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Sammanfattning

I den hér studien undersdks hur olika miljder i stadsrummet upplevs av ungdomar. Studien har
genomforts med hjélp av promenadstudier som metod. Resultaten analyseras med hjélp av Attention
restorative theory av Kaplan och Kaplan. Deras teori &r utformad for att utvardera vilka miljéer som
verkar aterhdmtande for manniskor.

De miljoer som upplevdes som behagliga har varit mojliga att koppla till Attention restoration
theory. Exempel pa dessa dr miljoer med grona inslag sd som skog, tridgard och trédallé. I studien
har det framkommit att de sma detaljerna i stadsrummet har betydelse. Promenadstudier &r ett bra
arbetssétt for att f& kunskap om dessa detaljer som inte syns nér arbete sker i plan. Den forbattring
av sambhillsplaneringen som kravs for att stadsmiljoerna ska bidra till 6kad fysisk aktivitet kan
mycket vél bygga pa promenadstudier.

Nyckelord: promenadstudier, Kaplan och Kaplan, Attention restoration theory, promenader, fysisk
aktivitet

Abstract

This study examines how different surroundings in the urban space are experienced by young
people. The study was conducted using walking studies as a method. The results are analyzed using
Attention restorative theory by Kaplan and Kaplan. Their theory is designed to evaluate different
settings and if they have a restorative effect on humans.

It has prooved possible to analyze the results from the walking study using the Attention
restoration theory. Examples of attractive settings are green elements such as forests, gardens and
avenues with trees. In the study, it has emerged that the small details in the urban space are
important. Walking studies are a good working method to gain knowledge about these details that
are not visible when working at the desk. The improvement in community planning that is required
for the urban environments to contribute to increased physical activity may well be based on walking
studies.

Keywords: walking studies, Kaplan and Kaplan, Attention restoration theory, walks, physical
activity






1. Inledning

1.1. Bakgrund

For att kropp och hjarna ska ma bra dr det viktigt att vara fysiskt aktiv. Promenader
som ett sdtt att hdlla sig fysiskt aktiv har intresserat mig under lang tid eftersom jag
upplever att det dr en underskattad motionsform. Promenader 4r dven en aktivitet
som passar vildigt manga. Speciellt med tanke pa att de flesta ménniskor i vért
samhille dr mer stillasittande dn aktiva under sin vakna tid. Idag kan ménga
minniskor med hjilp av sina telefoner se hur ménga steg de gir. Det finns en
generell rekommendation att helst ga 10 000 steg per dag for att halla kropp och
hjirna i1 gang. Jag upplever att det ar ett verktyg som allt fler m@nniskor anvénder
sig av, speciellt under pandemin. Vistelse utomhus har fétt storre betydelse under
pandemin for att kunna umgds utan att bidra till smittspridning. For mig personligen
har pandemin lett till vdldigt mycket stillasittande och jag har kimpat hért for att fa
till 10 000 steg 1 mobilen varje dag. Jag gick s& minga promenader att jag till slut
inte ville sitta en fot utanfor dérren. For mig kéndes det som att det var utemiljéerna
som stoppade mig. Anledning till att jag kéinde s intresserade mig och la grunden
till det har arbetet. Manga miljoer idag &dr utformade efter andra faktorer &n fysisk
aktivitet. Det &r viktigt att ha kunskap om hur samhéllsplanering paverkar
ménniskors tillgdng till fysisk aktivitet for att kunna argumentera for en mer
rorelsevanlig planering.

Dessutom finns det forskning inom miljopsykologi som talar {for att vi médnniskor
mdr béttre av att vistas 1 vissa miljoer. Jag blev nyfiken pa om det mojligtvis finns
nagot samband mellan miljoer som méanniskor tycker om och det forskning visar i
miljopsykologin. Genom att promenera med gymnasieungdomar i olika miljoer
tankte jag att jag skulle fa storre forstaelse for vilka element som anses vara
attraktiva i stadsrummet. Jag tinker att som blivande landskapsarkitekt dr det viktigt
att kunna planera och gestalta miljoer som bjuder in till promenader for att gynna
folkhélsan. Med den hér studien tar jag ett litet steg pa den vigen.



