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SAMMANFATTNING

I en allt mer stressad virld minskar tid och rum for mental aterhdmtning, vilket skapar ett ohdlsosamt
samhille. Stress och mental utmattning &r tyvérr ett allvarligt problem d& pressen pa minniskan
fortsatter att 0ka. Darfor ar det betydande att forstd vikten av dterhdmtning, den behdvs varje dag for
att minniskans ska kunna aterhdmta sig fran en 14ng arbetsdag eller bara efter en timmas ldsning. Brist
pa dterhdmtning kan leda till psykisk ohélsa, dérfor dr det viktigt for samhallet att skapa en forstéelse
for att planera och ge rum for aterhdmtning. Malet och syftet med uppsatsen har varit att samla kunskap
genom litteraturstudier och analyser for att fa kunskap om hur man kan gestalta med dterhdmtning 1
atanke. Det har varit tydligt under litteraturstudien att naturnéra miljoer kan forebygga stress och gynna
aterhdmtningsformagan hos manniskan. Jag har dirfor velat skapa ett underlag med kunskap for att
lattare forstd och hantera restorativa miljoer, som landskapsarkitekt ville jag fa4 en forstdelse och
argument for vikten av nérhet till naturen och hur man kan gestalta rum fér andrum. Arbetet har handlat
om vad restorativa miljoer dr — var tid och rum for aterhdmtning finns, hur miljons egenskaper och
kvaliteter kan vara utformade och hur gestaltning av en restorativ miljo kan se ut. Jag har dven velat
Oppna upp for diskussionen kring samarbetet mellan de olika arkitekturdisciplinerna och hur viktigt
det dr med naturmiljoer. Genom att forsoka fa ett storre samspel mellan inomhus- och utomhusmiljoer
kan vi skapa mdjlighet till en mer pataglig nérhet till naturmiljoer, vilket kan ge méanniskans en

effektivare aterhdmtningsformaga.

Nyckelord: Aterhimtning, stress, mental utmattning, psykisk ohilsa, restorativ miljo, natur.



ABSTRACT

In an increasingly stressed world, time and space for mental recovery are reduced, creating an
unhealthy society. Unfortunately, stress and mental fatigue are a serious problem as the pressure on
human beings continues to increase. The human being is overloaded and yet the time and space for
recovery in her everyday life is reduced. Therefore, it is crucial to understand the importance of
recovery. Recovery is needed every day for the human being to be able to recover from a long work
day or just after an hour's reading. Lack of recovery can lead to mental fatigue, so it is important for
society to create an understanding of planning and providing room for recovery. The aim and purpose
of this thesis has been to gather knowledge through literature studies and analyses in order to gain
knowledge on how to plan environments with recovery in mind. It has been clear how natural
environments can prevent stress and promote human recovery. I have wanted to create a foundation
with knowledge to more easily manage environments with recovery, to understand how I as a
landscape architect can design room for recovery and also to provide a strong argument for the
importance of proximity to nature and good architecture. A study has been done on the bases of what
restorative environments are - where time and space for recovery exist, how the properties and qualities
of the environment are designed and what the design of a restorative environment can look like. I also
wanted to open up the discussion about the collaboration between the different architectural disciplines
and how important it is with nature. By trying to have a greater interaction between the inside and the
outside, we can create the opportunity for a more tangible closeness to natural environments, which

can give man a more effective recovery ability.

Keywords: Recovery, stress, mental fatigue, mental illness, restorative environment, nature.
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INLEDNING

Att psykisk ohilsa dr ett problem i dagens samhille dr inget nytt. Fall av utmattnings- och
stressrelaterade sjukdomar okar dagligen och stigande siffror relaterat till sjukskrivningar visar pa hur
allvarligt problemet &r (Forsékringskassan, 2016). Enligt Forsidkringskassan (2016) har psykiatriska
diagnoser 6kat med 59 procent mellan 2010 och 2015. Under dessa ar var 6kningen 63 procent bland
min och hela 71 procent for kvinnor. Sedan 2014 var den vanligaste sjukskrivningsorsaken
psykiatriska diagnoser, men for kvinnor var det redan ett problem 2011. FN:s vérldshélsoorganisation

(WHO) beskriver samhiéllets mentala hilso- och stressrelaterade problem som:

”Den viktigaste évergripande orsaken till att dé i fértid i Europa.”

(Wéhrborg & lliste, 2009:17).

Hilsoministrarna i Europeiska Unionen anger sammanfattningsvis i sin bedomning att problemen har
en stor utbredning, bidrar tydligt till sjukdomsbordan och livskvalitetsforlusterna inom EU, beror alla
aldrar, orsakar méanskligt lidande, okar risken for social utslagning, 6kar dodligheten och har negativa
konsekvenser for samhéllsekonomin (Wahrborg & Iliste, 2009). Sektors- och verksamhetsgrianser
behover 1 samarbete med bl.a. WHO och EU:s kandidatldnder frimja psykisk hédlsa. Medlemslédnderna
bor sérskilt uppmérksamma de véxande problemen med stress och depression (Wahrborg & Iliste,
2009). Olika studier kring vad som har orsakat den 6kade sjukskrivningen har gjorts. Slutsatserna &r
att det inte finns en enda enskild faktor, utan det finns ett flertal olika faktorer som dessutom kan
samverka med varandra. Men inom landskapsprofessionen talas det om ett starkt samband mellan

vixande stader och minskade gronomraden (Grahn et al. 1991).

Psykisk ohiélsa ér ett allvarligt problem idag, pressen pa individen i den moderna vérden dr hog och
fortsitter att 0ka (Forsidkringskassan, 2016), vilket ocksd okar trycket pd det stressrelaterade kamp-
och flyktsystemet. Manniskan dr overbelastad och tyvérr tycks bade tid och rum for dterhdmtning 1
samhillet minska, vilket skapar en farlig obalans som direkt padverkar ménniskans hilsotillstind
(Wihrborg & Iliste, 2009). Dérfor borde vi se dterhdmtning som ett axiom och inte enbart en 10sning
pa stress. Om vi borjar bygga och planera med aterhdmtning i atanke planerar vi for en vdlmaende

befolkning vilket gynnar och minskar belastningen pd samhallet i stort.



UTGANGSPUNKTER & TILLVAGAGANGSATT

MAL OCH SYFTE

Malet med uppsatsen dr att fi en fOrstielse for vad restorativa miljoer dr och hur man som
landskapsarkitekt kan argumentera och gestalta for dessa miljoer. Jag har dven velat 6ppna upp for
samtal gillande vikten av rum for andrum och varfér mianniskans behdver aterhimtning. Syftet ar att
undersoka vilka kvalitéer som ér av betydelse for aterhdmtning och varfor dessa egenskaper minskar
stress och mental utmattning hos ménniskan. For att gestalta rum f6r andrum behdvs en forstéelse for

vad det 4r med naturen som &r aterhdimtande och hur det kan implementeras i landskapsarkitektyrket.

FRAGESTALLNING
Arbetet grundar sig dérfor i tv fragestillningar:

e Vad dr det i naturen som gor den restorativ?

e Hur kan detta implementeras i landskapsarkitekturen?

METOD

En litteraturstudie har gjorts, dir vetenskapliga artiklar, doktors- och mastersavhandlingar och annan

relevant litteratur har undersokts. Sokmotorer som Web of Science, Scopus och Primo (SLU) har
anvints. Material har ocksd hdmtats fran bibliotekskatalogen LIBRIS och Nationalencyklopedins
nédtupplaga. S6kord och kombinationer av dessa som anvénts ér: stress, mental dterhamtning, miljo,
miljopsykologi, natur, gronska, dven namn pé forskare som Kaplan, Ulrich och Grahn (Kaplan &
Kaplan 1989; Ulrich, 1991; Grahn, 2010). Litteraturstudien bestar till storre del av Kaplan, Ulrich,
Grahn och Sortes studier, men ocksé generellt inom omradet psykologi med fokus pa miljépsykologi

och landskapsarkitektur.

Till en borjan behovdes det en bred sokning for att skapa forstaelse for vanligt forekommande begrepp
inom miljopsykologin som stress, utmattning och mental aterhimtning. Dock har f6ljande fem kéllor
varit sérskilt centrala for arbetet: “The experience of nature” (Kaplan & Kaplan, 1989), “The
restorative benefits of nature: Toward an integrative framework™ (Kaplan, 1995), "With people in
mind design and management of everyday nature” (Kaplan et al. 1998), > Stress recovery during
exposure to natural and urban environments.” (Ulrich et al. 1991) och ”Om parkens betydelse” (Grahn

etal. 1991).



AVGRANSNING

Eftersom det dr omgivningen vi inom landskapsarkitektur har mojlighet att pdverka och som i sin tur

paverkar méinniskan har jag valt att avgransa litteraturstudien till landskapsarkitektyrket.

Det har dérfor gjorts ett stort avstamp i olika teorier och tankar fran miljopsykologin och
forhoppningsvis ska detta kunna ligga till grund for samtal kring restorativa miljoer. Litteraturstudien
har dven haft en utgadngspunkt 1 att skapa virdefulla argument for vikten av natur och att gestalta for

aterhdmtning.



