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Sammanfattning

Enligt virldshilsoorganisationen och folkhilsomyn-
digheten 6kar den psykiska ohilsan gradvis, bade
i Sverige och globalt. Mycket tyder pa att det har
ett samband med vir livsstil, dir manga minniskor
upplever stress och lider brist pa dterhimtning.
I litteraturen har naturen sedan flera tusen ér till-
baka beskrivits ha positiv inverkan pa minniskors
hilsa. I slutet av 1900-talet borjade forskare inom
klimatpsykologi utveckla teorier som pekar pa sam-
ma sak. En stor del av dessa kretsar kring offentliga
miljoer. Detta arbete syftar diremot till att samla
kunskap kring vad forskningen siger om privattrid-
garden som en potentiell plats for dterhimtning
fran stress. Det inriktar sig ocksd pa att undersoka
om en gestaltning inspirerad av naturen skulle
kunna vara fordelaktig i detta sammanhang.
Litteraturstudier av de mest tongivande teorierna
inom miljopsykologi samt av litteratur som beskri-
ver naturen, bade som begrepp och som landskap
har gjorts. Efter det analyserades och diskuterades
resultaten av studien.

Slutsatsen blev att privattridgirden kan ses som en
intressant plats for vidare forskning. Det finns re-
sultat och resonemang inom dagens forskning som
indikerar pa positiva effekter, men inte tillrickligt
for att avgora dess verkliga betydelse.

Vidare drogs slutsatsen att mycket i forskningen
talar for att naturen har en helande kraft. En na-
turinspirerad gestaltning av privattridgarden skulle
kunna gynna dterhimtning fran stress. Men mycket
talar for att begreppet natur for oss minniskor kan
innebira sé vil orérd vildmark som mer vardagliga
platser, och dven pd att arv och tidigare erfarenheter
har inverkan pd hur vi tolkar naturliga milj6er.
Dirfor krivs en grundlig analys, av behov, 6nskemal,
erfarenheter och referenser som bestéllaren har innan
designern kan skapa sig en bild kring utformningen
och vilka vixter, material och andra element som ir
limpliga for att gynna aterhimtning for just dem.

Abstract

Mental illness is gradually increasing, both in
Sweden and in the rest of the world, according
to the World Health Organisation and the The
Public Health Agency of Sweden. A lot indicates
a connection to our current lifestyle where many
people experience stress and suffers from a lack
of recovery. Since thousands of years, nature is being
described in literature as having a positive impact
on human health. In the late 20th century, scien-
tists in the field of environmental psychology
began developing theories that points in the same
direction. A big part of their work revolves around
public spaces. The purpose of this essay however,
is to gather knowledge and to decipher what the
research says about the private garden as a potential
place for stress recovery. It also intends to examine
if a garden design inspired by nature could be bene-
ficial in this context.

Literature studies were done, on the leading
theories within environmental psychology and
also on the topic of nature, both as a concept and
as a landscape.

Afterwards the results were analyzed and discus-
sed. The conclusion was that the private garden can
be looked upon as an interesting place for continued
research. Existing results and reasoning within
current research indicates a positive effect on stress.
However, not enough to decide its factual meaning.
Further, the conclusion was drawn that a lot of
research motivates nature as a healing force.
A design inspired by nature could benefit recovery
from stress. But much suggests that nature as a
concept has different meanings to different people.
It could mean wilderness as well as everyday places.
Heritage and previous life experiences could also
influence how we interpret natural environments.
Consequently a thorough analysis of the costumers
needs, wishes, experiences and references has to
be made. Only thereafter the designer can create
a personalized image of how to use modelling,
plants, materials and other elements to make a
suitable restorative environment for them.



Forord

Under hela mitt liv har jag kint en stark kontakt med naturen. Mina
forildrar, mor- och farforildrar tog ofta med mig pa utflykeer till olika
naturomrdden nér jag var barn, bade i nirheten och lingre bort. For att
plocka svamp, fiska, eller bara uppticka skog och mark tillsammans.
Som vuxen har jag fortsatt att vistas i naturen, numera ofta tillsammans
med mina egna barn. Jag har alltid kint ett lugn sa fort jag kommer ut

i skogen men det var inte for 4n jag sjilv blev sjukskriven f6r utmattning,
som jag insdg hur viktig naturen var f6r mig och min aterhimtning.

Under studierna till tridgardsingenjor vid SLU har jag dirfor mer och
mer intresserat mig for miljopsykologi. Jag har forvinats av hur mycket
forskning det finns och hur lingt tillbaka i tiden liran om naturens likande
kraft stricker sig. Men lika férvanad over hur lite av denna kunskap som
verkar ha nate ut till dagens stressade minniskor.

Idag finns det flera terapitridgirdar och restorativa miljder i anslutning
till eller i samarbete med varden. Men det talas sillan om ifall, och i si fall
pa vilket sitt, den egna tridgirden skulle kunna hjilpa till att f6rebygga
eller ge aterhimtning frin symptom pa stress eller utmattning,.

Nir jag promenerar i villaomridet dir jag bor, ser jag fler och fler trid-
gardar med stora ytor av hardgjorda material i stéllet for gronska. Samtidigt

verkar fler och fler i min nirhet ”ga in i viggen” pd grund av jobb och livspussel.

Malet med denna uppsats blir samla kunskap i litteraturen kring om och
i sa fall hur man i stéllet kan se den egna tridgarden som en mojlig gron
resurs och en killa till terhimtning med naturen som inspiration.

Jag vill passa pé att tacka familj och vinner som ldst och kommit med

virdefulla synpunkter under arbetets ging, samt min handledare Kamil
for fint st6d och vigledning genom hela processen.
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1.Inledning

1.1 Bakgrund

1.1.1 En kort historik

For att forstd ldran om natur och tridgardar, och dess
positiva inverkan pd minniskors hilsa, dr det intressant
att borja ur ett historiskt perspektiv. Enligt Grahn och
Ottosson (2010) kan man redan i det sa kallade Gilga-
mesheposet, daterat till cirka 2000 f Kz, lisa om tridgar-
den Dilmun. Den sades ge styrka, kraft och evigt liv och
uppsoktes dirfor av en kung vid namn Gilgamesh. Nagra
hundra ér senare beskrev Hippokrates hur han ansg att sa-
vil naturen som klimatet hade hilsopaverkande egenskaper.
Han integrerade dirfor redan da tridgarden som redskap
i behandling och vérd av sina patienter och byggde exem-
pelvis ett sjukhus pé en plats som han ansdg pa bista sitt
uppfyllde dessa ideal. Sjukhuset Asclepieion, (figurl) som i
dag héller pd att aterstillas pa den grekiska 6n Kos, ligger i
en skogsglinta invid en bick (Grahn & Ottosson 2010).
Under 1700- och 1800-talen bérjade man sedan i storre
skala anvinda hortikulturen i behandling av sjuka. Vid det
som man da kallade for sinnessjukhus anlades tridgardar
dir patienterna kunde vistas utomhus f6r nigra timmars

Figur 1. Sjukhuset Asclepieion Schmalenstroer (2018 (CC BY-SA 4.0 DEED)

aktivitet som kontrast mot tristessen som de upplevde i

de instingda salarna (Norfolk 2003). Ett annat exempel

ar lakaren Ernst Westerlund, som med gott resultat skrev
ut recept pa frisk luft och vackra vyer, promenader och
tridgardsarbete, i stillet for traditionella mediciner. Han
ansag att naturen hade en formaga att fungera symboliskt
for minniskan. Detta gjorde honom kiind som Sveriges da
frimsta foresprakare for tridgirdens och naturens likande
krafter (Grahn & Ottosson 2010).

