S

SLU

Stadsodling som verktyg for
psykisk halsa

Magdalena Woijcicka

Sjalvstandigt arbete * 15 hp
Sveriges lantbruksuniversitet, SLU

Fakulteten for naturresurser och jordbruksvetenskap

Institutionen for stad och land
Landskapsarkitektprogrammet - Uppsala
Uppsala 2022







Stadsodling som verktyg for psykisk halsa

Community gardening as a way to promote mental health

Magdalena Wojcicka

Handledare:

Examinator:

Omfattning:

Niva och fordjupning:
Kurstitel:

Kurskod:
Program/utbildning:
Kursansvarig inst.:
Utgivningsort:
Utgivningsar:
Elektronisk publicering:

Nyckelord:

Sveriges lantbruksuniversitet

Daniel Bergquist, Sveriges Lantbruksuniversitet, Institutionen for
stad och land

Ulla Myhr, Sveriges Lantbruksuniversitet, Institutionen for stad och
land

15 hp

Grundniva, G2E

Sjalvstandigt arbete i Landskapsarkitektur
EX0861

Landskapsarkitektprogrammet - Uppsala
Institutionen fér stad och land

Uppsala

2022

https://stud.epsilon.slu.se

Stadsodling, psykisk héalsa, psykisk ohalsa, urbanisering

Fakulteten for naturresurser och jordbruksvetenskap

Institutionen foér stad och land

Avdelningen for landskapsarkitektur


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

Publicering och arkivering

Godkénda sjélvstandiga arbeten (examensarbeten) vid SLU publiceras elektroniskt.
Som student dger du upphovsritten till ditt arbete och behdver godkénna
publiceringen. Om du kryssar i JA, sa kommer fulltexten (pdf-filen) och metadata
bli synliga och sdkbara pa internet. Om du kryssar 1 NEJ, kommer endast metadata
och sammanfattning bli synliga och sdkbara. Aven om du inte publicerar fulltexten
kommer den arkiveras digitalt. Om fler @n en person har skrivit arbetet géller
krysset for samtliga forfattare. Lds om SLU:s publiceringsavtal hér:

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

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

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


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

Sammanfattning

I och med den 6kande urbaniseringen i vdrlden &r det allt fler médnniskor som flyttar in till stéder.
Urbanisering leder till en fortétning av stider som ofta sker pa bekostnad av urbana gronmiljoer och
déribland stadsodlingar. I sin tur resulterar detta i simre forutsattningar for god folkhélsa och dirmed
hogre risk for bade fysiska och psykiska sjukdomar. Ar 2020 uppgav hela 41% av Sveriges
befolkning att de besvéras av oro eller angest. I detta arbete undersoks dérmed ifall stadsodling kan
fungera som ett verktyg for att 6ka psykisk hélsa i urbana miljéer. Genom en fallstudie pa en
stadsodling etablerad av studentorganisationen Ultuna Permakultur kunde studenternas upplevelser
och kénslor kring deltagandet i stadsodlingen undersokas. Resultatet analyserades utifran teorierna
Attention Restoration Theory och KASAM som anvéindes som underlag for beddmningen av
stadsodlingens hilsofrdmjande potential. Resultatet visade att stadsodling har en positiv inverkan pa
ménniskors hélsa och vilbefinnande. De frimsta positiva effekterna av stadsodling som
identifierades var dkade kénslor av meningsfullhet, battre forutsittningar for aterhimtning, dkad
fysisk aktivitet, béttre matvanor samt tillgang till ett tryggt socialt sammanhang. Slutsatsen &r
dérmed att stadsodling fungerar bra som verktyg for att uppna psykisk hilsa.

Nyckelord: psykisk hilsa, psykisk ohilsa, stadsodling, urbanisering

Abstract

With the increasing urbanisation in the world, more and more people are moving into cities.
Urbanisation results in densification of cities and often at the expense of urban green spaces,
including urban agriculture. In turn, this leads to poorer conditions for good public health and thus
a higher risk of both physical and mental illnesses. In 2020, as much as 41% of the Swedish
population reported that they are troubled by anxiety or excessive worrying. This essay is thus
intended to explore whether urban agriculture can serve as a tool to increase mental health in urban
environments. Through a case study of an urban agriculture garden established by the student
organisation Ultuna Permakultur, the students' experiences and feelings about their participation in
the urban garden could be investigated. The results were analysed based on the two theories
Attention Restoration Theory and KASAM, which were used as a guide for the assessment of the
health-promoting potential of urban agriculture. The results showed that urban agriculture has a
positive impact on people's health and well-being. The main identified positive effects of urban
agriculture were increased feelings of meaningfulness, better opportunities for recovery, increased
physical activity, improved eating habits and access to a secure social context. The conclusion of
the study is therefore that urban agriculture is a useful tool for achieving mental health.

Keywords: mental health, mental illness, urban agriculture, urbanisation
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1. Introduktion

Ar 2020 uppgav hela 41% av Sveriges befolkning att de besviras av oro eller 4ngest
(Folkhdlsomyndigheten 2021). En forklaring till detta &r det samband som finns
mellan ldngvarig vistelse i stadsmiljo och negativa effekter pa bade fysisk och
mental hélsa. De negativa effekterna innefattar allt frdn hogt blodtryck och diabetes
till depression och éngest (Sobngwi et al. 2004). I och med den ©kande
urbaniseringen limiteras dessutom de aterhdmtningsmdjligheter som urbana
gronmiljoer kan forse oss med (Ackerman 2022). Detta for att det vid fortdtning
oftast dr den bostadsnéra naturen som tas 1 ansprak forst. Resultatet blir allt mer
begrinsade mdjligheter for bl.a. motion, vila, naturupplevelser, motesplatser och
inte minst odling (Boverket 2007).

Stadsodling har existerat lika linge som det har funnits stider och har varit en
16sning pd manga olika samhéllsproblem (Dobele 2020). Skillnaden mellan den
historiska och moderna stadsodlingen &r vad de syftar till. Historiskt sétt har
stadsbor fatt std for den egna matproduktionen genom att odla upp stadsomraden.
Moderna stadsodlingar ddremot har uppkommit i och med den daliga folkhdlsan
och fattigdomen under industrialiseringen pa 1800-talet (Goteborgs Stad 2011).
Sedan dess har man allt mer uppméarksammat de goda effekter som stadsodling har
pa just folkhélsa. Stadsodling kan @ven 6ka biologisk mangfald, forse stider med
mat samt vara till stodd under befolkningstillvixt eller krigstider (Dobele 2020).
Vidare kan stadsodling bidra till att utdka urbana gronomrdden, rena luften samt
motivera till fysisk aktivitet (Bergqvist, 2003). Fran att ha odlat pa sin egen grasplatt
inom stadens murar odlas det idag pé platser som: balkonger, odlingspallar, tak,
viggar och inomhus. Idag odlas det dven allt mer kollektivt, vilket skapar grona
motesplatser som kan bidra till social hdllbarhet (National Agricultural Library
2022). Alla dessa positiva effekter av stadsodling tillsammans med naturens
formaga att enligt Kaplan & Kaplan (1989) inge frid och energi gor stadsodling till
en potentiell kélla till psykiskt vilmaende i urbana miljoer.