MILJOPSYKOLOGIN

I ”Miljospykologins uppkomst och utveckling i Sverige” talar Rikard Kiiller (2005) om hur
miljopsykologin avsdg att 6ka forstaelsen for samspelet mellan ménniska och milj6 och berér alla som
arbetar med planering och utformning av den milj6 som vi méinniskor vistas i. Faktorer som anses
paverka minniskor och upplevelsen av en plats relaterar till platsens avgriansning, formgivning och

fargséttning.

Han ansag att arkitekter har som ansvar att gestalta miljoer sa att de fungerar utifran form, funktion
och konstruktion/uppbyggnation. Det finns bade forskning och beprovad erfarenhet pd de tva
sistnimnda, men vad dr god form? Arkitekter har sokt svaret pd den fradgan linge. Man sokte det 1
matematiska principer for att finna skonhet, sd som det gyllene snittet, i den ménskliga kroppens
proportioner. Man har dven sokt sig till den experimentella estetiken, psykologi och pé senare tid inom
filosofin. Ménga arkitekter fastnade for gestaltpsykologin, vilket handlar om hur ménniskan kan forma
sig en bild av yttervérlden. Idag talar vi om miljopsykologi, som grundar sig i att 6ka forstaelsen kring
sambandet mellan ménniskan och dess sammanhang, vilket beror alla som arbetar inom planering och
utformning av miljéer som ménniskan vistas i. Forskning inom miljopsykologi har behandlat estetiska
faktorer som platsens avgriansningar, formgivning och férgsittning, vilka alla anses paverka den
psykologiska miljon och ménniskan. Som konsekvens av samarbetet mellan gestaltpsykologin och
miljopsykologi kom psykologerna att intresseras for det arkitektoniska rummet, som é&r ett
grundbegrepp inom arkitekturen. Inom arkitekturen talar man om rum, inte bara som ett rum i sig utan
ocksa rumslighet (Kiiller, 2005). Det omfattar gaturum, torgrum och landskapsrum. Rumslighet skapas
av viggar, byggnader, vegetation och horisont avgrinsande utrymme, ddr ménniskan vistas och ror
sig. Arkitekter intresserade sig dven for rumsperception, det vill sdga hur upplevelsen av rummets
storlek och form péverkades av den fysiska verkligheten och allt eftersom borjade man dven studera
andra aspekter av rummet, som dess komplexitet, originalitet och emotionella karaktar. Psykofysiken
forsokte beskriva sambandet mellan manniskans upplevelser och den fysiska verkligheten med hjélp
av matematiska funktioner. Detta ligger till grund for dagens studier kring olika miljofaktorer, dir man
systematiskt har studerat buller, temperatur, belysning, fargsittning och luftkvalitet for att forsoka
forstd hur minniskan péverkas av sitt ssmmanhang (Kiiller, 2005). Idag har mycket av forskningen
inom miljopsykologin stabilt forankrats i kunskapen om méanniskans psykologiska och fysiologiska
forutséttningar och omfattar mycket komplexa miljéer. En av dessa miljder dr naturen, som upprepade
ganger har bekréftats inom forskning att ha restorativa forméigor och vara hélsoframjande for

méinniskan (ex. Grahn, 1991; Kaplan & Kaplan 1989).



RESTORATIVA TEORIER

Tre teorier kring restorativa miljoer ar Attention restoration theory (Kaplan, 1995; 2001), The psycho-
evolutionary theory (Ulrich et al. 1991) och The theory on supportive environments (Grahn, 2010). De
tva forstndmnda dr de mest kinda teorierna om restorativa miljder. The theory on supportive
environments (Grahn, 2010) &r ett tilligg till dessa tva, inte minst genom att den inkluderar ett

anvindarmiljospecifikt perspektiv i forhdllande till restorativa miljoer.

Forenklat handlar Attention restoration theory om att ménniskan har tva slags uppmirksamheter.
Riktad uppmérksamhet och oavsiktlig uppmérksamhet. Ménniskan anvénder sig utav den riktade
uppmaérksamheten for att kunna fokusera pa en vald uppgift, det vill séga att den hjdlper oss att sortera
mellan viktig- och oviktig stimuli. I kontrast sker den oavsiktliga uppmérksamheten genom
fascination, det vill séga att den sker automatiskt och utan anstringning. En 6veranvindning av den
riktade uppmaérksamheten kan ledan till mental utmattning, medan fascination eller mer exakt soft

fascination tillater dterhdmtning. Jag kommer ga in pa detta mer lédngre fram i uppsatsen, men enligt
Kaplan (2001) handlar det om en kombination av att dra i soft fascination och samtidigt begrinsar

behovet av den riktade uppmirksamheten, som gor en miljo restorativ och pa sd vis gynnar

aterhdmtningsprocesserna.

The psycho-evolutionary theory fokuserar frimst pa dterhdmtningen fran stress (Hartig, 2005) och
Ulrich (1993) talar om att naturens betydelse for ménniskan kommer ifran att hon en gang levt i naturen
och da varit tvungen anpassa och ldra sig att identifiera olika miljéer som var gynnsamma for hennes
overlevnad och vilbefinnande. Béda teorierna ér alltsd baserade pa evolutiondra forklaringar, som
antyder att midnniskan har en neddrvd formaga att uppmirksamma naturelement och andra egenskaper
1 miljon som har gynnat hennes dverlevnad och antyder att naturmiljoer har en sérskild formaga att
verka aterstdllande, men The attention restoration theory fokuserar mest pd aterhdmtning av den

riktade uppmairksamheten (Kaplan, 2001).

“Because of the major advantages for early humans of restorative
responding, it is proposed that modern humans might have
biologically prepared readiness to acquire, and then retain,
restorative responses to many unthreatening natural settings but
reveal no such prepared responsiveness for most urban or built

elements and configurations.”

Ulrich (1993, sid. 99)
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Har beskriver Ulrich skillnaden mellan den tidiga minniskan och den moderna minniskans moéjlighet
till aterhdmtning (1993). Kanske kan detta hjdlpa oss att forstd det moderna samhéllets vixande

problemen med stress och depression.

STRESS OCH MENTAL UTMATTNING

Nir behovet av andrum uppstar tyder det pa att kroppen har anstréngts till en kritisk niva vilket gor att
man som individ kdnner att man behover dndra omgivning (Kaplan & Kaplan, 1989). Da kan orsaken
vara stress eller mental utmattning (Kaplan & Kaplan, 1989). Nir det kommer till kortare perioder av
stresspadrag klarar vi det. Det &r forst nédr det pagar under en ldngre tid utan mojlighet till aterhdmtning,

vila och somn som det blir skadligt (Hjdrnfonden, 2017).

Det var den ungerska forskarn Hans Seley som etablerade begreppet stress for forsta gangen i ett
medicinskt vetenskapligt sammanhang och det dr @n idag aktuellt (Wahrborg & Iliste, 2009). Inom
psykologisk, medicinsk och allménbiologisk vetenskap forklaras ordet stress enligt
nationalencyklopedin som “De anpassningar i kroppens funktioner som utloses av fysiska eller
psykiska pafrestningar, stressorer” (Nationalencyklopedin Sv, [online], 2020-05-12, uppslagsord:
stress). Framfor allt dr det den fysiska miljons inverkan pa ménniskans stress-system som lyfts fram

inom miljopsykologin (ex. Grahn et al. 1991; Kaplan & Kaplan, 1989; Ulrich, 1983).

Det som uppstar vid stress ar att hjarnan upplever en situation som hotfull och larmar det sympatiska
nervsystemet, som dr en del av det autonoma nervsystemet. Vilket styr andning, blodtryck och puls —
sadant som vi inte medvetet kan paverka. Stresshormoner utsondras och skickas ut i blodet, med
uppgiften att 6ka pulsen och blodtrycket, samt att forse musklerna med tillrdckliga méngder socker
och energi for kamp- och flyktreaktionen (Hjdrnfonden, 2017). Problematiken ligger i att evolutionen
och kulturen utvecklas olika snabbt. Det gor att médnniskans biologiska system fortfarande dr anpassat
for stenaldern, dvs flykt eller kamp medan den kulturella utvecklingen har skett med en explosiv kraft
vilket gjort att ménniskan inte helt dr anpassad till dagens miljoer. Vad konsekvenserna av detta blir

vet vi inte, men det kan avspegla sig 1 samhillet och den enskilda individens hélsa (Grahn et al. 1991).

Nar kroppens instédllning pa kamp och flykt blir varaktig uppstar stress och hjarnan kan da ta skada.
Hjdrnan bestar av nervceller som dr sammankopplade i stora nédtverk och deras uppgift ér att ta emot,
bearbeta och skicka ivég signaler. Den kommunikationen &r viktig for att hjarnan ska fungera som den
ska. Kronisk stress leder till fordndringar i hjdrnan och en av dessa fordndringar &r att forbindelserna
mellan nervceller dras tillbaka, vilket leder till forsamrad kommunikation. Detta kan forklara varfor

det tar sa lang tid for utmattade att aterhdmta sig, nya forbindelser mellan nervceller maste skapas igen
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—och det tar tid (Hjarnfonden, 2017). Ett annat sitt att reagera pa stress &r att spela dod, den reaktionen
uppstar nér hjdarnan bedomer att faran &r sa pass stor att varken kamp eller flykt kommer hjélpa. Da
aktiveras det parasympatiska nervsystemet, vilket drar ner pa energin och man kan drabbas av en
vildig trotthet, bli handlingsforlamad och kénna sig nedstdmd eller rentav deprimerad (Hjdrnfonden,

2017).