Idag ir begreppet terapitridgard vedertaget och flera
tradgardar har anlagts med syfte att hjilpa och rehabilitera
minniskor med utmattningssymptom och lingvariga sjuk-
skrivningar som ett resultat av utbrindhet. I utkanten av
Alnarp finns just en sddan tridgard. Hir har man utvecklat
en behandlingsmodell kallad Alnarpsmetoden, i vilken
man rehabiliterar med hjilp av bland annat naturvistel-
ser, tridgardsarbete, mindfulness-6vningar, hantverk och
psykoterapi (Grahn & Ottosson 2010).

| 1.1 Bakgrund

1.1.2 Livsstil och folkhalsa

I sin artikel "The relation between perceived sensory
dimensions of urban green space and stress restoration”
skriver Grahn och Stigsdotter (2010) att World Health
Organisation redan da konstaterat vilket globalt problem
som stress-relaterade sjukdomar hade blivit och att dessa till-
sammans med hjirt- och kirlsjukdomar, globalt forvintades
bli de tva stdrsta orsakerna till ohilsa ar 2020.

Ar 2019 uppskattades totalt 970 miljoner minniskor
virlden dver leva med psykisk ohilsa. En siffra som kan
oversittas till en attondel av virldens befolkning. Siffran
steg ytterligare ar 2020 i samband med COVID-19
pandemin (WHO 2022). P4 folkhilsomyndighetens
hemsida kan man ta del av statistik kring den svenska
befolkningens psykiska hilsa idag. I stort visar den att
det under hela 2000-talet skett en gradvis 6kning av perso-
ner som fatt vird med anledning av psykiatriska tillstand.
Den visar att psykiska besvir 4r vanliga trots att de flesta ir
tillfreds med sina liv. Somnbesvir, dngslan, oro eller angest
ir frekvent forekommande hos vuxna. Aven barn upplever
somnsvérigheter men ocksa nedstimdhet, irritation och
déligt humér (Fokhilsomyndigheten 2023).

Enligt Grahn och Ottosson (2010) menar forskarna att
det dr var livsstil som i allt st6rre utstrickning kommer att
vara orsaken till vér fysiska, men ocksi allt oftare psykiska
ohilsa. Ottosson och Ottosson (20006) skriver i boken
Naturkraft om ett "Fort-Sverige” dir befolkningen saknar
djup i tillvaron och dir det rader brist pé tid och tystnad,
stillhet och reflexion.

“Tider att passa, stindig bradska, krav som
staplas pa varandra. Oroninflammation, sjuka
barn, vem ska stanna hemma? Lig bemanning
pa jobbet, tva jobb att skota. Forildramote,
skjutsa barn till fotbollsmatch. Manga gar pa
hégvarv frin morgon till kvill, dag efter dag”

(Ottosson & Ottosson 2006:51-52).

Vart yrkesliv paminner mer och mer om ett stort och
opersonligt maskineri. Samtidigt som vi pé det sociala

och privata planet behover spela flera olika roller under ett
och samma dygn. Detta delar upp vir tillvaro i smébitar och
gor att den till slut kan kidnnas kaotisk, rastlos och oordnad
(Norfolk 2003). Ett standigt beredskapslige som manga
upplever att de lever med och som péverkar kroppen.

Resultatet kan till slut bli kringlande mage och tarm,
forsimrat immunforsvar och slitningar pa hjirta och
blodkirl menar Ottosson och Ottosson (2006). Vidare
resonerar de att stress inte alltid 4r negativt men att vi
behéver skapa en balans mellan aktivitet och vila for att
livet ska bli drigligt att leva. Man behover med jimna
mellanrum stanna upp i sin vardag f6r en stunds ater-
himtning. Nigot som inte kompenseras av en rejil
semester en ging om dret (Ottosson & Ottosson 2000).
I boken Likande tridgirdar menar Donald Norfolk
(2003) att det vi i dagens samhille allra mest behover
ar tridgardar som hjilper oss att logga ut och koppla
bort frin vira elektroniska och tekniska kontorslandskap.

Vi dr pa manga sitt allt for anpassningsbara

for vart eget bista. Vi kan 6verleva i véra
betongdjungler och till och med lura oss sjilva

att tro att vi njuter av de néjen och den materiella
standard som erbjuds. Men 4nd4 vet vi nigon-
stans langt dér inne att vi lider stor brist pa nigot.
Vi saknar kontakten med naturen”

(Norfolk 2003:33).



1.2 Syfte

Syftet med uppsatsen var att samla kunskap kring hur
den miljopsykologiska forskningen ser pa privattrad-
garden som en restorativ plats och killa till aterhimtning,
samt att undersoka pa vilka sitt en gestaltning inspirerad
av naturen skulle kunna vara fordelakrig.

1.3 Fragestallningar

* Vad siger den miljopsykologiska forskningen om
privattridgirdens funktion for dterhimtning fran
stress och utmattning?

¢ Pi vilka sdtt kan naturen anvindas som forebild for
en restorativ gestaltning i privattridgirden?

1.4 Metod, material & genomforande

Undersokningen utférdes genom litteraturstudier med
tyngdpunkt pd négra av de teorier som fram till idag varit
tongivande inom miljopsykologi. Val av teorier gjordes
utifrn litteratursokningar via Primo och Scoopus samt
genomlisning av vetenskapliga uppsatser, artiklar och
rapporter inom dmnet miljdpsykologi och de killor som
anvints dir. Studier gjordes dven i litteratur kring naturen
som begrepp samt i bocker och artiklar om véra svenska
landskap. Direfter gjordes analys av litteraturstudierna
for att komma fram till en slutsats.

1.6 Definitioner

Lékande tradgard

En plats vars syfte dr att den passiva upplevelsen av
tridgirdsrummet ska fungera likande f6r besokaren
(Grahn & Stigsdotter 2002).

Restorativ miljo

En plats som hjilper till act minska stress,

ger aterhimtning frin mental utmattning samt
gynnar aterstillningen av kognitiva och kinslo-
missiga funktioner (Mooney 2020).

1.5 Avgransningar
Malgrupp

Ambitionen med detta arbete ir att samla kunskap om
forskning inom klimatpsykologi och hur den ser pa den
privata tridgirdens betydelse for terhimtning.

Uppsatsens delar ska formedla kunskapen pa ett sadant
sitt att vem som helst ska kunna forsta, oavsett om man
dr insatt i mnet eller ¢j.

Utforande

Det hade varit intressant att utifrin analysen, ta fram

ett designforslag for att visualisera arbetets resultat och
sitta det i ett ssmmanhang dir man édven tar hiansyn till
viktiga parametrar som lige och omgivning. P4 inradan

av handledare togs beslutet att ett sddant forslag inte skulle
rymmas inom ramarna fér den tid som 4r avsatt for det
sjalvstindiga arbetet.

Dirfor bestar slutsatsen istillet av ett teoretiskt resone-
mang kring vad forskningen siger. Detta skulle sedan
kunna anvindas som utgangspunkt for vidare utveckling
och eventuellt gestaltningsarbete.

