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Sammanfattning

Under de senaste artiondena har stress och stressrelaterade sjukdomar ¢kat markant varlden dver
och &r idag en av de frdmsta orsakerna till psykisk ohélsa. Inom landskapsplanering syns samband
mellan det forsamrade maendet och minskandet av gréna ytor nar stider fortatas. Inom
miljopsykologin belyser Rachel Kaplan och Steven Kaplan, Patrik Grahn, Ulrica Stigsdotter och
Jonathan Stoltz samt Roger Ulrich korrelationen mellan naturens och den kringliggande miljons
inverkan pa nivan och upplevelsernaav stress. | det har arbetet har Sodra Rosendal (etapp ett) kritiskt
granskas utifrdn de namnda teoretikernas perspektiv med avseende att forstd hur aterhamtning kan
erbjudas i bostadsnara gardsmiljcer. Platsbesck som genomforts analyserades utifran Grahn och
Stigsdotters atta upplevelsevarden som verkat som underlag for att skapa kvalitetssakra
gestaltningar. | det har arbetet har vardena sammanfattats och dversatts till féljande grundlaggande
karaktarer: lugn, vild, artdiversitet, utrymme, det allménna, lusttradgarden, festligt och kultur, for
att sedan undersoka hur manga varden bostadsgardarna uppfyller. Malsattningen har varit att fa
forstaelse for naturens, framfor allt vegetationens, betydelse for méanskligt maende eftersom det som
landskapsarkitekt ar det viktigt att ha vetskap om detta vid argumentation for planering och
gestaltning av hdlsobringande miljoer. Vegetationens utformning lyfts som en viktig komponent i
att skapa restorativa varden. Arbetet bidrar med kunskap om naturens effekter p& manniskans halsa
och hur landskapsarkitekter kan jobba for att bidra till aterhamtning.

Nyckelord: landskapsarkitektur, stress, miljopsykologi, upplevelsevarden, vegetation, héllbarhet,
restorativa varden



Abstract

Densification of cities is today considered a trend in urban planning. Simultaneously, mental illness
and stress-related illnesses are increasing in our modern society. Within landscape planning and
environmental psychology there are reasons to believe that there is a connection between the
deteriorating mental health and the reduction of green areas in cities. The aim of this thesis is to
investigate, analyze, compare, and discuss the restorative qualities that greenery has for people’s
mental health. In the field of environmental psychology Rachel and Steven Kaplan, Roger Ulrich,
Patrik Grahn, Ulrica Stigsdotter and Jonathan Stoltz have presented theories for how vegetation and
natural environments have an impact on mental exhaustion, but also recovery. The result of this
treatise is to give the reader an increased understanding of the importance of well-thought-out
designs from a landscape architectural perspective and the beneficial gains that comes along with.
The thesis’s work is specified on residential gardens in a selected district in Uppsala, Sweden. The
focus has been to study what recovering values can be found based on the selected theories and what
conclusions can be drawn. We are to believe that this thesis will give us a broader knowledge and
new perspectives on the importance of greenery in the planning and densification of cities that will
be important for us as future active landscape architects to be aware of.

Keywords: landscape architecture, stress, environmental psychology, experience values, vegetation,
sustainability
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1.Inledning

Stadsdelen Rosendal i sddra Uppsala ar ett nytt och tatbebyggt omrade som har
blivit uppmarksammat for att vara ett innovativt projekt med hallbara lésningar for
att motverka bostadsbrist och starka olika miljéfrdgor. Bostadsgardarna ar
emellertid sma och inger en kénsla av att vara bevakad. Darmed vécks fragor och
funderingar kring hur fortatningen av omradet korrelerar med den mentala
aterhamtningen fran stress och hur detta kan motverkas.

For att forsta fortatningens inverkan pa psykisk hélsa ar det viktigt att forsta varfor
man fortatar, och relationen mellan stress och den téta staden.

1.1.1 Varfor fortata?

Fortatning per definition innebar att bygga en stad inat samt att lanka ihop olika
stadsdelar med varandra (Boverket 2016). Idag ses fortatning som en Okad trend
och ar i manga fall ett ideal inom stadsplanering (Boverket 2016; Ankre & Forsberg
2019). Det finns ett flertal fordelar med att fortata; genom att bygga pa hojden
undviker man att ta i ansprdk natur- och jordbruksmark samtidigt som
bostadsbristen far en losning. Koncentrering av bostader skapar néarhet till
samhallstjanster och grénomraden, vilket gor att kollektivtrafiken och cykeln blir
ett smidigare alternativ som i sin tur resulterar i minskade koldioxidutslapp.
Fortatning anses idag som det hallbara alternativet ur alla tre hallbarhetsaspekter;
sociala, ekonomiska och ekologiska (Boverket 2016; Ankre & Forsberg 2019).

Alltsedan stadernas uppkomst har fortatning skett pa flera olika satt (Stigsdotter
2005a; Grahn 2012; Gottfridsson 2019). Parallellt med detta har stadsplanerare och
politiker velat framja folkhdlsan i urbana miljoer eftersom fortatning dven ansetts
som en problematisk strategi. Under industrialismen lades ett stort fokus pa att 6ka
mangden gronytor i stader eftersom det pastods forbattra livskvaliteten for
manniskor. Det ansags skapa friskare luft och mer solljus, vilket man redan da insag
hélsofordelarna med (Stigsdotter 2005a; Grahn 2012; Gottfridsson 2019).



Det gar med andra ord att se hur manniskan aterkommande genom historien velat
inkludera gronska i urbana landskap da man insett de halsomassiga fordelarna. Hur
fortatning bor ske har det funnits manga teorier kring, men vilka hélsoaspekter
granskas vid fortatning idag? Hur resonerar landskapsarkitekter och andra aktérer
vid fortatning och utformning av grénytor?

1.1.1 Rosendal som exempel pa fortatning

Uppsala &r en vaxande stad; bland annat vill man bygga 33000 nya bostéder fram
till 2050 i och med Uppsalapaketet, ett statligt samarbete (Uppsala kommun 2020).
En stor utveckling forvantas ske i sodra Uppsala dar vi hittar den nya stadsdelen
Rosendal. Uppsala kommun h&vdar att Rosendal &r ett av landets mest inflytelserika
bostadsomraden dar hallbarhet och innovation &r de ledord som for stadsdelens
utveckling framat (Uppsala kommun 2010, 2016). Rosendal kan ses som ett typiskt
fortatningsomrade, trots denna uttryckta ambition. Detaljplanen mojliggor en tat
stadsstruktur med cirka 3500 bostader, universitetslokaler och skolor (Uppsala
kommun 2016). Enligt planen ska stadsdelen bli ett hallbart och modernt omrade
med naturnara kvaliteter och kan darav fungera som ett exempel pa ett typiskt
foratningsprojekt i samtiden. Omradet ar uppdelat i fem etapper, dar etapp ett som
aven kallas Sodra Rosendal, stod klart 2018 (Uppsala kommun 2021) . Innan
exploateringen bestod omradet av ett stort falt som tidigare fungerat som bland
annat golfklubb, militar verksamhet och skjutbana (Uppsala kommun a 2019).

1.1.3 Vad ar stress?

Stress bor tolkas ur ett evolutionart perspektiv, som en faktor som hjélpt vara
forfader att verleva genom en fight- or flight- reaktion (Grahn & Stigsdotter 2010).
Idag behover vi sallan fly eller slass, utan stress &r snarare en effekt av en hektisk
vardag. Det kan ocksa rora sig om att vilja prestera inom arbete saval som i
relationer (Blom 2012).

Att uppleva stress ar i sig inget farligt. Vad som kan bli en halsorisk ar nér vi
upplever ett pressat tillstand under lang tid utan mojlighet till aterhamtning; da kan
vi bli utmattade (Grahn & Stigsdotter 2010; Blom 2012). Vara vardagliga uppgifter
kraver idag stort fokus och genererar manga ganger en stress som vi inte &r
anpassade till att vara utsatta for under en langre tid (Kaplan & Kaplan 1989). Det
uppstar en obalans mellan det vi kan prestera och vad som forvantas av oss vilket


https://www.zotero.org/google-docs/?x3m4Oa
https://www.zotero.org/google-docs/?x3m4Oa

kan leda till kanslor av att inte kunna kontrollera vart liv (Grahn & Stigsdotter
2003). Konsekvenserna av langvarig stress ar allvarliga och har skadliga effekter
pa manniskans halsa dar flera av de vitala organen, inklusive hjarta och blodkarl
kan komma att paverkas negativt (Grahn & Stigsdotter 2010; Blom 2012).

Under de senaste decennierna har stressrelaterade sjukdomar blivit ett stort problem
pa global niva och ses idag som en av de framsta faktorerna relaterade till psykisk
ohdlsa (Grahn & Stigsdotter 2003, 2010). Under 2010-talet héavdade
Vérldshalsoorganisationen att psykisk ohélsa samt hjart- och kérlsjukdomar skulle
komma att bli de tva mest kritiska sjukdomarna i alla delar av varlden for alla
aldersgrupper och kén vid ar 2020 (World health organization 2022). Idag ar
sjalvmord den nast vanligaste dodsorsaken bland 15 till 29 aringar och psykisk
ohalsa okar over hela varlden. WHO (2022) presenterade ar 2017 en 6kning pa 13%
under det senaste decenniet av mental ohélsa samt att en av fem individer lever med
nagon form av psykiskt lidande.