Mental utmattning uppstar genom nagon form av identifierbar stressfaktor, men det kan ocksé uppsta
av hart arbete eller andra svara pafrestningar @ven om man uppskattar aktiviteten (Grahn et al. 1991).
Nir man kédnner stressen uppsta vill mianniskan ofta undkomma sin situation och fly nagonstans och
uttrycker ofta ett behov av att fa komma ivég en stund. Det kan handla om allt fran en plats till att man
endast ldgger sitt arbete at sidan och byter uppgift. Ibland kan detta dock sluta i att man isolerar sig
och hamnar i trékiga miljoer (Kaplan & Kaplan, 1989). Darfor kan det vara viktigt att skapa en
forstaelse over hur viktig midnniskans sammanhang dr for henne och att det dr virt att investera i

restorativa miljoer.
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RUM FOR ANDRUM

MANNISKAN OCH DESS SAMMANHANG

Enligt Kaplan sker dterhdmtning genom kénslan av att komma ivég, fascination, omfattning och
kompabilitet (1995). Det har dven en stor betydelse for vart man flyr, men for att det ska kunna ske
behdver man ocksa veta vad det &r for tillstand man aterhdmtar sig ifran. Det dr darfor viktigt att forsta
vad det kan vara for aktiviteter och rum som friamjar aterhdmtning och dér bland ar naturen en
restorativ miljo med sin estetiskt tilltalande miljo som ofta erbjuder samtliga ovanndmnda karaktirer

(Kaplan, 1995; Kaplan & Kaplan, 1989).

Kaplan (1995) skriver om det psykologiska virdet som naturmiljoer har fér manniskan, exempelvis
att motverka stress och mental utmattning. Detta kan forklaras som det evolutiondra arvet. Eftersom
ménniskan har levt under fysiska hot i form av rovdjur och andra naturliga faror var formégan att
uppmédrksamma manga intryck samtidigt av stor vikt, en nddvindighet for var 6verlevnad (Kaplan,
1995; Ulrich, 1993). I modern tid har det blivit n6dvéndigt att blockera distraktioner, detta for att kunna
rikta all uppmérksamhet mot ett och samma fenomen. Idag &r det allt viktigare att kunna sortera sin
koncentration mellan aktiviteter som &r viktiga och aktiviteter som dr intressanta (Kaplan, 1995;
Kaplan & Kaplan, 1989). Urbanisering, industrialisering och en 6kande population har medfort en ny
miljo som inte stimulerar den ofrivilliga uppméarksamheten lika mycket som naturmiljéer erbjuder.
Mainniskans nya milj6 har medfort en 6kning av anvéndningen av den riktade uppméarksamheten och
vid bristande aterhamtningsmdjligheter i vardagen skapar det en okning av mental utmattning i
samhillet. D4 det som anses vara viktigt idag kridver den riktade uppmirksamheten i storre grad én
forr, tas mycket mer energi av den moderna ménniskan och dérfor dr kanske mental utmattning
betydligt mer nérvarande idag. Angeldgenheter forr skedde mer instinktivt och handlade om
overlevnad och de kridver inte uppmédrksamhet pd samma vis utan liknar mer den ofrivilliga
uppmaérksamheten som vicker intresse och fascination hos ménniskan (Kaplan & Kaplan, 1989:
Kaplan 1995: Ulrich, 1993). Att vistas i naturen krédver mycket mindre uppméarksamhet av méanniskan
jamfort med vad dagens urbana miljoer gér. Genom evolutionen har ménniskan kvar kapaciteten att
aterhdmta sig 1 naturmiljoer som man ursprungligen levde 1 (Ulrich et al. 1991; Ulrich, 1993) och de
urbana miljoerna som dagens minniska till stor del vistas i har fé restorativa egenskaper, dérfor blir
det svart for manga att finna aterhdmning (Ulrich, 1993). Aven om manga olika miljder besitter
formagan att gynna aterhimtningen har naturmiljder en hogre forméga att géra detsamma. Bland annat
ar det betydligt littare att uppleva kénslan av att komma ivég i en naturmilj6 eftersom de krav man har

inte dr lika nérvarande och det finns betydligt mindre saker som kriver den riktade uppmérksamheten
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(Hartig, 2005). Makarna Kaplan (1989) havdar att naturmiljoer &r rika pa inslag och hindelser som
ménniskan dr biologiskt betingad att uppfatta som fascinerande, exempelvis gronska eller en
solnedgang. Forfattarna skriver dven att naturinslag forekommer i bebyggda miljoer och bidrar till
kortvarig, men tit, “mikro-aterhdmtning”. Exempelvis kan utsikten fran ett fonster bidra till en mikro-

aterhdmtning pé en arbetsplats eller i en bostad (Kaplan, 2001; Hartig, 2005).
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ATERHAMTNING

Forutom rummet sa dr dven upplevelsen av miljon avgdrande for en effektiv dterhamtning. I boken
”The experience of nature: a psychological perspective” talar Rachel och Stephan Kaplan (1989) om
aterhdmtning och att den kan uppnds genom soémn, men att den &r som mest effektiv vid vaket tillstand.
Det som ér avgorande for en effektiv dterhdmtning ar fyra aspekter; fascination, att komma ivag,

omfattning och kompabilitet.

Fascination

Nér man upplever mental utmattning dr den underliggande orsaken en dveranstrangning av den riktade
uppmaérksamheten. Fascination ér aktiviteter som fdngar uppmarksamhet utan att ménniskan behdver
anvinda den riktade uppmérksamheten. Néar man utfor aktiviteter som inte kréver riktad
uppmaérksamhet uppritthdller den oavsiktliga uppméirksamheten sig sjdlv och da fir den riktade
uppmérksamheten mdojlighet att aterhdmta sig. Ménniskans fascination handlar bland annat om
processer och utforandet av olika informationsaktiviteter. En miljé som bestar av ménga fascinationer
ar naturen som innehaller en bred méngfald och variation. Genom forlopp som tillvéxt, succession,
predation och dven Overlevnad besitter naturen en stor potential. Manga fascinationer som hor till
naturmiljoer kallas for mjuka fascinationer (ibland tysta fascinationer), och dr en blandning av
fascination och njutning. Mjuka fascinationer har formégan att hédlla uppmaérksamheten sa att
ménniskan inte formar sig att tdnka pa ndgot annat. Nér vi betraktar himlen, en solnedgéng, ett vackert
landskap eller grona blad upplever vi en kédnsla av vilbefinnande och skapar en mdjlighet for ett mer

reflekterande tillstand.

“The play of light on foliage, the patterns created by long
shadows, the different moods of a nature oasis with changes in
weather and season, all combine aesthetics and interest in a way
that leaves room in the mind for other thoughts as well.”

“Perhaps this very invitation for the mind to wander enhances the
being- away aspect, even as one stares out the window into a
presumably rather familiar and even ordinary portion of one’s

environment.”

(Kaplan & Kaplan, 1989, s. 193)
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Att komma ivég

Nér méinniskor kénner sig utmattade och soker aterhamtning upplever de ofta ett behov av att komma
ivdg, det kan handla om en geografisk- eller en mental forflyttning. Det grundar sig i att kunna fly sin
vardag och tankar till en miljo som star i kontrast till det vardagliga, men kanske &r det sa att man inte
maste aka ivdag. Utan det kan ricka med ett fonster eller en vy Over natur och gronska som tillater
fantasin att floda och bjuder in till dagdrommande. Man kan sdga att ens tankeformaga har lika stor

betydelse som den fysiska miljon.

Omfattning

Kiénslan av omfattning kan vara att uppleva en helhet, en kénsla av att allt hinger samman eller en
miljo som dr mer dn det man direkt kan se, men som ocksd ger utrymmen for det forestdllda.
Omfattning upplevs i stimulerande miljoer som bidrar till fascination och avkoppling. Dessa miljoer
bidrar till att madnniskan littare kommer i kontakt med sina sinnen och kan aterhdmta sig. Naturen &r
en sddan miljo dar omfattning pa olika nivaer kan uppnas tack vara dess komplexitet. Sdvdl smd som
stora grona miljoer kan uppfylla kénslan av omfattning. En japansk trddgard som kdnnetecknas av sin

miniatyrstorlek kan precis som en stor skog ocksa skapa spanning och locka till utforskning.

Kompatibilitet

Kompabilitet uppstar ndr ménniskans krav pd omsténdigheterna dverensstimmer med den givna
miljons forutsittningar (Kaplan & Kaplan, 1989; Hartig, 2005). Det vill sdga att en plats bor uppfylla
besokarens behov genom att erbjuda mdjlighet att géra den 6nskade aktiviteten utan distraktioner som
engagerar den riktade uppmérksamheten (Kaplan, 1995). Ett tydligt exempel nédr kompabiliteten &r
frdnvarande &r ndr en individ ldser en bok i ett rum och ett samtal mellan tva andra individer pagér.
Det krivs dd mycket av den riktade uppmérksamheten for att stinga ute samtalet och fokusera pd den
valda aktiviteten (Kaplan & Kaplan, 1989). Upplevelsevis innehdller naturmiljoer en valdigt stor
méngd kompabilitet i jimforelse med andra miljder. For de flesta verkar det vara en mindre
anstrdngning att vara i naturen &n i de urbana miljoerna, &ven om deras kdnnedom om den urbana
miljon dr betydligt storre. Nar en miljo dr enkel och bekvam kréver den inte lika mycket av den riktade
uppmirksamheten, men vid distraktioner hindras den tinkta aktiviteten (Kaplan, 1995). Eftersom
miljon paverkas av distraktioner krivs det mycket mer av den riktade uppmaérksamheten, vilket

forsdmrar aterhdmtningsformagan (Kaplan & Kaplan, 1989).
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ATT BETRAKTA NATUREN

THE NATURE OF THE VIEW OF HOME
Att vistas 1 naturmiljoer har en positiv inverkan pa oss, men dven att betrakta naturen har en positiv
inverkan. Rachel Kaplan belyser utsikten frdn fonstrets betydelse, sa kallat window viewing, for

ménniskans dterhdmtningsforméga frén den privata bostaden i artikeln ”The nature of the view from

home” (2001).