Tradgardsterapi

Rehabilitering som riktar sig till manniskor som
lider av och sokt vard for hilsotillstind som

ofta orsakats av stress. Terapin utfors pa olika sitt

i en tridgard — en miljo specifikt uppbyggd for att
vara rogivande tillsammans med utbildad personal,
tex. arbets- och psykoterapeuter, sjukgymnast och
likepedagog (Grahn & Ottosson 2010).

2. Litteraturstudier
2.1 Stephen & Rachel Kaplan

2.1.1 Attention Restoration Theory (ART)

Makarna och tillika miljspsykologerna Stephen och
Rachel Kaplan bedrev i flera ar forskning vid University

of Michigan i USA (Grahn & Ottosson 2010). I borjan

av 1970-talet paborjade de ett forskningsprojekt pd upp-
drag av US Forest Service. Milet var att under en nistan
tva veckor lang vandring ute i vildmarken, underséka
vad som hinde med deltagarna och dokumentera deras
tankar och kinslor genom att exempelvis be dem att fora
dagbok (Kaplan & Kaplan 1989). I bérjan av vandringen
hade deltagarna, som led av mental utmattning, svart att
samtala med varandra, visa medkinsla, std ut med ljud
eller att ens minnas sitt eget telefonnummer. Detta for-
dndrades under de veckor de vistades i vildmarken. Efter
hand som dagarna gick bérjade deltagarna att ta initiativ
och prata med varandra. De kom ihag allt fler saker och
deras trotthet beskrevs som mindre besvirande (Grahn &
Ottosson 2010). Denna vandring var den forsta av méanga
och starten pd ett forskningsprojekt kallat ”The Outdoor
Challenge” (Kaplan & Kaplan 1989). Makarna Kaplan
kom att jobba med projektet i hela tio ar vilket till slut
resulterade i att de ansdg sig kunna forklara varfor
minniskor blir sd starkt pdverkade av naturvistelser
(Ottosson & Ottosson 20006).

For att forklara naturens effekt pd mental utmattning
utgick paret Kaplan ifran teorier som William James
(1892) forst utvecklade (Kaplan & Kaplan 1989). James
ansag att man kunde dela upp en minniskas uppmirksam-
het i tva olika typer. Den ena, som han kallade for ofrivillig
uppmirksambet, forklarade James som den uppmirksam-
het en minniska ger d& hon blir upphetsad eller intresserad
av nagot. Den andra varianten av uppmirksamhet, som
en minniska behover tvinga sig till da nagot inte upplevs
sarskilt intressant, kallade han for frivillig uppmirksambet.
Enligt James krivde den ofrivilliga uppmirksamheten
ingen anstringning alls, medan den frivilliga uppmirksam-
heten krivde stor anstringning. Paret Kaplan ansig dock
uttrycket frivillig uppmiirksambet vara forvirrande och val-
de att i sin fortsitta forskning i stillet anvinda begreppet
riktad uppmirksambet (Kaplan & Kaplan 1989).

Den riktade uppmirksamheten hjilper oss enligt, Rachel
och Stephen Kaplan, att sortera, prioritera, planera och
genomfora det vi beslutat oss f6r. Den ser dven till att hilla
tillbaka den typ av information som kan stora eller ta over,
som till exempel buller, bakgrundsljud och ovisentliga
synintryck. For linge sedan, nir vi levde nirmre naturen,
rickte denna typ av uppmirksambhet till eftersom vi hade
firre antal komplexa beslut att fatta. Samhallet idag kriver

mycket mer av den riktade uppmirksamheten och vi be-
héver dirfor vila den regelbundet for att ge den dterhamt-
ning ansig makarna Kaplan (Grahn & Ottosson 2010).
Nir den riktade uppmirksamheten anvinds for frekvent,
utan att fa tillricklig aterhdmtning, kan det leda till mental
utmattning. For att ge den vila 4r somn en viktig kompo-
nent, men dterhimtning kan dven ske genom att utféra
uppgifter och vistas i miljder som inte stiller ndgra krav
pa den riktade uppmirksamheten. I saidana milj6er far
vi tillfille att i stillet anvinda den ofrivilliga uppmirk-
samheten, den typ som enligt William James inte kriver
nagon anstringning alls (Kaplan & Kaplan 1989).
Makarna Kaplans forskning kring "The Outdoor
Challenge” spelade en viktig roll i detta sammanhang.
Den visade nidmligen att vildmarksmiljon som deltagarna
vistades i pd ett tydligt sdtc piverkade dem och att upple-
velsen var vildigt rogivande. Utifrin dessa insikter identi-
fierades fyra komponenter, centrala for restorativa miljoer

(Kaplan & Kaplan 1989).

Being away

Nir nagon siger att de vill” fly frin vardagen” handlar

det ofta om delar av livet — rutiner, ljud och intryck som
man upplever som frekventa och vanliga, men som kanske
inte alltid ir sjilvvalda. Att komma bort kan innebira att
bade fysiskt och mentalt forflytta sig till en ny plats for att
undvika distraktion. For att undkomma vardagliga sysslor,
arbete eller att ens bli pimind om dessa (Kaplan & Kaplan
1989). For méinga minniskor dr naturen idag inte lingre
en del av deras vardagliga liv. Just dirf6r kan den anvindas
som ett sitt for dessa ménniskor att komma bort.

Enligt Kaplan och Kaplan (1989) behéver vi inte nod-
vindigtvis dka langt i vig for att komma bort fran virldens
press och masten. Eftersom det inte bara handlar om
den fysiska forflyteningen, utan lika mycket om vad som
hinder inom oss, kan det ricka med att gi en promenad
och uppticka nya saker i den egna tridgirden eller att titta
ut genom ett fonster och dagdromma en stund (Kaplan,
Kaplan & Ryan 1998).



| 2.1 Stephen och Rachel Kaplan

Extent

Extent 4r kinslan av en upplevd miljs, att befinna sig i

en annan virld (Kaplan et al. 1998). Det kriver att miljon
ar rymlig nog och att den upplevs vara en del av en storre
helhet (Grahn & Ottosson 2010). Upplevelsen grundar
sig i att betraktaren direkt kinner ett inbérdes samband
med de element de ser i situationen sa att de blir en

del av nagot storre. Detta skapar en slags samhorighet
(Kaplan & Kaplan 1989).

Enligt Kaplan och Kaplan (1989) kan kinslan av extent
ocksd uppnas pa ett mer konceptuellt plan. Till exempel
genom att dyka in i en bra bok (Kaplan et al. 1998).

Det omfattar da bade det vi fysiskt betraktar, men dven

det som hinder i vér fantasi och var f6rmaga att se bortom
det vi faktiske ser. Det dr relativt enkelt att uppna ute i den
vidstrickta vildmarken men kan dven astadkommas i min-
dre naturomraden, till exempel en tridgird, om det finns
fysiska element som fir miljon att kinnas storre dn vad den
ar. Det kan handla om att omgivningen upplevs stor nog att
ga vilse i eller att den ger oss kinslan av att erbjuda moj-
lighet till flera olika upplevelser lingsmed vigen. Att den
kinns komplex och spinnande (figur 2). P ett annu mer
abstrake plan kan samma kinsla uppnés genom en slags
samhorighet mellan det man fakeiskt upplever i stunden
och den virldsuppfattning man har i stort (Kaplan &
Kaplan 1989). Ett exempel pa detta kan vara dagdrdmmar
om hur tridgirden kommer till liv efter vintern (Kaplan

etal. 1998).