I denna uppsats undersokes darmed stadsodling som potentiellt verktyg for att 6ka
psykisk hilsa. Detta utifran en fallstudie av en stadsodling etablerad av
studentorganisationen Ultuna Permakultur 1 Uppsala. Permakulturrérelsen



kinnetecknas av ett holistiskt tinkande med visionen att inte bara skapa ett hallbart
jordbruk utan dven en hallbar kultur (Holmgren 2020).

1.1 Syfte

Syftet dr att undersdka om och i sé fall pa vilka sitt, stadsodling kan fungera som
ett verktyg for battre mental hélsa. Detta genom att studera hur ménniskor influeras
av gronmiljoer och deltagande i stadsodling. Vidare dr malet att bidra till ett okat
kunskapsldge 1 hur stadsodling kan bidra till 6kad livskvalité for manniskor bosatta
1 en urban miljo.

Foljande fragestéllning ligger till grund for uppsatsen:
* Hur inverkar deltagandet i en stadsodling pd ménniskors liv?

1.2 Avgransning

Uppsatsen kommer behandla mentala konsekvenser av att ingd i ett socialt
sammanhang i form av stadsodling. Detta med sérskilt fokus pd Sverige idag samt
en stadsodling etablerad av studentorganisationen Ultuna Permakultur. Valet av
stadsodlingstradgard grundades pé& beslutet att avgrinsa mig till en
studentorienterad stadsodling. Intervjuerna med deltagare i Ultuna Permakultur
kommer att analyseras utifrdn teorier om forutsittningar for mental hilsa som
presenteras i1 vetenskapliga artiklar.



2. Metod och material

I foljande kapitel diskuteras intervju som datainsamlingsmetod for fallstudien
Ultuna Permakultur samt den litteratur som ligger till grund for teoridelen i arbetet.

2.1 Intervju

I denna uppsats tillimpades metoden semistrukturerad intervju for att studera
mentala konsekvenser av stadsodling som en social aktivitet bland studenter. De 5
tillfrigade respondenterna &r styrelsemedlemmar i studentorganisationen Ultuna
Permakultur. Tack vare sina erfarenheter av stadsodling anses de vara relevanta
som muntlig kélla for att styrka studiens diskussion kring en eventuell koppling
mellan psykisk hélsa och odling. Redan vid forsta kontakten blev respondenterna
informerade om syftet med arbetet, att de kommer anonymiseras samt att
intervjuerna kommer att spelas in for att korrekt kunna &terge svaren. De
intervjuades var for sig och varje intervju varade ungefar 30 minuter. Alla intervjuer
inleddes med strukturerade fragor (Se bilaga 1) med syfte att fa en djupare forstaelse
for respondenternas kénslor kring samt upplevelser av stadsodling. Enligt Alvehus
(2019) ar intervju ett effektivt redskap for kvalitativ forskning eftersom
interaktionen med respondenten ger mojlighet att stélla personliga frdgor samt
foljdfragor. Dirav var andra delen av intervjuerna mer ppna med tid for friare
samtal samt utrymme for respondenterna att beritta om upplevelser och aspekter av
odling som é&r viktiga for dem och dérav intressanta for intervjuresultatet. En kritik
som Alvehus (2019) ndmner angdende metoden intervju &r att man som intervjuare
kan ha olika forvintningar och forestdllningar, vilket i sin tur kan pdverka
intervjuresultatet. For att motverka detta agerade jag neutralt under alla intervjuer
for att inte paverka respondenternas svar.

2.2 Litteratur

I denna uppsats diskuteras psykisk hélsa och dess koppling till stadsodling utifran
tva teorier. Den fOrsta teorin, Attention Restoration Theory (ART), behandlar
naturens forméga att inge oss med kénslor av frid och anses relevant for uppsatsen
pa grund av dess betydande roll inom miljopsykologi (Pearson 2014). Den andra



teorin, KASAM, ér ett hdlsofrdmjande instrument som ér starkt kopplat till bl.a.
okad livskvalitet samt hogre motstdndskraft mot stress (Eriksson och Lindstrom
2006). Diarmed anses dven den relevant som underlag for undersdkandet av
aktiviteten stadsoling som hélsofrimjande verktyg.
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3. Teorier om gronska och valbefinnande

Nedanstaende tva teorier kommer ligga till grund for diskussionen av
intervjuresultaten. Respondenternas upplevelser fran och kanslor kring vistelse 1
tridgdrden kommer att diskuteras utifrdn teorierna ART och KASAM. De bdda
teorierna tillhandahéller olika kriterier for vad som utgdér en miljé respektive
sammanhang forenligt med en god psykisk hélsa.

3.1 Attention restoration theory (ART)

P& 1980-talet skrev Kaplan och Kaplan boken “The experience of nature” som
senare blev grunden for teorin A#¢tention Restoration Theory. Denna teori anses vara
en av de framsta miljopsykologiska teorierna med fokus pé grona miljders
aterstéllande och lugnande effekter (Pearson 2014). Enligt Ackerman (2022) leder
urbana miljoers stdndiga stimulering till att manniskor blir mentalt utmattade
medan naturmiljder gynnar oss med sitt Overflod av sa kallade “mjuka
fascinationer”. Vidare menar Ackerman att “mjuka fascinationer endast krdver
anstrangningslds uppmirksamhet som inger kdnslor av njutning och frid. Exempel
pa mjuka fascinationer dr snoflingor som faller ner till marken, moln som ror sig
over himlen eller en back som sakta slingrar sig fram mellan stenar.

Kaplan och Kaplan har identifierat fyra miljoprinciper som bidrar till mental
aterhdmtning. Fordelen med naturmiljéer jimfort med urbana miljoer dr att de ofta
innehaller alla fyra samtidigt. De fyra principerna ér foljande (Neilson et al. 2019):

*  Being away - Innebér att miljon man kommer till ger en upplevelse av att
komma bort fran sin vardag och stress. Viktigt att poéngtera &r att det inte
behover innebira en fysisk forflyttning, det rdcker med sjdlva kdnslan av att
man kommer bort.

» Extension - Denna innebdr en sammanhallen miljo som inger en kédnsla av
odndlighet i vilken man kan tappa bort sig och/eller tiden.

» Fascination - En miljos formaga att tack vare estetiskt tilltalande element
kunna vdcka mjuk fascination. P& s& satt tillits den riktade
uppmirksamheten att vila en stund och ersittas med lugningivande
ofrivillig uppmarksamhet.
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*  Compatibility - Innebér att miljons forutsdttningar dverensstimmer med de
aktiviteter en Onskar utfora. Eftersom naturen alltid har tillgodositt véra
grundldggande behov dr dess kompatibilitet med oss vélutvecklad.

3.2 Kanslan av sammanhang (KASAM)

Denna teori dr utvecklad av sociologen Aaron Antonovsky (2005) som menar att
psykisk hélsa ofta beror pa kinslan av sammanhang. Enligt honom &r denna kénsla
avgorande for hur en individ klarar av olika stressituationer. Antonovksy menar
dven att man aldrig kan vara 100% sjuk eller frisk, utan man befinner sig alltid pa
en graskala mellan dessa tvd. Hur frisk man ar beror pa tre delar som tillsammans
utgdér KASAM; delarna definieras enligt foljande:

*  Meningsfullhet - Upplevelsen att det finns en mening i att engagera sig och
kdmpa emot nir man stélls infor olika utmaningar. Meningsfullheten 6kar
ndr man far mdjligheten att jobba utifran sina egna motivationsfaktorer och
styrkor.