1.1.1. Orsaker till stillasittande

Innan studien redovisas kan det vara intressant att ge lite bakgrund till orsakerna till
att médnniskor &r alltmer stillasittande. De flesta ménniskor sitter mer dn vad de ror
sig under sin vakna tid (Folkhilsoinstitutet, 2012; Hansen, 2016). Det bidrar till
manga negativa konsekvenser och har under den senaste tiden uppmérksammats
som en av var tids stora samhéllsutmaningar. Stillasittandet kan ses som en epidemi
eftersom det leder till dilig folkhélsa med en rad olika sjukdomar som f6ljd och
manga dr drabbade (Faskunger, 2007). Att s& ménga ménniskor &r alltmer fysiskt
inaktiva och stillasittande beror pd flera olika faktorer och for att fi bukt med
problemet krivs insatser fran flera olika hall. For att kunna hantera de utmaningar
som stillasittandet ger maste vi forst forstd hur det har blivit ett sa stort problem.
Vid en snabb tillbakablick kan det konstateras att problemet har kommit krypandes
de senaste artiondena (Faskunger, 2007; Boverket, 2012). Det beror pa flera
faktorer och mycket har med vara beteenden att gora. Véra beteenden beror dels pa
individuella val, dels pd hur samhéllen dr uppbyggda (Faskunger, 2007, s. 37). Ofta
hinger dessa tva ihop, ett exempel &r att ménga tar bilen till jobbet 1 stillet for att
cykla eller ga. Det dr bade ett individuellt val att ta bilen samtidigt som samhéllet
ar uppbyggt pa ett sétt att det dr enkelt att ta bilen. Ett annat exempel &r att allt fler
jobb ér stillasittande framfor en skdrm och pa fritiden spenderas dven mycket tid
framfor olika skdrmar. I rapporten Den byggda miljons pdverkan pd fysisk aktivitet
av Faskunger (2007) framgar det att tva viktiga faktorer som bidrar till stillasittande
ar inaktiv transport och mycket skidrmtid. Med inaktiv transport menas framst
bildkande. Med aktiv transport menas till exempel cykling och géng.

1.1.2. Gardagens samhallsplanering — pafrestande for halsa
och miljo

Vad finns det da for kopplingar mellan fysisk aktivitet och samhéllsplanering? Det
har skett stora fordndringar 1 samhéllsplaneringen de senaste artionden. Boverket
har skrivit en rapport pa regeringens uppdrag Samhdllsplanering som stimulerar till
Sfysisk aktivitet (Boverket, 2012). I rapporten framkommer det att sedan 1950-talet
har biltrafiken getts en central plats i planeringen av stdder och samhéllen (Ibid).
Utvecklingen har missgynnat héllbara transportsdtt som gang, cykel och
kollektivtrafik som har positiv paverkan pé fysisk aktivitet och milj6 (Ibid). Stader
har utformats efter bilen eftersom den snabbt blev en symbol {or vilstand och frihet.
Tidigare var vara stider mer kompakta och det var ofta ndra mellan bostad, arbete,
skola, handel osv. Nérheten bidrog till att de flesta ménniskor var fysiskt aktiva i
storre utstrackning. Gatorna som fanns var utformade for att passa fotgéingare och
cyklister (Ibid). Idag &r snarare gatorna utformade for att passa bilister. For att
kunna hantera utmaningar som stillasittandet ger maste vi forma om vara samhéllen



sa att det bade motverkar en stillasittande livsstil och stimulerar till fysisk aktivitet
i vardagen (Ibid).

1.1.3. Framtidens samhallsplanering — gronska for halsa och
miljo

Hur ska vi tinka framat kring rorelse oh planering? Vi ménniskor &r skapade for att
rora pé oss och vi behdver vara fysiskt aktiva for att vara kroppar och hjarnor ska
m4d bra (Hansen, 2016). Som tidigare ndmnts kan fysisk inaktivitet och stillasittande
leda till en rad olika sjukdomar och andra negativa konsekvenser. Med fysisk
aktivitet menas allt frin dammsugning till hard 16ptrédning. Forskning har visat att
promenader pa endast 20 minuter har positiv padverkan pa vara hjirnor, det dkar
bland annat kreativiteten, koncentrations-formagan och sémnen (Ibid). Promenader
kan till exempel motverka olika demenssjukdomar och psykiska sjukdomar (Ibid).
Fysisk aktivitet har blivit allt vanligare att fa skrivet pa recept for att det har sa
positiva effekter utan biverkningar (Ibid). Men det finns olika saker som hindrar
minniskor fran att vara fysiskt aktiva. Det kan kdnnas jobbigt och svért att ta sig ut
pa en promenad for ndgon som lider av en sjukdom eller dr nedstimd. Olika miljoer
kan underlétta fysisk aktivitet mer eller mindre (Faskunger, 2007). Darfor dr det
viktigt att det finns en forstdelse och kunskap hos de som ansvarar for
samhillsplanering om vad som uppmuntrar till promenader i stadsrummet. Det &r
dven viktigt att kunskapen tillimpas sd att uterum utformas péd ett séitt som
underlattar och uppmuntrar till aktivitet. Faskunger skriver att det ar viktigt att lyfta
gronomradens betydelse for fysisk aktivitet, rekreation, friluftsliv och aktiv
transport (Ibid, s. 50). Gronomraden &r ett viktigt inslag 1 byggd miljo, det genererar
manga ekosystemtjénster s som luftrening, biologisk méangfald och har dven
positiva hilsoeffekter for oss ménniskor. Aven hur andra miljder som inte ir
gronomréden dr utformade har betydelse for minniskors fysiska aktivitet.