Fascination

Fascination viktig for var dterhimtning. Nir vi fascineras
av nagot anvinder vi oavsiktligt vir uppmairksamhet, alltsa
den typen som William James kallade for ofrivillig upp-
mirksamhet (Kaplan & Kaplan 1989). Enligt makarna
Kaplan kan man siga att fascination alltsd ar uppmirksam-
het som inte ir viljestyrd utan spontan och som fingas av
det som ir omkring oss. P4 en mer detaljerad niva talar de
ocksa om soft fascination, som ger oss mojlighet att i vissa
kravlosa miljoer "bara vara” vilket kan skapa upptickarlust
och nyfikenhet (Grahn & Ottosson 2010). Ibland upp-
lever vi fascination pa ett sa kraftfulle sitt att vi inte kan
tinka pa ndgot annat (Kaplan & Kaplan 1989). Det kan
till exempel vara i samband med négot som antyder fara,
som ljudet av en orm eller en blinkande varningslampa

(Grahn & Ottosson 2010).

I kontrast till detta tillater soft fascination oss att samtidigt
reflektera 6ver annat (Kaplan & Kaplan 1989). Enligt
Kaplan och Kaplan (1989) ir vir narmiljo, som tridgar-
den runt huset eller utsikten fran fonstret, troligen starkt
linkad till just soft fascination (figur 3). Dessa miljoer

som fascinerar oss genom tex. drstidsvixlingar, blomning,
skuggspel och olika vider, 4r indd s pass bekanta att vi
samtidigt tilldts tinka pd och reflektera 6ver andra saker

samtidigt (ibid.) (figur 4).

Compatibility

"May the wind be always at your back”. Detta irlind-

ska ordsprik anvinde Kaplan och Kaplan (1989) for att
forklara begreppet kompatibilitet. Ordspraket syftar till

att man enklare klarar att né sina mal och fylla sitt syfte

i en stéttande milj6. Det krivs stor mental anstringning
for att vara effektiv i en miljé dir man inte kinner sig
kompatibel. Till exempel kan det vara jobbigt att forsdka
lisa en komplicerad text i ett rum dir andra ménniskor for
ovisen. Kampen for att vara effektiv da kriver en stor del
av var riktade uppmairksamhet (ibid.).

Trots att vi minniskor 4r mycket mer bekanta med
civiliserade miljoer fir ménga kinslan av att de fungerar
mer kravldst i en naturlig omgivning, som om det fanns en
naturlig resonans mellan oss och naturen. Deltagare i "the
Outdoor Chalenge” anpassade sig férvanansvirt snabbt,
trots f4 eller inga tidigare erfarenheter av vildmarksliv, till
sin nya naturliga milj6. De beskrev en kinsla av att héra
samman med omgivningen. Att vi evolutionirt har utveck-
lats i miljoer som dr lingt mer naturliga 4n de vi lever i
idag dr svart att komma ifrdn i detta resonemang (Kaplan
& Kaplan 1989). Vir resonans med naturen sker pa flera
olika sitt enligt Kaplan och Kaplan (1989). Vi faller till
synes enkelt in i olika roller som styr véra beteendemons-
ter. Det kan exempelvis ha att gora med jake och fiske,
domesticering av djur och natur, observation, frflyttning
(tex vandring) eller dverlevnad. Nir vi ndrmar oss natur-
omraden finns dessa syften redan i vira medvetanden och
skapar dirfor en okad kinsla av kompatibilitet. (ibid.).
Att géra upp eld, skaffa mat, utfora tridgardsarbete eller
ta hand om djur 4r darfor alla aktiviteter med anknytning
till naturen och som ménga minniskor verkar dras till nir
de viljer naturliga milj6er att vistas i (Kaplan et al. 1998).
Aven en tridgird kan ge en liknande kinsla av syfte.

| 2.1 Stephen och Rachel Kaplan

Till exempel har manga minniskor idag rad att kopa de
gronsaker de odlar i tridgirden och dnda kinns det viktigt
att vattna och godsla vixterna for att hélla dem vid liv

(Kaplan & Kaplan 1989).

Den speciella anknytningen till naturen 4r en gemensam
nimnare for de fyra komponenterna som paret Kaplan
anser viktiga for aterhimtning. Utokad vistelse i natu-
ren ger enligt deras forskning positiva resultat. Aven mer
nirliggande naturomraden ger samma effekt, om mindre
intensiv (Kaplan & Kaplan 1989). Aven om mycket finns
kvar att uppticka anser de att det finns tillrickliga beldgg
for att se ett virde i och utveckla naturen i var nirhet.
Nirliggande omréden kan absolut erbjuda en kinsla av

att komma bort, de kan ge en kinsla av samhérighet med
nagot storre och bidra med soft fascination. Nir det kom-
mer till vir kompatibilitet med dessa omraden behovs det
fortfarande mer forskning anser makarna Kaplan (ibid.).
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Figur 2. Den egna tradgérden kan vara en plats att "komma bort”
Thomas Verbruggen, Unsplash (2014).

Figur 3. Utsikten fran fonstret kan erbjuda fascination.
Nail Gilfanov, Unsplash (2018).

Figur 4. Sol och skuggspel i tradens l6v. HC, Unsplash (2021)



| 2.1 Stephen och Rachel Kaplan

2.1.2 Radslor & preferenser

Makarna Kaplan menade ocksd att minniskors formaga
att begripa och utforska olika miljéer f6r att uppfylla sina
behov, ir mycket beroende pé hur dess olika element och
innehill 4r organiserade. Vi har ett behov av att forstd var
omgivning for att uppfatta vad som pagér runt omkring
oss. Gestaltningen av ett gronomride kan generera bade
ridsla och trygghet. Nir miljoer dr svara att forstd bidrar
det till frustration, ridsla och oro. Design kan anvindas
for ate i stillet skapa omraden som ir ldcta ate ldsa av och
som uppmuntrar till att utforska (Kaplan et al. 1998).

Undersokningar gjordes, dir deltagarna fick titta pa
fotografier av olika platser och sedan poingsitta hur
mycket de gillade den pé en skala fran ett till fem. Efter
analys av svaren kunde man konstatera att minniskors
gillande ofta hade en relation till hur miljén pé bilden var
organiserad och om de skulle kinna sig trygga, vilsna eller
nyfikna om de befunnit sig i miljon pa riktigt. Dessa tester
gav paret Kaplan viktig input kring vér relation mellan
ridslor och preferenser och kom fram till att miljéer som
minniskor generellt foredrar ofta kinns sammanhingande,
har slit mark, bidrar med mystik, en kinsla av djup och
oppningar (Kaplan et al. 1998).

Vara ridslor har ofta samband med hur mycket av ett
omrade som ir visuellt tillgingligt, dvs om vér sike dr
skymd av byggnader eller vegetation. Ridslor kan ocksa
uppkomma nir vi inte kiinner oss bekanta i en miljé.
Aven brist pa minsklig nirvaro kan vara en killa il ridsla.
Tecken pa minniskors existens i naturliga omgivningar
kinns ofta betryggande och foredras av méanga

(Kaplan et al 1998).
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Sammanhangande miljoer

En miljo blir littare att forstd om den innehéller inslag
som betraktaren kinner igen. Tex hick, sittplats, mark-
material osv.