“Having a window and a view that is satisfying can provide many
moments of fascination, thus reducing the effects of mental

fatigue. ”

(Kaplan, 2001, s. 512)

Miljoer som har fascination har en storre forméga att verka restorativt. Genom att utnyttja den
oavsiktliga uppmérksamheten tillats den riktade uppmérksamheten att aterhdmta sig. Fascination, att
komma ivdg, omfattning och kompabilitet &r miljofaktorer som gynnar &terhdmtningsprocessen. I
sammanhanget till window viewing géiller samma faktorer, men i mycket korta stunder. Att blicka ut
genom fonstret kan ge en kort paus fran den aktivitet eller uppgift man utfér och erbjuder da en mikro-
aterh@mtning. Att betrakta naturen genom ett fonster erbjuder fascination, men dven mojlighet att
betrakta miljon i trygghet ifran sitt egna hem. Genom att betrakta naturen inifrdn hemmet, kan
ménniskan ta del av den restorativa miljon och samtidigt kdnna en sidkerhet och trygghet pa ett vis som
hon kanske inte hade kunnat kinna annars. Window viewing dr ofta kravlost och kriaver mycket lite
anstringning av minniskan, vilket gor att det ske mer frekvent jimfort med den érliga semestern. Aven
om de har mycket kort varaktighet kan de forhindra behovet av en lidngre paus och dven minska mental

trotthet innan det blir ett allvarligt problem (Kaplan, 2001).

“Depending on what is in the view, looking out the window may
provide numerous opportunities for restoration. Unlike other
restorative opportunities, however, window viewing is more
frequent and for brief moments at a time. The setting is also

experienced from afar rather than while being in it.”

(Kaplan, 2001:507)

Studier i artikeln innehaller bilder och text over flera bostadsomraden med fragor kring vad det ar i
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miljoerna som paverkar vdlmaende hos minniskan. Resultatet av studierna visar bland annat att
mojligheten att ta del av véadret och se himlen inte har ndgon storre betydelse, medan trdd i vyn har en
storre betydelse. En storre paverkan pa manniskans vilmaende var mojligheten till utomhusaktiviteter,
promenader, cykling etcetera, men det kvittar om dessa aktiviteter utspelar sig 1 naturmiljoer eller inte.
Diaremot visade det sig att tradgardsarbete har en positiv inverkan och nagot Kaplan (2001)

argumenterar for dr fordelen av att ha tridgarden i anslutning till bostaden.

“If home is to be refuge, the place where one can be calm and
comfortable, then recovery from the workday world would be

impeded by a stressful home life. ”

(Kaplan, 2001, s. 537)

Idag skulle kanske inte ménniskor lista window viewing som en del av deras fritidsaktiviteter. Inte
bara for att det handlar om for korta stunder utan da det helt enkelt inte riknas som en aktivitet. Trots
detta kan window viewing uppna samma funktioner som de mer kidnda formerna av rekreation och
dven om man inte dr i miljon kan mojligheterna att betrakta den bli &nnu mer intensiva dn ndr man &r
i den. Att observera, bara att titta in 1 vdrlden bortom glaset, uppmuntrar sinnet att vandra. Med andra
ord, finns det manga sitt window viewing kan dra i den oavsiktliga uppmirksamheten och ddrmed ge

aterhamtande stunder
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ATT VISTAS | NATUREN

HOMO URBANIS

I det samlade verket Svensk Miljopsykologi har Johansson och Kiiller samlat flera olika studier som
pavisar att ménniskan foredrar naturmiljéer framfor stadsmiljoer (2005), diribland ”Parken for Homo
Urbanis — stadsmdnniskan” av Gunnar Jarle Sorte. Han ndmner att flera studier har pavisat att miljoer
med trdd och vixter foredras framfor stadsmiljoer som saknar grona inslag. Ett citat av Sorte som
sammanfattar Brett Clarks vetenskapliga text om Ebenezer Howard and The marriage of town and

country:

“Ar det sG att det levande landskapet under odndligt mdnga
generationer format mdnniskan till en varelse med en sensorisk
kapacitet att utldsa minutiésa nyanser i skog- och naturmiljéer
och som kénner sig hemma i dessa miljéer? Har ménniskan da i
ett utvecklingsperspektiv inte helt anpassat sig till den sentida
foreteelse som stadsmiljén ér? Har den moderna stadsmdénniskan
ddrfér en kdnslighet som inte stimmer éverens med den miljé hon
dagligen vistas i och tvingas ddrfér Idgga mental energi pd att
hdlla denna miljé pé avstand? Detta skulle innebdéra att i den goda
parkmiljén behévs hennes mentala energi inte till skyddande
atgdrder. Istdllet stimuleras hon i samspelet med naturen och ges
mdjligheten till rekreation. Ebenezer Howard propagerade fér
tréddgdrdsstaden med dess trédgdrdar och parker, kanske som ett
sdtt att kompensera eller rent av befria ménniskorna i staden fran

en besvdrande naturldngtan.”

(Sorte, 2005, 227)

Sorte talar om atta olika egenskaper hos miljoer; preferens, komplexitet, helhet, rumslighet,
kraftfullhet, social status, affektion och originalitet som ¢kar kinslan av vilbefinnandet hos minniskan

(2005).

Preferens

Preferens beskriver midnniskans upplevelse av lust och olust i en miljo, eftersom hon har en bendgenhet

att gruppera upplevelser som positiva och negativa. Ett inneboende hedoniskt vdrde betyder att
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ménniskan ar i kontakt med det behagliga och var belonande i sig sjélva, och inte beroende av
tillgdngen till andra hélsosamma eller ohdlsosamma foreteelser. Sjélvklart finns kulturella och
individuella aspekter som kan péverka vad man anser vara positivt eller negativt, men det intressanta
ar att trots olikheter reagerar manniskan likartat i forhallande till naturmiljoer. Som Kiiller (2005)
ndmner, kanske det har att géra med vikten for ménniskan att snabbt ldsa av vad det dr for omgivning
hon befinner sig i och hur olika studier stidrker sambandet mellan naturmiljéer och ménniskans
hélsotillstdnd. Bland annat kan den framja tillfrisknade efter en operation, sinnestillstdndet efter en

olycka eller livsfordandring eller att utsikten dver gronska fran ett fonster kan minska stresspaslag.

“"En god park dr en plats ddr naturelement som tréd, buskar,
blommor, stenar och vatten har en sddan rumslig ordning och
bearbetning att mdnniskor pd ett meningsfullt sdtt finner en
klangbotten fér sitt Idngtidsminne och far en kénsla av lust i

kontakten med naturens element.”

(Sorte, 2005:229)

Helhet

Helhet definierar médnniskans upplevelse av hur olika delarna av en miljo forhaller sig till varandra.
Exempelvis minskar den upplevda helheten av miljon om det forekommer element vars skala, form
och funktion inte hér hemma dir. Aven rytm och kontinuitet har stor paverkan pa den upplevda
helheten. Element som inte passar in och upplevs som permanenta i en miljo ger en pataglig reduktion
av helheten, medan ett element som upplevs vara mer tillfdlligt paverkar framst komplexiteten och 1
mindre grad helheten. Ménniskan berdrs och fascineras av utmanande dynamiska samspel mellan
element i hennes omgivning, formodligen eftersom hon har behovt 1asa och forsta sig pé sin omgivning
och dess samverkande delar. Detta samspel mellan upplevd komplexitet och helheten kan skapa

forutséttningar for positiva upplevelser.

”l en god park ger mdnniskan tillfdlle att odla sin fascination fér
nyanserade, spdnnande och dynamiska samspel mellan del och
helhet. Kultur och naturelement skapar tillsammans utmanande
och spdnnande dialoger. | parken ldr man sig ocksd att se det

véxande som en stdndig fordnderlig och pagdende process.”