1.2. Syfte och mal

Om de som planerar och utformar utemiljoer har en storre forstdelse kring hur
stadsrum och landskap bjuder in till eller minskar lusten till promenader finns det
chans att fler personer kommer ut och promenerar. Syftet med den hér studien ar
att fordjupa forstaelsen for vilka miljoer 1 stadsrummet som uppskattas av unga
méinniskor och se om det finns ndgon koppling till de fyra kriterier i Attention
restoration theory, komma ifrdn, vidd, fascination och kompatibilitet.

Malet ar att 4 mer kunskap om hur stadsmiljéer uppfattas. Det kan 1 férlangningen
anvindas som ett underlag som kan inspirera och paverka utformningen av nya



stadsdelar eller bostadsomraden. Om de miljéer som uppskattas av unga ménniskor
och som anses som aterhdmtande enligt forskning inom miljopsykologi tas i
beaktande vid planering av utemiljon skulle det i sin tur kunna bidra till 6kad fysisk
aktivitet och béttre folkhilsa. For att det ska kunna ske behdvs mer kunskap. Den
hér studien kan bidra i ndgon liten mén.

1.3. Fragestallningar

I studien besvaras foljande tva fragor:
1. Hur upplever ungdomar olika miljéer under en promenad?

2. Hur kan svaren tolkas utifrdn Attention restoration theory?

1.4. Metod

Som bakgrund genomfordes en mindre litteraturstudie for att forstd hur
samhillsplaneringen péverkar minniskors fysiska aktivitet. Promenadstudien
genomfordes ddrefter i tvd delar. Forsta delen var en promenadstudie som
organiserades och genomfordes utifran litteratur om hur promenadstudier kan
anvindas som metod och dokumenteras. I promenadstudien intervjuades
gymnasieungdomar som fick beskriva hur de uppfattade olika miljéer i ett
stadsomrade. Hur promenadstudien gick till presenteras i detalj under rubriken
1.4.2. Promenadstudiens genomforande. Promenadstudien svarar pé arbetets forsta
fragestéllning.

Andra delen var en analys dér en teori inom miljopsykologi, Attention restoration
theory, tillimpades. Teorin valdes for att ge 6kad forstdelse for promenadstudiens
resultat och svarar péd studiens andra fragestillning. Detaljerad beskrivning av
teorin finns under rubriken 1.4.6. Attention restoration theory.

1.4.1. Promenadstudien

For att ta reda pé hur promenadstudier kan anvéndas och dokumenteras studerades
teorier bakom metoden samt ndgra exempel i1 forskningen. En bok som har haft stor
betydelse 1 den hér studien &r Research in Landscape Architecture: Methods and
Methodology (2016). 1 kapitel 11 1 boken beskrivs teorierna bakom
promenadstudier som metod och varfor det &r ett bra sétt att fa ny kunskap.



Andra texter som har haft stor betydelse dr The Role of Green Spaces and Their
Managment in a Child-Friendly Urban Village av Jansson et al (2016), Liked,
Disliked and Unseen Forest Attributes: Relation to Modes of Viewing and
Cognitive Constructs av Nielsen et al, (2012) och 4 New Method of Random
Environmental Walking for Assessing Behavioral Preferences for Different
Lighting Applications av Patching et al, (2017). Texterna beskriver forskning i
modern tid dir promenadstudier har anvénts som metod. De har spelat en viktig roll
1 den hér studien for att fa inspiration till hur promenadstudien skulle ga till och hur
den skulle dokumenteras.

Tidigare forskning - promenadstudier

I boken Research in Landscape Architecture: Methods and Methodology (2016)
beskrivs promenader som en ldmplig metod for att fa kunskap om landskapet och
ett bra sitt att forstd sig pa det. Schultz och van Etteger (2016) menar att
promenadstudier &r sdrskilt [dimpade for studier av komplexa och nya frigor som
kraver en nira undersokning av studieobjektet for att skapa forstéelse for problemet
eller fragestillningen. De menar att sjdlva promenaden som sddan dr en
experimentell metod som ger utrymme for att undersoka ndgot okédnt. Vid
promenaderna blir den som undersoker landskapet en del av miljon och fér
kunskaper som dr omgjliga att fa vid ritbordet eller datorn (Schultz och van Etteger,
2016). En promenad medfor att landskapet upplevs med hjélp av alla sinnen och
aven olika skiftningar i landskapet, sévil kortvariga som mer langsiktiga kan
uppfattas. Genom promenader kan stora ytor undersokas, vilket gor det mojligt att
tidcka in storre omraden dn vid ett stationdrt arbetssatt (Ibid).