Slat mark

Vara preferenser for en miljo paverkas av markmaterialet.
Om marken indikerar att man enkelt kan ta sig fram
kinner man sig mer bekvim.

Mystik
Var lust att uppticka gynnas av mystik. En miljo som

indikerar att det finns mer att utforska kinns automatiskt
intressant.

Djup

Kinslan av djup forstirks om miljon har olika lager och
landmirken. Djup kan ge oss information om att vi kan
firdas vidare och uppticka mer i miljon. Olika land-
mirken och fokuspunkter hjilper oss att navigera.

Oppningar

Nir vi befinner oss i skogen ger 6ppningen oss en
mojlighet att titta ut, utanfor ger den oss chans att titta in.
Oppningar bidrar till en kinsla av att kunna se och réra
oss fritt.

(Kaplan et al. 1998).

2.2 Roger Ulrich

Roger Ulrich utgér tillsammans med manga andra i forskare
ifran ett psyko-evolutionirt perspektiv, dvs att ménniskans
ursprungliga samspel med naturen finns nedirvt i oss

och gor att naturen 4n idag paverkar oss positivt. Vi kan
instinktivt tolka tecken i naturen som signalerar trygghet
och skydd, mat och vatten. Omedvetna minnen frin vart
forntida sitt att ldsa av naturen gor att vi kinner igen

miljéer som gynnar oss och var 6verlevnad (Larsson 2010).

Av samma anledning 4r vi dirfor inte lika forberedda pa
att tolka urbana miljéer och moderna byggda strukturer

(Ulrich et al. 1991).

2.2.1 A wiew through a window

Ulrich genomf6rde en studie vars resultat skulle bli lika
revolutionerande som Rachel och Stephen Kaplans.
Undersékningen publicerades i en artikel i den vetenskap-
liga tidskriften science ar 1984 och visade att naturen kan
spela en stor roll dven i varden av fysiskt sjuka. Studien
gick ut pd att undersoka hur snabbt patienter som genom-
gatt en operation av gallblasan tillfrisknade. En del
patienter lig i rum med utsike 6ver en gron park, andra

i rum med utsikt mot en tegelvigg (Figur 5). Resultaten
visade tydligt att de som haft utsikt mot gronska tillfrisk-
nade i snabbare takt, behover mindre smartlindring och
kunde skrivas ut ifrin sjukhuset tidigare 4n de patienter
som blickat ut &ver en husfasad (Ulrich 1984).

2.2.2 Stress recovery theory

Tillsammans med sina forskarkollegor forskte Ulrich
undersoka férhallandet mellan stress och olika typer av
miljer (Ulrich et al. 1991). 120 studenter, lika delar kvin-
nor och min, deltog i en studie dir de fick titta pa video-
inspelningar som visade filmer med innehéll speciellt utvalt
for att vara stressande. Efterat visades filmer frén olika
utomhusmiljéer som var av bade naturlig och urban karaktir.
Genom att pd olika sitt mita deltagarnas stressniva fore,
under tiden, och efter de tittade, kunde forskarna konstatera
att de studenter som fatt se naturliga miljéer dterhdmtade
sig fortare. De kinde sig mindre aggressiva eller ridda dn

de som fatt se filmer pa urbana miljoer. Resultaten visade
att de som blivit exponerade for de naturliga miljéerna till
och med kinde sig mer positiva 4n de gjort innan testet
hade startat (Ulrich et al. 1991).

En annan viktig slutsats frin testet var att milj6er inte
nodvindigtvis behover vara extrema for att hoja var stress-
nivéd utan dven kan utgdras av de urbana omgivningar som
vi moter i véir vardag (Ulrich et al. 1991).
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Patients’ rooms

Brick wall -1

Figur 5. Planritning av andra vaningen pa sjukhuset dar Roger
Ulrich genomférde sin studie dar patienter tillfrisknade i rum

med utsikt mot antingen husfasaden eller den gronskande parken.
(Ulrich 1984: 421)



2.3 Grahn & Stigsdotter

2.3.1 Behovspyramiden

Patrik Grahns forskning kring urbana gronomriden har
blivit mycket uppmirksammad och har banat vig for
den fortsatta teoribildningen. Under 1980-talet gjorde
han undersokningar i flera svenska stider. Ambitionen
var att ta reda pd hur parker och gronomraden anvindes
av stadernas invénare. Resultaten visade tydligt pa att
invanarna verkade ha ett behov att vistas i naturomraden
av olika karaktar. Flera beskrev aven hur bra de madde
av att vistas i dessa miljoer (Grahn & Ottosson 2010).
Att ménniskor just verkade ha behov av olika typer av natur
och att valet i huvudsak verkade bero pa vilket sinnestill-
stand man befann sig i for stunden, var nigot som Grahn
tog fasta pa i sin fortsatta forskning. Fler undersskningar
gjordes, bland annat tillsammans med Ulrika Stigsdotter.

A
Tillstdnd Ork att
utfora
dagliga
sysslor

Social

Utét-
riktat
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Dessa visade i stort sett samma resultat. Genom att ta
fram en behovspyramid (Figur 6) skildrade Grahn sina
slutsatser; att samspelet med naturen hjilper varje enskild
minniska att hitta en mening och betydelse som hon har
behov av just di (ibid.) och att den individuella upplevelse
en minniska fir av naturen helt enkelt 4r kopplad till hur
stark hon 4r mentalt, vilket paverkar hur mycket av den
omgivande miljén hon orkar ta in (Grahn & Stigsdotter
2002). Vid psykiskt diligt maende tenderar ménniskor att
dra sig undan och s6ka skydd i vildare natur (botten av
pyramiden) medan 6ppna platser foredras av de som mar
psykiskt bra och inte har nigot emot sociala kontakter
(toppen av pyramiden) (Grahn & Ottosson 2010).

Aktivit
deltagande

B
Emotinellt deltagande ?g\

Inatriktat engagemang \] é
—>

Behov

2.3.2 Betydelsespelrummet

Patrik Grahns teori om betydelsespelrummet handlar
ocksd det om hur minniskans psykiska miende paverkar
behovet av gronomraden med olika karaktir. Teorin
beskriver ett slags spelrum, dir minniskor och natur
beroende pa den enskilde individens psykiska och
fysiska resurser, kan dndra betydelse (Grahn & Ottosson
2010). Grahn menar att langvarig stress ir en faktor
som kan skada det kinsliga samspelet som sker i betydelse-
spelrummet och var kommunikation med virlden
omkring oss, dir var hjirna anvinds for att tolka och
virdera ett fléde av sinnesintryck pa flera plan samtidigt.
Att vistas i en trygg miljé som stimulerar vira sinnen,
som exempelvis en tridgird, kan i stillet dterhimta
detta system (ibid.).

2.3.3 Atta dimensioner av natur

I en gemensam artikel i "Journal of Therapeutic
Horticulture” resonerar Gran och Stigsdotter (2002)
kring hur tidigare forskning vid lantbruksuniversitetet

i Alnarp visat pé orsaker till att en del parker 4r mer fre-
kvent besokta dn andra. Studierna pekade pa att parker
som bestod av olika tridgirdsrum med varierande karak-
tirer hade ett hogre antal besokare. Det stod ocksa klart
att vissa specifika karaktirer attraherade fler besokare dn
andra (ibid.). Efter fortsatta studier definierades tta olika
upplevda dimensioner av natur. Rofylld, natur, artrik, rymd,
dppning, skydd, social och kultur (Grahn & Ottosson 2010)
(Figur 7).