(Sorte, 2005:232)
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Komplexitet

Mainniskans upplevelse av omvéxling och variation i den fysiska miljon forklaras som komplexitet och
upplevs genom flera sinnen som; syn, horsel och kéinsel. Variation kan upplevas genom intensitet,
kontrast och mangfald, ndgot som naturmiljoer &r rika pa. Denna variationsrikedom é&r av stor vikt for
den rekreativa miljon. Sorte (2005) talar om skillnaden mellan komplexiteten 1 urbana och naturliga
miljoer. I den urbana miljon finner man ménga variationer sa som symboler, skyltar och blinkande
lampor, vilket bendmns som informationsbrus. Information som ménniskan aktivt behdver sortera bort
kraver den riktade uppmirksamheten och kan dé leda till mental utmattning. Nér det kommer till
naturmiljoerna formar ménniskan att sjdlv styra sin uppméarksamhet. Manniskans sinnen kédnner sig
hemma i dess makro- och mikrostrukturer, d& det forr va en viktig egenskap att vara mottaglig for
saddana signaler. Skonheten hos en ek, ett ormbunksblad och himlen 4r en blandning av likhet och
olikhet, Overrensstimmelse och motsatser, enhetlighet och variation, symmetri och foréndring.
Skonheten finner vi frén jaimforelser vi gor, dir vi ser likheter och olikheter. Om vi inte upplever

likheterna skulle vi heller inte uppleva skonhet.

“En god park Idater vdar biofila ldngtan, genom sinnenas alla
modaliteter, tillfredsstdllas av en dynamisk nyanserad och

levande komplexitet som utan krav tillater ett nyfiket sékande.”

(Sorte, 2005:231)

Rumslighet

Rumslighet beskriver den rumsliga dynamiken mellan 6ppet och slutet. Miljoer dar ménniskan kan fa
en dverblick av sin omgivning, men samtidigt inte alltid vara sedd &r en féredragen miljo. Det handlar
om en rik variation mellan de 6ppna och slutna rummen, att finna balansen mellan god l4sbarhet och
mystik som bidrar till of6rutsdgbarhet och dramatik i miljon. Stadsmiljoernas arkitektoniska

forutsdgbarhet kan ligga bakom ménniskans stora langtan till en mer of6rutségbar och lekfull miljo.

“En god park kédnnetecknas av en mdngfald av 6ppna och slutna
rum ddr man far behagliga och utmanande upplevelser av rumslig
dynamik. Ddr kan man ocksad hitta sitt personliga lilla rum och se
andra utan att bli sedd, men dven att njuta av att se och vara

tillsammans med andra.”

(Sorte, 2005:233)
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Kraftfullhet

Krafifullhet syftar till bade miljons uttryck av kraft, styrka och genus, miljéer kan beskrivas som
hérda och maskulina eller mjuka och feminina. Exempelvis kan parken uppfattas som mjuk,
organisk, skyddande och nédstan dmtélig i jamforelse med den hérda staden som kan upplevas som

hard och maskulin.

”Den goda parken dr sa gestaltad att man fascineras av kraftfulla
former och rum, samtidigt som utrymme ges dt det skira och
omtaliga.”

(Sorte, 2005:234)

Social status

Grandiosa parker och tradgardar har alltid genom tiderna varit ett sitt att visa sin sociala status och
position i samhallet. Social status dr nivan pa den ménskliga bearbetningen och omvardnaden av en
miljo. Naturmiljoer med synlig skdtsel och omsorg kan ha stor betydelse for minniskans preferenser

och upplevda trygghet.

”l 'en god park fascineras stadsmdénniskans av savdl subtila som
storslagna uttryck fér mdnniskans férmdga att kreativt bearbeta
och rumsligt ordna naturens olika element. Ddr upplever
mdnniskan ocksd tydligt att man genom omvdrdnad och skétsel

visar ett ansvar fér parken.”

(Sorte, 2005:235)

Affektion

Affektion handlar om igenkénnandet av det ursprungliga. Med affektionsvérdet menas miljons forméga
att lata minniskan uppleva en forfluten tid. Vérde utvecklas genom igenkénnandet av det forflutna och
pa sé vis stiarks upplevelsen av nuet. Det kan handla om kénslan att f4 vixa upp bredvid nigot som

véxer och &ldras vackert och pa sa vis kunna aterblicka till sina minnen och uppskatta nutidens bild.

“l'en god park stimuleras mdnniskan av att urskilja inte bara nutid
utan ocksd vad som varit. Det dr en plats dér ndgot pd ett
dynamiskt vackert och behagligt sdtt dldras tillsammans med dig,

och later din biologiska klocka kénna sig hemma.”

(Sorte, 2005:237)
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Originalitet

Originalitet &r affektionens motsats, ndmligen att inte kdnna igen sig. Ménniskans langtan och
nyfikenhet att uppleva ndgot som avviker frdn det vardagliga ligger i genetiken och &r en viktig
bestandsdel. Miljoer som dr Overraskande, speciella eller egendomliga stimulerar fascination och
kénslan av att komma ivdg, vilket 4r en viktig del av aterhdmtningsprocessen. Miljoer som é&r

annorlunda fran det vardagliga ger distans &t tidigare tankar och krav.

”En god park dr en plats ddr naturelementen innehéllsmdssigt och
arkitektonisk ger mdnniskan en mdjlighet till dterhdmtning
genom att skapa en kénsla av att komma ivdg och fa del av ndgot

som helt avviker fran stenstadens dagliga rutiner.”

(Sorte, 2005:237)

Figur 1. Atta kvaliteter hos den ideala parken. Staplar anger standardavvikelsens storlek (Sorte, 2005: 239)
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I figur 1 har Sorte (2005) illustrerat hur de tta kvaliteterna hos en ideal park bor forhalla sig till
varandra. Han uttrycker att den ideala parken bor ha en forhdllandevis hog komplexitet. Genom
artrikedom och variation skapas komplexiteten som véicker ménniskans intresse. Detta balanseras
sedan upp genom en lika hog helhet med delar som passar samman, utan element som stér. Man vill
inte att forhallandet mellan komplexitet och helhet hamnar 1 obalans f6r da blir upplevelsen negativ.
Rumsligheten bor ha en god variation mellan ppet och slutet sa att man fir avskildhet men mojlighet
att se utan att bli sedd. Négra kraftfulla element bor ockséd finnas, exempelvis stora trdd som visar
parkens inneboende kraft och skir gronska som pavisar motsatsen. Parken behdver dven en hog social
status, bland annat en omvérdnad som skoétsel for att besokaren ska kidnna trygghet. Affektionen blev
ocksa relativt hog eftersom den i sin originalitet ger ménniskan en upplevelse av att komma bort fran

det vanliga, men samtidigt mojlighet till terhdmtning.

TRADGARDSTERAPI & TRADGARDAR

Sedan mitten av 1980-talet har Patrik Grahn forskat kring naturupplevelser och séllskapsdjurs
betydelse for minniskans hélsa och vilbefinnande. I sin avhandling ”Om trddgardsterapi och
terapeutiska tradgardar” talar han bland annat om hur trddgérden kopplas till ménniskans hélsa genom
tiderna (2020; 2005). Redan under persernas tid har tridgdrden anvénts for att varda och behandla
ménniskan, idag ar dess frimsta syfte att laka och rehabilitera. I Sverige under 1800-talets slut och
borjan av 1900-talet var Ernst Westlund den mest kénda att forespraka naturens och tridgérdens
lakande inverkan pa manniskan. Hans behandling bestod framst av hart arbete och motion i natur och
tridgérd, en kombination av fysiska aktiviteter och kénsla av trygghet som skulle skapa en sjdlvdistans
till livet. Han behandlade @ven ledare fran hela vérlden som idag skulle kallats fér mentalt utmattade
och utbrdanda. Ldkaren och psykoterapeuten Poul Bjerre ansdg att en grundlidggande drift hos
méinniskan &r att kinna samhorighet, en drift som stindigt &r en padgaende livsprocess (Grahn, 2005).
Han anség att gestaltningsbehovet handlar om att skapa mening och struktur i livsprocessen genom
aktiviteter och pa sa vis skapas kénslan av samhdrighet. Psykiskt utmattade och sjuka individer
behover hitta tillbaka till skapande-, vixande- och livsprocesser och finna en nyorientering, vilket sker
genom en omstdmning hos individen. Da kan hilsosamma processer ta fart och nya sidor védxa och ta
form. Miljoer som tradgarden, natur och konst &r nddvindiga delar i denna process. Bjerre betraktar
naturen som ldkande och tillsammans med andra i branschen visar de pa vikten av den vardagliga

kontakten med natur for en 6kad mental hilsa (Grahn, 2005).

Under den senare delen av 1900-talet kom trddgdrdsterapin att delas upp 1 tva skilda rorelser,

odlingsterapi och helande trddgardar. Tradgardsterapin uppkom under forsta varldskriget d& personer
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som drabbats av posttraumatisk stress pavisade forbattring vid olika aktiviteter 1 tradgarden. Efter
andra virldskriget tog man vara pd kunskapen och utvecklade denna gren for att behandla psykiska
akommor som depression, dngest och kroppsliga &kommor hos krigsskadade. Tradgardsterapin visade

sig ha positiva effekter pa dessa personer (Grahn, 2005).

Mellan ar 1950 och 1980 uppstod odlingsterapin ur ett genuint intresse for odlingsaktiviteter som
méinniskan sysselsatte sig med (Grahn, 2005). ”Genom aktiviteter styr ménniskan over sitt liv, sin
utveckling och sin fordndring i tillvaron samt kénner livskvalitet” (Grahn, 2005:247). Under aren 1979
och 1980 forskades det mer specifikt kring upplevelsen av natur och dess restorativa formagor. Dels
var det paret Kaplan (1989) med sin teori om dterhimtning fran mental utmattning och Ulrich med sin
teori kring den estetiska och kdnslomédssiga paverkan som naturmiljoer kan ha. Forenklat fokuserar
bada dessa teorier mer pa platsen som aterhdmtande &n pé aktiviteten som sddan. Darefter utvecklade
Cooper Marcus tillsammans med Marni Barnes vidare dessa teorier till en designteori for utformningen
av restorativa och ldkande trddgérdar, ddr ménniskan ska fa mojlighet till avslappning, 6ppna sinnena

och rekreera sig (Grahn, 2005).