1.1.4 Naturen ar en losning

Att vistas i grona miljoer kan vara en losning pa den stressproblematik vi ser idag.
Inom miljépsykologin finns det ett flertal olika teorier som havdar att naturen har
aterhamtande kvaliteter for den mentala hélsan, nagot som staden inte erbjuder i
samma utstrackning (Kaplan & Kaplan 1989; Ulrich et al. 1991; Stigsdotter 2005a;
Grahn & Stigsdotter 2010; Tenngart & Grahn 2012; Williams 2017; Stoltz & Grahn
2021; Grahn et al. u.d.). Rachel Kaplan och Stephen Kaplan (Kaplan & Kaplan
1989) menar att urbana gronomraden kan fungera som en resurs for att framja
folkhalsan eftersom den aterstaller den mentala trétthet vi utvecklar pa grund av
stress. Att stressproblematiken dkar kan ha att géra med att vi spenderar mindre tid
i naturen. Enligt Ulrica Stigsdotter (2005) spenderar de flesta svenskar majoriteten
av sina liv inomhus. Eftersom naturen har positiv inverkan pa oss ar det viktigt att
skapa tillganglighet till grona miljoer. Aterhamtande platser i direkt anslutning till
vart boende kan vara en losning.

1.1.5 Hur fortata?

Hur en stad ser ut och vad den erbjuder for gréna ytor paverkar manniskors liv. lan
Thompson (2000) lyfter att manga arkitekter, genom sin gestaltning, kan underlatta
och forbattra livskvaliteten for manniskor. Utifran detta kan man resonera kring
olika metoder for hur fortatning bor ske. Tillgangliga rekreationsomraden och
gronska i staden ar viktigt. Grona ytor kan dock skilja sig mycket emellan. Vissa ar
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stora och innehaller en rik biologisk mangfald, medan andra &r kala och smaskaliga
dar endast ett fatal arter far plats. Hur ska da dessa grona omraden gestaltas for att
verka hélsoframjande?

Boverket har tagit fram en strategi for hur fortatningen kan ga till dar de resonerar
att det &r viktigt att ha kvar mellanrummen i staderna som ger plats for kvaliteter
som skapar goda livsmiljoer (Boverket 2016). Boverket pekar pa att
fortatningsprojekt manga ganger inte haller mattet, déar de tar upp sma innergardar
utan solljus och exploatering av gronomraden som ett problem (Boverket 2016).
Stigsdotter och Grahn (2003; 2004) anser att det ar viktigt hur man fortéatar.
Forfattarna lyfter avstand, form och gestaltning som viktiga aspekter. Ett langre
avstand an 50 meter till ett gronomrade har visat sig innebéara farre besok (Grahn &
Stigsdotter 2003; 2004). Att ha tillgang till en gard hemma och pa arbetet har dven
det positiv effekt pa halsan (Stigsdotter & Grahn 2004; Stigsdotter 2005b). Grahn,
Stoltz och Stigsdotter redogor for atta olika karaktarer som ar viktiga for att en miljo
ska verka trivsam for manniskan (Stigsdotter 2005a; Stoltz & Grahn 2021).
Karaktarerna beskrivs som upplevelsevérden eller Perceived Sensory Dimensions
(PSD) och beskrivs som generella, men fundamentala varden som mater ett
omrades grona kvaliteter. Desto fler av dessa varden som anvéands vid gestaltning,
desto mer halsofrdimjande kommer en plats att vara (Stigsdotter 2005a; Stoltz &
Grahn 2021).

Utifran behovet av narhet mellan bostad och gronska vill vi undersoka hur
bostadsgarden kan ses som en viktig parameter i den téta staden: om bostadsgarden
har mojlighet att bidra till de boendes aterhamtning.

1.2 Syfte

Syftet med denna studie ar att undersoka hur utformningen av bostadsnéara
utomhusmiljoer paverkar de boendes psykiska hélsa och aterhamtningsmajligheter,
samt vilka varden i bostadsomraden som bidrar till just det. Malsattningen med
studien ar att skapa medvetenhet kring hur bostadsgardar och andra bostadsnara
gronomraden kan utformas for att gynna psykisk halsa och pa sa vis férmedla vikten
av aterhamtning och uppmana landskapsarkitekter och andra aktuella aktérer inom
faltet att skapa utomhusmiljoer med aterhamtande varden.
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1.3 Fragestallningar

1. Vilka aterhdamtande kvaliteter och varden gar att finna pa bostadsgardarna i
stadsdelen SGdra Rosendal?

2. Hur kan landskapsarkitekter planera och gestalta for att framja aterhamtning pa
bostadsgardar?

1.4 Metod och Material

Arbetet omfattar platsanalyser av innergardarna i Sodra Rosendal (etapp ett), dar
de kritiskt granskats utifran en kombination av olika teorier. For att fa en enhetlig
bild av platsen gjordes platsbesok, analys av dokument och riktlinjer, samt en
intervju med landskapsarkitekt Sara Ryttar som arbetar med utvecklingen av
Rosendal. De teorier som ligger till grund for var tolkning baseras pa Patrik Grahn,
Jonathan Stoltz och Ulrica Stigsdotters atta upplevelsevarden, Rachel Kaplan och
Steven Kaplans Attention Restorative Theory och Roger Ulrich
Psykoevolutionsteori.

Eftersom avgransningen innefattar bostadsgardar kommer vi inte lagga nagon
storre vikt vid hardgjorda ytor som torg och véagar som finns utanfor garden.

Etapp ett av Rosendal bestar av sédra Rosendal, ett omrade som avgransas av
Vardsatravagen, Rosendalsvagen och Stadsskogen. Sédra Rosendal har till skillnad
fran resterande Rosendal en egen detaljplan som fick laga kraft 2010. Omradet har
en triangular form och bestar av ett 20-tal huskroppar med nio innergardar. Omradet
har fatt stor uppmarksamhet for att vara innovativt och miljévanligt, vilket vi menar
kan gora var analys av aterhdmtande varden annu mer intressant.

De dokument som analyseras ar ”Detaljplan for del av Rosendalfiltet” (Uppsala
kommun 2010) och ”Rosendal idétavling och markanvisning” (Uppsala kommun
2012). Dessa har studerats med syfte att ta reda pa hur tanken bakom exploateringen
sett ut och vilka krav som stallts pa gardsmiljon. Dokument och webbsidor som
beskriver utformningen av Rosendahl pa ett generellt plan har ocksa studerats.
Vidare har kartor och bilder analyserats for att fa en bild av hur vegetationen ser ut
pa platsen vid andra arstider &n vid platsbesoket.
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Tva platsbesok genomfordes vid olika tillfallen, med cirka en manads mellanrum
for att fa en sadan tydlig och verklighetstrogen bild av bostadsgardarna som majligt.
Forsta besoket dgde rum den 23:e februari 2022 och det andra besoket intraffade
den 20:e mars 2022. Vid besok ett var det nyfallen snd, mulet vader och det mesta
av gardarnas innehall, bordar och bankar et c., 1ag under sné. Besok tva var en solig
vardag med cirka tolv grader ute och marken lag i princip bar. Vi ansag att tva olika
besok vid tva olika vaderlekar skulle ge oss en mer generell och tillforlitlig bild av
gardarnas upplevelsevarden och intryck.

For att fa en djupare inblick i planeringen och utformningen av S6dra Rosendal
kontaktades landskapsarkitekt Sara Ryttar som varit verksam i gestaltningen av
stadsdelens utveckling. Genom hennes erfarenhet och kunskap kunde fragor
besvaras fran ett perspektiv fran insidan av planeringsprocessen, vilket vi ansag
som vardefullt material till var undersokning och arbete. Fragor som stalldes géallde
hur planeringen gatt av Rosendal och vilka krav, framst da gallande aterhdmtning,
som funnits pa gestaltningen av bostadsgardarna.
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2.Teoretiskt ramverk

For att kunna bedoéma om en miljo &r restorativ kravs kunskap om hur aterhdamtning
fungerar och hur en miljo kan erbjuda det. | den kommande delen presenteras tre
teoretiska perspektiv som alla beskriver hur aterhamtning hanger samman med
gréna miljoer och vilka faktorer som &r viktiga vid aterhamtning. Vid platsbesok
kommer garden analyseras utifran Patrik Grahn och Ulrica Stigsdotters atta
upplevelsevarden. Vi kommer dven se till storlek och form vilket Stigsdotter
presenterar som viktigt. Utdver detta kommer platserna analyseras utifran Steven
Kaplans och Rachel Kaplans fyra viktiga aspekter for aterhamtning. Roger Ulrich
kommer genomsyra hela analysen dar kanslan som garden ger blir viktig.

2.1 Roger Ulrich och Psykoevolutionsteorin

Miljopsykologen och professorn Roger Ulrich (1984) ar uppmérksammad for sin
artikel “View through a Window May Influence Recovery from Surgery”. Studien
redogjorde for den upptéckt om att sjukhuspatienter som hade utsikt dver gréna
landskap lakte och aterhdamtade sig battre &n de patienter som hade utsikt mot
husvéggar eller andra sterila miljoer (Ulrich 1984).