Tre konkreta exempel

Promenadstudier &r alltsi en metod som har testats i tidigare forskning. Hur
promenadstudier genomfors respektive dokumenteras kan goras pd manga olika
sitt. Ett exempel dr en studie som undersokte barns perspektiv pa olika utemiljoer
(Jansson et al, 2016). I studien gick barnen 1 smé grupper. Skilet till att de gick 1
grupper och inte individuellt var att risken for att barnen skulle anpassa sig efter de
vuxnas signaler minskar nir de &r flera (Ibid). Daremot finns det en risk att nagot
barn blir dominant och att somliga inte kommer fram alls. I studien bedomdes
intresset av fa fram spontana synpunkter viga tyngre én risken for att ndgot barn
inte blir hord. Innan barnen genomfoérde promenaden fick de titta pa en karta och
markera ut bland annat var kompisar bodde, sina favoritstillen och mindre
uppskattade platser. De fick ocksa peka ut platser som de ville visa och pé grundval
deras synpunkter lades promenad-rutten upp (Ibid).
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Ett annat exempel &r en studie som har anvént sig av promenader som har
dokumenterats med fotografier som forsdokspersonerna tagit (Nielsen et al, 2012). I
studien fick personerna gad en snitslad slinga pd egen hand. Dérefter fick de i
uppdrag att ga slingan igen och fotografera fem bilder av inslag de gillade och fem
de ogillade. Deltagarna fick motivera sina val av motiv (Ibid).

Ett tredje exempel dr en studie som undersokte vad mianniskor foredrog for
belysning i uterummet (Patching et al, 2017). Aven i detta fall anvindes
promenadstudier som metod. I studien var det fyra lyktstolpar med olika ljus som
skulle undersokas. Deltagarnas preferenser undersdktes pd olika sitt, dels med en
strukturerad promenad som kombinerades med enkét och en uppskattnings-skala,
dels en slumpvis promenad. Som ett forsta steg visades deltagarna runt platsen utan
att genomfora nagon uppgift. Alla deltagare genomforde dérefter bada
promenaderna; hilften borjade med den slumpvisa promenaden och andra hélften
med den strukturerade (Ibid). Den strukturerade promenaden f6ljde en
forutbestimd ordning mellan lyktstolparna och vid varje stolpe fyllde deltagarna i
enkiten och uppskattnings-skalan. Den slumpvisa promenaden genomférdes med
hjilp av en tirning. Deltagaren kastade tdrningen och gick till den lyktstolpe vars
nummer kom upp. Direfter kastade deltagaren tdrningen igen och kunde dé vélja
mellan att gé dit tirningen foreslog om hen foéredrog den lyktstolpen eller stanna
kvar. Vid den slumpvisa promenaden sd noterades resultaten av forsoksledarna
(Ibid). I den hér studien jidmfordes sedan resultaten av de slumpvisa och
strukturerade promenaderna.

1.4.2. Promenadstudiens genomforande

Studien i det hér arbetet genomfordes i Uppsala, i en central stadsdel som heter
Kaébo. Till skillnad fran metoden i1 Jansson et al, och den slumpvisa promenaden
som Patching et al beskriver utgick studien fran en redan bestimd rutt som
presenteras i detalj nedan, se 1.4.4. Promenadslingan. Anledningen é&r att det skulle
vara enkelt att motivera forsdkspersoner att vara med i studien genom att ha en
tidsbestdmd promenad. Innan promenaden paborjades fick forsokspersonerna kort
information om vad en landskapsarkitekt &r och vad hen gor samt hur studien skulle
gé till. Forsokspersonerna fick borja med att gd den bestimda promenaden med
forfattaren till den hir studien. Efter promenaden markerades promenadslingan pa
en karta och forsokspersonerna fick ringa in de platser eller omrdden som de
uppskattade mest och minst samt ge en motivering.

Hela studien tog ca 40 — 60 minuter per person. Promenaden tog ca 30 minuter att
gé och hade forlagts genom olika utemiljder, se figur 1. Under promenadens ging
uppmuntrades deltagarna att ge asikter om hur de upplevde de olika miljéerna som
passerades. Det fanns en rad aspekter som deltagarna skulle besvara och i den méan
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de inte gjorde det spontant stélldes frdgorna som komplement, se bilaga 1. Efter
promenaden fick forsdkspersonerna titta pa en karta dver promenaden och bedéma
miljéerna. De fick markera de mest respektive minst uppskattade miljoerna,
rangordna inbdrdes inom dessa tva grupper och motivera varfor. Forsokspersonerna
fick inga beskrivande ord av forfattaren om hur de skulle beskriva miljderna. Utan
de fick fragorna: vilka miljder tycker du bdst om? och vilka miljéer tycker du minst
om? Forfattaren la vikt vid att forklara att det finns inga rétt eller fel utan att
forsokspersonerna har svaren och det viktigaste var att de motiverade varfor de
tycker som de gjorde. Utvdrderingen av promenaden tog 10 — 30 minuter. P4 grund
av tekniska problem kunde samtalen inte spelas in sa materialet bygger fraimst pa
forsokspersonernas markeringar pé kartorna samt motiveringar som antecknades av
forfattaren. Kommentarer som ldmnades ldngs promenaden antecknades i den mén
forfattaren kom ihag.