”I en levande, sinnlig trddgdrd aktiveras alla sinnen syn, hérsel,
doft, smak, temperatur, muskelposition, balans och beréring efter
ndgra sekunders promenad Iéngs en vindlande stig mellan tréd
rabatter och trddgdrdsdamm. Bldnket fran vattenytan, surret av
insekter, doften av blommor och vdat jord, vinden i ansiktet,
védrmen fran den solbelysta bdnken mot huden, och inte minst den

balansakt man tvingas till pd ibland smala ojémna gédngar.”

(Grahn, 2005: 249)

Rehabiliteringstradgarden i Alnarp tog emot sina forsta patienter som led av utmattningssyndrom
(ligger nédra diagnosen posttraumatisk stress) ar 2002. Malsittningen med Alnarps
rehabiliteringstradgérd var att forsoka linka samman tradgards- och odlingsterapin till det vi kallar
tridgérdsterapi. Tradgdrden ar inte endast till for betraktelse, utan for att den ska fungera inom vard
och behandling krévs det olika miljoer som passar olika individers psykiska formégor. Det som en
frisk individ upplever som intressant och utmanande kan manga génger upplevas som svért och
krivande for en individ med psykisk ohilsa. Darfor dr det viktigt med olika miljéer i en

rehabiliteringstradgérd (Grahn, 2005).
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Modellen i figur 2 beskriver forhallandet mellan ménniskan tillstdnd, behov och sociala forméga. Den
forklarar att ndar den psykiska kraften dr lag blir minniskans kansligare for omvérlden och nérmar sig
apati, ett tillstdnd dér individen endast klarar av ett inatriktat engagemang, det vill sdga att individen
vill vara for sig sjdlv och behdver dd en miljo som inte dr kraftfull. Hir dr pyramiden som bredast da
sarytan dr som storst, liksom behovet av enkla, tydliga och positiva intryck. Hogst upp 1 pyramiden ar
sarytan som minst och den psykiska kraften som storst, hiar har man formégan att genomfora det man

vill (Grahn, 2005).

Figur 2. Typ av engagemang beroende pé individens psykiska férmdaga (Grahn, 2005: 250)

Enligt Grahn (2005) bestir naturmiljoer av atta karaktdrer; rofylldhet, vildhet, artrikedom, rymd,

allméinning, viste, samvaro och kultur.

e Rofylldhet upplevs ur en lugn, tyst och vélskott miljé dar besdkaren inte stors av oljud utan kan

hora naturliga ljud som vind, vatten och figlar.

e Parkmiljoer som ger en kénsla av vildhet later besokaren uppleva en ordrd natur och kdnslan

av mystik.
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e En hog artrikedom kan ge ménniskan associationer till Edens lustgdrd men framfor allt har den
en bred méngfald i bade véxt- och djurlivet.

e Rymd upplevs genom att platsen dr sammanhallen och enhetlig och ger kénslan av att man har
kommit in i en ny vérld, en plats for reflektion.

o Allmdnningen upplevs framst vid utsikt Gver oppna stora ytor diar ménniskan kan fa en god
overblick.

e Viste & mer omslutna, trygga och mindre offentliga miljoer. Hir finner besdkaren mer
avskildhet och tid att prioritera sina egna sinnliga upplevelser.

e Samvaro ger mojlighet till moten mellan ménniskor genom aktiviteter som umginge och
sociala kontakter, hon kan antigen delta eller iaktta vad som hénder pa platsen och gladjas av
det.

e  Kultur refererar till médnniskans relation och uttryck for religion och historiska hindelser och

erbjuder fascination infor tidens gang.

Rehabiliteringstradgardens utformning ér grundad pa pyramidmodellen och pé de étta olika karaktdrer
for grona omraden; rofylldhet, rymd, artrikedom, vildhet, allménning, kultur, samvaro och viste. De
som har behov av rehabiliteringstradgérdar lider ofta av psykisk ohélsa som stress, utmattning och
depression. Oftast har dessa individer svarigheter med koncentrationsformagan, ndrminnet, trotthet
och vérk, men miljoer med ménga av ovanstdende karaktirer kan beskrivas ha stor kapacitet for att
stabilisera och ge kraft till nyorientering och utveckling av médnniskan. Grahn (2005) uttrycker att det
handlar om att ge stod nér det behdvs och att ha tdlamod for att det ofta tar lang tid att rehabilitera och

laka.

“Terapin bérjar med att férmedla budskapet att nér man tar en
paus och stannar upp slésar man inte tid, det dr dé man finns i
tiden, dr ndrvarande, kan se det skéna i naturen, se férgerna, héra
hur bécken porlar, kéinna hur jorden och vixterna doftar, kinna
hur bdren och vattnet smakar, bli berérd av stunden — uppleva.
Dessa sinnliga stunder dd man kan kénna att man finns ér stunder

av dterhdmtning.”

(Grahn, 2005:258)

Alnarps rehabiliteringstrddgérd &r ett fantastiskt exempel pd hur nérhet till natur frimjar manniskans

mentala aterhdmtning och hélsa. Behandlingen grundar sig i att ménniskan och trddgérden ska ses 1
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balans. Kraven fran naturen ska inte vara mer dn vad ménniskan klarar av i stunden, sa att hon kan
kénna trygghet, kontroll och lust i sin milj6. Efter behandling upplevde flera patienter en forbéttring
av deras hélsa och manga kunde aterga till jobb och studier (Grahn, 2005). Vad det dr som gor naturen
sa likande for méinniskan tros ha att gora med de restorativa processer och aktiviteter som samverkar
och dé paskyndar ldkandet. Dagsljus, motion, stimulering av sinnesintryck och oxytocin ar exempel

pa restorativa processer (Grahn, 2005).
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RESTORATIVA MILIOER

Enligt Kaplan, Kaplan och Ryan i boken "With people in mind design and management of everyday
nature” (1998) kan inte naturens betydelse for aterhdmtning Gverbetonas. Naturmiljon kan vara liten,
stor och allt ddremellan. Graden och typen av aktiviteter i miljon kan ocksa variera, det kan vara allt
ifran vandring pa en stig, promenader i en urban skog, traidgardsarbete, fagelskadning eller helt enkelt
bara betrakta naturen genom ett fonster. Kaplan, Kaplan och Ryan skriver om 5 olika miljoer som &r
restorativa, tyst fascination, att vandra i sma miljoer, separation fran distraktioner, trd, sten och

gammalt och vyn fran fonstret.

Tyst fascination

Naturmiliéer kan fylla sinnet och tillata

dterhdmtning (Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998).

Det vi kallar tyst fascination tillater ménniskan att reflektera, vilket gor det mojligt att ge sig sjdlv tid
att forsta vad man behover tinka pa. Méanga naturmiljoer har just kapaciteten att framkalla tyst
fascination. Tyst fascination kan dven komma i form av aktiviteter, som exempelvis tridgardsarbete
eller fiske. Det kan d@ven komma ifran sjdlva miljon som ljud, rorelse, former och firg. Exempelvis ér
fiske, paddling och djurskadning aktiviteter som innebér tyst fascination och dven 6ppna skogar och

rusande backar &r tva av manga naturmonster som kan vara fascinerande.

Att vandra i smad miljéer

Aven ett litet utrymme, om det har stor
omfattning, kan upplevas som en helt ny vérld

(Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998).

Nér ménniskor talar om att komma bort, syftar de pa en "helt annan virld", kénslan av forlingning 1
tid och rum, att det finns mer 4n vad 6gat ser. En restorativ miljo ar inbjudande och fascinerande och
tillater ménniskan att fokusera utan att krdva den riktade uppmarksamheten. Det &r i en sddan miljo
tankarna litt kan vandra. En miljo behover inte vara stor for att en mental vandring ska ske utan den
behover bara ge intrycket av omfattning. En avsaknad av struktur och intresse kan dock minska den

aterhdmtande processen.

Smd  naturomraden  runt  skolor  och
arbetsplatser kan ge dterstdllande méjligheter

(Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998).
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Ett utmérkt exempel pa hur omfattning kan upplevas i sma miljoer ar den japanska tridgérden. I dessa
tridgdrdar uppmérksammas naturens detaljer, exempelvis genom trappstigsspar som tvingar
besokaren att stoppa upp och ta in de sma elementen som ormbunkar, de fallna loven vid ens fotter
eller blommorna vid stigens kant. En annan japansk gestaltningsprincip dr 0ppna skdrmar av staket
eller vegetation som delar storre utrymmen, kretsloppsbanor som skapar kénslan av ett storre omrade
och placeringen av olika visningspunkter sa att inte hela tradgarden kan ses fran nigon plats. Manga

av dessa koncept dr anvéndbara ndr man ska gestalta miljoer med aterhdmtning 1 atanke.