Ulrichs teori om hur manniskor paverkas av sin  omgivningen,
Psykoevolutionsteorin (Psychoevolutionary Theory) grundar sig i hans forskning
kring manniskans upplevelser av bebyggd omgivning versus naturlig omgivning
kopplat till fysisk och psykisk hélsa, véalbefinnande samt stress (Ulrich et al. 1991).
Ulrich har konstaterat att manniskan svarar med forhojd grad av bade mental och
fysisk uppmérksamhet betraffande visuella, naturliga intryck (Ulrich 1984; Pell
2012). Teorin &r baserad pa den moderna kliniska psykologin och
beteendemedicinen (Ulrich et al. 1991). Ulrich har daremot uttryckt tvivel mot den
kognitiva psykologin och havdar att belagg for kognitiv utveckling, alltsa synsattet
om hur tankar ger upphov till kénslor, lyser med sin franvaro (Ulrich 1984; Pell
2012). Det som gor att Ulrichs resonemang sticker ut fran andra teorier ar att han
foresprakar for den omvanda modellen, det vill sdga nar kéanslan gar fore tanken.
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Denna prekognitiva idélara ar essentiell for Psykoevolutionsteorin (Ulrich et al.
1991).

Teorin gar ocksa under namnet Stressreduktionstoerin och har manga likheter med
den amerikanska biologen Edward O Wilsons biolofilihypotes. Termen Biofili
definierades 1973 av socialpsykologen Erich Fromm som “the passionate love of
life and of all that is alive; it is the wish to further growth, whether in a person, a
plant, an idea or a social group. "(Williams 2017:28). Wilson redogor utifran detta
hur vi har ett biologiskt anknytningssystem som har en inverkan pa hur vi reagerar
pa natur, och pa naturligt stimuli. Biofilihypotesen utgar fran det evolutionara
perspektivet som pekar pa att manniskans tidsalder ar for ung for att vara hjarnor
ska ha hunnit anpassas till dagens samhalle. I princip ser vara hjarnor exakt likadana
ut som de gjorde néar vi levde i jagar- och samlarsamhéllen dar vi forsorjde oss pa
och av det naturen kunde ge oss (Agren 2020). Wilson redogdr utifran detta hur vi
har ett biologiskt anknytningssystem som har en inverkan pa hur vi reagerar pa
natur, och pa naturligt stimuli.

Utifran biofilihypotesen har Ulrich argumenterat for hur Psykoevolutionsteorin
visar att manniskan har en inbyggd kapacitet for aterhamtande respons pa vissa
icke-hotande naturliga miljoer och hur detta gynnat oss genom evolutionen (Ulrich
et al. 1991). Han forklarar i sin artikel att hastig dampning av stress intréaffar i
naturmiljer efter hotfulla h&ndelser. Anledningen till denna stressreducering,
menar Ulrich, har varit att manniskan ska framja och ladda upp energi. Likt
biofiliteorin pekar ocksa Psykoevolutionsteorin pa att &ven om samhallet utvecklats
ar vara manskliga hjarnor fortfarande utformade for att snabbt fa en aterhamtande
respons pa naturliga miljéer som inte utgor nagot hot (Ulrich et al. 1991). Dagens
stader gor det darmed svart for var hjarna att begripa att miljon inte utgér nagot hot
och darfér kan manga urbana landskap resultera i en hammad aterhamtning (Ulrich
etal. 1991).

2.2 Kaplan och Kaplan: Attention Restoration Theory

I The experience of nature: a psychological perspective presenterar Rachel Kaplan
och Stephen Kaplan (1989) sina idéer och teorier kring naturens inverkan pa det
manskliga psyket. De menar att vissa miljoer tilltalar ménniskan mer &n andra och
att dessa ger en positiv kansla, det vill sdga en “estetisk reaktion” (Kaplan & Kaplan
1989). Anledningen till denna reaktion ar en undermedveten éverlevnadsinstinkt
menar forfattarna. Vi behdver kunna uppfatta och kategorisera var omgivning i
syfte att utesluta hot. Detta menar forfattarna att vi gor genom tva typer av
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uppmarksamhet: riktad och omedveten, vilket utgdr grunden for Attention
Restoration Theory (ART) (Kaplan & Kaplan 1989; Kaplan 1995).

Teorin ar baserad pa tidigare forskning av William James (Kaplan 1995). Riktad
uppmarksamhet menar forfattarna anvands nar vi loser en uppgift eller utfér nagot
som behover fokus, medan omedveten uppmérksamhet sker spontant.

Den riktade uppmaérksamhet &r frivillig, vilket James kallar vilja (Kaplan 1995). Att
anvénda riktad uppmérksamhet kréver stort fokus och trottar darmed till slut ut oss
(Kaplan & Kaplan 1989; Kaplan 1995). Néar vi ska fokusera pa exempelvis ett
projekt som vi ar mattligt intresserade av kravs det att vi aktivt hammar andra tankar
och impulser vilket i sig & utmattande. Detta anser Kaplan &r en grundorsak till
mental utmattning (Kaplan 1995). Kaplan och Kaplan resonerar att det &r viktigt
for den mentala halsan att lata den riktade uppméarksamheten vila, vilket kan goras
genom fascination (Kaplan & Kaplan 1989; Kaplan 1995). Vaxtlighet, djurliv och
andra naturliga fenomen som skapar nyfikenhet ger goda forutséttningar for att vi
ska uppleva fascination (Kaplan & Kaplan 1989; Kaplan 1995). Forfattarna har
utover fascination identifierat ytterligare tre faktorer som kan erbjuda aterhamtning;
att komma ivég, utstrackning samt kompatibilitet (Kaplan 1995).

Att komma i vag havdar forfattarna &r viktigt for att kunna vila den riktade
uppmarksamheten. Detta kan goras rent fysiskt; att byta miljo, eller mentalt; att
dagdromma eller tanka pa nagot (Kaplan & Kaplan 1989; Kaplan 1995). En
innergard som ar fri fran buller och spring, vanliga foreteelser i staden, kan erbjuda
just kénslan av att komma bort. Vidare definierar forfattarna utstrackning som en
egenskap som ger ett sammanhang mellan omvarlden och bestkaren, namligen en
kansla av att platsen fortsatter (Kaplan & Kaplan 1989; Kaplan 1995). Den faktiska
storleken &r inte det viktiga, utan det ar hur platsen paverkar vart sinne och hur dess
storlek upplevs. En val utstrackt miljo kan vara liten men samtidigt ha ett flertal
intressevackande element som ger en kénsla av att det finns mer att utforska.
Forfattarna lyfter japanska tradgardar som exempel pa en plats som har just detta
(Kaplan & Kaplan 1989). Den sista faktorn, kompatibilitet, inneb&r hur vél en plats
overensstammer med den aktivitet ndgon gatt dit for att gora och hur mycket
distraktioner som finns. Forfattarna menar att naturmiljéer erbjuder stor
kompatibilitet vilket de forklarar med att naturen inte har nagra krav eller kraver
kontroll (Kaplan & Kaplan 1989). Dessa tre faktorer tillsammans med fascination
ar, enligt forfattarna, vanligt forekommande i naturliga miljéer och viktigast for
mental aterhdamtning (KaplanKaplan1989).
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2.3 Grahn, Stigsdotter, Stoltz och deras
Upplevelsevarden

Patrik Grahn har tillsammans med Ulrika Stigsdotter och Jonathan Stoltz skrivit ett
flertal artiklar som konstaterar att utemiljon har stor paverkan pa den mentala hélsan
(Stigsdotter & Grahn 2004; Grahn & Stigsdotter 2010; Tenngart & Grahn 2012;
Stoltz & Grahn 2021). De presenterar faktorer i sin evidensbaserade forskning som
de menar &r vitala vid utformning av en plats for att locka manniskor. Dessa
faktorer skapar &dven aterhamtningsmojligheter (Stigsdotter & Grahn 2004;
Stigsdotter 2005a; Stoltz & Grahn 2021).

Ulrika Stigsdotter och Patrik Grahn skriver i sin artikel A garden at your doorstep
may reduce stress - private gardens as restorative environments in the city ” om de
samband som finns mellan besok och anvandning av urbana grénomraden och
personers sjalvskattade hédlsa. De menar att ju mer regelbundet och langre perioder
en individ besoker gronomraden desto mindre risk I6per personen att lida av stress.
De poangterar sarskilt att omstandigheterna bestar oberoende av individernas alder,
kon eller socioekonomiskt tillstand (Stigsdotter & Grahn 2004). Ur ett
hélsoperspektiv menar Stigsdotter att det viktiga ar att fa manniskor att faktiskt
besoka gronomraden och att det darmed ar angelaget att skapa vélplanerade
gronomraden.

Forfattarna lyfter vikten av att ha en egen tradgard eller en gronyta i direkt
anslutning till sitt boende dar de ser en koppling mellan nérheten till grénska och
nivan av stress (Stigsdotter & Grahn 2004). Ett langre avstand &n 50 meter har visat
sig innebéra féarre besok (Grahn & Stigsdotter 2003; Stigsdotter & Grahn 2004). Att
ha tillgang till en gard hemma eller pa arbetet ser de som mest effektivt for halsan.
| undersékningen kommer de fram till att personer med utsikt 6ver en tradgard och
med upprepad mojlighet till vila utomhus hade mer &n hélften sa mycket
stresstillfallen pa ett ar i jamforelse med en person som inte har dessa mojligheter
(Stigsdotter & Grahn 2004). Vidare lyfter Stigsdotter form och storlek som viktiga
faktorer, dar en mer sammanhallen form visat sig battre. En yta pa en till fem hektar
eller tio till femtio hektar visade sig i1 en undersokning som de mest
efterstrdvansvérda storlekarna. Samtidigt resonerar forfattaren att mindre ytor dven
kan fungera bra, men att da formen ar av storre betydelse (Stigsdotter 2005a) .

