroendokrina systemet (Kawachi & Berkman, 2001). Samtidigt uppmuntrar det
sociala natverket fysisk rorelse (ibid.).

Rehabiliteringstradgarden uppmuntrar, genom gangslingor (Ulrich, 1999) och naturliga
distraktioner (Tenngart Ivarsson & Grahn, 2010), till motion i form av promenader.
Hortikulturella aktiviteter i vaxthus eller ute i tradgarden (Palsdoéttir m.fl., 2014) skapar
ocksa rorelse hos individen. Fysisk rorelse har betydelse for saval psykologisk som
fysiologisk hélsa (Pate m.fl., 1995; Ulrich, 1999).

Slutsatser

[ litteraturstudiens forsta utkast var avsikten att avgransa studien till att behandla
enbart de fysiska elementen som kravs for en framgangsrik rehabiliteringstradgard.
Personalens signifikans kunde emellertid inte forbises, varfér personalens roll
aterkommande har papekats i uppsatsen.

Vidare kunde tre 6vergripande kategorier av signifikanta kriterier for en framgangsrik
rehabiliteringstradgard identifieras: Forutsattningar for rehabiliteringstradgarden,
Medvetna effekter av rehabiliteringstradgarden och Undermedvetna effekter av
rehabiliteringstradgarden. Dessa kategorier har sitt ursprung i ett forsok att syntetisera
den studerade litteraturens olika kategoriseringar. Kategoriseringen tar ett perspektiv
utifran upplevelsesynpunkt, som har hiavdats vara av storsta intresse. De dvergripande
kategorierna innefattar underkategorier av olika slag och sammanfattar de nédvandiga
kriterierna for en framgangsrik rehabiliteringstradgard. Tidsaspekten har uppenbarats
vara av framstaende betydelse i rehabiliteringsprocessen. En grafisk modell, se figur 1,
har tagits fram for att illustrera dessa kategoriers sammanhang i samband med
tidsaspekten.

En tolkning av litteraturstudien skulle kunna vara att den hadlsogynnande naturmiljon
framjar en, evolutionart sett, “normal” psykologisk miljo, det vill siga att medvetandet ar
placerat i nuet, samtidigt som den via undermedvetna mekanismer ger upphov till
fysiologiska forandringar i kroppen. Vart att framhévas ar att sinnesstimuli kan vara ett
effektivt hjalpmedel for att fora medvetandet till nuet. Tillsammans med
forutsattningarna for rehabiliteringstradgarden, vars signifikans understrukits i den
foreliggande uppsatsen, kan en naturligt framkallad fysiologisk miljo och ett av nuet
medvetet sinnestillstdnd utgora en bas for hialsogynnande effekter i samband med
stressrelaterad psykisk ohalsa. Efter en tid av dessa kvalitativa sinnestillstand och
fysiologiska forhadllanden verkar deltagarna fa formagan att omvardera och slutligen
tillfriskna.

Diskussion av metod och resultat

Endast en brakdel av den tillgangliga litteraturen inom omradet har bearbetats, varfor
litteraturstudiens trovardighet ar begransad. En styrka med litteraturstudien ar dock att
den presenterar lattoverskadlig information fran flera studier inom dmnet. En svaghet
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med denna typ av sammanfattande litteraturstudie ar att delar av studieobjekten kan
komma att ga forlorade vid tolkning och lasning. Stor vikt har lagts vid att forsoka
bevara detaljrikedomen i litteraturstudien.

Vid val av litteratur har prioriteringar gjorts for studier fran framtradande forfattare
inom omradet, sdsom Patrik Grahn och Roger Ulrich. Ett kritiskt forhallningssatt har
dominerat lasningen och tolkningen av litteraturen, vilket goérs uppenbart i exempelvis
avsnittet om Attention Restoration Theory (ART) av Kaplan & Kaplan.

Litteraturen som studerats bygger till stor del pa intervjumaterial och personliga
erfarenheter fran ett antal deltagare i olika rehabiliteringsprocesser. Forfattarna i de
presenterade studierna har ofta haft niara kontakt med deltagarna, vilket 6kar
trovardigheten i deras tolkningar. De tolkningar som gjorts i litteraturstudien, sdsom att
det meditativa sinnestillstandet ar betydande for rehabiliteringsprocessen, har i alla fall
byggt pa kopplingar som gjorts i tidigare studier. Trovardigheten i dessa tolkningar ar
dock mycket begransad, da ingen personlig kontakt har funnits med deltagarna i de olika
studierna; tolkningen kan ha forstorat eller forminskat signifikansen av de olika
processerna i rehabiliteringen. Ingen deltagare eller yrkesverksam har bekraftat
legitimiteten i de resonemang som forts i litteraturstudien.

Avslutande kommentarer

Vidare forskning

Uppsatsen belyser moéjligheten att en koppling finns mellan mindfulness och
rehabilitering i tradgardsmiljo. Tradgardens effekt pd medvetandet och medvetandets
signifikans for rehabilitering och forebyggande av stressrelaterad ohalsa framstar vara
av intresse for vidare forskning.

Uppsatsens bakgrund framhaver behovet av en specificering och beskrivning av de
fysiska element som ar signifikanta for rehabiliteringstradgardens framgang. I stravan
efter att skapa en ndgorlunda komplett samling av de nodvandiga kriterierna for en
framgangsrik rehabiliteringstradgard uppenbarades snart valdigheten av mangden
forskning inom omradet. Med en sd begransad tidshorisont for arbetet har endast en
brakdel av tillgangligt material behandlats och redovisats. Liksom uppsatsen syftade att
gora finns dndamalsenlighet i vidare forskning som beskriver dessa fysiska element i
detalj.
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