Japanska trddgdrdar ger en kdnsla av
omfattning pad en liten plats. De kan vara rika pa
mysterium och ha olika lager av intressanta
texturer som skapar en kdnsla av djup (Kaplan,

Kaplan & Ryan, 1998).

En separation fran distraktioner

Kdnslan av att vara i en helt ny vérld kan ldtt
forstéras vid distraktioner (Kaplan, Kaplan &

Ryan, 1998).

En milj6 med omfattning ar koherent eftersom den ar fri frin distraktioner frdn saker som inte hor
hemma dir. Manga av den moderna ménniskans miljoer krdver idag ofta stora anstréngningar for att
fokusera den riktade uppmérksamheten och stidnga ute olika typer av distraktioner. Genom att separera
sig fran distraktioner blir det ldttare att fokusera pa aktiviteten och uppleva avskildhet. Avskilda rum
ar anvéndbara fOr att ta bort distraktioner utomhus, exempelvis kan en liten stadspark effektivt minska
buller och distraktioner i nérheten. Detta kan uppnds genom att anvinda distinkta strukturer och
vertikala funktioner for att markera avgriansningar. Ett exempel ér att begridnsa utrymmet ovanfor
(exempelvis tratak). Att undvika distraktion kan ocksa goras i storre miljoer med mindre omfattning
genom vista, som tillater miljon att drar 6gat till en vacker och avskild plats. Ofta & man omedveten

om mycket som ligger mellan sig sjélv och vista pa grund av dess stora dragningskraft.

Trd, sten och gammalt

Valet av material kan forstérka
aterhdmtningsprocessen (Kaplan, Kaplan &

Ryan, 1998).
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Genom att separera miljon fran distraktioner, tydligt markera den, tillaita manniskan att reflektera och
se till sa att materialet i miljon inte ar allt for utstickande kan de aterhdmtande processerna bli

effektivare. Exempelvis kan dldre material som trd och sten vara kompatibla material i naturmiljoer.

Viyn frén fénstret

Aven om man endast betraktar en miljé, kan den
verka restorativt (Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998).

Som tidigare har ndmnts kan vyn ur ett fonster verka dterhdmtande, men det krévs att vyn har vissa
egenskaper. Exempelvis kan vyn ut mot ett tridd dra i den oavsiktliga uppmérksamheten och pé sé vis
fylla tankarna. Tradet berittar en historia, om ett rikt djurliv, den symboliserar det forflutna och lovar
en framtid. En vy over en liten trddlund, trddgérd, damm och sé vidare ger sinnet mojlighet till att
vandra och ta en timeout fran krav. En naturlig miljo kan vara vérdefull inte bara for brukarna i den,

utan ockséa for de som betraktar den.
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MANSKLIGA PREFERENSER

I boken ” With people in mind - design and management of everyday nature” skriver paret Kaplan och
Ryan om ramen av forstaelse och utforskning, dir studier har givit insikter kring hur utformningen och
hanteringen av naturliga miljéer kan se ut (1998). Genom studien kom de fram till att ménniskan ofta
foredrar att en miljo ar organiserad, hur vil hon forstdr den och kan forestilla sig hur den skulle
upplevas att visas i. Forskning lutar sig mot ménskliga preferenser, da undersékningen bestod av
fotografier och bilder frén olika miljoer dar ménniskor fick ange hur mycket de gillar miljon pé skala

ett till fem.

Miljoer som har ldga preferenser r ofta stora vidder av liknande landskap, det vill sdga att det dr stora
omraden med fi foremal att fokusera blicken pa. Detta lockar inte ménniskan till utforskning av miljon,
dé den anses vara likformig. Aven en tit vegetation som hindrar vy har liga preferenser da inte heller
dessa miljoer ger en mdjlighet att fokusera blicken, vilket kan skapa en kénsla av forvirring hos
ménniskan. Miljoer som har hog preferens kan ddremot vara platser med enskilda trdd och slit mark,
trdden ma variera i antal, hojd, omkrets, tak och sort och marken kan vara klippt, betad eller ndgon
annan relativt slét yta. Det dr just kombinationen av detta som leder till en rumslighet som &r prefererad

av ménniskan. Manga miljer erbjuder ndmligen en stark kontrast mellan 6ppna vyer och skymda vyer.

Koherens
Koherens ar hur tydligt organiserad en miljo upplevs, vilket gor platsen littare att forstd och orientera

sig i. Exempelvis kan upplevelsen av koherens 6ka genom ett upprepande tema, enhetlighet eller ett
begrinsat antal kontrasterande strukturer. Exempelvis kan sorter och antal element paverka miljons
koherens. Miljoer som upplevs mer ordnad ér léttare att forstd, medan en miljo med mycket saker och
lite ordning upplevs som mindre restorativ.
e Koherens kan uppnds genom att ldta olika
omrdaden  definieras  av liknande

védxtmaterial och/eller funktioner.

Komplexitet
Miljoer med lag koherens kan anvéndas som ett exempel pa en miljo med hog komplexitet, da det kan

finnas manga olika visuella element i dessa Oppna vyer med en lag komplexitet. Detta skapar komplexa
miljoer eftersom de har en stor variation och uppmuntrar till utforskning. Upplevelsen av en 6verflodig
komplexitet kan bero péd dess bristande nivd av koherens, men det finns ingen anledning till att tro att
en miljo med hog koherens inte ocksa kan vara komplex. Exempelvis kan miljon men hogt koherens

goras dnnu mer komplex genom att tillsatta rika texturer utan att kompromissa med dess koherens.
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o Texturfordndringar kan hjdlpa till att
definiera ett omrdde.

e Grdnser mellan omrdden som stigar och
staket, hjilper mdnniskan att forstd scenen

och okar da miljons koherens.

Lasbarhet
For att 0ka ldsbarheten av en miljo dr minnesvérda element hjélpsamma vid orientering. Vid en hog

lasbarhet finner man en trygghet i att hitta till en destination och &dven tillbaka igen. Ett enda element

eller ett speciellt omréde kan gora det hela mycket léttare att hitta.

o Medan en tall ldngs ett spar dr
iogonfallande, forlorar den sin mdrkbarhet

i médngden av flera.

Mystik
Mpystik skapar lusten att utforska en plats och forstdrks kraftigt om det finns ndgot som retar

nyfikenheten hos minniskans och skapar ett begédr av att ta reda pa mer och utforska miljon. Det finns
olika sitt ett landskap kan reta nyfikenheten. En bojd stig &r ofta mer lockande d& den doljer det som
ligger bortom och pa sa sétt bjuder in besdkaren. Blockerade vyer saknar dock mysterium, dd man inte
kan se vad som hénder bakom och dirfor blir mdnniskan mindre fascinerad av den typen av miljo.
Studien dér man undersokte vilka miljoer ménniskan foredrar visade att mysterium var en sdrskilt

effektiv faktor for att gora en miljo fascinerande.

o  Mbystik kan upplevas ldings en krokig stig.

e  Mystik kan skapas genom att addera eller

subtrahera objekt.

Genom olika studier kom paret Kaplan och Kaplan samt Ryan (1998) fram till en 16sning som kan
vara hjilpsam vid gestaltning av naturmiljoer. Losningen innebér en ytterligare fordelning dér man tar
hénsyn till om miljon upplevs fran en tvadimensionell eller en tredimensionell vy. Man kan forklara
det som att genom att betrakta naturen upplevs miljon som tvadimensionell och genom att vistats i

naturen upplevs miljon som tredimensionell.
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Figur 3. Preferenstabell (Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998, s.13)

Koherens och komplexitet dr baserat pa det tvddimensionella planet da bada involverar den direkta
uppfattningen av element i en miljo som antal, gruppering och placering. Medan for lasbarhet och
mysterium krévs en tredje dimension och nir ménniskan betraktar en miljo drar hon inte bara i det
tredimensionella utan hon forestéller sig ocksé i den. Figur 3 forklarar ocksé att koherens och ldsbarhet
ger information som hjdlper ménniskan att forsta miljon, en vdlorganiserad och distinkt milj6 &r lattare
att forstd. Komplexitet och mystik dr information som antyder en mdjlighet till utforskning, det kan
antingen bestd av olika element eller ledtradar som antyder att det finns mer att uppleva. De minsta
méngderna koherens, ldsbarhet, komplexitet eller mysterium kan gora en visentlig skillnad i1 hur
bekvim méanniskan kénner sig pé en plats. Forstaelsen for dessa fyra faktorer har en kraftfull roll och
utgdr grunden for hur minniskan knyter an till sin miljé och darfor utgér de viktiga faktorer for hur

miljoer bor designas och hanteras (Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998).
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OVERGANGSZONER

Anna Bengtsson (2015) namner i sin doktorsexamen att de flesta studier inom hilso- och sjukvard ofta
ar mer fokuserade pa; att befinna sig i eller att betrakta naturmiljoer har betydelse for aterhamtning,
men att det dven finns bevis att overgangszoner mellan inomhus, utomhus och i anslutning till
omgivningen dr av betydelse. Bengtsson (2005) skriver dven att ett bevis for exempelvis dr konceptet
kantzoner som Chalfont och Rodiek presenterat for att belysa hur 6vergangsomraden kan mjuka upp
gransen mellan inomhus och utomhus, bade fysiskt och visuellt. Hon skriver ocksa om studier som
talar om hur olika grupper har olika behov av sin omgivning och att det kan finnas fordelar kring
kontakt med omgivningen for vissa grupper av patienter, medans for andra grupper kan behovet vara

att skiljas ifrdn sin omgivning.