* Begriplighet - Man har formagan att forklara och forutse olika hiandelser i
livet samt ser livet som begripligt och strukturerat. Detta inger en med en
hogre kénsla av kontroll dver sitt liv.

* Hanterbarhet — Kénslan att man har de resurser som kravs for att hantera
olika héndelser i livet. Detta istdllet for att bara kinna att man &r ett offer
for omsténdigheter.

Enligt Antonovsky (2005) skapas det nya tankebanor i hjérnan nir en individ
stiarker ovanstaende tre aspekter av sitt liv. Dessa kan i sin tur leda till att man &ndrar
sitt beteende och hittar hdlsosammare végar i livet. Graden av KASAM gar att mita
och enligt Eriksson och Lindstrom (2006) &r hoga virden starkt kopplade till kat
vélbefinnande samt lindrigare stressymptom i jobbiga situationer. Vidare menar
Antonovsky att KASAM skapas i samspelet mellan de tre ovanndmnda delarna men
allra mest ndr man upplever sitt liv som meningsfullt. Detta eftersom det &r just
meningsfullhet som motiverar manniskor till att kimpa pa i svara tider dven om det
ar oklart hur man ska hantera given situation.
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4. Stadsodling & Urbanisering

I det hir kapitlet redog6rs det for stadsodlingens historia samt urbana respektive
grona miljoers effekter pa var hilsa och vilbefinnande. Fenomenet “’stadsodling”
syftar idag oftast till att bidra till det egna hushallet, skapa en gemenskap med andra
med samma intresse samt expandera urbana gronomraden (National Agricultural
Library 2022).

4.1 Stadsodlingens historia

Blennow (2002) konstaterar att stadsodling &r ett fenomen som har funnits lika
lange som det har funnits stdder. Redan for 3500 ar sedan i de vixande stdderna i
Mesopotamien avsatte man landomriden till den egna matproduktionen. 1500 ar
senare under romarriket byggde man de forsta akvedukterna for att leda vatten frén
bergen till fonténer, badhus och inte minst till stadsodlingar. Efter ytterligare nagra
tusen ar anlade man under medeltiden i Europa intima klostertridgérdar dar man
odlade allt fran gronsaker och frukter till medicinalvaxter. Vidare skriver Blennow
att det inte var foren den daliga folkhdlsan och fattigdomen under
industrialiseringen pd 1800-talet som gronskans hilsofrdmjande effekter verkligen
uppmarksammades och péaverkade stadsplaneringen. 1800-talet var en tid med
manga fordandringar bland vilka en av de mest radikala var den sa kallade
’stadskirurgin” i Paris under ledning av baron Georges Haussmann. Han drog
boulevarder genom den medeltida stadsvdven for att bl.a. forbéttra hygien och
sldppa in luft och ljus i staden. Enligt Bergqvist (2003) sédgs under samma tid denna
trend att forbattra folkhélsa genom inforandet av nya gronomriden dven i Tyskland.
Under ledning av Daniel Gottlieb Schreber anlade man stadsodlingar som skulle bli
grunden till kolonirdrelsen. Vidare skriver Bergqvist (2003) att syftet med detta var
att underldtta for barnfamiljer att komma ut i friska luften och solljuset for att pa sé
séitt utveckla storre motstandskraft mot sjukdomar. Sjdlva mojligheten att odla
betonades inte ndmnvért forrdn slutet av 1800-talet. Det har hint mycket i
stadsodlingsvédrlden sedan dess och inte minst under 1970-talet i New York. De nya
tankesdtten som nu priaglade stadsodlingsrorelsen var en strdvan efter social
rittvisa, social hallbarhet och miljomaéssig hallbarhet (Green Guerillas u.d.).
Fenomenet spred sig 6ver hela virlden och det var dven di som permakulturrorelsen
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tog sin bdrjan med sin holistiska filosofi och etiska grund som syftar till att virna
om bade jorden och om oss manniskor (Holmgren, 2007).

4.2 Stadsodling i Sverige

Enligt Bergqvist (2003) hade kolonitrddgardsrorelsen sin borjan 1 Sverige 1 slutet
av 1800-talet och vixte parallellt med den snabba industrialiseringen. Nar allt fler
ménniskor flyttade till stader uppstod sé kallade "oplanerade forstader” priglade av
sjukdomar, fattigdom, 6kande kriminalitet och sdsongsberoende arbetsloshet. Detta
ledde till en méngd visioner om hur man bor gé tillvdga for att fordndra detta nya
industriella stadslandskap. Det var ménga som dromde sig tillbaka till landsbygden
och romantiserade det lugna och trygga livet i harmoni med naturen. Bergqvist
(2003) menar dven att man genom att uppfora kolonilotter kunde sammanfora land
och stad och njuta av det goda som naturen har att erbjuda. Dirmed kan
kolonirérelsen ses som en motkraft mot det negativa som man ansag staden utéva
pa dess boende.

Bergqvist (2003) konstaterar att man pa 1930-talet borjade forespraka en modern
livsstil uppford av professionella byggherrar istéllet for amatorer som byggde egna
hus och odlade pé kolonilotter. Trots att livsmedelskrisen under de bada
varldskrigen hjélpte kolonirdrelsen att bli mer legitim rackte det inte hela vagen.
Nér levnadsstandarden hdjdes efter andra viérldskriget omvandlades ménga
kolonilotter till moderna bostider och allmédnnyttiga inrdttningar som simhallar och
idrottsanldggningar. Vidare menar Bergqvist (2003) att storstdders stdndiga tillvéxt
pa 60-talet vickte dterigen en motreaktion i form av drdmmar om kolonitradgéardar.
Kolonirérelsen sags dterigen som ett ideal av de goda védrden som hindrades av
betongstadens motorvéigar och hoghus. Stadsménniskorna ville skapa sig en trygg
plats for gemenskap och mojlighet att komma néra naturen.

I en undersokning utférd av Plantagen (2021) har den sociala isoleringen som
pandemin resulterat i bidragit till att intresset for vistelse i grona utemiljéer och
uppskattningen av naturens lugnande effekter okat. Dessutom fortsétter Sveriges
intresse for odling och en 6kad sjdlvforsorjningsgrad att 6ka for varje ar. Det ar
bland annat ett uttryck for ekologiska tankar och en strdvan efter en livsstil i
harmoni med naturen som blir allt mer populir.