Kvantitativa undersékningar i form av frageformulir
kring de atta dimensionerna skickades ut till slumpvis
utvalda invinare i nio svenska stader. Mélet med dem var
att fa bittre forstaelse f6r hur minniskor i grona urbana
miljer uppfattar och processar sinnesintryck och hur detta
kan vara sasmmankopplat med mental hilsa (Grahn &
Stigsdotter 2010). De konstaterade att rofylld var den
dimension som frimst féredrogs. Direfter kom rymd,
natur, artrik, skydd, kultur, Gppning och till sist social .

De deltagare som angett att de var stressade visade en tydlig
koppling till de mest aterhimtande miljéerna, dvs skydd
och natur. Den mest foredragna kombinationen av upplevda
dimensioner var generellt skydd, natur och artrik kombi-
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1. Rofylld

Lugn, tystnad och tecken pd omsorg. Ljud av
vind, vatten, figlar och insekter. Inget skrip, inget
ogris, inga storande minniskor. I byggnader kan
detta upplevas i fridfulla kyrkorum.

2. Natur

Fascination av vild natur. Vixter ser ut att vara
sjalvsadda. Lav- och mossbelupna stenar, gamla
djurstigar. Omradet ir inte skapat av minniskor
utan av nagot stérre och miktigare.

3. Artrik

Hir kan man uppleva en rikedom av olika arter
av savil djur som vixter.

4. Rymd
Platsen erbjuder en vilsam kinsla av att man kom-
mer in i en annan virld; ett samband, en uttalad

helhet, som en bokskog.

5.0ppning

En kvalitet som erbjuder utblickar som plats for
spontana aktiviteter. Ett gront 6ppet filt som
inbjuder till att slé sig ner.

6. Skydd

En trygg ombonad plats, en tillflyke. En liten hem-
lig oas dir man kan slappna av och vara sig sjilv,
och @ven ha mojlighet att experimentera och leka.

7. Social

En social arena, en motesplats for trevlig samvaro,
fest och noje.

8. Kultur

En plats som erbjuder fascination éver minniskors
virderingar, uppoffringar, slit och méda. Det bor
helst innehalla en aspeke av tid, en tillbakablick
genom historien.

nerat med ingen eller en vildigt liten andel social (ibid.). _ o L _
Figur 7. Beskrivning av de atta dimensionerna (Grahn och Ottosson 2010:65)

Bakgrundsbild av Muneeb Syed, Unsplash (2018)
(Grafiskt modifierad av forfattaren)

Figur 6. Illustration av Grahns behovspyramid fran boken Alnarpsmetoden,
Tradgardsterapi (Grahn och Ottosson 2010:63) (Modifierad av forfattaren: farglagd)



2.4 Natur som begrepp

Ordet natur 4r ett komplicerat begrepp. Som exempel
beskrivs det ha minst 66 olika betydelser inom det engel-
ska spraket. Betydelserna syftar dels pa delar av virlden
och verkligheten som ¢j ir paverkad av ménniskan, men
ocksa pa levande organismers basala anlag och karakeirs-
drag (Nationalencyklopedin 2023).

Langt tillbaka i tiden, innan minniskan bérjade bruka
jorden, bodde vi nirmre naturen. Vi livnirde oss pa den
och sig den som en del av var vardag. Begreppet vildmark
fanns inte eftersom vi bodde i den. Men efterhand som
minniskor flyttade in till stiderna forindrades vér syn
pa naturen. Det vilda och primitiva sigs plotsligt som
ett motgift till stidernas teknik och industrialisering.

En plats man i stillet kunde besoka for rekreation
(Cronon 1995).

Aven om det idag nistintill inte finns nigon ordrd
natur kvar att tala om, menar William Cronon (1995)
att vildmarken symboliskt sett dr en plats dér vi frsoker
halla tillbaka var minskliga paverkan och formaga att
dominera. Nir vi talar om dessa omriden idag ser manga
pa det som nédgot ordrt av minniskan, som nigot som inte
behover eller ens ska sktas om. Men sd snart vi minniskor
tar del av sidana platser paverkar vi ocksd dem. For att
miljon i dessa omraden fortfarande ska kinnas orérd”
krivs de att vi vidtar skotselatgirder och regler for hur
vi tar hand om vatten, jord, vixter, djur och minniskor.
Niégot som for en del kan kinnas paradoxalt (Spirn 1996).

Flera omraden som vi idag ser pa som orérd natur, tex
Niagarafallen eller Bostonfloden i USA, ir designade av
minniskan. Aven om landskapet har blivit radikalt forind-
rat dr det sillan vi idag mirker landskapsarkitektens arbete.
Dirfor ldser vi inte av miljon som medvetet modifierad.
Aven i nationalparker anliggs vigar for att géra naturen
mer littatkomlig och vandringsleder liggs pé ett sitt sa
att man styr hur besékarna rér sig och vad de upplever
och ser (ibid.). Den amerikanska lingvisten, antropologen
och miljéaktivisten Gary Snyder ska en ging ha sagt:

“A person with a clear heart and open mind

can experience the wilderness anywhere on earth.
It is a quality of one’s own consciousness.

The planet is a wild place and always will be”

(Cronon 1995:19).
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Aven makarna Kaplan kunde efter flera ars forskning

pa dmnet, konstatera att begreppet natur enligt de flesta
minniskor ir enormt brett och inkluderar en stor variation
av utomhusmiljoer. For att kallas natur beh6ver landskapet
inte nodvindigtvis vara orort av ménniskan, dramatiske
eller langt ifrdn civilisationen. Det vi kallar natur ir ofta
vardagliga platser med en betydande mingd vegetation,
dir sjdlva miljon vi upplever ofta ir viktigare dn de faktiska
vixterna (Kaplan et al. 1998).

Begreppet natur kan alltsd innefatta allt ifrdn 6ppna
landskap, évergivna filt och dngar till skogar, parker och
tridgardar. Platser ddr det vixer, med eller utan paverkan
fran oss minniskor (Kaplan & Kaplan 1989). Lika lite
som att uttrycket bebyggda miljder beskriver platser som
endast utgérs av byggda strukturer, syftar uttrycket natur-
liga miljoer pa platser med enbart naturliga element, helt
utan minsklig nirvaro. Det ena utesluter inte det andra
(Kaplan & Kaplan 1989).

2.5 Bihophiliahypotesen

I sin bok Bihophilia skrev Edward O Wilson for forsta
gangen om termen bihophiliahypotesen som han beskriver
som den nedirvda férmagan att fokusera p livet och det
levande och var medfédda férmaga att kiinna samhérighet
med naturen (Kellert & Wilson 2013).

Aven om det inte finns nagra bevis for hypotesen, moti-
veras den enligt Kellert och Wilson (2013) av evolutionir
logik och det faktum att den minskliga historien till
99 procent har utgjorts av jigar- och samlarsamhillen dir
vi varit intimt sammanlinkade och beroende av naturen.
Detta skulle till exempel forklara varfor statistik i USA och
Kanada visar pa fler besok i djurparker 4n alla stora sport-
evenemang sammantagna. Det skulle ocksa ge en anled-
ning till varfér manga minniskor idag, utan nigon egentlig
orsak, kdnner en instinktiv ridsla for ormar, spindlar, tringa
utrymmen, hojder och forsande vatten. Och att dven de
mest farliga motsvarigheterna skapade av ménniskor, sa
som vapen, knivar, bilar eller elektricitet, inte skapar samma
instinktiva ridslor (ibid.).

