S

SLU

Halsoframjande tradgard for
minskad stress bland personal
— En evidensbaserad design med
miljopsykologiskt perspektiv

Garden with health benefits for reduced stress amongst employees
— An evidence based design

Alexandra Ingelgard

Sjalvstandigt arbete « 15 hp

Sveriges lantbruksuniversitet, SLU

Fakultet for naturresurser och jordbruksvetenskap
Institutionen for stad och land

Landskapsarkitektprogrammet - Uppsala
Uppsala 2021




Halsoframjande tradgard for minskad stress bland personal —

En evidensbaserad design med miljopsykologiskt perspektiv
Garden with health benefits for reduced stress amongst employees — An evidence based

design

Alexandra Ingelgard

Handledare:
Examinator:

Omfattning:

Niva och fordjupning:

Kurstitel:

Kurskod:
Program/utbildning:
Kursansvarig inst.:

Utgivningsort:
Utgivningsar:
Upphovsritt:

Elektronisk publicering:

Nyckelord:

Josefin Wangel, SLU, institutionen fér stad och land
Ulla Myhr, SLU, institutionen for stad och land

15 hp

Grundniva, G2E

Sjalvstandigt arbete i landskapsarkitektur
EX0861

Landskapsarkitektprogrammet - Uppsala
Institutionen for stad och land

Uppsala

2021

Alla bilder i arbetet anvands med erforderliga tillstand.
https://stud.epsilon.slu.se

miljdpsykologi, evidensbaserad design, arbetsplats, gestaltning,
stressaterhamtning, halsotrddgard, personalhalsa, ebd

Sveriges lantbruksuniversitet

Fakultet for naturresurser och jordbruksvetenskap

Institutionen for stad och land

Avdelningen for landskapsarkitektur


https://stud.epsilon.slu.se/

Publicering och arkivering
Godkénda sjélvstindiga arbeten (examensarbeten) vid SLU publiceras elektroniskt.
Som student dger du upphovsritten till ditt arbete och behdver godkénna
publiceringen. Om du kryssar i JA, sa kommer fulltexten (pdf-filen) och metadata
bli synliga och sékbara pa internet. Om du kryssar 1 NEJ, kommer endast metadata
och sammanfattning bli synliga och sokbara. Fulltexten kommer dock 1 samband
med att dokumentet laddas upp arkiveras digitalt.

Om ni ar fler 4n en person som skrivit arbetet sa giller krysset for alla forfattare,
ni behdver alltsa vara Overens. Lds om SLU:s publiceringsavtal hér:
https://www.slu.se/site/bibliotek/publicera-och-analysera/registrera-och-

publicera/avtal-for-publicering/.

JA, jag/vi ger hirmed min/vér tillatelse till att foreliggande arbete publiceras
enligt SLU:s avtal om dverlatelse av ritt att publicera verk.

(1 NEJ, jag/vi ger inte min/var tillatelse att publicera fulltexten av foreliggande
arbete. Arbetet laddas dock upp for arkivering och metadata och sammanfattning
blir synliga och sokbara.


https://www.slu.se/site/bibliotek/publicera-och-analysera/registrera-och-publicera/avtal-for-publicering/
https://www.slu.se/site/bibliotek/publicera-och-analysera/registrera-och-publicera/avtal-for-publicering/

Sammanfattning

Naturen har en forméaga att hjdlpa méanniskan att lindra och aterhédmta sig fran stress. Trots det pagar
en fortdtning i stdder och grona omraden bebyggs, samtidigt som fler ménniskor lider av
stressrelaterade sjukdomar till f61jd av arbetsmil;jo. I det hir arbetet ges forslag pa hur en tradgérd
med fokus pa stressaterhdmtning kan se ut for personal pé en vardcentral som ligger i en urban milj6.
Metoden for arbetet &r evidensbaserad design, vilket innebdr att gestaltningsval gors utifran
vetenskaplig grund. Tre specifika teorier har anvints som ramverk for gestaltningen; The Psycho-
Evolutionary Theory, Attention Restorative Theory och Perceived Sensory Dimensions. | arbetet
presenteras de tre olika teorierna for att sedan tillimpas i en gestaltning av en stressidterhdmtande
tradgard i anslutning till R&sunda Vardcentral, Solna.

Resultatet blev en tridgéard uppdelad i tre delar med olika design och funktion; en social del med
mojlighet till social interaktion och odlingsmdjlighet, en del med japansk tradgardsstruktur dar man
kan sitta skyddat for sig sjédlv med element som porlande vatten, fagelbad och stenblock., samt en
savannlik del som med sin utformning ger en kénsla av trygghet.

Nyckelord: miljopsykologi, evidensbaserad design, arbetsplats, gestaltning, stressaterhdmtning,
hilsotradgard, personalhélsa, ebd

Abstract

Stressrelated symtoms due to stressful work environment increases, while the green spaces in urban
cities become smaller to make room for more buildings. The stress that people experience can be
reduced by spending time in nature. In this thesis, evidence-based design will be used to present a
garden design for a stress-recovery garden outside a health centre. The theories that will be used are
The Psycho-Evolutionary Theory, Attention Restorative Theory and Perceived Sensory
Dimensions.

The thesis resulted in a garden with three areas with different functions; one social area where
you can socialize or take part in horticural activities, one sheltered area designed like a japanese
garden with water and stonerocks where you can sit by yourself, and an area that looks a bit like a

savanna.

Keywords: environmental psychology, evidence based design, workplace, design, stress recovery,
health garden, employee health, ebd
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1. Inledning

Drygt en miljon svenska tjénstepersoner upplevde arbetsrelaterade besvir ar 2016
vilka tros vara till f6ljd av stress, enligt Arbetsmiljoverket (Nystrom 2016). En
undersokning av Novus och Unionen (2019) visar en okning av upplevd stress
bland unga fran 48 % &r 2017 till 53 % ar 2019. Stressldget i kroppen dr nagot som
historiskt har hjdlpt médnniskan att overleva livshotande situationer genom att
kroppen sitts i ett ldge ddr den forbereds for att kdmpa, fly eller spela dod
(Nationalencyklopedin u.d.). I dagens samhille finns ménga faktorer som utloser
stress utan att det uppstatt en livshotande situation och samma reaktionsmonster
som forr raddade oss fran att do, uppstar nu i var vardag (ibid.). Problemet med att
vi utsdtts for stress i den utstrickningen vi gor, dr att kroppen inte fir vila
(Karolinska institutet 2009).

Samtidigt som stressen i arbetslivet okar, pagir en trend av tit bebyggelse som
Boverket (2016) formodar att vara till foljd av bland annat 6kad befolkning och en
strategi for att hindra bilberoende 1 stiderna. Nackdelen med fOrtdtning ar att
gronytor och friytor exploateras och hardlaggs (ibid). Att vistas i naturen &r ett sitt
att aterhdmta sig frin stress (Kaplan 1989; Ulrich 1999) och att gronytor exploateras
kan ddrmed bidra till att ménniskor far simre mdjlighet att dterhdmta sig fran stress.
Minskad mojlighet till att &terhdmta sig mellan de stunder man utsétts for stress kan
leda till en l&ngvarig stress som i sin tur kan fa negativa hélsoeffekter (Karolinska
institutet 2009). Néar en person ar stressad under en ldngre tid och befinner sig 1
antingen en kamp-flyktreaktion eller en spela dod-reaktion péverkas sémn och
koncentrationsformégan, samt att man kan kinna sig mer irriterad, nedstimd, trott
eller orolig (ibid.).

Léangvarig stress kan leda till utmattningssyndrom, som i en del fall gor att personen
1 fraga behover sjukskriva sig fran sitt arbete (Vardguiden 2020). Enligt
Forsdkringskassan (2018) har arbeten inom véard- och omsorg hog risk for
sjukfranvaro.

I FN:s globala mél for héllbar utveckling, Agenda 30, handlar mal nr 3 om hélsa
och vilbefinnande (FN-forbundet 2021). Malet dr att ménniskor ska ma bra, bade
fysiskt och psykiskt och kunna leva ett hilsosamt liv med vilbefinnande (ibid). Att



arbeta fOr att minska den psykiska ohélsan bland tjdnstemén dr ddrav ett sétt att f6lja
FN:s miljomal.

Sammanfattningsvis Okar stressen i arbetet, framforallt inom varden, samtidigt som
det l&dmnas mindre utrymme for dterhdmtningsplatser i form av naturmiljder i
stdderna. Nagot som kan lindra problemet skulle kunna vara att se till att de grona
ytor som finns kvar kan nyttjas och ge de hélsoeffekter mdnniskan behover. I detta
arbete kommer de stresslindrande egenskaperna av naturmiljoer att studeras djupare
for att vigleda en gestaltning av en tradgérd 1 anslutning till en vardcentral som
ligger 1 en urban milj6 med begrénsat yta.