4.3 Manniskan i staden

Den snabba urbaniseringen innebér att vart levnadssitt, sociala beteenden och hilsa
fordandras (WHO 2010). Idag lever 88% av Sveriges befolkning i titorter pé en yta
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som motsvarar endast 1,5% av landets area (SCB 2021). Ar 1800 bodde 10% av
Sveriges befolkningen 1 stdder, ar 1935 50% och ar 1970 lag siffran pa 80% (SCB
2018). Inom de nérmsta 20 dren forvantas 70% av den kommande folkokningen att
flytta till de tre storsta storstadsregionerna i Sverige (Boverket 2012). En av
urbaniseringens utmaningar &r att psykisk och fysisk ohidlsa &r oftare
forekommande bland ménniskor bosatta i urbana 4n i rurala miljoer (Andersson
2008). Enligt WHO (2020) innefattar hélsorisker kopplade till urbana miljoer
frimst fororeningar, vald och skador, smittsamma sjukdomar, icke-smittsamma
sjukdomar (hjart- och kérlsjukdomar, cancer, diabetes och kroniska
luftvdgssjukdomar), ohdlsosam kost, fysisk inaktivitet samt skadlig anvéindning av
alkohol. Vidare menar WHO (2010) att stadsliv och dess oOkade tryck pa
massmarknadsforing, tillgang till ohdlsosamma matval och tillgéng till automation
och transporter har en direkt negativ effekt pd folkhélsan. Allt detta dr mest
uppenbart i fattiga och depraverade innerstadsomraden priaglade av trangboddhet,
fororenad miljo och hogre risk for vald och kriminalitet menar Andersson (2008).

Den tyske psykiatrikern Mazda Adli har ldnge intresserat sig for kopplingen mellan
urbana miljoer och dkade stressnivéer. Han menar att man bor utveckla en dialog
mellan stadsplanerare, arkitekter och forskare inom neurovetenskap. Detta i hopp
om att skapa en mer nyanserad forstaelse for hur levnadsférhdllandena 1 stdder
paverkar var mentala hilsa jamfort med pé landsbygden. Stadsplanering och
neurovetenskap mé vara tvd helt olika discipliner men det &r nédr vi Okar vér
forstaelse for hur stadsmiljoer paverkar hjarnbiologin som vi kan planera for battre
levnadsmiljoer. Vidare argumenterar Adli (2011) att trots att stdder tillhandahaller
bittre infrastruktur, sjukvard och socioekonomiska forutséttningar dn landsbygden
ar de en riskfaktor for stressrelaterad psykisk ohélsa.

Adli (2010) konstaterar att ménniskor bosatta i1 stider &r i hogre grad exponerade
och sarbara for stress. Han definierar stress som den “ospecifika fysiologiska och
psykologiska reaktionen pa upplevda hot mot var fysiska, psykologiska eller sociala
integritet”. Vidare menar han att vi kan uppleva urbana miljéer som hotfulla om vi
exempelvis ”inte har nog med plats for oss sjélva, om vi upplever miljon som osédker
eller lever med instabila ekonomiska forutsdttningar”. Enligt Adli (2010) verkar
dock den mest hotfulla faktorn vara den s kallade sociala stressen” som innebér
att var kéinsla for kontroll av var omgivning minskar med stigande
befolkningstéthet. I en forskningsstudie i Beijing (Zhang et al. 2021) undersoktes
skillnader 1 hur vél stads- och landsbygdsfodda individer kan hantera social stress.
Man fann att den delen av hjdrnan som behovs for att hantera social stress var simre
utvecklad hos de stadsfodda individerna. Detta innebédr hogre aktivering av
hjarnregioner inblandade i kénslor som é&ngest och rddsla under stressiga
situationer. Dessutom &r aktiveringen direkt korrelerad med storleken pa staden
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man bor i. Pa liknande sétt pavisar Adli (2011) att aktiveringen av hjdrnregionen
som &r associerad med depression positivt korrelerar med den tid som man som
barn tillbringat i en stor stad. Vara hjarnor verkar helt enkelt inte vara optimalt
designade for att klara av ett liv i dagens urbana miljo.

4.4 Psykisk ohalsa i Sverige

Ar 2020 uppgav 41% av Sveriges befolkning att de besviras av psykisk ohilsa
(Folkhdlsomyndigheten 2022a). Psykisk ohélsa definieras av
Folkhédlsomyndigheten (2022b) som ett samlingsbegrepp for tillstdind av olika
varaktighet och svarighetsgrad. Hit hor savil psykiska besvdr som psykiatriska
tillstdnd. Psykiska besvir kan innebéra bl.a. ihdllande kénslor av oro, angest, stress
och nedstaimdhet, vilka paverkar funktionsforméigan i vardagen. Psykiatriska
tillstdnd diremot dr mer komplexa och varaktiga. Enligt Folkhidlsomyndighetens
statistik (2022a) drabbar psykisk ohilsa frimst manniskor med 1ag inkomst samt
kvinnor och unga.

Att man lider av psykisk ohidlsa kan exempelvis bero pa att man ofta kénner sig
stressad eller att man kanske inte gor saker som kdnns meningsfulla
(Folkhdlsomyndigheten 2022b). Den mest stressade ldersgruppen ér 16-29 &r inom
vilken 25% upplever problem med stress. Stressen avtar successivt med hogre alder
till 5% 1 &ldersgruppen 65-84 ar. Stress dr positivt i smd méngder eftersom det kan
hjéilpa oss att klara av svara saker. En 1dngvarig stress ddremot kan i vérsta fall leda
till psykisk ohilsa som exempelvis depression, angest och schizofreni. Depression
ar en sjukdom som var femte svensk drabbas av nigon ging under sitt liv
(Folkhélsomyndigheten 2020). Att lida av depression kan bl.a. innebdra att man
kdnner sig nedstdmd, ofta dr trott och har en stindig kdnsla av att livet &r
meningslost. Forutom farmakologisk behandling och psykoterapi kan lattare
depression behandlas med regelbunden fysisk aktivitet tack wvare dess
antidepressiva effekter (Internetmedicin u.d.). Enligt Johansson et al. (2012) ar
problematiken for ménniskor som lider av psykisk ohélsa att det kan vara svart att
hitta balansen i vardagen med hilsosamma monster och aktiviteter som tillgodoser
kdnslan av vélbefinnande. Utmaningen dr ddrmed att bryta gamla vanor och anpassa
livet utifran sin egen energiniva. For att lyckas med detta &r det viktigt med ett starkt
socialt ndtverk samt lugnande och upplyftande aktiviteter.

En annan aspekt av psykisk ohilsa dr ensamhet. Ar 2013 uppgav 15% av Sveriges
befolkning att de upplever sa kallad ”subjektiv ensamhet”, vilket &r samma sak som
’sjalvskattad ensamhet” (Thelander 2018). Ensamheten i Sverige dr ett faktum trots
att den pagéende fortdtningen gor att vi lever allt nirmare varandra. Enligt Perlman
och Peplau (1982) kan kédnslan av ensamhet definieras som “en upplevd skillnad
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mellan 6nskad niva och faktisk nivé av sociala relationer”. Man kan ddrmed kénna
sig ensam trots att man har mycket socialt umgénge och ett stort socialt nitverk.
Idag beréknas siffran for subjektiv ensamhet vara hégre i och med den pagéende
covid-19 pandemin. Distansstudier och 6kad isolering har 6kat kdnslan av ensamhet
hos befolkningen, enligt studier av bl.a. gymnasieelever (Fredricsson och Zalischi
2021) och éldre (Persson och Sjogren 2021).