Halften av forsokspersonerna gick promenaden medsols och resten motsols. Att
personerna fick g4 promenaden &t olika hall berodde pa att fOrfattaren ville
undersdka om upplevelsen paverkades av den milj6 forsokspersonen passerat precis
innan.

1.4.3. Urval

Det var sex personer som deltog i studien, tre tjejer och tre killar i &ldrarna 18 - 19
ar. Forsokspersonerna kom i kontakt med studien genom en gymnasieldrare som
var formedlande lank. Gymnasieelever valdes som forsdksgrupp eftersom de kan
disponera sin tid ganska fritt och for att de saknade personlig koppling till
forfattaren. Alla promenerade under vecka 16 1 april 2021. Vadret varierade kraftigt
under veckan, typiskt aprilvédder. Det skiftande vidret gav forsokspersonerna olika
forutsittningar och upplevelser under promenaderna. Det snéade och var blott nér
tva personer gick promenaden och for dvriga fyra lyste solen.

1.4.4. Promenadslingan

Promenaden utgick frin forsokspersonernas skola for att det skulle vara enkelt att
motivera dem att delta i studien och den 16pte igenom olika typer av utemiljoer. For
att kunna beskriva promenadstudiens resultat har promenadslingan delats in i nio
omriden, A-H. Indelningen &r baserad pa samspel mellan rumslighet, vegetation
och huskroppar upplevd av forfattaren som presenteras i detalj nedan, se figur 1.
Den vita punkten ar start och slut for promenaden vilket &dr pa en cykelparkering till
Rosendalsgymnasiet i Uppsala. Promenadslingan &r markerad i rott och passerar
genom olika delar av stadsdelen Kébo. For att undvika att forsokspersonernas
forstaelse av och asikter om olika omraden skulle paverka dem, fick de inte ta del
av promenadslingans indelning i forvig.
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Figur 1. Visar promenadstudiens slinga i rétt. Den vita punkten dr start och slut for promenaden.
De vita strecken tillsammans med bokstiverna visar en indelning av de olika miljoerna.
(Lantméteriet, 2021).

Stracka A: Transportstracka, framst planterat for biltrafik och cykeltrafik. Mycket
asfalt ldngs strickan med vissa inslag av gronska. Mot skogen avskidrmas trottoaren
av stidngsel och taggtrdd pd grund av att det ligger militira forradsbyggnader
innanfor som dr tickta av graffiti. Huskropp som ligger i anslutning é&r
Biomedicinskt center (BMC), en del av Uppsala universitet.

Stracka B: Skogslandskap som &r en del av Uppsalas Stadsskog. Arter som
dominerar ldngs den markerade strickan ar tall (Pinus sylvatica), vértbjork (Betula
pendula) och hassel (Corylus avellana). Strackan gér langs stadsskogens borjan sa
entréerna och en del av védgarna dr anpassade for storre floden av cyklister och
fotgéngare och har god sikt. En bit in finns mindre stigar for fotgéngare och hér ar
vegetationen titare och sikten sdmre.
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Stracka C: Villakvarter med storre och olika villor. Traddgirdarna dr omringade av
laga hickar eller stingsel (ca 30 — 50 cm hoga), det 4r mojligt att se in i
tradgardarna. Hickarna dr bade stidsegrona och lovfillande. Det finns ndgra
mindre trdd planerade ldngs végen en stricka av promenaden. Smala trottoarer och
fa bilar parkerade ldngs gatan.

Stricka D: En Oppen klippt grdsmatta mitt 1 villakvarteret med nagra stora
skogslonnar (Acer platanoides).

Stracka E: Villakvarter langs mellanstor vig, 40 km/h. Tradallé langs ena sidan av
viigen, norrsidan. Villorna ir storre &n villorna i del C och triidgardarna likas. Aven
hir ar det hick eller stingsel som grians men storre variation i hdjd (ca 50 — 180 cm
hoga) 1 jdmforelse med del C.

Stracka F: Lagenhetshusomrade, 4 vaningshus i1 kulorta farger som orange och gul.
Hackar (ca 150 — 180 cm hoga) som avgriansar och ringar in innergirdar. Alla
héckar ar lovfallande. Mindre bilvigar med manga parkerade bilar.

Stracka G: Esplanad mellan tvd flerfamiljsomrdden med bjorktradallé (Betula
pendula och Betula pubescens) lings bada sidor. Lagenheterna har olika stil,
tidsanda, véningsantal och farg. P4 bada sidor om esplanaden gér enkelriktade
bilvdgar. Allén leder fram till en mindre park som har padgiaende anldggningsarbeten
av parken.

Stracka H: Félt med ldnga siktlinjer. Byggnader som avgréinsar filtet i norr &r
radhus 1 engelsk stil. BMC skdrmar av i sdder. Filtets vegetation dr framst gras som
vaxter fritt och det finns négra grupperingar av frivixande tridd, tva exempel ar
skogslonn (Acer platanoides) och histkastanj (Aesculus hippocastanum).