1.1. Syfte

Syftet med detta arbete ar att redogora for vilka element i en naturmiljé som &r
viktiga for att skapa en stressaterhdmtande tradgard, samt ge ett forslag pa hur en
sadan tradgard kan se ut 1 praktiken nédr utrymmet ar begrénsat.

1.2. Fragestallning

e Hur kan en trddgard i anslutning till Rasunda Vardcentral gestaltas, med
evidensbaserad design, for att ge personalen mgjlighet till
stressaterhdmtning?



2. Metod

I det hir kapitlet presenteras och motiveras de metoder som anvénds i arbetet.

2.1. Evidensbaserad design

Arbetet genomfordes med evidensbaserad design (EBD) som metod. EBD ér nér
man utifran den kunskap som finns, i form av exempelvis forskning och teorier,
underbygger sin gestaltning (Hamilton & Watkins 2008). Vid studerande av projekt
dér miljon designats for att pdverka minniskans psykiska hélsa, noterade jag att
evidensbaserad design dr en metod som ofta anvands.

En intervju gjordes med forskaren Anna Bengtsson (2021) for vigledning av vilka
metoder som kan anvéndas och vilka viktiga aspekter som bor tas i d&tagande under
ett projekt dir EBD anvinds. Anna Bengtsson ar disputerad forskare pa SLU 1
Alnarp inom bland annat miljopsykologi och har forskat om EBD.

I detta arbete valdes tre teorier som ramverk for designen. Urvalet har baserades pa
bade Anna Bengtssons rekommendationer och pa hur vanligt férekommande
teorierna dr 1 andra liknande projekt. Stressreducerande egenskaper som teorierna
foresprakar sammanfattades i punkter som sedan applicerades i en illustrationsplan
for en tradgdrd i anslutning till Rasunda Vérdcentral. Gestaltningsprocessen
presenteras mer ingaende 1 kapitel 5 och 6.

2.2. Valda teorier

Den forskning som lades till grund for gestaltningen av garden bestod av tre olika
teorier inom miljopsykologi som kunde tillimpas inom landskapsarkitekturen for
stressaterhdmtande miljoer. Teorierna kommer att presenteras mer ingdende i
kapitel 4.

Vid undersokning av det material som finns inom landskapsarkitektur och
miljopsykologi noterade jag att de flesta publikationer var skrivna av eller
refererade till Ulrich, Kaplan och Grahn. Utéver det var det manga projektrapporter
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som 1 manga fall hade just Ulrich, Kaplan och/eller Grahn som teoretisk bakgrund.
Att teorierna var vanligt foreckommande bland liknande arbeten och projekt ar den
storsta orsaken till att just dessa tre teorier valdes.

Den ena teorin som anvéndes dr The Psycho-Evolutionary Theory (PET). Teorin ér
utvecklad av Roger S. Ulrich. Manga artiklar anvinde Ulrich som referens och vid
ndrmare studie av teorin ansdg jag att den skulle vara lamplig for min gestaltning.
Teorin sammanfattades i arbetet utifran tre kapitel skrivna av Ulrich i bockerna
Behavior and the natural environment (1983), The biophilia hypothesis (1993) och
Healing gardens: therapeutic benefits and design recommendations (1999).

Den andra teorin som anvéndes i arbetet dr Attention Restorative Theory (ART).
Den ér framtagen av Rachel och Stephen Kaplan. Boken The experience of nature:
a psychological perspective (1989) dr den huvudlitteratur som anvéndes for ART.
Precis som Ulrich var paret Kaplan ofta refererade i artiklar om stressaterhimtande
miljoer och valdes déarfor som en av teorierna att gestalta garden utefter.

Den sista teorin som anvéndes dr Perceived sensory dimensions (PSD). Det dr en
teori som har forskats pa i 34 ar med bade kvalitativa och kvantitativa
undersokningar som grund och som till stor del baserats pa hur ménniskor som inte
forskar om naturen upplever den (Stoltz & Grahn 2021). Framst anvindes en artikel
frdn 2021 av Jonathan Stoltz och Patrick Grahn i arbetet for att studera teorin. Valet
att ha med PSD som tredje teori gjordes dé de andra teorierna var dver 20 ar gamla,
medan PSD var mer aktuell forskning. PSD é&r en teori som Anna Bengtsson (2021)
specifikt foresprakade att kunde passa just detta arbete.

Teorier som handlar om fonstervyer och deras betydelse for aterhdmtning valdes
bort d& fonsterna mot girden inte var lokaler dér personalen arbetade, utan enbart
vintrum for patienter. Arbetet avgridnsades till att enbart fokusera pa
vardpersonalen som brukare av garden.

2.3. Platsanalys

For att f4 en uppfattning om hur platsen ser ut idag, vilken skala och vad som gér
att arbeta med, inventerades och analyserades platsen med hjélp av ett platsbesok.
Att besoka platsen &r en viktig del infor en gestaltning, da kartor dver platsen inte
alltid staimmer. De rumsliga aspekterna dr dven svara att avgdéra genom att titta pa
en karta. Vid inventering av platsen analyserades framst storlek, inblickar och
utblickar. Huruvida platsen var Oppen eller hade rumsbildningar i form av
vegetation eller andra element var ocksd nagot som jag tittade efter. Varfor de
rumsliga kvaliteterna, skalan och blickfanget var viktigt i analysen var for att stora
delar av teorierna berdrde de faktorerna. Platsen fotograferades &ven utifran olika
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vinklar. Matt for hickhdjd och avstand mellan vegetation och hus, samt gangvig
skrevs ner.

2.4. Enkat

I forarbetet for gestaltningen delades en enkét ut som personal pé vardcentralen fick
svara pd. Fragorna som stélldes i enkdten var hur ménga raster de har i veckan, hur
ofta de gér ut pé rasten, vad de brukar gora pé sina raster, varfor de inte gér ut pa
rasten om sa &r fallet och vad de har for onskemal for garden utanfor deras
arbetsplats. Fragorna stélldes for att f4 kunskap om huruvida den befintliga garden
anvindes och vad som skulle gora att de borjade vistas 1 den oftare. Hur manga
raster de har 1 veckan ansig jag var en rimlig frdga for att veta hur manga génger
de gér ut i forhdllande till antal raster. Att ta med personalens dsikter &r viktigt i ett
evidensbaserat designprojekt enligt bdde Anna Bengtsson (2021) och enligt PET
(1999). Enkitens huvudsakliga syfte var att ta del av personalens tankar och
onskemal om gédrden, da de &r brukarna jag gestaltade tradgarden for.

Enkéten delades ut vid ett tillfdlle under arbetstid pa arbetsplatsen och de som var
ndrvarande samt visade intresse fick varsin enkdt i pappersform att besvara.
Eftersom enkiten inte var den huvudsakliga metoden for projektet, tilldelades
enkéten bara ut till de som befann sig pa plats och var intresserade, dd den mesta
tiden och insatsen 1 detta arbete gjordes pa den teoretiska forskningen och
utformningen av designen.
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3. Rasunda Vardcentral

I det hér kapitlet beskrivs analys och inventering av platsen som ska gestaltas.

3.1. Platsinventering och analys

Résunda vardcentral dr beldget i nordvéstra Stockholm och angrinsar till en
forskola, ett alderdomshem och ett villakvarter. I nérheten av vardcentralen ligger
en idrottsplats, Rasunda torg, flera restauranter, butiker och industrier. I figur 1 syns
Résunda Vércentral inringad pa en karta med omgivande kvarter.

Figur 1. Karta 6ver en del av Rasunda. Virdcentralen och tillhorande gdrd dr inringat i rott.
Kartan visar var vardcentralen dr beldgen och visar den urbana omgivningen. Bildkdlla: Karta
fran Google Maps. Réd ring, skalstock och norrpil dr tillagda i efterhand.

Vid platsbesok analyserades platsen och konstaterades att den del som &r nirmast
vardcentralen dr drygt 50 meter lang, mellan 9 och 10 meter bred och bestar av
hickar, graspartier och en 5 meter bred gangvéig. Métningen ar ungeférlig och ar
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baserad pé uppstegning och méttband pa plats, samt métverktyget i google maps.
Marken pa garden dr plan. En rad héckar reducerar insynen mot fOnsterna pa
virdcentralen och en annan rad héickar utgdér en inofficiell grins mot
forskolegarden. Utrymmet mellan byggnaderna delas av forskolan, ett dldreboende
och vardcentral. Forskolan har tagit mest utrymme 1 ansprék, vilket kan ses 1 figur
3. Tvé bénkar star utplacerade i ett exponerat lage i norr, se figur 2, utdver det finns
det inga sittplatser och garden saknar skyddade ldgen dédr man kan sitta for sig sjalv.