Enligt Thelander (2020) &r ofrivillig ensamhet” den farligaste typen av ensamhet
och dr starkt kopplad till negativa hilsoeffekter. I praktiken innebédr detta att man
bor ensam och endast traffar anhdriga eller véinner ett par ganger per manad. Vidare
menar Thelander (2020) att ofrivillig ensamhet innebér en ldgintensiv stress som
far kroppens varningssystem att aktiveras och som bedoms vara dubbelt sa skadlig
som fetma samt lika skadlig som alkoholism, rokning och stillasittande. Enligt SCB
(2019) kan ofrivillig ensamhet leda till bl.a. hogt blodtryck, inflammation i kroppen
och depression. Vidare berdknas det att ca 300 000 personer i Sverige lider av
ofrivillig ensamhet, en siffra som motsvarar 4% av befolkningen.
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9. Intervjuresultat

I foljande kapitel redovisas resultatet fran de genomforda intervjuerna. Alla
respondenter dr med 1 styrelsen for organisationen Ultuna Permakultur samt
studerar diverse utbildningar pé Sveriges Lantbruksuniversitet i Uppsala.
Respondenterna fick besvara intervjufrdgorna (se Bilaga 1) utifran sina erfarenheter
och upplevelser frin engagemanget 1 permakulturtradgirden. Alla fem
respondenternas svar och resonemang sammanstills gemensamt inom foljande
huvudteman:

*  Meningsfullhet

* Vilmaéende

* Sociala vérden

* Fysisk hilsa

5.1 Meningsfullhet

Alla 5 respondenter upplever sitt engagemang i1 Ultuna Permakultur som
meningsfullt. Detta bade for att de kinner stolthet §ver att kunna bidra till att skapa
ett héllbarare samhille men &ven pd grund av de unika naturupplevelser som
permakulturtrddgarden tillhandahéller i en urban miljo.

Stolthet

En av respondenterna uttryckte stolthet dver sitt engagemang i tridgérden och de
positiva konsekvenser som organisationens arbete har for oss ménniskor och
naturen. Vidare menade respondenten att organisationens konkreta mél att skapa ett
gronare samhélle inger hopp om framtiden. Att kiinna detta hopp och stolthet menar
respondenten gor livet mer meningsfullt. En annan respondent berdttade om sin
strdvan efter att dndra samhaillets syn pd dagens ohéllbara matproduktion och &r
tacksam Over att kunna bidra till detta genom denna organisation. Att ha en
plattform med mojlighet att bade utveckla sina idéer och genomfora dem ar mycket
vérdefullt menar respondenten. Vidare berittade dnnu en respondent om sin drom
som barn att hitta en meningsfull vég i livet. Meningsfull bade for sig sjilv och
samhdllet 1 stort. Detta anser hen sig ha hittat 1 denna organisation. Genom
stadsodling har respondenten kunnat hitta nya véarden i livet som &r skilda frn de
kapitalistiska viardena som genomsyrar vart samhélle och som respondenten menar
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saknar mening. Att dgna sig &t odling och mdten med likasinnade ménniskor
samtidigt som man bidrar till ett hallbarare samhélle ser respondenten som mycket
véardefullt. Detta uppfyller hen med en kénsla av stolthet ver sin insats i tradgarden
samt en vilja att inspirera andra till att ocksa inse trddgérdens alla vérden.

Naturupplevelser

Alla respondenter uttryckte pé ett eller annat sétt hur viktig naturens formaga att
vécka positiva kdnslor och minnen dr for dem. En respondent nimnde sin familjs
traditioner som gick fran generation till generation att tillsammans plocka svamp
och bér i skogen. En annan respondent uttryckte hur viktig kopplingen till naturen
som tradgarden mojliggdr dr. Utan den skulle respondenten bli tvungen att hitta
andra sétt att tillfredsstélla sin ldngtan efter att interagera med naturen. Vidare
menade alla respondenter att de genom arbetet i tradgarden far mdjligheten att
starka sina band till naturen. En av respondenterna berittade att hen alltid kdnde en
viss distans till naturen under sin uppvéxt i staden. Detta for att hen sillan fick
mojligheten att komma i1 kontakt med naturen. Dérav kénner respondenten
tacksamhet Over att idag i traddgdrden mitt kunna uppleva “vild” natur med alla
fjarilar, bin, faglar, maskar och harar som bebor platsen. En annan respondent
upplevde att hen genom att sétta hdnderna i jorden fir mojlighet att se helt andra
virden och skapa andra relationer (med ménniskor, djur och insekter) 4n de man i
dagens samhdlle dr van vid. Vidare menade respondenten att dessa nya viarden och
relationer hon nu i allt hogre grad dgnar sig &t lugnar hens déliga samvete dver den
ohallbara livsstil som dr normen idag.

5.2 Valmaende

Alla respondenter upplever att de méar béttre under de manader som det &dr sdsong
och de far spendera tid 1 permakulturtrddgarden. Ord som de ofta anvénde under
intervjuerna for att beskriva kénslor som trddgarden véicker hos dem var frid,
aterhdmtning och energi. Respondenterna upplever att dessa kénslor tillsammans
med arbetet 1 friska luften, samhorigheten samt dsynen av all frodig gronska inger
dem med ett lugn som gor det ldttare att klara av vardagen.

Frid

En av respondenterna uttryckte att vistelse 1 trddgérden far alla sinnen att aktiveras
och man uppfylls med en kénsla av frid. Detta tack vare alla ljuvligt doftande
blommor och orter, frischa grodor, figlar som kvittrar och fjdrilar som flyger runt.
Dessa intryck far hen att kéinna sig mer levande och mer férankrad i stunden. Vidare
menar respondenten att minnena fran dessa ljuvliga sommardagar finns kvar under
vintern och d@ven da inger hen med kénslor av lugn. En annan respondent beréttade
diremot att minnena frén traddgarden inte ricker och att hen alltid kénner sig véldigt
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nere under vinterhalvdret. Hen saknar det praktiska arbetet och friska luften och
behover tradgarden bade for att kdnna ett riktigt lugn och for att fa utlopp for
negativa kénslor som ilska, frustration och sorg.

Aterhimtning

Flera av respondenterna uttryckte tacksamhet over att ha tridgarden som en fast
punkt i livet som de vet att de alltid kan aterkomma till. En fast punkt {or flykt fran
vardagen ddr oro och stress suddas ut en stund. Vidare menar respondenterna att
det dr en plats med mgjlighet till vilbehdvlig aterhdmtning fran ett intensivt stadsliv
och stressigt skolarbete. En av respondenterna har maérkt att hen har kunnat
aterhimta sig mycket snabbare fran stressiga och jobbiga perioder sen
engagemanget 1 organisationen. Dessutom har denna fasta punkt en social aspekt
dér likasinnade ménniskor samlas runt en gemensam aktivitet. Detta menar en
annan respondent ocksd dr mycket viktigt och bidrar desto mer till trddgardens
aterhdmtande egenskaper.

Energi

En av respondenterna har mérkt att hens engagemang i organisationen och vistelse
1 trddgarden inger energi och okar kreativiteten. Hen upplever ett 6kat flode av idéer
pa hur man kan fortsatta utveckla tridgdrden och ddrmed bade skapa ndgot vackert
och bra for miljon. Detta menar hen 6kar livsglddjen och inger en kénsla av stolthet
som 1 sin tur gor att man fir mer energi till att gora saker. En annan respondent
upplevde att hen i tradgdrden far utlopp for sin vardagsstress och uppfylls istéllet
med energi och entusiasm. Trots att arbetet 1 trddgarden stundvis kan vara jobbigt
och energikrdavande upplever respondenten en sammantaget 6kad energiniva. Det
menar hen &r ett viktigt utbyte for att kdnna vdlméende i livet.