Som tidigare namnts har Grahn, Stoltz och Stigsdotter tagit fram atta
upplevelsevarden som fungerat som grund for att kvalitetssakra gestaltning utifran
ett anvéndarperspektiv (Stigsdotter 2005a; Stoltz & Grahn 2021). Dessa ar
definierade av Grahn och Stigsdotter i en artikel fran 2010 som Serene, Space,

17



Nature, Rich in species, Refuge, Culture, Prospect , Social (Grahn & Stigsdotter
2010) och senare av Stigsdotter som Serene, Wild, Rich in species, Space, The
common, The pleasure garden, Festive och Culture (Stigsdotter 2005a) .
Forfattarna menar att specifikt fyra av upplevelsevérdena har stérre effekter an
ovriga vad galler just aterhamtning. Dessa ar Serenity, Space, Rich in Species och
Wild (Stigsdotter 2005a; Stoltz & Grahn 2021).

Nedan presenteras var ssmmanfattning av de grundlaggande karaktérer som Stoltz,
Grahn och Stigsdotters beskriver (Stigsdotter 2005a; Stoltz & Grahn 2021).

1. Lugn — Frid, tystnad, omsorg, harmoni och ett inre lugn. Ljud av vind,
vatten, faglar och insekter. Inget skrép, inget ogras, inga storande
manniskor.

2. Vild — Fascination av vild natur. Vaxter verkar sjalvsadda. Lav- och
mossbevuxna klippor, gamla stigar.

3. Artdiversitet — Ett rum som erbjuder en médngd olika arter av djur och
vaxter.

4, Utrymme— Ett rum som ger en vilsam kénsla av att ’trdda in i en annan
viarld”, en sammanhéngande helhet, som en bokskog.

5. Det Allmanna — En gron, 6ppen plats som ger vyer och inbjuder dig att
stanna.

6. Lusttradgarden — En inhiignad, siker och avskild plats, dar du kan koppla
av och vara dig sjalv och &ven experimentera och leka.

7. Festligt — En motesplats for festlighet och néje.

8. Kultur — En historisk plats som erbjuder fascination for tidens gang.
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3.Resultat

I denna del undersoker vi Rosendals bostadsgardar i en jamférande analys. Forst
beskriver vi hur gardarna i stora drag ser ut, det vill sdga deras storlek, form och
karaktar. Darefter presenteras de upplevelsevérden vi identifierar. Plandokument
diskuteras och relaterar till de varderingar som presenteras, och hur dessa relaterar
till aterhamtande kvaliteter. Avslutningsvis lyfts hur dterhamtning kan skapas pa
bostadsgardar, det vill sdg vad landskapsarkitekter bor tanka pa vid utformning av
en gard for att den ska kunna erbjuda aterhamtning.

3.1 Upplevelsevarden i Sodra Rosendal

Generellt for stadsdelen ar att manga av de boende har nra till rekreationsomraden
som Stadsskogen och Kronparken. Som langst ar det ca 150 meter till nagon av de
skogsomraden som finns intill. Alla bostadshus har en bostadsgard, daremot skiljer
sig gardarna i bade form, storlek och kvalitet. Pa kartan (figur 1) ar platserna
utmarkta, och ar kategoriserade utifran kvalitet och kvantitet. Gardar som liknar
varandra i form, storlek och som enligt var analys uppfyller samma
upplevelsevarden presenteras dock gemensamt som en forenad sektion.

Pa kartan (figur 1) syns vardera bostadsgardssektion under en siffra dar de &r
kategoriserade utifran dess utméarkande egenskaper och karaktar. 1 utgérs av tre
girdar som bendmns som “de mindre gardarna. 2 bestdr av bostadshuset
“Inspirationen Rosendal” dir bade innergérd och takomride analyseras. 3 bestar av
tva hus bestdende av studentbostdder och har fatt namnet “studentgardarna”. 4
utgors av tva avlanga gardar med ett flertal huskroppar som omringas och kallas
”de tva storre gardarna. Sista garden kallas “garden med utsikt” och ar placerad
precis intill Stadsskogen.
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Figur 1: Pa bilden visas de bostadsgardar som Sodra Rosendal bestar av. 1: "De mindre gdrdarna. 2: “Inspirationen
Rosendal”. 3: "Studentgdardarna”. 4: ”De tvd storre gardarna. 5: ”Gdrden med utsikt. Flygfoto © Lantmateriet.
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Figur 2: Foto visar en av "de mindre gardarna" med mycket smal form och lag vegetation
Av: Louise Emilson [20-03-2022]

Figur 3: Foto visar garden med sn6 och hur den upplevs i ett vinterlandskap.
Av: Klara Lindqvist [23-02-2022]
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Figur 4: Visar en av “de mindre gardarna” och hur solen fallen pd platsen.

Av: Louise Emilson [20-03-2022]
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Figur 5: Visar en pergola som bidrar med avskildhet till den annars 6ppna garden. Pa bilden syns
aven den lite hogre vegetation som upplevs vild i forhallande till resterande vegetation pa garden.

Platsen domineras annars av hoga fasader och bebyggd miljo.
Av: Klara Lindqvist [23-02-2022]
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Figur 6 (Vanster) Visar en av de mindre gardarna och den lilla del vegetation som finns pa platsen.

Av: Louise Emilson [20-03-2022]. (Hoger) Visar samma gard fast snétackt. Har syns dven de fatal
trad som finns pa platsen. Av: Klara Lindgvist [23-02-2022]

Uppfyllda varden: Lugn - Utrymme - Vild - Festligt

Av alla bostadsgardar i Sodra Rosendal ar det tre stycken som sarskilt liknar
varandra i form och gestaltning: de ar avlanga, sma och omringade av hogre 5-6
vaningshus och innehaller liknande vegetation. De stora huskropparna som omger
gardarna inger en kansla av lugn da de fungerar som ljuddampare och avgransning
fran trafiken och skapar nastan en fornimmelse av vakuum. Samtidigt gor
husvaggarna att gardarna har manga fonster riktade mot dig, vilket antingen kan
inge en kansla av trygghet eller en kéansla av att dvervakad beroende pa individ och
situation. Vegetationen skiljer sig en aning mellan gardarna, dar en utmarker sig
med lite hogre och oordnad véxtlighet som upplevs mer vild &n den pa andra gardar.
Gardarna har en del mindre planteringar langs med husvaggarna som kan tankas
besta av perenner och annan lag véxtlighet. Har finns dven en pergola (figur 5) med
bevuxen vegetation som erbjuder bade skydd mot blickar fran fonster och mot vader
vilket medfor trygghet och en viss avskildhet. Daremot gar den centrala gangvégen
pa garden genom pergolan, vilket kan utgdra ett storningsmoment har. Trots den
omringande kanslan pa grund av huskropparna finns dar utrymme mellan vaggarna
som alla erbjuder nagon variant av aktivitet, i form av sittplatser, lekutrustning eller
promenad. Detta gor att upplevelsevardet festligt uppfylls till viss del. Platser som
bjuder in till méten 6ppnar mojligheter till festliga aktiviteter.
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3.1.2 Inspirationen Rosendal (2)

Figur 7: Visar innergdrden av "Inspirationen Rosendal” dér binkar och bord dr utplacerade,
dock mycket néra de privata uteplatserna. Av: Klara Lindgvist [23-02-2022]
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Figur 8: Visar hur innergarden av “Inspirationen Rosendal” ar hart gestaltad med kantiga former
och vegetation i from av grasmatta. Av: Louise Emilson [20-03-2022]

Figur 9: Visar gemensam yta pa taket med liten basketplan och ett fatal sittplatser.
Av: Louise Emilson [20-03-2022]
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Figur 10: Visar promenadstrak med vegetation pa vardera sida av taket. Vegetationen ar 1ag.
Av: Louise Emilson [20-03-2022]