Figur 2. Inventeringsplan som visar vad gdrden bestdr av. Typ av utrustning/vegetation och var de
finns dr utplacerat i planen for att fa en grafisk overblick av hur gdarden ser ut idag. Underlag dr
karta fran Google Maps.

Eftersom vardcentralen omges av villakvarter och forskolegard kommer det mesta
ljudet fran forskolebarn som har rast. Utdver det ljuder trafik under frimst morgon
och eftermiddag dé folk reser till och fran jobbet. Att torg och butiker ligger en bit
ifrdn gor att vardcentralen skonats frdn méinga stadsljud som annars kan infinna sig
1 en stad. Ljuden dr dock det som kan vara det storsta problemet nér det kommer
till att gestalta en stressaterhdmtande miljo.
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Figur 3. Analysplan for tydligare redovisning av gdardens rumsliga kvalitéer och
anvdndningsomrdden, samt ljusforhdllanden. Underlag dr karta fran Google Maps.

3.2. Enkat

Vid utskick av enkdit till personalen fick jag en inblick 1 vad personalen

saknades pd garden idag. 8 personer svarade pa enkéten och bidrog med sina ésikter,
vilket utgdr mellan en tredjedel och hélften av all personal som arbetar pd Rdsunda
Vérdcentral. Via enkéten kom det fram att flera personer ville ha biankar och bord
med skydd av vegetation och att sittplatserna skulle vara omgivna av véxter och
blommor. Skydd for solen och bittre belysning var dven efterfragat av flera
personer. Det var ndgra personer som ndamnde tidsbrist som en orsak till att de sidllan

gér ut, att de har for kort lunchrast till exempel.
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4. Teoretisk referensram for
evidensbaserad design

I det hér kapitlet ges en mer ingdende presentation av de tre teorier som kommer att
ligga till grund for gestaltningsprocessen for vardcentralens tradgard. Litteraturen
lastes pé engelska och Oversittning fran engelska till svenska av egenskaper och
aspekter dr min egen.

4.1. The Psycho-Evolutionary Theory (PET)

Roger S. Ulrich (1993:74-75) péastar i1 sin psyko-evolutionéra teori att huruvida
ménniskan far en positiv eller negativ reaktion av naturen beror pd vér evolutionéra
utveckling och att vi sedan lang tid tillbaka har ett visst reaktionsmdnster for att
snabbt kunna ldsa av naturen for exempelvis faror. Han hdvdar att vissa element,
som stingda utrymmen och ormar, kan ge upphov till stark rddsla d& de historiskt
har wvarit indikatorer pa ndgot livshotande (ibid). Byggda miljéer é&r
overstimulerande och ger inte aterhdmtning pa samma sétt som naturmiljéer, medan
naturen har en lasbarhet som gor att den inte dr lika komplex (Ulrich 1983:110-116,
1999:52). Precis som stressreaktionen sitter alltsd dven reaktioner mot naturen kvar
1 kroppen trots att samhallet har utvecklats och att de farorna inte ar lika patagliga
idag.

Begreppet affekt anvands av Ulrich for kidnslor som uppstar till f61jd av naturen och
hans standpunkt &r att vi 1 de flesta fall far en affekt fore vi hinner reflektera 6ver
vad som ger oss den (Ulrich 1983:86-116). I Ulrichs psyko-evolutiondra ramverk
(1983:86-116) beskriver han att man genom att titta pa en viss miljo, far en initial
affekt. Den initiala affekten kan leda till en stark upphetsande kinsla som avgor hur
kroppen beter sig, oavsett vad vér kognitiva reaktion pa miljon &r (ibid). Natur i
form av exempelvis vegetation, blommor och vatten har en forméga att ge affekter
som kan resultera i sdnkt blodtryck, minskade stresshormoner och blockerade eller
reducerade orostankar (Ulrich 1999:49).

Ulrich har identifierat olika element som sannolikt bidrar till ett stressreducerande
beteende (Ulrich 1983, 1999). Kroppen har generellt en storre chans att aterhdmta
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sig fran stress om personen i fraga kénner en kénsla av kontroll, om personen fér
socialt stod och om det finns positiv distraktion i form av natur (Ulrich 1999). Nar
det handlar om natur som distraktion finns det &ven riktlinjer for vilken typ av
vegetation och konstruktion som ger de affekter som kan leda till stressreducerande
beteende (Ulrich 1983).

4.1.1. Kansla av kontroll

I arbetslivet, framforallt inom vérden, uppstér ofta stress som ett resultat av ett
ansvar ddr personalen kinner att de inte har kontroll dver allt de borde ha koll pa
(Ulrich 1999:kap2). For att dterhdmta sig fran stress kan man tillfélligt fly fran
kénslan av att inte ha kontroll till exempelvis grona miljéer, d4& minniskan
evolutiondrt har lirt sig att 14sa av naturen och ddrmed inte behover anstringa sig
for att kontrollera situationen (Ulrich 1983, 1999:38-49). Utover naturen som
element dr det viktigt att naturmiljon dr latt att ta sig till och att det finns en
valmojlighet for om man vill spendera sin tid pd en privat eller 6ppen plats (Ulrich
1999:37-42). For personal pa en arbetsplats kan kénslan av kontroll &ven hdjas om
personalen far vara med 1 besluten for hur garden ska utformas (Ulrich 1999:41-
42).

4 .1.2. Socialt stod

Forskning har pavisat att personer som &r isolerade ofta har hogre stress och sdmre
hélsa, medan arbetsplatser som ger mdjlighet till sociala interaktioner ger upphov
till ett socialt stod som har positiv paverkan pd bland annat stresshantering (Ulrich
1999:42). Ett lagt socialt stod kan ge lika stor paverkan pd dodlighet som
cigarrettrokning och det sociala stodet &r viktigt for stressaterhamtning bland just
personal (ibid). Ulrich (1999:43-46) beskriver 0ppna delar i en trddgard dir man
kan sitta 1 grupp och hortikulturella tradgidrdar dar man kan odla tillsammans som
tva sétt att ge mojlighet till socialt stod i en tradgérd.

4.1.3. Natur

Naturkaraktirer som pdvisats ha extra aterhdimtande egenskaper ar lugnt vatten,
platser som liknar savannen, tryggt vilt liv som exempelvis faglar, samt gronskande
véxter (Ulrich 1999:49-50).

Vatten kan delvis vara biologiskt inldrt att ge oss trygghet (Ulrich 1983), men kan
ocksa bidra med ljud som vi associerar med naturen och som kan maskera urbana
ljud som annars kan stdra var aterhdmtning (Ulrich 1999:62-63).
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Vad som ger en plats en savannliknande karaktir dr att anvdnda spridda trad eller
sma grupper av trid, en markvegetation som dr jimn i textur eller enhetlig, samt en
Oppenhet och ett djup pa platsen (Ulrich 1993). Med djup menar Ulrich (1983) att
platsen inte ska kunna ses igenom helt, men heller inte d6lja allt som finns da det
kan indikera fara. Balansen mellan det Oppna och stingda, precis som
valmojligheten till socialt eller privat, ter sig enligt min tolkning vara en viktig
aspekt i Ulrichs teori.

Nar det géller viader foresprakar Ulrich (1999:63-4) att hilsofrdmjande tradgardar
som har sol ér positivt dd det ger brukarna vitamin D som i sin tur har positiva
hélsoeffekter. Han poéngterar dock att en tradgard inte bor sakna skuggldgen (ibid).