5.3 Sociala varden

Tradgardens sociala virden utgdr en stor del av alla respondenternas vilja att
engagera sig i organisationen. De uppskattar bade att triffa varandra i styrelsen men
aven att ha arbetsdagar, skordedagar och marknader dit alla &r vilkomna.

Gemensamma intressen

En av respondenterna uttryckte att tradgarden ger hen mdjlighet att interagera med
andra pa en mer meningsfull niva. Detta for att man genom att arbeta i tridgarden
skapar nagot av vérde tillsammans. Vidare menar respondenten att man i trddgarden
inte behdver ha nagon djupare dialog for att komma varandra néra. Det racker med
att man har en forkérlek for odling eller bara gillar véxter. En annan respondent
beskriver det som mycket vérdefullt att kunna uppleva alla tradgardens under med
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andra méinniskor. Man behdver inte kénna varandra for att tillsammans glddjas dver
hur mycket grodorna har véxt senaste veckan eller beundra allt som har borjat
blomma. Dirmed menar hen att “delad glidje dr dubbel glidje”. Annu en
respondent menar att den hér typen av samhorighet inger hen med kénslor av att
vara en del av ndgot storre. Genom att triffa ménniskor pa det hér sittet och
tillsammans skapa en djupare koppling till naturen menar hen kan ha en “andlig”
mening for vissa. Det ma vara lngt ifrdn alla i organisationen som har ett intresse
for andlighet men de flesta verkar pa ett eller annat sétt uppleva nagon form av magi
1 tridgarden menar respondenten.

Filosofiska moten

Pé fragan Vad ser du fram emot nir du kommer till tridgarden?” svarade flera av
respondenterna att de bl.a. ser fram emot diskussioner. Med det menade en av
respondenterna framfor allt diskussioner om ekologisk hallbarhet, odlingsmetoder
samt olika framtidsvisioner for gronare stdder. Vidare menar respondenten att
eftersom ménniskorna som kommer till trddgirden har véldigt olika bakgrund
resulterar det ofta i ldrorika och 6gondppnande diskussioner. En annan diskussion
som enligt en respondent ofta dyker upp i trddgarden ar en géllande den nu
pagaende samhillsrorelsen fran konsumtion till ”soft values”. Med ”soft values”
menas bl.a. virden som man hittar nir man betraktar eller interagerar med naturen.
Respondenten menar att man genom att motas 1 trddgarden med likasinnade
méinniskor kan hjélpa varandra att bygga upp “’soft values” och pa sa sitt leva mer
meningsfulla liv.

5.4 Fysisk halsa

Det fysiska arbetet i trddgérden och de farska ekologiska grodorna bidrar till att alla
respondenter upplever sina liv som hélsosammare. Flera av dem har dessutom
upplevt att detta i sin tur har ett positivt inflytande pa deras psykiska hilsa. Detta
speciellt under sommarhalvéret nér tridgirdsarbetet dr i gang och de dr mindre
stillasittande.

Fysiskt arbete

Arbetet 1 trddgédrden har for flera av respondenterna ersatt gymmet under
sommarhalvaret. De menar att den friska luften och gronskan dr en mycket mer
behaglig och belonande trdningsmiljo dn en gymanldggning. Belonande i och med
att resultatet av den fysiska aktiviteten dr, forutom forbéttrad fysisk hélsa, en
frodigare och vackrare tridgard. Vidare uttryckte en respondent uppskattning dver
att kunna anvénda sin kropp till att skapa nagot véardefullt istéllet for att exempelvis
bara lyfta vikter. En annan respondent nimnde @ven den sociala aspekten av arbetet
1 traddgirden. Att utova fysisk aktivitet i trddgdrden med sina vdnner dr nagot
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respondenten ser fram emot. Detta till skillnad frdn att gd till gymmet som é&r
nagonting respondenten fér tvinga sig sjalv till.

Matvanor

Alla respondenter upplever att deltagandet i tradgérden har inspirerat dem till att ha
hilsosammare matvanor. Néar de ser sina grodor 1 kylskapet blir de motiverade till
att laga mat fran grunden istéllet for att kdpa halvfabrikat pa affaren. Flera av dem
menar dven att de upplever grodorna som godare eftersom de ér ett direkt resultat
av deras tid, energi och omtanke. Vidare menar de att de kan dta med gott samvete,
vilket gor varje maltid speciell. En av respondenterna inspireras av
permakulturrérelsens holistiska filosofi och menar att ”man 4r vad man dter”.
Déarmed ténker respondenten att trddgirdens ekologiska grodor dr ett bra val
gentemot de bekdmpningsmedelsdrénkta grodorna pé affaren. En annan respondent
uppskattar den entusiastiska stimningen som rader bland tradgardsbesdkarna som
utbyter recept, kuriosa och kunskaper kring de olika grodorna. Detta 6kar hens
intresse for matlagning och hédlsosamma matvanor.

22



6. Diskussion

I detta kapitel diskuteras resultatet frin intervjuerna. Respondenternas subjektiva
asikter stills 1 relation till de tva hilso-teorierna ART och KASAM samt uppsatsens
teoridel. Till sist kommer det &ven en metoddiskussion.

6.1 Intervjuresultat och ART

En miljo som innehéller en eller flera av de fyra miljoaprinciperna (Being away,
Extension, Fascination, Comptability) bidrar till mental aterhdmtning (Neilson et
al. 2019). Niar Respondenterna beskrev sina positiva upplevelser 1 trddgarden
stimde de ofta Overens med de fyra principerna. Darmed uppfyller denna
stadsodling kraven for ART och dr didrav en miljo med 4terstdllande och lugnande
effekter.

Den forsta principen ”Being away” handlar om en miljos formaga att inge kinslan
av att man kommer bort fran sin vardag (Neilson et al. 2019). Denna typ av kénslor
beskrevs, pd ett eller annat sitt, av alla respondenter. De menade att tradgarden ar
som en tydlig fast punkt i deras liv som man alltid kan &terkomma till och glomma
vardagsstressen en stund. Dessutom uttryckte flera av respondenterna att det racker
med minnen fran tradgarden for att de ska uppfyllas med en stunds vardagsflykt.
Detta speciellt under vinterhalvaret nér allt &r morkt och kallt och s olikt de soliga
dagarna i traddgarden.

Enligt principen “Extension” ska miljon inge en kénsla av att man kan tappa bort
sig i den (Neilson et al. 2019). Detta kan tolkas bade bokstavligt och som att det ar
tiden eller vardagsstressen man tappar bort. Den typen av kinslor upplevde
respondenterna ofta i samband med fysisk aktivitet och den energi som
tradgérdsarbetet kraver. Flera av dem uttryckte hur mycket effektivare det &r att
utdva fysisk aktivitet i trddgdrden dn pa exempelvis ett gym. Nar de lyfter, bar och
graver 1 tradgarden gor de det med ett syfte som far dem att blunda for hur jobbigt
och energikrdvande arbetet faktiskt &r. Vidare har dven fascinationen over
tridgdrdens under en forméga att fa dem att “tappa bort sig” en stund. Att lukta,
kénna, se, hora och pa andra sitt engagera sig med gronskan 1 tradgarden dr mycket
vardefullt for dem alla. Darmed kan man dra slutsatsen att en plats med mojlighet
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till meningsfulla aktiviteter kan leda till att tiden och omvérlden férsvinner och man
tappar bort sig.