Uppfyllda varden: Lugn - Utrymme - Det allménna - Festligt

Garden tillnor bostadshuset Inspirationen och ar formad som en triangel i tva
hojdnivaer och omringad av 6-vaningshus, dar varje lagenhet har extra takhojd.
Hogre vegetationen I6per kring fasaden och mittytan bestar av gréas och hardgjorda
ytor. | mitten av garden star ett ungt trad och utgor en mittpunkt (figur 9). Denna
yta har till skillnad fran de mindre gardarna en mer sammanhallen, éppen form som
inger en 6kad rymd och utrymme samt skapar en vilsam kénsla. Platsen &r dessutom
bullerfri tack vare de kompakta husvaggarna vilket medfor ett lugn. Samtidigt finns
inga avskildas rum att vistas i en dag da manga véljer att besokas garden och sina
egna balkonger. En sadan dag kan ljudnivan komma att vara hogre och mer stérande
pa platsen. Pa taket finns ytterligare en gemensam yta som utgér utrymme,
bestdende av ett promenadstrak med lag vegetation pa vardera sida (figur 11).
Denna plats erbjuder storre vyer och man stors inte av fonster och ménniskor som
kan betrakta besokaren. Takomradet mojliggor for moten och sociala interaktioner
tack vare springbanan som Iéper runt om, utsatta bédnkar och bord samt en mindre
inh&gnad basketplan (figur 10) vilket kan gora att manniskor valjer att stanna kvar
pa platsen. Genom dessa element resulterar det i att det gemensamma utrymmet
uppfyller varden som det allménna och festligt.
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3.1.3 Studentgardarna (3)

i : Visar en av "studen UL?I’( arna’ med dess vegetation. a hild synes umgdngesyta
Figur 11: 7 tudentgdrd 1d getation. Pd bild s gdngesyt

bestaende av grill och sittplatser. Av: Klara Lindqvist [23-02-2022]
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Figur 12: Pa bilden kan man se pingishord och sittplatser utplacerade pa hardgjord yta.
Av: Louise Emilson [20-03-2022]
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Figur 13: Pd bilden den andra “studentgdarden” med yta i mitten med vegetation. Pa bilden blir
det tydligt att inga avskilda rum skapas aven fast vegetationen ar hogre.
Av: Klara Lindqvist [23-02-2022]
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Figur 14: Pa bilden blir det tydligt att solen inte nar innergarden. Klockslaget &r omkring 14-15
tiden pa eftermiddagen.
Av: Louise Emilson [20-03-2022]
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Uppfyllda varden: Lugn - Utrymme - Det allmanna - Festligt

Studentgardarna ar tva snarlika bostadsgardar med 6ppna, kvadratiska former och
laga husvaggar som erbjuder utrymme for diverse aktiviteter. Upplevelsen av att
trada in i en annan varld dampas dock pa grund av insynen fran de omgivande
lagenheterna. Den laga nockhdjden kan téankas bidra med en del sol pa innergarden
under var- och sommarhalvaret och darmed uppmana till méten vilket uppfyller
upplevelsevarden som det allmanna och festligt. Pa gardarna finns bade bordar,
bankar och grillplatser som styrker detta (figur 12 och 13). Utspritt syns ett tiotal
flerstammiga trad som bidrar med gronska under var- och sommarhalvaret (figur
14). Marken ér till stor del grasbekladd med undantag for gangstraken langs med
lagenhetsingangarna. Trots den nagot karga gestaltningen sa bidrar de kompakta
husvaggarna till att ljud utifran dampas som medfor tystnad pa garden och resulterar
i lugn och ro.

3.1.4 De tva storre gardarna (4)

Figur 15: Bilden visar en av “de tvd storre gardarna”. Platsen dr snotdckt och endast den hogre
vegetationen ar synlig. Av: Klara Lindqvist [23-02-2022]
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Figur 16: Bilden visar hur vegetationen &r placerad. Den &r dock inte tillracklig for att skapa
avskildhet for de boende. Av: Louise Emilson
[20-03-2022]

Figur 17: (vanster) Bilden visar hur solen skyms av huskropparna. (héger) Bilden visar inslag av
stadsegron gestaltad vegetation. Av: Louise Emilson [20-03-2022]
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Figur 18: Bilden visar hur huskropparna star mycket nara varandra vilket ger bostadsgarden ett
litet utrymme vilket gor att man kan uppleva sig dvervakad pa platsen. Av: Louise Emilson [20-
03-2022]
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Figur 19: Bilden visar hur olika typer av sittplatser finns pa garden, daremot ar dem placerade
mycket nara de privata uteplatserna. Av: Louise Emilson [20-03-2022]
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Uppfyllda varden: Lugn - Utrymme - Festligt

Den fjarde sektionen i var analys av bostadsgardarna bestar av tva lagenhetshus i
mer storskalig form an de tre tidigare. Bada gardarna har ett avlangt utseende och
ar omringade av 5-6 vaningshus, men ar av storre storlek an de tre mindre gardarna.
Dessa erbjuder mer ljusinslapp &n sektion 1, samt storre yta for aktivitet och uppnar
upplevelsevardet utrymme. Utspritt pa garden finns ett flertal bord, bankar och
platsbyggda solstolar samt grillplatser som visar pa att méten och interaktion &r
uttankta (figur 20 och 21). Detta leder till att &ven vardet festligt har potential for
att tillgodoses. Daremot ar det svart att konstatera om dessa platser verkligen
utnyttjas da de ar placerade sa pass néra de privata uteplatserna och utan avskildhet.
De hoga lagenhetshusen som omger gardarna skapar en tat och omgivande kansla
samt stanger ute oljud och buller som resulterar i att platsen anses som lugn och
trygg vid platsbesoket. Vidare kan det vara stressande att det inte finns nagon
avskildhet fran bostaderna fonster och balkonger vilket talar emot lugn. Vid vissa
positioner kan man fa en utsikt dver stadsskogen, men generellt ar platsen inte sa
pass Oppen att den erbjuder ett storre utbud av vyer (figur 18). Detta ar pa grund av
att sektionen &r bebyggd med bostadshus som skymmer sikten mot stadsskogen.
Vegetationen &r gestaltad pa ett ordnat och glest vis bestaende av endast ett fatal
trad (figurl?, figur 19). Marken ar grasbekladd till ungefar halften och resterande
yta utgors av gangar av gatsten eller laga planteringar (figur 20).
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3.1.5 Garden med utsikt mot stadsskogen (5)

Figur 20: Bilden visar "gdrden med utsikt” och det utrymme som finns hdr.

Av: Klara Lindqvist [23-02-2022]

Figur 21: P4 bilden kan man se hur solen traffar bostaderna, dock ar just garden fri fran sol vid
detta tillfalle. Av: Louise Emilson [20-03-2022]
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Figur 22: Bilden visar den dppna ytan som finns pa garden.
Av: Louise Emilson [20-03-2022]

Figur 23: Bilden visar de sittplatser som finns utplacerade och utsikten mot Stadsskogen.
Av: Louise Emilson [20-03-2022]

Uppfyllda varden: Lugn - Vild - Utrymme - Det allmanna - Festligt
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Garden ar den mest storskaliga och 6ppna i jamforelse med de andra gardarna i
Sodra Rosendal. Det &r en storre och trubbigare vinkel mellan bostadshusen vilket
minskar risken for insyn (figur 22, figur 23). Samtidigt bildar huskropparna en
omslutande ké&nsla som stanger ute buller och trafik. Det medfér lugn och trygghet
pa platsen. Innergarden bestar av en rymlig grasyta som skapar utrymme och har
oppen vy mot stadsskogen vilket gor att garden fortsatter ut till skogsbrynet och
upplevelsevardet vild infrias (figur 24, figur 25). Daremot gar ett gangstrak- och
aktivitetsstrak mellan bostadsgarden och skogsbrynet som drar ner den vilda
kanslan till viss del. Den 6ppna vyn medfor ett storre inslapp for solljus an de andra
gardarna vilket man kan anta lockar ut manniskor dagtid och vid solljus. Pa platsen
finns ett flertal bénkar, bord och platsbyggda solstolar. Detta element tillsammans
med ljusinslappet skapar en plats dar méanniskor kan traffas och interagera med
varandra, darmed uppfylls upplevelsevardena det allmanna, festligt och pa vissa
delar lusttradgarden, daremot inte tillrackligt for att uppfylla vardet lusttradgarden.
Vidare skapar den vidstrackta utblicken mot Stadsskogen en uppsyn 6ver platsen
vilket leder till en kansla av att ha kontroll 6ver narmiljon. Har finns inte mycket
vegetation, mestadels buskage och mindre juvenila trad.

3.2 Aterhamtningsmojligheter i S6dra Rosendal

Lugn, vild, artdiversitet och utrymme &r de fyra upplevelsevarden som starkast
kopplas till aterhdamtning. Vérdena i sig relaterar till varandra dar en vildhet kan
skapa artdiversitet och dar lugn kan erbjudas pa en gard som har utrymme. Daremot
behover de inte samspela med varandra, vardena kan uppfyllas separat vilket
Grahn, Stigsdotter Stoltz (2004; 2005a; 2021) alla menar. Detta sag vi dven tydliga
exempel pa. Exempelvis kunde vi se att en av de mindre gardarna” upplevdes till
viss del vild, daremot fanns inte nagon hog grad av artvariation. Vildheten berodde
pa att buskagen hade planterat pa ett organiskt, naturligt satt och inte pa grund av
att de var en variation av vilda véxter.