4.2. Attention Restorative Theory (ART)

Attention Restorative Theory har sin grund i att det finns tvd olika typer av
uppmarksamhet (Kaplan 1989:179-182). Den ena uppmaérksamheten enligt Kaplan
(1989:179-182) ér den direkta uppmirksamheten dér vi blir tvingade till att ha fokus
pa nagot som ar anstrangande och som gor oss stressade, vilket leder till en mental
utmattning. Den andra typen av uppmérksamhet &r den oavsiktliga
uppmaérksamheten, som inte krdver ndgon anstringning utan sker nér vi finner nagot
intressant och létt att fokusera pa (Kaplan 1989:179-182). En stor del av varfor vi
enligt Kaplan (1989:179-182) blir utmattade av den direkta uppmaéarksamheten ar
for att vi ofta far distraktioner som stor fokuset och att vi anvinder oss av den
direkta uppmarksamheten stiandigt 1 vart vardagliga liv som f6ljd av bland annat
urbanisering och de moderna trenderna om hur ens liv ska levas. Exempel pa hur
vi idag jAmfort med forut anvédnder oss av den direkta uppmérksamheten i storre
utstrickning dr att manga manniskor har arbeten dar man behdver gora val och 16sa
problem och ha ménga bollar i luften, samtidigt som ménga &ven pa fritiden har
mer uppmirksamhetskrivande intressen som exempelvis spel. Den direkta
uppmarksamheten gor dock minniskan till en mer intelligent varelse och har genom
historien varit en positiv egenskap for overlevnad (Kaplan 1989:179-182). Att
vistas 1 naturen kan gora att den oavsiktliga uppméarksamheten automatiskt ersétter
den direkta uppmirksamheten och ddrmed later ménniskans direkta
uppmarksamhet vila och dterhdmta sig, enligt Kaplans ART (1989:179-182).

Relaterat till ART har Kaplan (1989) tagit fram fyra olika egenskaper som ger
upphov till aterhamtning; tillflykt, omfattning, fascination och kompabilitet.
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4.2.1. Tillflykt

Manga som kénner sig stressade kénner ett behov av att komma bort, resa ivdg och
vila (Kaplan 1989:183-190). Enligt Kaplan (1989:183-190) kan tillflykten vara att
komma ifrdn den milj6 man associerar med vardag, att slippa gora de sysslor man
normalt sett gor, eller att ta en paus frdn mentala dtaganden. Idag &r inte naturen en
del av alla manniskors vardagsliv, vilket gor att man kan spendera storre delen av
sin dag arbetandes inuti en byggnad och sedan kénna att man kommer ivdg genom
att ga ut pa en bakgérd som bestar av vegetation (ibid).

4.2.2. Omfattning

Kaplan (1989:183-184, 190-192) forklarar omfattning som en egenskap som
handlar om konstruktion av element, skala och samhorighet. Grundtanken &r att den
omfattande egenskapen far en att forloras i platsen med en vilja att undersoka den,
samt att den pd sé sitt ska tillsammans med tillflyktsaspekten gora att det kénns
som att man kommit till en annan vérld (ibid). Att tolka den omfattande egenskapen
var lite svért, men jag tolkar Kaplans beskrivning som att det man upplever nir en
plats har egenskapen omfattning &r att det finns mer dn det man ser och att det som
hiander inuti ditt huvud och hur det relaterar till omvirlden dr en viktig koppling
som gors pa platsen. De tydligaste exemplen Kaplan (1989:191) framldgger som
bidrar till omfattning ir att japanska tradgardar ofta har hog nivd av omfattning och
att hortikulturella aktiviteter som exempelvis tradgardsarbete kan ge kdnslan av
omfattning. Enligt Kaplan (1989:191) krivs ofta att omradet har en storre skala for
att ge omfattning, men att Japanska tradgardar har en forméga att vara effektiva i
omfattning dven 1 smd omraden d& de bland annat ofta byggs upp som miniatyrer
av stora trddgérdar eller att samma trddgérdselement anvénds oavsett storlek.

4.2.3. Fascination

Fascination dr ett stimuli som fordrar den oavsiktliga uppmairksamheten (Kaplan
1989:184-185). Element som kan fascinera médnniskan dr exempelvis vattenfall och
nér solen gir upp och ner (Kaplan 1989:192-193). Enligt Kaplan (1989:184-185,
192-193) finns det en viss sorts fascination som kallas for en létt fascination som
uppstar nér du till exempel ser hur naturen foréndras av vider, ljus, skuggor och
arstider, som i de flesta fall ger en litt fascination. En létt fascination riskerar inte
att bli en distraktion pd samma sétt som fascination 1 mer generell bemérkelse som
inte har samma stressreducerande effekt (ibid.).

4.2.4. Kompabilitet

Naturen har monster som ger upphov till ett kognitivt beteende hos ménniskan,
vilket innebér att den kan ge méinniskan signaler om vad som borde goéras nir man
vistas i den (Kaplan 1989:185-186, 193-94). Om det man kénner behov av att géra
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inte lampar sig s& bra i miljon sd dr kompabiliteten lag, exempelvis om man vill
spela pingis men befinner sig 1 ett bibliotek (ibid). Kaplan (1989:193-194) skriver
ocksd om var relation till naturen som en del av kompabilitet och att det
kompabiliteten ofta &r hog i naturmiljoer for att vi inte sjdlva behover ta kontroll
eller beslut nér vi vistas 1 den.

4.3. Perceived sensory dimensions (PSD)

Teorin om Perceived sensory dimensions handlar om att minniskan upplever sin
omgivning i olika dimensioner och att en del dimensioner foredras eller ses som
viktigare dn andra (Grahn & Stigsdotter 2010). Stoltz och Grahn (2021) lyfter de
atta faktorerna naturlig, kulturell, sammanhingande, mangfaldig, skyddande,
Oppen, rogivande och social.

4.3.1. Den naturliga dimensionen

Den naturliga dimensionen dr den faktor som, enligt Stoltz och Grahn (2021), &r
natur som inte ger kénslan av att ménniskan har skapat den. Med det menas en
vildhet och orérdhet, att naturen sjdlv fétt ta plats och vixa. Naturelement som kan
bidra extra mycket till naturdimensionen dr mossor och lavar, naturliga stenblock
och trdd som &r gamla nog att exempelvis ha partier med dod ved (Stoltz & Grahn
2021).

4.3.2. Den kulturella dimensionen

Den kulturella dimensionen &dr motsatsen till den naturliga och upplevs av
utrymmen dér elementen dr skapat av méanniskan eller vittnar om att ménniskor har
levt, kan t. ex. vara tecken pd kulturella aktiviteter som infunnit sig pa platsen
(Stoltz & Grahn 2021).

4.3.3. Den sammanhangande dimensionen

Den sammanhédngande dimensionen &r faktorer som gor att manniskan upplever
platsen som en helhet, att de olika elementen hdnger ihop pa ett eller annat sitt
(Stoltz & Grahn 2021). Upplevelsen kan storas av viagar som korsar och bildar en
barridr over platsen, samt att det ofta behover vara en storre plats for att kvalitén
ska upplevas fullt ut (ibid.).

4.3.4. Den mangfaldiga dimensionen

Den mangfaldiga dimensionen syftar pa variation i miljon, vilket kan astadkommas
genom att exempelvis blanda olika naturelement som vatten, stenar och vegetation
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(Stoltz & Grahn 2021). Den mangfaldiga dimensionen kan dven handla om hur
artrik en plats dr, eller att platsen har olika former, farger och texturer (ibid).

4.3.5. Den skyddande dimensionen

Den skyddande dimensionen &r en av de viktigaste dimensionen for aterhdmtning
(Grahn & Stigsdotter 2010; Stoltz & Grahn 2021). Den skyddande dimensionen
upplevs nédr det finns utrymme att vara for sig sjidlv, men det kan ocksé vara viktigt
att kunna observera andra dven da du sjélv inte blir observerad (Stoltz & Grahn
2021).

4.3.6. Den 6ppna dimensionen

Den 6ppna dimensionen fas genom att det finns utrymme for manga aktiviteter och
att det finns ndgon form av utsikt 6ver nagot storre som en horisont eller att det gér
att ha koll pa omradet rent visuellt (Stoltz & Grahn 2021).

4.3.7. Den rogivande dimensionen

Den rogivande dimensionen indikerar ett behov av lugn och fridfullhet, dar allt som
hors ér ljud fran naturen och diar man kénner sig séker och ostord (Stoltz & Grahn
2021). Det ér en viktig dimension for stressaterhdmtning och &r enligt manga
studier den dimensionen som flest personer generellt atrar, framfér Stoltz och
Grahn (2021). Den rogivande dimensionen kan stdras av ogrds och nedskrapning,
men dven av andra personers nérvaro (ibid).

4.3.8. Den sociala dimensionen

Den sista dimensionen dr den sociala dimensionen som stér i kontrast till den
rogivande dimensionen d& den handlar om mdjligheten att traffa och interagera med
andra ménniskor (Stoltz & Grahn 2021). Den ar beskriven som en urban dimension
dé den ofta upplevs i urbana miljoer ddr manga minniskor méts och dr i stindig
rorelse (ibid).