FYRA ZONER MED NATURKONTAKT

I Figur 4 visas de fyra zonerna som undersoker miljokvaliteter 1 utomhusmiljoer via ett hilso- och
sjukvardsperspektiv via en holistisk strategi. Huvudmodellen 6ver de fyra zonerna anvinds for att
belysa skillnader i platsplanering och innehall i forhallande till olika upplevelser av kontakt med
utomhusmiljoer. Zon 1 ger mojlighet till kontakt med utemiljoer inifran en byggnad, det vill siga
genom ett fonster. Overgingen mellan inomhus och utomhus motsvarar zon 2, som balkonger,
uteplatser, vintertradgardar och entréomraden. De omedelbara omgivningarna, helst en tillhdrande
tradgard eller park motsvarar zon 3. Zon 4 ir ett storre omrade dér naturupplevelser kan ske och

anvéindningsomradet dr brett.

Figur 4. En principmodell 6ver fyra zoner med kontakt med utomhus miljer (Bengtsson, 2015, s. 25).
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Det finns ett stort gap inom arkitekturen nir det kommer till gestaltningen av utomhusmiljder i relation
till hilso- och sjukvardsperspektiv. Bengtsson (2015) ndmner att fran ett designperspektiv kan
forskningen ofta upplevas som antingen vildigt generell eller specifik. Det dr forstaeligt, da teorier
ofta har ett mer generellt forhallningssitt till olika 6nskemal och behov, medan bevis ofta anger viktiga
miljokvaliteter. Ur ett gestaltningsperspektiv upplevs nuvarande teorier och forskning kring
utomhusmiljoers betydelse for midnniskans hélsa och dterhdmtningsformaga vara nagot bristande.

Bengtsson (2015) nimner déirfor att man borde motivera till forskning som beskriver:

1. "Miljokvaliteter med ett holistiskt synsdtt (dvs. antar att totalen
dr ndgot mer dn summan av delarna).

2. Genererar ramar som kopplar samman bevis och teorier och
ddrmed Okar teoretisk forstdelse av filtet.

3. Modeller och verktyg som dr anvdndbara i evidensbaserade och

deltagande designprocesser.”

(Bengtsson, 2015, s. 27)
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AVSLUTANDE REFLEKTION

RUM FOR ANDRUM

En viktig anledning till att lyfta fram rum for andrum inom landskapsarkitekturen 4r att samla den
kunskap som krivs for att kunna gestalta och argumentera for de gréna miljoerna och skapa en djupare
forstaelse for vilka egenskaper dessa miljoer besitter och hur de gynnar ménniskans hilsa. Den
samlade bilden &r att denna kunskap tillfor en viktig dimension inom landskapsarkitektens yrkesroll.
Litteraturstudien gor ett aterbesok i befintlig litteratur som ticker mental aterhamtning med hjélp av
restorativa miljoer. I de artiklar och studier som undersokts finns likheter i hur en restorativ miljo
skapas, vad som é&r essentiellt och vad som bor undvikas. Den hir litteraturstudien tar upp olika
befintliga studier kring utemiljoers paverkan pa minniskan och deras restorativa egenskaper och det

tydliga sambandet mellan utemiljéer och ménniskans hélsa och vélbefinnande.

Anledningen till att manga minniskor lider av mental utmattning tycks vara tydligt kopplad till
ménniskans evolutiondra arv (Ulrich, 1993). Den moderna ménniskans hjdrna 4r inte anpassad till
dagens komplexa och urbana miljoer, eftersom hjirnan fortfarande &@r anpassad efter var édldre
livsmiljo, ndmligen naturen. Att finna aterhdmtning i vardagen 4r inte litt i den urbana staden, men det
underléttar om man har tillgang till restorativa miljoer och aktiviteter. Sa om vi far en djupare forstaelse
for varfor och vad det dr som gor naturmiljder sa gynnsamma for médnniskans hilsa kan vi kanske borja
gestalta miljoer med aterhdmtning i atanke for att motverka den stora kningen av psykisk ohilsa i

samhallet.

For en god psykisk hilsa soker man en balans mellan de medvetna och undermedvetna processerna
och dirfor ar det viktigt att vistas 1 gynnsamma miljoer. Enligt Kaplan (1989) idr vilan av den riktade
uppmérksamheten avgorande for aterhdmtning. Lampliga miljoer for aterhamtning dr miljoer som
erbjuder fascination, att komma ivég, utstrackning och kompabilitet. Dér dr bland annat naturen en
otroligt effektiva restorativ miljo. Ulrich ddaremot (1993) skriver om aterhamtning som ett biologiskt
svar pa de visuella upplevelserna av miljoer som en gang gynnade minniskans 6verlevnad, medan
Grahn (2005) talar om att upplevelsen i en miljo kan skapa en kontakt till den inre identiteten hos
individen och att miljon upplevs beroende pa individs kidnslomassiga tillstind och behov. Man kan se
variation i litteraturen, men gemensamt for paret Kaplan (1989), Ulrich (1993) och Grahn (2005) dr
att mianniskan pa olika sitt kan man bli mentalt utmattad och att vid for lite dterhdmtning uppstar en

obalans hos ménniskan, vilket kan det leda till depression. Det sker som {o6ljd av stress eller efter en
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stor anstringning, dven om det kan vara arbete man tycker om (Kaplan, 1989). Paret Kaplan (1989),
Ulrich (1993) och Grahn (2005) dr 6verens om ér att naturen har en sérskild betydelse for ménniskans

aterhamtningsformaga och att den &r otroligt effektivt som restorativ miljo.

For att 6ka den mentala aterhdmtningsférmagan hos ménniskan behover vi anvéinda oss mer av naturen
och utnyttja samspelet mellan inne och ute. Kanske borde ett storre kunskapsutbyte mellan hus- och
landskapsarkitekter dga rum. Ett kunskapsutbyte kan 0ka mojligheten att skapa ett storre samspel
mellan ute och inte, vilket da kan bidra till att naturen och bostaden flyter samman. Med en storre
nérhet till naturen kan ménniskan betrakta den ifran olika vyer i trygghet av sitt hem. Exempelvis
window viewing, som ofta &r kravlost och inte behdver nagon stor anstrangning av médnniskan, gor att
aterhamtning sker mer frekvent jamfort vid den arliga semestern. Fonster har en enorm potential och
anda upplever jag det vara ett underskattat elementen i byggnader och miljoer. Fonster kan besta av
mer dn bara glas, det kan innehalla flera lager och erbjuda den enskilda individen att styra ljusinsldppet,
exponering, vind, gronska etcetera. Ett fonster dr mer &n bara en ruta 1 en vdgg, den ger mojlighet till
sa mycket mer én bara en vigg. Betydelsen mellan inne och ute dr nagot som Kaplan (2001) talar om,
dér fonstret kan fungera som en medlare och darmed ocksa erbjuda en méjlighet for ménniskan att for
en stund komma iviig och n4 en annan virld. Aven om window viewing har en mycket kort varaktighet
kan de forhindra behovet av en lidngre paus och dven minska mental trotthet innan det blir ett allvarligt

problem (Kaplan, 2001).

Detta dr nagot jag upplever att man kan forska vidare pa. Det behdvs kunskap om hur fonster och olika
Oppningar kan arbeta tillsammans och skapa ett samspel mellan inne och ute och pa sa vis gestalta

miljoer och rum for andrum.

Det borde vara viktigt for samhéllet att planera och gestalta for aterhdmtning 1 vardagen och om vi kan
lyckas med det kan vi kanske minska psykisk ohélsa i samhéllet. Arkitektur &r inte bara visuellt
vackert, utan det dr dven var mojlighet att paverka samhallet. Det dr déarfor viktigt att vi tar vart ansvar

som arkitekter och gestaltar for ett vilmaende och vilfungerande samhiille.

I min studie har olika teorier och studier givit mig starkande argumenten for varfor naturmiljoer &r
viktiga for ménniskans mentala hélsa. Men ur ett gestaltningsperspektiv upplevs nuvarande teorier och
forskning kring utomhusmiljéers betydelse for mdnniskans hélsa och aterhdmtningsférmaga vara

nagot bristande, eftersom det tyvérr finns ett gap mellan den mer dvergripande- och den detaljerade
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nivan. Jag vill darfér motivera till forskning som beskriver och genererar ramar som kopplar samman
bevis och teorier och dirmed okar den teoretiska forstaelsen for hur restorativa miljoer kan gestaltas.
Det finns en stor mgjlighet att forska vidare i detta d@mnet. Det dr viktigt att vi fortsitter fora
diskussionen kring restorativa miljoer, sa vi kan bygga upp en forstaelse over hur gestaltning av dessa

miljoer kan se ut.

Den hir studien har bara precis vidrort ytan av detta komplexa dmne, men jag hoppas bygga vidare pa
denna kunskap och fortsdtta utvecklas inom dmnet. Jag upplever att det dr viktigt att vi inom
arkitekturdisciplinen podngterar vikten av en god milj6 savél inne som ute och gestaltar med
ménniskans hilsa i atanke. Eftersom, lika sjdalvklart som det dr att bygga vart samhille efter behovet

av bostéder, lika sjdlvklart borde det vara att bygga efter behovet av dterhdmtning!
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