Principen “Fascination” bygger pa att platsbesokarens riktade uppmirksamhet
ersdtts med “mjuk fascination” (Neilson et al. 2019). Vidare menar Neilson et al.
att detta innebér att platsen har fangslande och estetiskt tilltalande element som
fascinerar besokaren och later hjérnan vila en stund fran all vardagsstress. Detta for
att "mjuka fascinationer” endast kriver anstrangningslos uppmérksamhet och finns
1 overflod 1 naturmiljoer (Ackerman 2022). Alla respondenter talade mycket
vordnadsfullt om trddgarden och uttryckte tacksamhet over att i en urban miljo
kunna uppleva vild” natur. De talade om ljuvligt doftande blommor och orter, goda
och frascha grodor, faglar som kvittrar och fjdrilar som flyger runt. Dessa intryck
fick dem att kiinna sig mer levande och mer forankrade i stunden. Med andra ord
anser de alla trddgarden vara en mycket fascinerande plats. Fascinerande bade for
att de anser naturen i sig vara fantastisk men dven for att tradgarden é&r ett direkt
resultat av deras harda arbete. Dessa insikter har hjélpt respondenterna att skapa en
meningsfullare relation till naturen, vilket forstarker fascinationen ytterligare.

”Comptability” dr en princip som kréver att forutsdttningarna i miljon vi vistas i
stimmer 6verens med de aktiviteter vi onskar att utfora (Neilson et al. 2019). Som
alla andra ART-principer menar Neilson et al. att &ven denna &r mer forekommande
1 naturliga &n 1 urbana miljder. Flera av respondenterna uttryckte att de hela sitt liv
har kidnt en viss distans till naturen. Deras deltagande i trddgirden har dock
reducerat den distansen, vilket har resulterat 1 att de nu kan ta del av naturens
aterhdmtande egenskaper. Att de nu kan ta del av dessa egenskaper samt har en vilja
till att géra det innebér att det nu finns en “Comptability” mellan dem och
tridgdrden. Vidare har alla respondenter en vilja att frimja biologisk méngfald samt
gora Uppsala till en gronare och hallbarare stad. Darmed finns dven hér ett samband
mellan platsens potential och de aktiviteter som 6nskas att utfora.

6.2 Intervjuresultat och KASAM

Teorin KASAM grundar sig pa de tre aspekterna "Meningsfullhet”, "Hanterbarhet”
samt “Begriplighet” (Antonovsky 2005). Alla tre aspekter har kunnat identifieras i
intervjuresultatet. Aspekten "Meningsfullhet” var dverldgset den mest patagliga 1
respondenternas upplevelser av trddgarden och organisationen. De andra tva
aspekterna (Begriplighet och Hanterbarhet) spelade dock ocksé en viktig roll for de
kanslor av vilbefinnande som trddgarden vicker hos respondenterna. Ddrmed kan
man dra slutsatsen att respondenternas deltagande i organisationen stdrker deras
kénsla av samhorighet.

24



Alla 5 respondenter upplever sitt engagemang i1 Ultuna Permakultur som
meningsfullt. De tror pé ett liv nirmare naturen samt en gronare och héllbarare
framtid. Darmed dr trddgérden en viktig forutséttning for att de ska kunna arbeta
utifran sina egna motivationsfaktorer och styrkor. En del av dessa
motivationsfaktorer dr, forutom deras vérderingar och mal, de wunika
naturupplevelser som tradgarden tillhandahaller i en urban miljo. De kénner stolthet
over allt de har astadkommit och glddje over varje vixt som gror och blommar.
Vidare far detta dem att kénna att det finns en mening i att engagera sig och kimpa
emot nir man stélls infor olika utmaningar. Det kan bdde handla om utmaningar
direkt kopplade till trdidgarden men dven till deras privatliv. Alla respondenter har
uttryckt att de mar bittre under de manader som det dr sdsong. Detta for att de
upplever att arbetet i friska luften, samhorigheten samt &synen av all gronska som
meningsfullt, vilket 1 sin tur gor det lattare att klara av den stressiga vardagen.
Respondenterna upplever ddrmed en 6kad livskvalitet samt hogre motstandskraft
mot stress, vilket Eriksson och Lindstrom (2006) menar dr starkt kopplat till
KASAM.

Enligt principen “Begriplighet” &r kénslan av kontroll over sitt liv viktig
(Antonovsky 2005). I tradgarden har respondenterna mojligheten att bestimma allt
frdn vad som ska sas till vad som ska designas och byggas. De strdvar efter ett
gemensamt mal som de kénner att de lyckas uppna i den méan de kan. Detta kan ses
som en form av 6kad kontroll i livet ddr man kénner att man uppnér det man vill
uppna. Vidare bidrar naturens dterhdmtande egenskaper till att de lattare kan klarar
av svéra situationer, vilket stirker balansen i livet. En av respondenterna uttryckte
aven att tradgérden inger hen med en kénsla av struktur 1 livet. Med det menar
respondenten att tridgarden dr som en fast punkt i livet som hen alltid kan
aterkomma till och som dérmed stéirker kénslan av kontroll.

For att kinna att livet 4r “hanterbart” krdvs det att man har rétt resurser for att
hantera olika situationer (Antonovsky 2005). Annars ir risken att man bara kinner
sig som ett offer for livets jobbiga omstdndigheter. En sddan omstidndighet som
flera av respondenterna tog upp under sina intervjuer dr klimatforandringar. De har
lange pldgats av ett diligt samvete dver sina livsval och de till synes oundvikliga
konsekvenser valen har for miljon. Dérav har de positiva konsekvenserna av deras
tridgdrdsarbete lyckats mildra det daliga samvetet. Genom att dta mer ndrodlat och
ekologiskt samt 0ka forutsittningarna for biologisk mangfald kénner de att de har
viss kontroll. Ovriga resurser som de kénner att tridgarden forser dem med #r ett
socialt sammanhang, fysisk aktivitet samt plats och tid for aterhdmtning fran
vardagsstressen. Alla dessa faktorer menar de dr viktiga resurser for att lattare klara
av sin vardag och ma bra.
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6.3 Intervjuresultat och Urbanisering

Det finns manga likheter mellan respondenternas motivation bakom deltagandet i
Ultuna Permakultur och de historiska drivkrafterna bakom stadsodling sedan
industrialiseringen. Enligt Bergqvist (2003) kan stadsodling ses som en typ av
motkraft mot den stidndigt 6kande urbaniseringen. En motkraft som vérnar om
naturens virden och bygger pa vér naturliga dragning till naturmiljoer. Detta
fenomen sdgs bl.a. i Sverige i slutet av 1800-talet (Bergqvist 2003) och i New York
pa 1970-talet (Green Guerillas u.d.). Idag ses samma fenomen i Ultuna
Permakulturs trddgard och diarmed ses dnnu en gang sambandet mellan natur och
vélbefinnande.