4.3.9. Rekommendation for stressaterhamtning

Da manga av dimensionerna utgdr motsatser till varandra, rekommenderar Stoltz
och Grahn (2021) att man i en design viljer ut nagra fi dimensioner som ligger i
ndrheten av varandra, d& de platserna ofta blir de mest uppskattade. For
stressaterhdmtning dr den naturliga, den skyddande, den sammanhéngande och den
rogivande dimensionen de mest effektiva for en stressreducerande milj6 (Stoltz &
Grahn 2021).
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4 4. Teoriernas aktualitet

Bade Ulrich (1999) och Kaplan (1989) belyser det faktum att det inte finns
tillrackligt med forskning inom dmnet och att ménga upptéickter aterstér att goras. I
en artikel om PSD frén 2010 framgér det att teorin inte &r tillrackligt utvecklad dn
for att kunna anvédndas inom stadsplanering, da det inte finns tillrdckligt med
evidens (Grahn & Stigsdotter 2010). I en artikel publicerad nyligen, &r 2021, om
PSD framstér teorin som riktlinjer for EBD (Stoltz & Grahn 2021), vilket kan tydas
som att de under de 10 senaste aren har forskat mer pad dmnet och utvecklat teorin
sa att den kan anvéndas som grund for en design eller planering. Varfor PSD valdes
som tredje teori for arbetet var for att den tidsmissigt var nyare och att Anna
Bengtsson (2021), som forskar inom omradet, foresprdkade teorin.

Vid studerande av PET anvéndes tre olika litteraturkallor, vilket gjorde att jag fick
en storre bild av Ulrichs forskningsresultat da artiklarna och kapitlet var skrivna vid
tre olika tillfdllen inom ett intervall pa 16 ar. Pa sa vis kunde jag studera vilka
slutsatser han fortfarande stod fast vid efter 16 &r och vilka som inte verkade lika
aktuella langre.
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5. Fran teori till designriktlinjer

I det hér kapitlet ssmmanfattas och jamfors de olika egenskaper som de tre olika
teorierna foresprakar som bidragande till stressaterhdmtning for att sedan kunna
appliceras i en gestaltning. Aven resultatet frdn enkiten behandlas och kopplas till
det teoretiska ramverket.

Alla tre egenskaper som togs upp 1 The Psycho-Evolutionary Theory valdes att de
skulle vara med i programmet for gestaltningen. De tre egenskaperna ar:

e Kinsla av kontroll
e Socialt stod
e Natur

I Attention Restorative Theory bestimdes att Tillflykt och Kompabilitet inte skulle
tas med 1 programmet for gestaltningsarbetet, da bdda egenskaperna handlar om
generell natur- och utomhusmilj6 och att det inte finns konkreta element som bidrar
till de egenskaperna. De egenskaper som togs vidare i arbetet till programmet dr:

e Omfattning
e Fascination

I Perceived Sensory Dimensions foreslas det som sagt att fokusera pa nigra fa
dimensioner s& att de fullfoljs och inte slar ut varandra. Utefter teorins
rekommendation for stressdterhamtande miljoer valdes dessa dimensioner att
beaktas i vidare arbete:

e Den naturliga dimensionen
¢ Den sammanhingande dimensionen
e Den skyddande dimensionen

e Den rogivande dimensionen
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5.1. Likheter och skillnader mellan teorierna

Nagot som dr gemensamt for PET och ART ér att de bdda foresprékar att ménniskan
historiskt levt i naturen och ddrmed kan ldsa av den antingen utan tanke eller utan
anstrdngning. Skillnaden mellan de tvd teorierna dr att Ulrich (1983) anser att
naturens ldsbarhet leder till affekter som leder till ett beteende och att de affekterna
kommer innan tanken hinner utformas, medan Kaplan (1989) péstér att mdnniskan
avgor pa ett kognitivt plan att miljon inte behdver fokuseras pd med en direkt
uppmaérksamhet.

PSD skiljer sig en del frdn de tva Gvriga teorierna. Den teorin ger inte svar pd hur
naturen har en stressreducerande effekt, men den svarar pd hur ménniskan generellt
kan uppleva en plats i atta olika dimensioner. Har ges dven ett forslag pa vilka
dimensioner som bést ldmpas for att skapa en milj6 med fokus pa
stressdterhdmtning. Till skillnad fran Ulrich (1999) som anser att det ska finnas en
valmojlighet for att ge kidnslan av kontroll, ar PSDs riktlinjer for stressaterhdamtning
de dimensioner som é&r privata och skyddande och inte sociala.

Det finns flera stressdterhdimtande egenskaper som foresprakas av mer én en teori,
varav en ar de skyddade och privata platserna. Bade PET och PSD belyser att det
ar viktigt att en person som dr stressad far mojlighet att sitta for sig sjélv utan att bli
stord. I PSD kan bade den skyddade och rogivande dimensionen storas av andra
maéanniskors nérvaro eller kénslan av att bli iakttagen. I PET &r det snarare
valmgjligheten som spelar roll, huruvida man kan vélja att vara social eller sitta for
sig sjélvt.

ART ér den teori dir den sociala aspekten inte behandlas, fokus ligger istéllet pa
kénslan av platsen. Det ART har som stimmer 6verens med andra teorier dr dock
att den omfattande egenskapen som en plats kan ha gér vél ihop med PSDs naturliga
och rogivande dimension. Den omfattande egenskapen var som ndmnt tidigare
speciellt effektiv 1 japanska trddgardar oberoende av storlek. I den japanska
tridgdrdskonsten &r stenar, mossa och vatten viktiga element (Rogers 2001), vilket
skulle kunna kopplas till PSD. I PSD var vatten nagot som bidrog till den rogivande
dimensionen och stenar och mossa var element som associeras med den naturliga
dimensionen.

Det ér dock inte enbart de japanska tradgérdselementen som ART har gemensamt
med PSD; att lita trdd vixa sig gamla skulle bade bidra till den naturliga
dimensionen och fascination. Den naturliga dimensionen forstérktes av att trid fick
haligheter, d6d ved och svamp, nagot som sker forst nér traden blir dldre. Att trad
véxer sig gamla dr en langsam men synlig forédndring och bidrar ddrmed &ven till
fascination.
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Forutom att ART och PSD har gemensamma element som bidrar till
stressaterhdmtande egenskaper, finns det dven aspekter dir ART mdoter PET.
Tradgardsarbete kan bidra till bade omfattning och fascination i ART, men det kan
dven frdmja socialt stod i PET.

Aven PSD och PET har punkter dir de forenas, till exempel kan naturljud fran
fdglar och vatten bade ge en rogivande dimension enligt PSD och maskera urbana
ljud som annars stor naturegenskapen i PET. En annan gemensam punkt &r att den
savannliknande miljon som foresprikas av PET é&r vildigt kontinuerlig, d& den har
nigra fa element. Kontinuiteten dr nagot som kan bidra till att platsen far en
sammanhéingande dimension.

Enligt personalen pa vardcentralen var sittplatser med bord ndgot som
efterfragades, vilket dr nagot som gar i linje med PETs rekommendationer. I PET
framstills socialt stod som en av de tre stora egenskaper som har stressaterhdmtande
formaga, en egenskap som uppfylls genom att det finns mojlighet till social
interaktion. Social interaktion kan vara att sitta tillsammans vid ett bord.

Det som var mest motsdgelsefullt inom PET, som dven var ndgot som pa ett sitt
stod 1 konflikt &ven med andra teorierna, var att han foresprakade bade 6ppna och
skyddade platser (Ulrich 1983, 1999). Daremot forklarades det hur det hdngde ihop
nér han i ett kapitel (1999) skrev om vikten av att ge kénslan av kontroll och att det
maste finnas en valmgjlighet. Valmojligheten dr ndgot som varken PSD eller ART
tar upp som viktiga egenskaper, vilket gjorde PET annorlunda fran de andra. Vid
studerande av stress var kontrollbrist ndgot som Karolinska institutet (2009)
hivdade som en vanlig orsak till stress, vilket gor att Ulrichs teori om att kinsla av
kontroll skulle vara stressreducerande verkar rimligt trots att de andra teorierna inte
foresprakar sociala egenskaper som gynnsamt for stressaterhdmtning.