1.4.5. Litteraturstudien och teorianalysen

For att ta reda pa hur samhillsplanering paverkar fysisk aktivitet genomfordes en
litteraturstudie. Kéllor som ansigs vara viktiga for att forsta hur Sveriges stadsrum
ar uppbyggda var olika myndigheters texter och rapporter. S6kningen genomfordes
pd sokmotorn Google genom att skriva in sokord fysisk aktivitet och fysisk
planering. Texter som har haft stor betydelse dr Den byggda miljons paverkan pd
fysisk aktivitet av Faskunger (2007), och Samhdllsplanering som stimulerar till
fysisk aktivitet av Boverket (2012). En bok som har varit betydelsefull for arbetet
ar Hjdrnstark av Hansen (2016) for att forstd varfor promenader &r ett bra sétt att
vara fysiskt aktiv.

Ett studierum har dven genomforts av en miljopsykologisk teori. Inom dmnet
miljopsykologi studeras hur ménniskor upplever sin omvirld, hur de fungerar i den
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och vad den betyder for deras hilsa. Efter lite 6vervidganden valdes Attention
restoration theory som teori for att tolka promenadstudiens resultat. En bok som har
haft stor betydelse dr The Experience of Nature: a Psychological Perspective av
Kaplan och Kaplan (1989) for att forsta teorin. Kaplan och Kaplan undersoker vad
som gor att vissa miljoer verkar dterhamtande for oss ménniskor. Det betyder att de
har undersokt hur olika miljoer paverkar ménniskor mentalt. Det ligger néra det
som undersoks i den hdr studien som ocksd handlar om hur ménniskor uppfattar
olika miljoer. I SLU:s sokmotor Primo soktes det pa sdkord: miljopsykologi,
environmental psychology, Kaplan and Kaplan, Rachel Kaplan och Stephen
Kaplan. 1 boken framkommer det att det ar fyra aspekter som &r centrala for att en
miljo ska uppfattas som aterhdmtande. De fyra ar: komma ifran, vidd, fascination
och kompatibilitet. Det dr utifran de fyra aspekterna som promenadstudiens resultat
kommer att analyseras.

1.4.6. Attention restoration theory

Som tidigare ndmnts finns det forskning inom miljopsykologi som talar for att vissa
miljoer dr mer aterhdmtande for oss ménniskor. Rachel Kaplan och Stephen Kaplan
ar pionjirer inom forskningsomrddet miljopsykologi. Kaplan och Kaplan har
kommit fram till en teori som brukar kallas Attention restoration theory (Kaplan
och Kaplan, 1989). Teorin bygger pa William James uppdelning av tva olika typer
av uppmirksamhetsnivaer; involuntary attention och voluntary attention (a.a., s.
179 - 182). Det kan Oversdttas till ofrivillig uppmérksamhet och avsiktlig
uppmérksamhet. Kaplan och Kaplan ansdg att directed attention ar ett bittre
begrepp an voluntary attention, vilket kan dversittas till riktad uppmarksamhet.

Skillnaden mellan de tvéd olika typerna av uppmaérksamhet bestar i hur mycket
anstrangning det krdvs for en ménniska att uppritthalla dem. Den ofrivilliga
uppmérksamheten krdver ingen anstringning alls medan den riktade
uppmérksamheten kriver att manniskan dr koncentrerad (Ibid). Ett exempel pa
riktad uppmairksamhet dr den anstringning som krivs for att ldsa en komplicerad
text. Det dr latt att bli distraherad av en telefon som plingar eller ménniskor som
passerar. I jimforelse krivs ingen anstrangning for att f6lja en pilfink som hoppar
runt och dter smulor frén grannborden pa en uteservering eller en cyklist som kor
omkull. De dr exempel pa situationer nir ofrivillig uppmarksamhet gar i gang.

For att inte bli utmattad eller till och med utbrind ar det viktigt att det finns en
balans mellan de tva uppmirksamhetstyperna. I Kaplans och Kaplans forskning har
de kommit fram till att omgivningen har stor betydelse. I boken The Experience of
Nature: a Psychological Perspective skriven av Kaplan och Kaplan (1989) beskrivs
fyra aspekter som é&r speciellt viktiga vid mental aterhdmtning. Aspekterna har
betydelse for den som behover bli frisk och har ocksé en forebyggande inverkan pé
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2% 9

personer som skulle kunna bli sjuka. De fyra faktorerna ir: ”being away”, ’extent”,
“fascination” och “compatibility”. De kan Oversittas till: att komma ifrén, vidd,
fascination och kompabilitet eller forenlighet. I det hir arbetet har den hiar modellen
valts som grund for tolkning av promenadstudiens resultat eftersom det &r mojligt
att dterhdmtande miljoer anses vara trevligare att promenera i.