Den tyska kolonirdrelsen pd 1800-talet var manga barnfamiljers framsta tillgdng pa
fysisk aktivitet och frisk luft (Bergqvist 2003). Detsamma ses idag pa Ultuna
Permakultur dir tradgardsarbetet i friska luften ersétter respondenternas gymkort.
Fysisk aktivitet har antidepressiva effekter (Internetmedicin u.a.), vilket ar extra
viktigt idag 1 var stillasittande tid med god tillgéng till automation och transporter
(WHO 2010) samt den dkade ensamheten som covid-19 pandemin resulterat i
(Persson och Sjogren 2021). Vidare kan viljan hos respondenterna att engagera sig
1 tridgérden liknas vid de drémmar om landsbygden som vicktes hos médnniskorna
bosatta i det kala industriella stadslandskapet under 1800-talet (Bergqvist 2003).
Minniskor soker sig till gronska for att uppleva det lugn och den aterhdmtning som
de upplever att naturen tillhandahéller (Plantagen 2021). Detta &dr véilbehovligt idag
nér stadslivet blir allt mer intensivt och ohélsosamt pd grund av bl.a. det stindigt
Okande trycket pd massmarknadsforing samt alla 14ttillgdngliga och ohdlsosamma
matval (WHO 2010). Vi lever i en tid dir man mer eller mindre far ta sin hélsa i
sina egna hinder for att inte ge vika for det bekvdma men osunda livet i staden. Alla
respondenter uttryckte att deras matvanor blir betydligt bittre nér det dr sdsong for
att de kan &ta det de producerar i tradgarden. De édter dirmed mer gront och mindre
halvfabrikat samt njuter av maten i storre utstrackning. Njutningen kommer béade
frdn stoltheten Over den egna arbetsinsatsen som behovs for att producera grodan
men dven den sociala samvaro och miljoméssiga hallbarhet som trddgérden bidrar
till. Detta likt New Yorks stadsodlingsrorelser pa 1970-talet som préiglades av
drommar om social rittvisa och miljomassig hallbarhet (Green Guerillas u.a.).

En annan aspekt av var tids ohédlsosamma stadsliv dr den allt mer Okande
ensamheten. Trots att vi lever vidgg 1 vdgg med varandra uppger hela 15% av
Sveriges befolkning att de kdnner sig ensamma (Thelander 2018) och idag beréknas
siffran vara 4nnu hogre i och med pandemin (Fredricsson och Zalischi 2021). Grona
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uterum (som exempelvis Ultuna Permakulturs tridgird) spelar ddrmed en viktig
roll for social héllbarhet, speciellt under tider av social distansering. Under
tridgdrdens arbetsdagar, skordedagar och marknader kan alla méjliga ménniskor
fran samhéllets olika horn moétas. Tradgdrden utgor darmed en viktig motesplats for
likasinnade ménniskor. En annan viktig aspekt av trddgarden ar for respondenterna
att vilkomna alla eftersom delad glddje dr dubbelglddje”. Man behdver inte kiinna
varandra fOr att tillsammans gliddjas 6ver hur mycket grodorna har véxt eller hur
gott allt smakar eller luktar. Stadsodlingar kan dock inte 16sa all ensamhet eftersom
det kriivs att man har ett visst intresse for att soka sig dit. A andra sidan finns det
inget krav pa att behdva arbeta eller pd andra sitt engagera sig i Ultuna
Permakulturs tradgard. Att endast promenera bland de frodiga rabatterna eller
besdka en marknad dr ndgonting som manga kan finna glddje i. Detta speciellt i
dagens allt mer urbaniserade stdder dir allménheten uppvisar allt storre intresse for
att vistas 1 grona utemiljéer (Plantagen 2021).

6.4 Metoddiskussion

Jag har sedan tidigare kdnnedom om Ultuna Permakultur och dess medlemmar.
Detta i och med att jag, likt studiens informanter, &r en ledamot i styrelsen. En
begrinsning med studien dr ddrmed att syfte och fragestéllning kan upplevas vara
priglade av mina egna erfarenheter frin deltagandet i1 organisationen. Under
arbetets gang har jag dock kontinuerligt arbetat med att forebygga detta. Trots
denna begriansning har jag gjort bedomningen att det dr ett &mne virt att undersoka
1 och med den glddje jag observerade varje gang vi arbetade och vistades 1
tridgdrden. Vidare var utmaningen att inte beblanda denna glidje i
sammanstéllningen av intervjuresultatet samt sédkerstdlla att inte av misstag
utveckla informanternas svar utifrn &sikter och tankar de uttryckt under tillféllen
skilda fran sjdlva intervjutillfallet.
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7. Slutsats

Resultatet i denna studie visar att stadsodling har flera positiva effekter som kan
kopplas till psykisk hilsa. Detta baserat pa intervjuresultatet enligt vilket
stadsodling kan vicka de kdnslor som teorierna Attention Restoration Theory och
KASAM menar leder till vdlbefinnande. Vidare kan stadsodling ses som ett verktyg
for att tillhandahélla det som enligt respondenterna behdvs for att leva ett hdlsosamt
liv men som saknas i urbana miljoer. S& lange man har ett intresse for bl.a. odling,
mat eller vaxter kan deltagandet i stadsodling forebygga problem som fysisk
inaktivitet, ddliga matvanor, ensamhet, utmattning samt kénslor av meningsloshet.
Man behover inte ge sig in pé hart tradgardsarbete for att kunna ta del av de goda
hélsoeffekterna. Det racker med en promenad bland de frodiga grodorna, kontakt
med likasinnade ménniskor eller deltagande pa marknader for att kinna en koppling
till naturen. Vad studien inte har kunnat pavisa ér i vilken utstrackning stadsodling
kan forbattra psykisk hélsa samt hur stor andel av befolkningen som faktiskt &r
intresserad/mottaglig for den typen av hélsoframjande aktiviteter. For att kunna dra
slutsatser 1 dessa fragor skulle ytterligare langsiktiga studier behdva bedrivas.
Vidare kan stadsodling tillfredsstélla médnniskans naturliga dragning till grona
miljoer for aterhdmtning och lugn. Detta dr viktigt 1 och med att véra hjérnor inte
verkar vara optimalt designade for att klara av ett liv i dagens urbana milj6. Darmed
bor det utvecklas en dialog mellan stadsplanerare, arkitekter och forskare inom
neurovetenskap. Detta for att kunna fa en béttre forstaelse for hur stadsmiljoer
paverkar hjarnbiologin och pa sé sétt kunna planera for battre levnadsmiljoer.
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Bilaga 1 Frageformular till intervju

10.

11.

. Vad motiverade dig till att ga med 1 organisationen Ultuna Permakultur?

. Upplever du arbetet i Permakulturtrddgarden som meningsfullt? I sa fall

pa vilket sitt?
Har du upptéckt ndgon ny aspekt av stadsodling som ar viktig for dig?
Nagonting som du inte tinkte pa innan du borjade engagera dig?

Ser du nédgra vérden 1 att vara en del av den hér typen av socialt
sammanhang? I sé fall vilka?

Vad ser du fram emot nér du kommer till tradgérden?

Upplever du att ditt engagemang i organisationen har paverkat ditt liv
utanfor tradgarden? I sa fall pa vilket sétt?

Upplever du att ditt arbete i1 trddgarden har paverkat din fysiska hilsa?
Hur paverkas din sinnesstimning av att vara i tradgarden?

Upplever du att trddgarden har en paverkan pa din allmidnna
sinnesstimning?

Har dina virderingar dndrats sedan du borjat engagera dig i
organisationen?
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