5.2. Program

Baserat pa de gemensamma standpunkterna och svaren fran enkéten, valdes de har
punkterna som grund for mitt gestaltningsforslag:

e Skyddade och privata platser didr man kan sitta for sig sjdlv
e Japansk tradgard; stenar, mossa, vatten

e Trid som kan bli gamla och haliga

e Mojlighet till tradgardsarbete

e Naturljud fran figlar och vatten
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Savannlik miljé
Bord och sittplatser for sociala méten
Solskydd, framforallt vid bord

Belysning
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6. Gestaltningsprocess

Efter att ha formulerat ett program utifrdn de tre olika teorierna bdrjade
gestaltningsprocessen med skissande, se figur 4. Under skissandets ging noterades
det att det var rimligt att dela upp garden efter funktion och att gingvidgen och en
hel del hiackar redan lag pé praktiska stillen for skydd mot exempelvis fonster och
forskolegard. Den skiss som valdes att ta vidare och illustreras i programmet
[Mustrator blev da en gestaltning dar formen pa garden ser ut som den gor idag, men
med fler trdd, bankar och andra tilldgg, samt att gdngvigen har blivit smalare. En
mer detaljerad beskrivning av den slutgiltiga gestaltningen presenteras 1 kapitel 7.

Ey

B ckrivaeT

e €

Figur 4. Ett kollage med urval av skisser for att ge en inblick i vilka ndgra olika grafiska idéer
som prévats pd papper.
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7. Gestaltningsforslag
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Figur 5. lllustrationsplan for gestaltningsforslaget for en grafisk forstaelse av hur gestaltningen
ser ut, hdr visas bland annat var vegetation och utrustning dr utplacerade. Underlag dr karta fran
Google Maps.

I helhet ligger gardens entré i soder dir gangen av stenplattor gér ut utanfor
gardsgriansen, se den streckade linjen 1 figur 5. Uppe 1 nordvést finns tre ingangar
till byggnaden, varav den lidngst i norr gar in till férskolan. Forskolegérden syns i
bakgrunden i kartunderlaget, men valdes att ldmnas ordrd i gestaltningsarbetet for
att fokus har lagts pa aterhdmtning for personal och inte utrymmen for barns lek.
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7.1. Karaktarsomraden

I illustrationsplanen finns det tre olika karaktdrsomrdden som kommer att motiveras
och forklaras var for sig och hur de relaterar till teoriernas rekommenderade
egenskaper. De tre karaktirsomradena som traddgarden &r uppdelad i 4r det sociala
karaktdrsomradet, det skyddade karaktirsomrddet och det savannlika
karaktdrsomradet. I figur 6 presenteras var granserna mellan omrédena gar.

e

HORSKOLA

Figur 6. Grafisk indelning av karaktdrsomrdden och snittlinjer som sektioner i kapitel 7.2. dr
ritade efter. Underlag dr karta frdn Google Maps.

29



7.2. Det sociala karaktarsomradet

De riktlinjer som var i fokus vid gestaltning av detta omrade ér:
o  Mojlighet till tradgardsarbete
e Bord och sittplatser for sociala méten
e Solskydd, framforallt vid bord
e Belysning

I det hér karaktidrsomradet finns det tva bord med stolar utplacerade. Det i norr dr
omslutet av ett buskage, ett trdd som ska ge skugga och odlingslador. Buskaget och
odlingsladorna bildar viggar runt bordet, vilket illustreras i figur 7. Odlingsladorna
ar till for att det ska finnas en mojlighet att halla pd med tradgardsarbete, sjdlv eller
tillsammans. Tradgérdsarbetet ska som ndmnt tidigare bidra till omfattning och
socialt stod. Det sodra bordet dr skyddat av trdd och ett buskage. Det finns tre
lampor utplacerade i omradet for att ge belysning, som personalen 6nskade. Det
sociala karaktdrsomradet valdes att placeras ldngst i norr for att ingangen till
vardcentralen ligger diar och for att det ar det skuggigaste omrédet pd garden.
Byggnaden ger dven tva viggar som vindskydd, vilket gér det mer bekvamt att sitta
dir under blasiga arstider. Bord var nagot som personalen gidrna ville ha och de
placerades néra ingdngen med motivering for efterfragan. De som kénner att de har
for kort lunch kan, tack vare bordens nérhet till vardcentralens dorrar, ha mojlighet

att dta ute och darmed hinna uppleva naturen trots tidsbrist.

SEKTION A-a

5m

Figur 7. Sektion som visar exempel pd hojdforhdllanden och vixtkaraktdrer i det sociala
karaktdrsomraddet.

30



7.3. Det skyddade karaktarsomradet

De riktlinjer som var i fokus vid gestaltning av detta omrade ar:
e Skyddade och privata platser ddr man kan sitta for sig sjilv
e Japansk tradgard; stenar, mossa, vatten
e Naturljud frén faglar och vatten

I det hir karaktirsomrddet finns en damm omringad av trdd. Det finns tvé
utomhusfatoljer och en bank. Omradet skyddas av trdd och buskage. Runt om i
omradet finns stenblock i hogar som dven ar tankt att prydas av en del mossa.
Belysning finns dven i det har omradet. Sittplatserna har hdckar bakom sig och pa
tva stillen kan man dven observera andra. En stig av natursten leder bort till ett
fagelbad, som illustreras i figur 8. Faglar och darmed fagelkvitter kommer att lockas
av fagelbadet. Dammen kommer att ha ett lagt vattenfall sé att ljudet av porlande
vatten kan horas i omradet. Valet att placera det skyddade omradet i mitten av de
tre omradena gjordes da dven det omradet bor vara tillgdngligt och néra. Vill man
ha en lugn privat stund kan man bli stord om man behdver ga igenom ett socialt
utrymme for att komma dit. Hade omradet placerats i den sydligaste delen hade det
grinsat till en vig dar folk och trafik kan éka forbi, vilket skulle bidra med storiga
ljud och mgjligen kénslan av att vara exponerad infér omgivningen.

SEKTION B-b

Figur 8. Sektion som visar exempel pd hojdforhdllanden och vixtkaraktdrer i det skyddade
karaktirsomrddet.
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7.4. Det savannlika karaktarsomradet

De riktlinjer som var i fokus vid gestaltning av detta omrade ar:
e Savannlik miljo
e Naturljud fran figlar
e Trid som kan bli gamla och haliga

I PET beskrevs den savannlika miljon som utspridda trad, jamn markvegetation och
att man ska kunna se over hela platsen for att det inger trygghet. I det hir omradet
ar trdden utspridda och placeringen av traden gor dven att omradet gér att fa en
overblick over. Triden i det savannlika omradet ska vara snabbvixande for att inom
kortare tid f4 dod ved eller svampar, for att bidra till den naturliga dimensionen. I
traden kan dven fagelholkar séttas upp for att locka dit figlar och dirmed ljudet av
fagelkvitter. Markskiktet i omrddet &r &ngsmark dér vaxterna som véxer dr jamna i
hdjd och har mjuka former, for att tillsammans med traden skapa savannlik miljo,
vilket visas 1 figur 9.

SEKITTON: G=c

ol B 8 5 i e

&m

Figur 9. Sektion som visar exempel pd hojdforhdllanden och vixtkaraktdrer i det savannlika
karaktdrsomrddet.

Sammanfattningsvis finns det tre karaktdrsomraden 1 traddgarden; ett socialt med
mojlighet till odling, ett med japansk stil for lugn med skyddade omraden och ett
Oppet savannlikt.
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8. Avslutande del

I det hir kapitlet framfors slutsats och diskussion av arbetet. Hér diskuteras bland
annat gestaltningen, hur metoden fungerat och forslag pa vidare studier.

8.1. Sammanfattning och slutsats

Genom vistelse 1 naturen kan ménniskor fa minskad stress och mental dterhamtning
(Ulrich 1983, 1999; Kaplan 1989). Varfor naturen har en aterhimtande formaga
finns det olika teorier om, varav tvd studerades i arbetet. I den psyko-evolutiondra
teorin som utvecklats av Roger S. Ulrich hdvdas det att méanniskan ur ett
evolutiondrt perspektiv far affekter av sin omgivning och att naturen ger affekter
som leder till ett stressreducerande beteende i kroppen (Ulrich 1983). Enligt
Attention Restorative Theory har stressaterhdmtningen inte med affekter att gora
utan om vart kognitiva (Kaplan 1989). I ART framldgger Kaplan (1989) att vi har
en direkt uppméarksamhet som vi anvinder i1 vért dagliga liv och att vi i naturen
byter till en oavsiktlig uppmairksamhet for att vi inte behover ldsa av naturliga
miljoer med lika stor anstrangning och fokus.