Lugn korrelerar med att lata tankarna vandra i vag och att ga in i sig sjalv, vilket
bidrar med ett lugn inombords och kan beskrivas som en inre harmoni. Den aspekt
som alla gardar delar & hur omslutna och isolerade de ar som bidrar med tystnad
och stillhet. Detta kan ge upphov till upplevelsevardet lugn samt Kaplans och
Kaplans resonemang kring att komma i vag, i linje med att de pekar pa buller som
nagot som hindrar oss fran att uppna den kanslan. Att platserna ar slutna och trygga
ger dem battre forutsattningar for lugn, daremot finns det andra faktorer pa gardarna
som véger emot detta. Narvaro av ljud fran vind, vatten, faglar, insekter samt
franvaro av skrap och ogras eller storande manniskor ar andra element som Grahn
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och Stigsdotter lyfter som viktiga for att uppna lugn. Samtliga gardar saknar vatten,
daremot finns sakerligen faglar och insekter sommartid. Platserna ar vid besdken
skrapfria och inga stérande manniskor dyker upp, vilket &ven det ger indikationer
pa att vardet lugn uppfylls. Daremot kan detta forekomma under andra tider pa
dygnet eller aret, dd manniskor ror sig mer utomhus en varm dag. Huskropparna
ligger over lag mycket nara varandra med fonster och balkonger in mot garden. Till
foljd av detta kan narvaron av andra manniskor komma att bli ett problem da det
utgor en typ av distraktion och kan gora att man kanner sig 6vervakad, vilket gar
emot lugn. A andra sidan kan det ge manniskor en viss typ av trygghet att veta att
det finns andra manniskor nara. Vid platsbesoken ar gardarna dverlag lugna,
daremot bidrar dem inte till den typ av inre lugn som Stoltz, Grahn och Stigsdotter
menar ar viktig for aterhdamtning. Man hamnar inte i ett tillstand av frid och
harmoni.

Nar det kommer till vegetation varierar detta pa gardarna, men over lag ar
artvariationen lag. Det finns buskage och ett fatal trad av olika arter, men inte
mycket dartill. Enligt kartor &r generellt halften av marken hardgjord och resterande
yta bestar av gras och hogre vegetation. Variationen av vegetation per gard ar
dessutom lag och det ar darfor inte troligt att det skulle finnas en hog artdiversitet
pa platsen. Over lag upplevs vegetationen snarare som gestaltad an vild. De tva
gardarna som ingav nagon typ av vildhet gor detta tack vare utsikten mot
Stadsskogen eller pa grund av att buskagen ar hoga och planterade pa ett naturligt
satt. Upplevelsevardena vild och artdiversitet finns darav i 1ag utstrackning dven
fast det uppfylls pa ”Garden med utsikt” och “De mindre gardarna”. Bada
upplevelsevardena lyfter Grahn, Stoltz och Stigsdotter (Stigsdotter 2005b; Stoltz &
Grahn 2021) som viktiga for aterhamtningen.

Det finns pa alla gardar, med undantag for ”Gérden med utsikt” och taket pa
”Inspirationen Rosendal”, inte mycket for besokaren att betrakta annat &n husen,
den lilla vegetationen som finns och eventuellt djurliv under sommartid. Utifran
Kaplan och Kaplan Attention Restorative Theory skapas darfor inte manga
mojligheter for fascination; miljon ar for ordnad och steril. Nyfikenheten véacks
inte, det vill saga en vilja att se efter och upptéacka saker pa bostadsgardarna. Darav
kan det antas att omedveten uppmarksamhet inte sker pa gardarna. Dock ar dven
detta svart att dra slutsatser kring da vi manniskor fascineras av olika saker, men
over lag saknas faktorer som bryter den riktade uppméarksamheten och bidrar darav
inte till aterhdmtning.

Utifran Kaplans och Kaplans diskussioner kring kompatibilitet kravs en distraktion

eller aktivitet pa platsen for att den ska upplevas som kompatibel, det vill sdga att
platsen ska dverstdamma med ens behov, en egenskap som framst finns i naturlika
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miljoer. Exempelvis erbjuder upplevelsevardet lusttradgarden hog kompatibilitet,
da den ger stor majlighet for distraktion genom aktivitet. Vidare kan &ven andra
upplevelsevarden erbjuda kompatibilitet, sa lange platsen gar ihop med ens
forvantning. Alla gardar har mojlighet for nagon typ av aktivitet vilket ar viktigt for
lusttradgarden. Gardarna ar aven inhdgnande pa grund av huskropparna som
omger, vilket lyfts som en viktig aspekt for lusttradgarden. Daremot gor den
manskliga narvaron som tidigare namnts att rofylldhet kan hindras, vilket ar en
viktig komponent for lusttradgarden. Det resulterar i att kompatibiliteten for véardet
minskar. Gar man ut pa garden for att géra en viss aktivitet, exempelvis lasa en bok,
kan blickar pa en hindra lugnet i detta och gora att man kéanner sig 6vervakad och
den aktivitet som skulle genomféras blir inte rofylld. Déarav uppfylls inte vérdet
lusttradgarden.

Festligt ar ett upplevsevérde som erbjuds pa ett flertal av gardarna i och med att
stolar och bord finns utplacerad och sallskap kan samlas for att umgas. Vidare finns
det dppnare ytor dar gemensamma aktiviteter kan erbjudas. “Studentgardarna”
erbjuder detta i hog utstrackning, da de bestar av éppna grasytor dar exempelvis
kubb eller krocket kan spelas. Aven Inspirationen Rosendal” med sitt
promenadstrak pa taket och basketplan erbjuder aktivitet. Det ar dock fa gardar i
Sddra Rosendal som ér tillréckligt stora for att i samma utstrackning kunna erbjuda
detta. Dit hor ”De mindre gardarna”. Dessa innehaller sittplatser, dock endast ett
fatal per gard och i och med att de ar placerade mycket nara de privata uteplatserna
utgor de antagligen ett storande moment for saval sallskapet som for de boende.
Har kan det ocksa konstateras att detta hindrar kompatibiliteten av platsen. Borden
finns och mojliggor aktivitet, dock ar dess placering sa pass olamplig att det skapas
ett hinder.

Grahn och Stigsdotter, Ulrich samt Kaplan och Kaplan foresprakar alla for att
aterhamtning sker pa ett undermedvetet plan. Som tidigare namnts resonerar Ulrich
kring den prekognitiva idélaran dér k&nslan kommer fore tanken vilket styrks av
hans resonemang att manniskan automatiskt reagerar pa naturligt stimuli.
Bostadsgardarna i Rosendal ar 6ver lag sma, men 6ppna och trots att vegetationen
ar strikt och lag sa finns den. Ulrichs menar att man kan aterhdmta sig fran stress
snabbare om man har en naturlig miljo att titta ut éver. Fran vara platsbesok i
Rosendal etapp ett var det bara tva bostadsgardar som svarade mot detta
resonemang och det var ”Garden med utsikt” och takutsikten frén “Inspirationen”.
Inte for att gardarna var mer utsmyckade eller hade fler stimuli utan pa grund av
den utblick som erbjdds framfor dem; Stadsskogen och tradkronorna. Utsikten ar
ocksa nagot som Kaplan och Kaplan poéngterar, vilket de bendmner som
utstrackning. Genom att en plats ar 6ppen ges intryck av att platsen fortsatter utan
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slut, en effekt som endast ”Den 6ppna garden” och takutsikten frin Inspirationen”
hade. Ett av upplevelsevdrdena som lyfter samma resonemang som Kaplan och
Kaplan &r det allmanna. Utsikten har blir viktig da de resonerar att utblicken kan
erbjuda att personen stannar upp och blir nyfiken, precis som Kaplan och Kaplan.
Ser man inte allt som en plats kan erbjuda vid forsta anblick kan det leda till en vilja
att utforska platsen. ”Studentgardarna” erbjod detta till viss man da platserna var
storre och 6ppnare, samtidigt sag man dock i princip allt vid forsta anblick. Daremot
ar gardarna tillrackligt stora for att kunna besoka dem samtidigt som andra och
kunna kanna en viss anonymitet, vilket ar viktigt for det allmanna. Samtidigt ar alla
gardar omringande av stora huskroppar som kan medféra att man kénner sig
bevakad nar man befinner sig pa gardarna.

Bade Kaplan och Kaplan samt Stigsdotter resonerar att storleken inte &r det viktiga,
utan att det ar storleksuppfattningen av garden som ar avgorande. Stigsdotter menar
aven att formen ar som viktigast vid sma arealer och att den da garna ska vara
sammanhallen. Tack vare det kan upplevelsevardet utrymme upplevas dven om det
till storlek inte uppfylls. Vegetationen ar till stor hjélp for att skapa en kéansla av
utrymme nér det inte finns i form av faktiskt utrymme. Storlekarna varierar mellan
gardarna, men dr 6ver lag ar sma, dar den storsta garden har en areal pa mindre an
1000 kvadratmeter och den mindre endast bestod av en korridorliknande yta med
ca fem meter i bredd (bada &r ungefarligt matt taget pa plats). Formerna ar aven de
varierande, dar de mindre gardarna ar avlanga och studentbostaderna kvadratiska.
Enligt Stigsdotter ar den kvadratiska formen att foredra, da det skapar en
sammanhallen, Gppnare yta. Trots detta ges inte en kansla av utrymme pa
”Studentgéardarna”. Detta beror troligtvis pa att vegetationen inte har gestaltats med
det perspektivet i atanke. Alla vaggar som huskropparna utgor kan beskadas och
det finns inga rum eller utrymmen att utforska. Den Gppna garden uppfyller detta
tack vare nérheten till och utblickar mot Stadsskogen. Kaplan och Kaplan menar att
hur platsen paverkar vart sinne ar viktigare an den faktiska storleken. Har kan vi da
konstatera att utformningen av Bostadsgarden med utsikt har en mer positiv
paverkan pa vart sinne i linje med bade Kaplan och Kaplan resonemang och
upplevelsevardet utrymme. Daremot kan vi dven konstatera att alla gardar ar for
sma och for kala i forhallande till den intilliggande bebyggelsen for att de ska inge
utrymme, vilket tyder pa att storleken kan vara av betydelse.