Att komma ifrdan

Kaplan och Kaplan skriver att komma ifran vardagliga sysslor, rutiner och tankar
ar viktigt vid mental dterhimtning. De kallar det for “being away”. De diskuterar
att man kan komma ifran pa atminstone tre olika sétt: bli avskdrmad frén allt som
stor till exempel buller och stérande ménniskor, slippa ifrén det vardagliga vanliga
innehdllet av till exempel rutiner och slutligen komma ifrdn de vanliga
arbetsuppgifterna som tar mental energi. Av de tre sitten betonar Kaplan och

2

Kaplan den sista: ”...the human is a conceptual animal.” (s.189). De menar att
eftersom ménniskor dr varelser med starka forestdllningar dr det inte det fysiska
avstandet som ger bést dterhdmtning utan den omgivning som erbjuder stor mental
variation. Att komma ifran ger aterhimtning om man till exempel befinner sig i en
situation som inldrningsméssigt dr annorlunda dn den vanliga. Eftersom naturen i
véstvérlden inte ldngre for de flesta manniskor dr det vanliga vardagsinnehallet

uppfylls att-komma-ifran aspekten pa ett vildigt bra sétt dér (a.a., s. 183 - 195).
Vidd

En grundldggande forutséttning for att f4 en kénsla av vidd dr upplevelsen av att
platsen dédr man vistas dr en del av en storre helhet (Ibid). Kénslan av att vara i en
annan varld medfor en kénsla av vidd. Det antyder en virld bortom det som kan ses
1 ens ndrhet. Vidd kan upplevas pa olika niver sdvil fysiskt som mentalt. Vidd kan
ocksd upplevas pd en mer idéméssig nivad och hinger ihop med en kénsla av
sammanhang. Det kan finnas en kdnsla av samhorighet mellan det man omedelbart
upplever och det man kénner till om vérlden sedan tidigare (Ibid). I naturen upplevs
vidd pd olika nivder, bade genom naturens omfattning och genom kénslan av
samhorighet med den (Ibid). Ocksa ett ganska litet omrade kan ge en kénsla av vidd.
Det behover vara tillrdckligt stort och komplext sa att man kan gé vilse i1 det och
den som gér dér kan stota pd ménga olika saker. Det dr viktigt att det finns en kénsla
av att det finns mer att utforska én vad som till en borjan kan ses. Olika tradgardar
ger ofta kénslan av vidd, inte minst japanska trddgardar med manga genomtinka
detaljer (Ibid).
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Fascination

Utover vidd s& behdvs ocksa nagon form av fascination for att en miljo ska vara
mentalt dterhimtande. Fascination gor att médnniskor dras till en plats, de kan vara
dér utan att bli uttrakade och behover inte anvinda sig av riktad koncentration. Vid
fascination dr det den ofrivilliga uppmérksamheten som anvénds och bidrar ddirmed
till aterhdmtning. Till en borjan skriver Kaplan och Kaplan att ndgra uppenbara
fenomen som ménniskan fascineras av ar sex, vald, tdvling och samarbete. Till det
kan laggas vissa element i naturen som eld, vattenfall, vilda djur, solnedgangar och
grottor. En del av dessa beskrivs som soft fascination (mjuk fascination) till
exempel moln, solnedgéngar, utsikt och 16v som ror sig i vinden — det uppfattas
som intressant men lite odramatiskt. Den mjuka fascinationen har tva typiska drag:
det krédver inte sd mycket ofrivillig uppmirksamhet och det finns en stark estetisk
koppling (Ibid). Vid mjuk fascination kan man tidnka pa andra saker och eftersom
det finns ett stort inslag av vdlbehag klarar man dven att tinka pa besvérliga saker
utan allt for stora problem. Ménniskan fascineras inte bara av objekt utan dven av
processer. Vi gillar att genomfora vissa aktiviteter under osédkra forhallanden till
exempel att forutse saker som dr svara men inte omdjliga att bedoma sa som att
spela pa histar (Ibid). Aven att lira sig nya saker genom sin egen drivkraft ir ndgot
som médnniskan fascineras av. Den hir processuella fascinationen kraver ett storre
sammanhang; det rdcker inte med enstaka fascinerande objekt. Ddarmed finns en
koppling mellan vidd och fascination. I forskning har en tydlig koppling mellan
fascination och tradgardsarbete visats, kanske framst mjuk fascination (Ibid).

Kompatibilitet

Kompatibilitet betyder att ndgot fungerar vil ithop med nagot annat, ett annat
uttryck skulle kunna vara forenlighet. I det har sammanhanget menar Kaplan och
Kaplan att det &r viktigt att méinniskor kinner en stark koppling till eller
samhorighet med omgivningen; det récker alltsa inte att man kénner vidd och
fascination. Kaplan och Kaplan skriver att det dr léttare att forstd betydelsen av
kompatibilitet ndr den saknas, till exempel blir nackdelarna tydliga nir nigot ar
oforenligt med sin omgivning. Att fungera vdl 1 en omgivning som inte &r
kompatibel kriaver véldig mental anstringning. Den som upplever en stark kénsla
av forenlighet beskriver det ofta som att man blir ett med sin omgivning och det &r
en mycket positiv upplevelse (Ibid). Kaplan och Kaplan menar att vistelse i naturen
eller tradgardsarbete véldigt ofta upplevs som meningsfullt som &r en del av kénslan
av kompatibilitet.
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1.5. Avgransning