Enligt forskaren Roger Ulrich innebir hypotesen att vi
ocksa omedvetet tolkar olika landskapstyper och strukturer
i naturen utifrin nedirvda reaktioner och riskbedémningar
fran véra forfider, som gjorde det for att 6ka sina chanser
till dverlevnad. Omgivningar med skymd sikt kunde
exempelvis innehalla ggmda hot och dirfor dr det kanske
inte si konstigt om vi 4n i dag kinner oss mer illa till mods
och undviker rumsligt begrinsade miljoer (Kellert &
Wilson 2013).

Idag har ménga minniskor mindre kontakt med naturen
vilket gor att den kinns mer frimmande. Biophiliahypo-
tesen utgor ett strake argument till varfor biologisk mangfald
och klimatfrdgor bér vara viktiga for oss eftersom de enligt
den har en paverkan pé sa vl vér livskvalitet som psykiska

och kinslomissiga hilsa (ibid.).
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3. Diskussion

Efter avslutade litteraturstudier 4r det tydligt att flera av
teorierna som studerats ir Gverens om naturens positiva
inverkan pa minniskors hilsa (Kaplan & Kaplan 1989;
Ulrich et al.1991; Grahn & Stigsdotter 2010).

I sin bok ”Alnarpsmetoden” skriver Grahn och Ottosson
(2010) att sd vil Roger Ulrichs som paret Kaplans teorier
och idéer har varit en utgangspunke for Patrik Grahn
i hans vidare forskning. Detta kan ses som en bekriftelse
pa att det finns ett starkt band mellan dessa forskare och
en historisk rod trdd dir man kan ana att de tagit avstamp
i varandras arbete for att komma vidare i sina egna teorier.

Ett exempel pa detta ir att sa vil Roger Ulrich som
Stephen och Rachel Kaplan i delar av sin forskning talar
om vart ursprung och arv frén vira forfider som en méjlig
orsak till hur vi tolkar och kiinner infér och reagerar pa
landskap och grona miljéer 4n idag (Kaplan & Kaplan
1989; Kellert & Wilson 2013).

Ett ytterligare exempel ir de likheter som kan urskiljas
mellan paret Kaplans forskning och Grahn och Stigs-
dotters Atta dimensioner av natur”. Bada teorierna har
definierat olika egenskaper i grona miljéer med funktioner
som pd olika sitt kan leda till dterhimtning frin stress
(Kaplan & Kaplan 1989; Grahn & Stigsdotter 2010)

Makarna Kaplans Attention Restoration Theory under-
soker vdra tvd typer av uppmirksamhet och hur balansen
dem emellan péverkar vért psykiska maende och méjlighet

till aterhdmtning (Kaplan & Kaplan 1989).

Social En social arena,
motesplats for samvaro,
fest och ngje.
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Genom de fyra komponenterna Being away, Extent, Faci-
nation och Compatibility identifierar de olika dimensioner
som verkar vara centrala for restorativa miljoer (ibid.).

P34 ett liknande sitt talar Patrik Grahn om betydelsespel-
rummet och hur han funnit att en persons psykiska
méende paverkar dennes behov av gronomraden med olika
karakeir (Grahn & Ottosson 2010). Nigot som genom
vidare forskning tillsammans med Stigsdotter lett fram till
deras Atta dimensioner av natur. Arta specifika karakeirer/
tridgardsrum som enligt deras undersokningar attrahera-
de flest besokare i stidernas parker (Grahn & Stigsdotter
2002).

En jimf6relse av de bida teorierna visar berdringspunkter
(Figur 8). En mojlig tolkning av dessa 4r att de atta
dimensionerna utvecklats utifran Kaplan och Kaplans fyra
komponenter.

- Rofylld, Skydd och Kultur har beskrivningar som beror
Compatibility och Fascination.

- Artrik och Oppning har egenskaper som kan tyckas
tangera Fascination och Extent.

- Natur och Rymd har bida drag av komponenterna
Extent och Being away

- Social skulle kunna tolkas som en plats for att komma
bort, alltsd Being away.

Artrik Har kan man uppleva en rikedom
av olika arter av saval djur som vaxter.

Oppning En kvalitet som erbjuder utblickar och

plats fér spontana aktiviteter eller att sla sig ner.

Being away Extent

Sammanhang
En annan varld
Komplex &
spannande

Fly fran vardagen

fysiskt & mentalt

Natur Fascination av vild natur. Vaxter ser ut att vara sjalvsadda.
Inte skapat av manniskor utan av ndgot storre och maktigare.

Rymd Platsen erbjuder en vilsam kansla, en annan varld;
ett samband, en uttalad helhet, som en bokskog.

Figur 8. Sara Tempte (2024). Baserad pa litteratur fran
(Kaplan & Kaplan 1989; Grahn & Ottosson 2010)

Fascination

Compatibility

Evolutionar
kansla av
samhorighet

“Bara vara”
Upptackarlust utan
anstrangning

Rofylld Lugn, tystnad och tecken pa omsorg. Ljud av vind,
vatten, faglar och insekter. Inget skrép, ogrés, storande manniskor.

Skydd En trygg ombonad plats, en tillflykt. En liten hemlig oas dar
man kan slappna av och vara sig sjalv, och aven ha mojlighet
att experimentera och leka.

Kultur En plats som erbjuder fascination 6ver manniskors varderingar,
uppoffringar, slit och mdda. Helst med en historisk aspekt av tid.
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3.1 Den privata tradgardens varde for aterhamtning

Forskning visar att ju nirmre en minniska ar naturen, desto
mer péverkas hennes hilsa. Dirfor spelar tridgardar, parker
och titortsnira grona miljéer lika stor, om inte stdrre, roll
for minniskors dterhdmtning 4n att vistas i den vilda, 6de
och 7dkta” naturen (Ottosson & Ottosson 2006). En trid-
gard fungerar som ett mikrokosmos av den stora naturen
menar Norfolk (2003). Den lir oss om naturens sjilv-
likande f6rmaga och hjilper oss dirmed att lindra vér oro
for vad som hinder runt om i virlden. Vir egen tridgird
blir som en slags gron kokong dir vi kan vila, vara kreativa,
kld oss och uppfora oss som vi sjilva vill, eftersom vi inte
betraktas av andra. Det blir en plats att komma undan det
vardagliga livet och alla dess sociala konventioner (Norfolk
2003). Han resonerar vidare kring huruvida de miljontals
minniskor som faktiskt 4ger en tridgird, har funderat
kring eller planerat dess funktion. Troligtvis har fi tagit

sig tid till att gora det. Men nir en stor grupp engelska
tridgdrdsigare fick svara pa frigan om vad som gav storst
noje i tridgarden, hade de flesta svar en anknytning till dess
helande funktion (Norfolk 2003). I boken ”Gréna Rehab”
skriver Eva Sahlin om en amerikansk unders6kning som
testade koncentrationsformégan hos de boende i hus med
eller utan gronska utanfor. Deltagarna som levde i hus med
angrinsande gronska, fick bittre resultat in de som blick-
ade ut over en betonggdrd. Studien visade att tridgarden,
som ibland endast ses som gron dekoration, faktiskt ocksd
har en annan viktig uppgift (Larsson 2010).