Ett av upplevelsevardena som inte uppfylls alls ar kultur. For att ett omrade ska
uppfyllas med kulturella varden kravs det att det innehaller element av manskliga
artefakter, nagot som Grahn och Stigsdotter foresprakar (2010). Detta kan
exempelvis vara fonténer, statyer, exotiska eller utsmyckade planteringar. Om
vegetationen kan uppfattas som dekorerad far vi en kénsla av mansklig kultur och
samhorighet vilket ar nagot som saknas pa Rosendals bostadsgardar. De é&r
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emellertid hart gestaltade, men dock inte i den grad att de uppfattas som konstverk
eller som att de vill formedla ndgot slags budskap. Eftersom Sodra Rosendal &r en
nybyggd stadsdel dar i princip all tidigare gronstruktur tagits bort finns dartill inte
manga historiska element att ankra fast vid. Vad kultur innebéar &r dock en subjektiv
uppfattning. Kanske vissa personer upplever den bevuxna pergolan som nagot
vackert och darmed uppstar fascination, en synvinkel som Kaplan och Kaplan talar
for. Andra uppfattar de gestaltade planteringarna som dekorativt och uppleves
fascination dver det. Det blir darmed nagot problematiskt att dra en helt korrekt
slutsats om att inga kulturella varden gar att finna. Att vi valjer att anse att
bostadsgardarna saknas kulturella varden &r pa grund av att de inte uppfyller
upplevelsevardena utifran de teorier som vi valt och att vi sjélva inte upplevde en
kulturell néarvaro.

3.3 Aterhamtande perspektiv i planeringen

I plandokumentet beskrivs det att "Rosendal ska innehalla en relativt tat bebyggelse
med mojlighet for manga funktioner, men ocksa grénomraden av hog kvalitet”
(Uppsala kommun 2010:5). Det ar darmed tydligt att det legat fokus pa att bygga
tatt i omradet. Hur detta ska genomforas framgar inte lika tydligt da ”hog kvalitet”
och “relativt tatt” inte definieras. Vad gronomraden av hog kvalitet innebéar blir i
och med denna formulering en tolkningsfraga. Aterhdmtande kvaliteter namns inte
alls i dokumentet.

Enligt landskapsarkitekt Sara Ryttar som arbetar med utvecklingen av Rosendal &r
planbeskrivningen for sddra Rosendal mindre detaljerad &n for resterande etapper,
vilket ger storre tolkningsutrymme for byggherrar och arkitekter. Detta kan ses i
dokumentet som anvéands for forslagstavlingen av markanvisning dar det
genomgaende temat i dokumentet ar att kommunen soker exploatérer som vill
skapa nagot innovativt. Hur detta ska verkstallas ar en tolkningsfraga. Exempelvis
skriver de att en utmaning &r att skapa “en spektakular, fantastisk utomhusmiljo”
(Uppsala kommun 2012 s4), vilket mer later som att innovation sokes, snarare an
halsoframjande faktorer. Daremot behover inte dessa aspekter nodvandigtvis ga
emot varandra. De krav som faktiskt stélls pa utemiljon &r att varje bostad ska ha
tillgang till gemensam eller privat uteplats eller balkong och att den ska vara i nara
anslutning till bostaden. Detta tyder pa att man ser fordelarna med narhet till
utemiljoer, precis som Stigsdotter resonerar. Vidare &r spektakuldr ett ord som
starkt kan kopplas till fascination vilket Kaplan & Kaplan resonerar som viktigt for
aterhamtningen. En miljo som ska fungera aterhamtande behdver kunna fanga
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manniskors uppmarksamhet vilket nagot spektakulart antagligen gor. Vad ordet
spektakuldr innebér definieras inte i plandokumentet och blir &ven det en
tolkningsfraga.

I plandokumentet beskrivs det att ”Planomradet ingar i stadens gronstruktur med
ekologiska och/ eller sociala varden och anges som narrektrationsmark till tatort
Definitionen pa uttalandet ar otydligt och kan tolkas som att narliggande omraden
bidrar med sociala och ekologiska varden. Fragan blir dd om gardarnas utformning
har paverkats av detta, det vill saga att deras kvantitet kompromissats i och med att
det finns rekreationsomraden nara. Nar fragan stalls till Sara Ryttar menar hon att
detta inte &r fallet och resonerar att grona varden behdvs i den intilliggande miljon
saval som i form av rekreationsomraden, vilket gar i linje med hur Stigsdotter
resonerar. Daremot kan hon inte svara pa om aterhamtande kvaliteter har tagits i
beaktning vid planering men resonerar att generella detaljplaner kan stélla till det
och bostadgardarna kan hamna i skymundan.

En intressant aspekt &r att marken tidigare varit ”obebyggd och till stora delar
bevuxen med huvudsakligen I6vtradsdominerad skog” (Uppsala kommun 2010:3).
Spar av detta gar inte att finna pa platsen idag. | stallet finns gestaltad och ordnad
vegetation i ett mycket tatt bostadsomrade. Hur resonemanget bakom denna typ av
tathet har gatt ar svart att svara pa. Daremot vet vi att Uppsala Kommun planerar
for en stor méngd nya bostéder i och med Uppsalapaketet dar kommunen lovas nya
jarnvagar av staten i utbyte mot just bostader (Uppsala kommun 2020). Kanske
tillats da en sé pass hog tithet eftersom det &r ekonomiskt forsvarbart. Ar det fallet
kan det bli problematiskt i och med den stora exploateringen som forvantas ske pa
andra platser i sodra Uppsala dar andra naturomraden planeras for bostader.
Forsvinner fler naturomraden kan Stadsskogen och Kronparken komma att bli annu
mer besokta och eventuella naturliga varden komma att kompromissas, vilket kan
ha negativ inverkan for Rosendalsborna. Stadsskogen och Kronparken &r idag
klassade som naturreservat och exploatering forbjuden. Om detta mot all formodan
skulle forandras skulle dven det minska mdjligheten ytterligare for de som bor i
Sddra Rosendal att besoka naturen. Med det sagt vill vi podngtera att for att planera
hallbart bér den byggda miljon erbjuda en tillrackligt vardefull miljo som inte &r
beroende av omgivningen for att vara halsosam.

Vi kan av resultaten och analysen konstatera att ett flertal av de upplevelsevérden
som Grahn, Stoltz och Stigsdotter lyfter som viktiga finns i Sédra Rosendal.
Daremot ar det ar det svarare att konstatera om dessa finns i tillracklig utstrackning
for att skapa aterhamtning. Vidare har plandokumentet inte lyft aterhamtning som
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en viktig del vid exploatering vilket kan ha paverkat utformningen av stadsdelen
och de aterhamtningsmajligheter som finns.

4



4 .Diskussion

| denna studie har bostadsgardarna i sodra Rosendal kategoriserats utifran
gemensamma namnare och analyserats med hjalp av var tolkning av Gran, Stoltz
och Stigsdotters atta upplevelsevarden. Fokus har legat pa att se hur och om
aterhamtning erbjuds pa platserna och dérav har vardena lugn, vild, artdiversitet
och utrymme blivit centrala i detta arbete. Analysen har kompletterats av de fyra
faktorer som Kaplan och Kaplan lyfter som viktiga for restorativa miljoer vilka
utgors av fascination, att komma i vag, utstrackning och kompatibilitet i syfte att fa
en forstaelse for hur aterhamtning skapas i bostadsnara miljoer. Generella monster
kan dras kring synen pa vegetationens betydelse for vart valmaende och dess
lakande formaga att aterhamta oss fran stress baserat pa forfattarnas teorier.

Resultatet fran analysen av bostadsgardarna visade relativt tydligt att aterhamtning
inte tagits i beaktning under planeringsskedet. De upplevelsevarden som erbjuder
aterhamtning kan visserligen upplevas i olika utstrackningar. Grahn, Stigsdotter
och Stoltz konstaterar daremot att ju fler sinnen som stimuleras och ju fler av de
atta upplevelsevardena som uppfylls, desto storre & chansen for mental
aterhamtning. Kanske ar det darmed viktigt att maximera antalet upplevelsevérden?
Det ar tydligt att aterhamtning ar viktigt for att vi ska behalla god psykisk hélsa och
att varden som framjar aterhamtning maste beaktas vid planering och utformning
av urbana landskap. Vid forsok att definiera problematiken kring detta framgar det
att fascination &r essentiellt och att det kan skapas genom ett flertal olika
upplevelsevarden. Daremot ar upplevelser just precis som de later, en upplevelse,
och individuell, vilket maste tas i hansyn dven om de atta upplevelsevardena som
Grahn, Stoltz och Stigsdotter lyfter & menade att vara generella. Att
upplevelsevarden bor maximeras mojliggor storre chans for att fler manniskor ska
finna varden som passar dem, vilket resulterar i att fler ménniskor kan finna
aterhamtning pa platsen.