Baserat pé de tre teorierna PET, ART och PSD sammanfattades olika egenskaper
som bidragande till en stressreducerade miljé och applicerades sedan i1 en
gestaltning. Egenskaperna punktades upp och applicerades sedan praktiskt pa ett
satt som passade just Rasunda Vardcentrals fOrutsittningar. Resultatet blev en
tradgérd med tre karaktdrsomraden. En social del, en del som var utformad som en
japansk tradgérd och en 6ppen savannlik del. Den sociala delen har mgjlighet till
socialt stod i form av sociala interaktioner, men dven en mojlighet till att samarbeta
med odling. Den japanska trddgardsdelen ska ge ro och skydd och har bland annat
vatten, stenar och figlar som element. Den 6ppna delen dr utformad pa det séitt som
PET foresprakade som en plats som hade stor potential att reducera stressnivaer, en
savannlik miljo.

Slutsatsen for detta arbete ar att det gar att gestalta en hilsofrdmjande tradgéard dven
1 ett begridnsat omréde, det som kan vara problematiskt och som &r svért att 16sa
med hjdlp av enbart landskapsarkitektur ar ljudstérningar. De ljud som fas av vatten
och faglar kan enligt Ulrichs teori maskera urbana ljud, men det kan inte blockera

33



ut andra ljud helt och héllet (Ulrich 1999:62-63). Aven om en del egenskaper som
foresprakades av teorierna kridvde ett storre omrade, exempelvis den
sammanhédngande dimensionen (Stoltz & Grahn 2021), visar resultatet av detta
arbete att det praktiskt gar att fa plats med de grundldggande egenskaperna for att
skapa en stressreducerande tradgird pa ett begridnsat utrymme som Résunda
Vardcentral.

8.2. Gestaltningen

Gestaltningsforslaget 1 denna uppsats ér inte det enda svar och 16sning som gar att
utfora med hjélp av evidensbaserad design baserad pa de tre teorierna som anvénts.
Med tanke pé att platsen var begrinsat i storlek, hade en annan 16sning kunnat vara
att géra en mer enhetlig tradgard istéllet for att dela upp den i tre delar. D& hade den
sammanhéingande dimensionen, som &r en av de dimensionerna som gynnar
stressaterhdmtning, blivit mer pataglig. Den sammanhéllna dimensionen skulle
dock kunna uppnds i gestaltningen, trots uppdelning, med hjélp av att ha ett
enhetligt vixtval. Uppdelningen av tridgdrden motiveras av att sociala utrymmen
och privata utrymmen star 1 konflikt med varandra. Det blir dirmed svart att
utforma en tridgard som inte atminstone &r tvadelad. Hade man valt att utforma
hela trddgdrden som antingen en social plats eller en privat plats, hade
valmojligheten uteblivit. Valmojligheten var ndgot som var viktigt inom PET, da
kdnslan av kontroll dr central for stressaterhdmtning (Ulrich 1999:37). Ifall hela
tridgdrden varit social och 6ppen, hade de skyddande och rogivande dimensionerna
troligen forsvunnit frén platsen. Hade trddgérden a andra sidan enbart varit privat
och skyddad, hade personalen pé vardcentralen inte fatt sin 6nskan uppfylld och det
sociala stodet, som enligt PET ar viktigt, hade inte gynnats av utformningen.

Det dr svart att avgora hur barnens lek kommer att paverka gérdens egenskaper. Att
barnen leker 1 ndrheten var ingenting som ndmndes i1 enkétsvaren, vilket dock inte
betyder att personalen uppskattar det. Ljuden skulle dock rent hypotetiskt kunna ha
en rogivande effekt, men det ar ingenting som kan stddjas av de tre teorierna som
gestaltningen bygger pa. Det hade varit formanligt for arbetet att arbeta med nagon
teori som behandlade ljuds pdverkan pa stress pa en djupare niva, da hade det varit
lattare att dra en slutsats om hur barnens lek och personalens tradgard samspelar.

Den storsta gestaltningsutmaningen var delvis att tolka litteraturen och skapa ett
konkret program, men ocksd att anpassa teorierna till platsen. Det var dven svart att
fokusera pa aterhdmtning, d& vi lért oss andra aspekter inom utbildningen som é&r
virda att tinka pa i en gestaltning. Aven om fokus har legat pa aterhiimtning, &r
gestaltningen péverkad av det jag lart mig tidigare ndr det géller ekonomi, mil;jo
och tillgidnglighet. Ett exempel dr att jag beholl mycket av ursprungliga garden for
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att den skulle vara mer ekonomisk och héllbar, da jag har lart mig att ta vara pd de
positiva egenskaperna en plats har istéllet for att géra om allt.

8.3. Metoddiskussion

De teorier som anvéndes i arbetet var inte enbart utformade efter stressaterhamtning
bland personal som arbetar inom varden; framforallt Ulrich (1999) skriver om
brukare i form av bade personal och sjuka patienter. Det har lett till att en del av
egenskaperna som Ulrich (1999) ndmnt som viktiga for aterhdmtning inte tagits
med i arbetet, da jag tolkat det som mer relevant for patienter dn personal. ART och
PSD ér ocksé utvecklade for generell befolkning och inte utefter specifikt personal.
Ett annat sitt att besvara fragestéllningen hade kunnat vara att utgé fréan artiklar som
handlar om specifikt personal pa arbetsplatser. Problemet dd hade varit att de flesta
artiklar och projekt om personals stressaterhdmtning i naturen handlar om vyer
genom fonster eller anvinder PET och ART som referensram. Att inte anvinda mig
av fonster i arbetet, trots att det ar en viktig del av forskningen, &r ett val som gjordes
delvis for att brukarna jag gestaltade for inte arbetar i rum med fonster in mot garden
och delvis for att det dr en avgransning som gjordes for att kunna bli klar med
arbetet inom tidsramen. Valet att arbeta med primérkéllor och dédrmed skapa min
egen tolkning att gestalta utifran gjordes da det annars funnits risk for att resultatet
hade baserats pa samma teoretiska ramverk men utifrin en annan fOrfattares
tolkningar av dem.

Det som varit svarast med valet av metod var att det inte valts ndgot vedertaget
verktyg for att konvertera teorin till praktisk applicering. Det blev inte ett stort
problem da de teorier som anvénts i arbetet gav tydliga riktlinjer som kunde f6ljas,
men det hade kunnat bli ett stort problem om teorierna varit mer tolkningsfria och
svarare att tyda. Eftersom EBD éar ett arbetssdtt som inte funnits si ldnge och
eftersom forskningen inom dmnet det har arbetet berdr som sagt dr begrénsat,
valdes det att inte anvénda ett etablerat verktyg i designprocessen. Fran borjan hade
jag tinkt anvinda mig av QET-verktyget, som ar ett verktyg som anvints inom
olika designprojekt inom EBD. Nér jag studerade verktyget narmare och pratade
med Anna Bengtsson om verktyget, blev det klart for mig att jag inte skulle ha tid
att arbeta med verktyget pa det ingdende sitt som verktyget behdver.

Niér enkétsvaren skulle integreras i1 gestaltningen, hade det varit littare att motivera
designval baserat pa enkitsvar ifall enkdten hade varit mer strukturerad. Hade all
personal fatt samma chans och valmojlighet att svara pa enkéten, hade mgjligtvis
enkitsvaren hade varit mer representativa for vilka onskningar och tankar som
personalen pd vérdcentralen som helhet har. Det enda gestaltningsvalet som
baserades pa enkitsvaren men som inte hade stdd i de teorier som anvénts, var
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belysning. Ingen teori nimnde belysning som ndgot som skulle paverka stressnivan,
men jag tror inte att fler lampor skulle vara en stressfaktor. Framforallt da det inom
teorierna papekades att kénsla av kontroll och att hela platsen ska kunna ses ar
egenskaper som reducerar stress, skulle belysning kunna gynna
stressaterhdmtningen dé det hjélper 6gat att se allt som hinder pa platsen. Belysning
hindrar morkret fran att dolja faror.

8.4. Arbetets begransningar

Arbetet utfordes under en period pa 10 veckor vilket gav upphov till en del
begrinsningar, framforallt for gestaltningsprocessen. Gestaltningen skulle vara
baserad pa vetenskaplig grund och andra aspekter forutom stressreducering, som
exempelvis klimatpaverkan och tillgénglighet, var inget som aktivt togs 1 atanke.
Tidsbegriansningen gjorde dven att litteraturen som skulle studeras behdvde viéljas
och en del som hade kunnat vara relevant behdvde véljas bort.