I den hér studien har aspekter som trygghet, olika arstider och olika tid pa dygnet
uteslutits. Det har varit fokus pa hur de olika miljoerna har uppfattats i samma
Ogonblick som de har besokts. Andra aspekter, till exempel promenadens betydelse
for utformningen av parker genom historien har uteldmnats 1 den hér
undersokningen. Studien kommer inte ge forslag pa hur olika miljéer borde se ut
eller planeras utan endast undersdka hur befintliga stadsrum upplevs. P4 grund av
tekniska problem kunde inte samtalen med forsokspersonerna spelas in. Déremot
var metoden utformad pé ett sddant sétt att forfattaren enkelt kunde dokumentera
svaren vilket tas upp i metoddiskussionen.
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2. Resultat av promenadstudiens och
analys av Attention restoration theory

2.1. Upplevelsen av de olika promenadstrackorna

Promenadstudiens resultat i det hér projektet analyseras utifrdn de fyra kriterier som
finns 1 Attention restoration theory, komma ifran, vidd, fascination och
kompatibilitet. Teorin forklarar vilka miljder som &ar &aterhdmtande for oss
ménniskor. Analysen gar ut pa att se om det finns ndgot samband med aterhdimtande
miljoer och hur olika miljéer under promenaden uppfattas av gymnasieungdomar.

P& ett 6vergripande plan var resultaten for de olika forsokspersonerna relativt lika
oberoende av vilket hédll som promenaden gick, medsols eller motsols. Generellt
tyckte personerna att det var en trevlig och bra promenad och de gav fler positiva
kommentarer dn negativa. Studien visade att de mest uppskattade miljéerna var
platser med vegetation, bidrog till variation eller god sikt. De miljoer som
uppfattades som icke tilltalande var de som bidrog till kénslan av instingdhet och
som ansags vara fula rent estetiskt. Resultaten presenteras i detalj nedan, varje
striicka for sig med tillhorande text, se figur 2 for en dverblick. Aven eventuella
kopplingar mellan personernas markeringar/motiveringar och Attention restoration
theory presenteras for varje stricka.

Ingen kunde gora en rangordning av de minst tilltalande miljoerna utan tyckte att
alla de pekat ut var likvirdiga. Nagon markerade inte ut en enda délig miljo, tva
personer angav tva daliga miljoer, resten angav en miljo som mindre tilltalande.
Endast nédgra av forsokspersonerna gjorde en rangordning av de mest tilltalande
miljéerna. Till exempel var det en person som angav tva miljoer som tilltalande och
rangordnade dem. En annan person angav tvd miljoer pé forsta plats. Dérfor finns
inte sex markeringar av varje firg i rangordningen.
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Forsokspersonernas markeringar

Figur 2. Kartan visar platserna som forsékspersonerna markerade efter promenaden. (Lantmiiteriet,
2021).

Markeringarna som &r gjorda i fargerna gront, gult och orange visar platser som
uppfattades som tilltalande dédr gron kom pa forsta plats, gul pd andra och orange
pa tredje plats. Markeringarna i svart visar icke tilltalande upplevelser av miljoerna.
Alla markeringar dr satta péd de strackor som forsokspersonerna ringat in, i vissa fall
har forsokspersonerna ringat in flera delstrackor. I sddana fall har markeringen i
figur 2 sats pa den delstracka som personen har beskrivit i sin motivering.
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synpunkt var att skogen aldrig 4r densamma, det sker olika processer i skogen som
gor att den gar att utforska hur linge som helst. Ett exempel som gavs var att trad
dor, faller omkull och ligger och férmultnar. En tredje faktor som gjorde skogen till
den trevligaste platsen var att det finns s& ménga valmadjligheter i en skog med sma

stigar som dr anpassade eller inbjudande for fotgingare. I utvirderingen kom det
fram att majoriteten helst promenerar i skog framfor andra miljder.

Figur 5. Fotot visar Stadsskogens entré i riktning medsols. Den breda gdng- och cykelbanan och belysningen
minskade skogskdnslan.

Figur 6. Fotot visar Stadsskogens entré i riktning motsols. Entrén dr inte anpassad till lika stora som fléden som
entrén i figur 5.
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Det gar inte att utesluta att upplevelsen av att ménga olika sorters element
uppfattades som varierande var en faktor till att strickan fick manga markeringar.

Figur 5. Fotot visar variation som upplevdes av forsokspersonerna, en béljande vig och gréna grdasmattan som bryter av
husstrukturen. Fotot dr tagit ndr promenaden gick motsols.

Figur 6. Fotot visar en bit av stricka C, motsols. Den smala trottoaren och att vigen svingde kommenterades.
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