I och med dagens fortdtning finns inte alltid spelrum for stora, luftiga och
vegetationsfyllda innergardar. A andra sidan konstaterar Kaplan och Kaplan sévél
som Stigsdotter att storleken inte ar det centrala. Exempel pa mindre gardar som
anda tillgodoser flera upplevelsevarden ar de japanska tradgardarna. De beskrivs
vara gestaltade med dverraskande moment och en rumslighet som ar sammanhallen
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och skapar nyfikenhet. Ar detta vagen att g&? Vad som blev tydligt tack vare
platsanalysen av Sodra Rosendal &r insikten om att vegetationen inte har gestaltats
pa ett satt som erbjuder aterhamtning. Det blev ocksa tydligt att &ven om alla gardar
ar lugna och till viss del uppfyllde vérdet lugn sa behdver det inte korrelera med att
de bidrar till ett inre lugn vilket ar viktigt for att erbjuda aterhamtning. De tata
omgivande husvéggarna bidrog med alltfor starka kanslor av att vara 6vervakad
som resulterade i att Kaplans resonemang “komma i véig” blev svart att uppfylla.
Med det sagt ar tillstandet lugn, i form av tystnad och bullerfritt, inte detsamma
som upplevelsevardet lugn. Kanske ar sma, avskilda rum, skapade av vegetation,
likt de i en japansk tradgard, ett viktigare element for att skapa lugn? Att se till att
den dvervakande kanslan som huskropparna bidrar med inte &r nérvarande kan vi
konstatera ar viktigt for att garden ska kunna erbjuda aterhamtande varden.

Rent konkret finns en del som hade kunnat géras annorlunda vid planeringen av
Sodra Rosendal. Forst och framst galler det hustomternas form och placering. Vad
som konstaterades pa platsbesoket var att ”Garden med utsikt” uppfyllde flest
upplevelsevarden i och med att den var placerad med utsikt mot Stadsskogen, det
vill sdga en naturlig vy. P4 samma gang &r garden en av de storre. Stadsdelens yta
hade kunnat fordelas jadmnare att de ldgenhetsbyggnaderna utan utsikt mot
grénomrade, exempelvis ”De mindre gardarna”, hade fatt storre innergardar. Pa det
viset hade ”De mindre gardarna” med stor sannolikhet haft storre mojlighet att
uppfylla fler upplevelsevarden, eftersom tatheten mellan husen och insynen fran
fonster intill eller mitt emot idag medfor ett stort hinder hdr. En annan aspekt som
visat sig viktig att ha med i gestaltningar for att skapa aterhamtning &r fascination
och utstrackning. Den gard som framst innehdll detta var ”Garden med utsikt” men
dven “Inspirationen Rosendal” och d4 frimst den gemensamma ytan pa taket. Dessa
tvd gardar skiljde sig mycket at utseendeméssigt, men har bada utnyttjat
omgivningens potential pa ett givande satt. ”Garden med utsikt” har nyttjat vyn mot
stadsskogen och “Inspirationens” ytan pa taket. Att skapa bostadsgardar som
erbjuder Gppna vyer och att platsen fortsatter ar svart att uppfylla i fortatade
stadsdelar. Kanske ar takterrasser och bostadsgardar pa hégre héjd vagen att ga?
Takterrassen p& Inspirationen” innehdll inte mycket vegetation, inte manga
sittplatser och var allmént kal och karg. Trots detta uppfyllde platsen genom sin
utblick manga upplevelsevarden, och Kaplan och Kaplans teori om att komma ivag,
fascination och utstréckning blev i hog grad pataglig. | en tat stad kan gemensamma
takterrasser vara ett givande komplement till bostadsgardarna for att kunna erbjuda
aterhamtning i hogre grad.

Generellt kan vi konstatera att form och vegetation ar viktiga for att skapa en

aterhamtande plats. Formen ska, precis som Stigsdotter resonerar, vara
sammanhallen. De gardar som hade en mer samlad form erbjod fler och mer
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intensiva upplevelsevérden. Formen kan dven bidra med de faktorer som Kaplan
och Kaplan lyfter som viktiga, sasom omedveten uppméarksamhet. En mer
sammanhallen yta gor att vi forutsétter utrackning och att komma i vég, mer dn vad
en smal och avlang form gor. Formen ar med det sagt en grundforutsattning for att
enklare erbjuda aterhamtning. Daremot anser vi att det gar att uppfylla aterhdmtning
i alla mojliga former, men vid mindre sammanhallna ytor kréavs en god gestaltning
i hégre grad.

Vidare hade vegetationen kunnat anvandas pa ett effektivare satt genom att
gestaltas mer vild och naturlig och med storre artdiversitet. Om en gard ar liten
kanske inte stora utrymmen av grasyta behovs, kanske passar det béttre att fylla
omradet med vegetation och pa sa satt skapa mindre, avskilda platser. | och med att
huskropparna ar sa pass hdga kan det vara ett effektivt sétt att skydda anvéandare
mot blickar. Daremot blir tryggheten i en sadan utformning motstridig da foraldrar
kan vilja ha uppsikt pa sina barn. Det kan ocksa under kvélls- och nattid skapa
obehag att passera ett buskage man ej ser igenom. Detta arbete har fokuserat pa
aterhamtning och trygghet ar en viktig aspekt for att uppna det. Arbetets resultat
har dven visat att vegetation ocksa &r en viktig komponent for aterhamtning. En
motstridighet blir synlig mellan trygghet och vegetation som bor beaktas vid
planering och gestaltning, da bada &r viktiga for att uppna aterhamtning i en
bostadsnara miljo.

Vad som aven visade sig vara betydelsefullt var en plats kompatibilitet. En gard kan
innehalla element som erbjuder aterhamtande kvaliteter, som exempelvis sittplatser
bland vegetation, men samtidigt innehalla storande moment kan detta hindra
kompatibiliteten. Vidare gor detta att aterhamtningen hindras da platsen inte
erbjuder det den ar avsedd att erbjuda. Med det sagt ar det viktigt att ha en
genomtankt gestaltning. Det gar inte alltid att veta vad manniskor kommer anvanda
sin gard till, men det gar att ta reda pa mycket. Sittplatser precis bredvid nagons
uteplats &r sakerligen nagot som manga boenden inte skulle vilja anvéanda.

Vad en god gestaltning innefattar blir i och med denna analys tydligare da olika
typer av upplevelsevarden gar att konkretisera genom Rosendals bostadsgardar,
exempelvis pergolan pad ”de mindre gardarna” med dess vérden, eller hogre,
naturliga buskage eller utblickar. Daremot finns det fler sétt att skapa kvalitativa
gestaltningar som erbjuder aterhamtning. For att lyfta dem skulle fler bostadsgardar
behdva analyseras och konkreta designprinciper skulle utifran detta kunna
definieras. Vidare har det dven blivit tydligt att ett syfte bor finnas med platsen for
att skapa kompatibilitet och fascination. Det gar inte endast att placera ut stolar och
bord och forvanta sig att folk kommer anvanda dem och fa aterhdmtning. For att
skapa en aterhamtande platsen kravs att plasten planeras och gestaltas for det syftet.
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Arbetet har inte fokuserat pa en specifik grupp av manniskor, utan har dragit
generella slutsatser kring alla anvandare av bostadsgardar. Med det sagt ar vi
medvetna om att varierande boendegrupper kan ha olika uppfattningar och
uppskatta sina bostadsgardar pa olika satt. Barn, exempelvis, upplever inte en gard
pa samma vis som vuxna men deras aterhamtning ar samtidigt minst lika viktig.
Vidare hade det varit intressant att ta reda pad hur olika grupper anvéander och
varderar sin gard med avsikt att kunna skapa olika typer av upplevelsevarden med
specifika malgrupper som fokus. Att var analys sker under vintertid dr ocksa en
forutsattning som paverkas resultatet: gardarna skulle upplevas annorlunda med
gron vegetation. Samtidigt ar det lika viktigt att en plats har aterhamtande kvaliteter
pa vintern, som under sommarhalvaret. Ytterligare en faktor som inverkar ar att
vegetationen pa platsen ar juvenil. Om framst de trad som fanns pa platsen hade
varit aldre hade dem antagligen givit storre vegetativa varden. Vidare ar vi dven
medvetna om att vi utfér en studie dar upplevelsevérdena &r viktiga, men att
upplevelser i mangt och mycket ar personliga. De varden vi identifierar pa
bostadsgardarna &r till viss del baseras pa vara egna subjektiva intryck vilket
paverkar resultatet.

Det ar ocksa viktigt att vara medveten om att de teorier vi valt &r baserade, till en
viss del, pa forfattarnas egna analyser och att vi reflekterar kring att analyserna kan
ha blivit influerade av forfattarnas egna subjektiva upplevelser. Det gar dven att
spekulera kring att forskning inom miljépsykologi inte blir lika allmant vedertaget
da det inte finns lika stort utbud av empiriska studier som exempelvis *gedigen’
psykologi. Emellertid finns det goda och utvecklade studier och teorier som detta
arbete belyser, men for att disciplinen ska sla igenom inom nationell och
internationell stadsplaneringen kravs kanske mer stod av renodlad psykologi och
medicinsk forskning. Vi hade i detta arbete darfor kunnat stddja miljopsykologins
teorier med forskning fran psykologisk, medicinsk, biologisk och fysiologisk
forskning for att fa utokad evidens for vart resultat. 1 och med stadernas fortatning
och minskandet av grona ytor, kan vi bara hoppas att intresset for naturens positiva
effekter pa det manskliga psyket &r nagot som tilltalar och ckar.
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