Da arbetet var teoretiskt dr det svart att avgéra om garden fick det
stressdterhdmtande resultat som den var designad for. Hade girden byggts i
praktiken, hade undersdkningar kunnat goras pa personalens stressniva innan och
efter tradgéarden tillkommit for att se om den blivit lagre tack vare tradgarden. I min
intervju med Anna Bengtsson (2021) fragade jag hur man vet om det man designat
kommer att ge de resultat man vill 4stadkomma, varpa hon svarade att om man
anvént sig av teorier som ska ge ett visst resultat och om man kommunicerat med
och gjort research baserat pa de brukare man gestaltar for, ar det stor sannolikhet
att man far onskat resultat. Mina egna tankar dr att eftersom alla designval har
motiverats och grundats pad vetenskapliga teorier, borde tridgarden ge ett
stressreducerande resultat. Det som skulle hindra resultatet &r formodligen
omgivningen, det vill sdga barnens lek och eventuell trafik.

8.5. Forslag till vidare studier

En intressant vidare studie att géra skulle kunna vara att ta fram en generell mall
med riktlinjer eller designprinciper for personaltrddgirdar med stressreducerande
formaga. Den gestaltningen som gjorts i detta arbete dr designad utifrdn hur just
Résunda Vérdcentral ser ut och vad personalen har for 6nskemal. Det ar dédrav inte
sdkert att samma design skulle kunna appliceras for en gard utanfor vilken
véardcentral som helst. Att utforma en mer generell mall som kan appliceras pé flera
olika platser skulle vara hjidlpsamt vid planering av tita omrdden, att ha riktlinjer
som &r generella men som ger ett resultat dir platsen trots storlek kan ge hogsta
mojliga hilsoeffekter.
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En annan intressant aspekt skulle kunna vara att gestalta utifrén varje teori for sig
pa tre olika platser och maéta en grupps stressnivaer innan och efter for att avgora
vilken teori som i praktiken ger mest stressdterhdmtning.

Eftersom urbana ljud kvarstar som potentiellt problem inom det hér arbetet, skulle
en forskning pa ljud och dess positiva och negativa paverkan pé stress kunna vara
en fortsatt studie. Att hitta monster i hur ljuden paverkar oss och hur vi kan 16sa de
negativa effekterna ljud kan ha, skulle underldtta gestaltningen av grona rum som
omges av de ljud som urbana miljéer medfor.

37



Referenser

Boverket (2016). Rdtt tdtt — en idéskrift om fortdtning av stdder och orter.
https://www.boverket.se/globalassets/publikationer/dokument/2016/ratt-
tatt-en-ideskrift-om-fortatning-av-stader-orter.pdf [2021-01-26]

FN-forbundet (2021). Globala malen for hdllbar utveckling. https://fn.se/globala-
malen-for-hallbar-utveckling/ [2021-04-28]

Forsdkringskassan (2018) Sjukfrdanvaron pa svensk arbetsmarknad.
(Socialforsdkringsrapport 2018:2) Forsdkringskassan.
https://www.forsakringskassan.se/wps/wcm/connect/5b9d37a9-a56d-
4453-8961-fed299534d91/socialforsakringsrapport-2018-
2.pdf?MOD=AJPERES&CVID=

Grahn, P. & Stigsdotter, U.K. (2010). The relation between perceived sensory
dimensions of urban green space and stress restoration. Landscape and
urban planning, 94 (3), 264-275.
https://doi.org/10.1016/j.Jandurbplan.2009.10.012

Hamilton, D.K. & Watkins, D.H. (2008). Evidence-based design for multiple
building types. John Wiley & Sons.

Kaplan, R. (1989). The experience of nature: a psychological perspective.
Cambridge: UnivPr.

Karolinska institutet (2009) Stress i arbetet.
https://insidan.liu.se/arbetsmiljo/filarkiv/arbetsrelaterad-
stress/1.642899/Stressiarbetet.pdf [2021-01-26]

Nationalencyklopedin (u.4.) stress.
https://www.ne.se/uppslagsverk/encyklopedi/1%C3%A5Sng/stress
[2021-01-26]

Nute, K. (2017). How to stay calmer, more alert and save the environment: Bring
the weather indoors. Washington Post.
https://www.washingtonpost.com/national/health-science/how-to-stay-
calmer-more-alert-and-save-the-environment-bring-the-weather-
indoors/2017/08/11/4da49836-6b09-11e7-b9e2-2056e768a7e5_story.html
[2021-02-17]

Nystrom, A. (2016). Stress 1 arbetslivet fortsitter att 6ka. KvalitetsMagasinet, 6
oktober. https://kvalitetsmagasinet.se/stress-arbetslivet-fortsatter-att-oka/
[2021-01-26]

Rogers, E.B. (2001). Landscape design: A cultural and architectural history. New
York: Harry N. Abrams.

38



Stoltz, J. & Grahn, P. (2021). Perceived sensory dimensions: An evidence-based
approach to greenspace aesthetics. Urban Forestry & Urban Greening,
59, 126989. https://doi.org/10.1016/j.ufug.2021.126989

Ulrich, R.S. (1983). Aesthetic and affective response to natural environment.
Behavior and the natural environment. Springer, 85-125

Ulrich, R.S. (1993). Biophilia, biophobia, and natural landscapes. I: Kellert, S.R.
(red.) & Wilson, E.O. (red.) The biophilia hypothesis. Washington, DC:
Island Press, 73—137

Ulrich, R.S. (1999). Effects of Gardens on Health Outcomes: Theory and
Research. I: Marcus, C.C (red.) & Barnes, M (red.) Healing gardens:
therapeutic benefits and design recommendations. (Wiley series in
healthcare and senior living design). New York ; Wiley, 27-87

Unionen (2019). Stressen i arbetslivet 6kar bland unga.
https://www.unionen.se/student/studentliv/Stressen-i-arbetslivet-
%C3%B6kar-bland-unga [2021-01-26]

Vardguiden (2020). Utmattningssyndrom. https://www.1177.se/sjukdomar--
besvar/hjarna-och-nerver/utmattningssyndrom/ [2021-03-05]

Icke publicerat material

Bengtsson, A; Disputerad forskare pa Sveriges lantbruksuniversitet. 2021.
Samtal/Intervju 11 februari.

39



Tack

- Anna Bengtsson for att du introducerade mig till &mnet miljopsykologi
inom landskapsarkitektur, samt for att du tog din tid att svara pa mina fragor
om evidensbaserad design.

- Camilla Ahlqvist for svar pd fragor angdende Résunda Vardcentrals
befintliga gard och for att du skickade projekteringskartor och visade
intresse fOr mitt arbete.

- Magdalena Ingelgérd for hjilp med utdelning av enkiten och stdd i arbetet.

- Josefin Wangel for att du varit min handledare och gett hjdlpsam feedback.

- Hampus Hellsten och Miklos Ingelgard for ert stdd och uppmuntran genom
hela arbetet.

- Personalen pa Résunda Vardcentral som tog sig tid att svara pad min enkit.

40



	1. Inledning
	1.1. Syfte
	1.2. Frågeställning

	2. Metod
	2.1. Evidensbaserad design
	2.2. Valda teorier
	2.3. Platsanalys
	2.4. Enkät

	3. Råsunda Vårdcentral
	3.1. Platsinventering och analys
	3.2. Enkät

	4. Teoretisk referensram för evidensbaserad design
	4.1. The Psycho-Evolutionary Theory (PET)
	4.1.1. Känsla av kontroll
	4.1.2. Socialt stöd
	4.1.3. Natur

	4.2. Attention Restorative Theory (ART)
	4.2.1. Tillflykt
	4.2.2. Omfattning
	4.2.3. Fascination
	4.2.4. Kompabilitet

	4.3. Perceived sensory dimensions (PSD)
	4.3.1. Den naturliga dimensionen
	4.3.2. Den kulturella dimensionen
	4.3.3. Den sammanhängande dimensionen
	4.3.4. Den mångfaldiga dimensionen
	4.3.5. Den skyddande dimensionen
	4.3.6. Den öppna dimensionen
	4.3.7. Den rogivande dimensionen
	4.3.8. Den sociala dimensionen
	4.3.9. Rekommendation för stressåterhämtning

	4.4. Teoriernas aktualitet

	5. Från teori till designriktlinjer
	5.1. Likheter och skillnader mellan teorierna
	5.2. Program

	6. Gestaltningsprocess
	7. Gestaltningsförslag
	7.1. Karaktärsområden
	7.2. Det sociala karaktärsområdet
	7.3. Det skyddade karaktärsområdet
	7.4. Det savannlika karaktärsområdet

	8. Avslutande del
	8.1. Sammanfattning och slutsats
	8.2. Gestaltningen
	8.3. Metoddiskussion
	8.4. Arbetets begränsningar
	8.5. Förslag till vidare studier
	Icke publicerat material