3.1.1 Roger Ulrich

Aven om Roger Ulrichs undersdkningar som beréres i detta
arbete hade andra frigestillningar och utgingsligen skulle
resultaten pa ett generellt plan kunna tolkas pa ett sitt som
visar pa likheter med unders6kningen ovan. Urichs studie
dr 1984 testade ocksd olika typer av utsikter fran ett fonster,
en med och en utan grénska. Aven Ulrichs studie visade

pd att fonster med utsikt mot natur fick bittre resultat
(Ottosson & Ottosson 2006). Ulrichs ”Stress Recovery
Theory” dir deltagarna fick titta pa videofilmer av olika
karakdir, visar ocksa pa ett tydligt samband mellan expo-
nering for grona miljoer och god aterhdmtning frin stress
(Ulrich et al. 1991).

Ingen av Ulrichs undersékningar ovan utfordes i faktiska
utomhusmiljéer, inte heller utfordes testerna med en privat
tridgird som utgangslige. Detta kan tolkas som en svaghet
i sammanhanget. Dock skulle paralleller kunna dras till den
effekt som en tridgird, i egenskap av ett gronomrade i anslut-
ning till virt boende, kan ha pé oss dven ifran insidan av huset.

3.1.2 Stephen & Rachel Kaplan

Kaplan, et al. (1998) menar att vi minniskor 4r bra pa att
fantisera och att det dirfor ér intressant att diskutera bade
verkliga platser och miljéer som vi upplever i vart inre, som
killor till dterhimtning. De anser att aterhdmtning kan ske
pd manga olika plan vad giller sa vil tid som rum. Detta
resonemang kan ses som en indikation p4 att dterhimtning
inte 4r helt beroende av en viss typ av plats.

Att forskningen kring ART ér utférd med vild natur som
utgangspunke gor dock att det finns skil att ifrdgasitta dess
effeke i privata tridgardsmiljoer. Paret Kaplan sjilva anser
att dven mer nirliggande naturomriden ger samma effeke
om in i mindre utstrickning och att det inte nédvindigt-
vis 4r just den orérda naturen som ir viktig for mental
dterhimtning (Kaplan & Kaplan 1989).

De nidmner ofta tridgirden som en relevant plats i sina
resonemang. En forestillning dr dirfor att en tridgird
utformad med de fyra komponenterna i dtanke och anlagd
med hjilp av makarna Kaplans teorier kring vilka miljoer
som vicker vira preferenser och ridslor, skulle kunna bidra
till kiinslan att komma bort, att fascineras, eller att kinna sig
som en del av ndgot storre och kompatibel med omgivningen.

Minga privata tridgardar utgdrs ocksa av en begrinsad
yta, vilket dr en parameter som ir relevant i sammanhanget.
D3 den vilda naturen som sagt varit utgingspunke dr det
inte sjdlvklart att alla komponenter gar att uppfylla i liten
skala. Paret Kaplan nimner japanska tridgirdar som ett
bra exempel pd hur mindre platser kan ge kinslan av att
komma bort till en helt ny virld. En plats ddr vara sinnen
kan vandra fritt och dir vir uppmirksamhet och fascina-
tion fingas bade av vad vi ser, hor och tinker. Den japanska
tridgirdskonsten ligger ofta stor vikt vid naturliga detaljer
bade i vixtlighet och material. De ir ofta indelade i flera
rum med Sppningar emellan, vindlande gingar och smé
utkiksplatser. Dessa designelement ger kinslan av mystik,
djup och extent som alla bidrar till aterhimtning
(Kaplan et al. 1998).

Om vi inspireras av detta sitt att gestalta i privattrid-
garden talar mycket f6r att vi har goda chanser att uppna
samma resultat.
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3.1.3 Grahn & Stigsdotter

Grahn och Stigsdotters underokningar i detta arbete 4r
framst fokuserat pa urbana gronomradens betydelse for
aterhdmtning. Forskningen kretsar kring minniskors
behov av olika typer av natur och grona rum med olika
karakeir for att tillgodose sitt sinnestillstaind och psykiska
méende. S3 vil Grahns behovspyramid som de atta dimen-
sionerna av natur resonerar kring detta (Grahn

& Ottosson 2010).

En forestillning ér att det 4r enklare att erbjuda beso-
karen en mangfald av olika karaktirer pa en storre yta, i
detta fallet en stadspark, 4n i en mindre privattridgard.
Nagot som hir talar emot privattridgirden som en plats
for dterhdmening.

Det finns dock en del data i Grahn och Stigsdotters stu-
dier som handlar om just den privata tridgirdens paverkan
pa minniskor. Enligt undersokningar som ligger till grund
till deras artikel "Landscape planning and stress” upptickte
Grahn och Stigsdotter (2003) att de minniskor som har
tillgang till en tridgird i direkt anslutning till det privata
hemmet dr mindre stressade 4n de som inte har det och
ar hinvisade till offentliga gronomraden. Unders6kningen
visade ocksa att tridgirdsigare dessutom 4r mer benigna
att beska andra offentliga gronomréden i nirheten 4n de
utan egen tridgard. Deltagarna i undersokningen svarade
att det storsta hindret for att ta sig ut och besoka urbana
gronomréden var avstind och tid (Grahn & Stigsdotter
2003). Dessa resultat visar pd att dven privattridgarden
skulle kunna ha en funktion f6r att minska stress och att
den dirfor skulle kunna ses som en plats att applicera och
utveckla Grahn och Stigsdotters teorier, inte minst for att
den ligger precis intill var bostad och inte kréver att vi tar
oss ndgon annanstans.

Ett exempel pa en tridgird dir dessa teorier har anvints,
om in i storre skala dr terapitridgiden i Alnarp (Figur 9).
Den ir utformad for verksamhet nira kopplad till sjuk-
varden. Hir rehabiliteras minniskor med olika diagnoser,
bade fysiska och psykiska, som ofta hinger samman med
stress (Grahn & Ottosson 2010). Férmodligen ar tridgar-
den i Alnarp storre in méinga privata tridgardar. Men dess
olika tridgardsrum som exempelvis; vilkomsttridgarden,
kokstradgarden, skogstridgirden, dngen, den urbana
tridgirden och skogsmarken har enligt Grahn & Ottosson
(2010) anlagts med inspiration i Grahn och Stigsdotters
”Atta dimensioner av natur” och skulle antagligen kunna
anvindas som en forebild dven for privata tridgardar.

En del av tridgardsrummen i Alnarp kan sigas ha en
starkare koppling till en villatridgird 4n vad exempelvis
offentliga parker eller andra naturomraden har. I vilkomst-
tridgarden blommar perenner och sommarblommor som
deltagarna i tradgardsterapin sjilva har fact f6lja frdn fron
till firdiga plantor. I skogstridgirden finns det fruke och
bir som plockas och ger fin skérd varje ar (Figur 10).
Kokstradgirden ir vilstrukeurerad och erbjuder tridgards-
arbete och odling av sallad, rotsaker och andra gronsaker
(Grahn & Ottosson 2010). Aven om en del av dessa grona
rum férmodligen ocksd finns i offentliga miljder kan

man anta att en privat tridgird kan erbjuda en ytterligare
dimension av dessa. Odling, skétsel och tridgardsarbete
kan ge tridgirdsigaren ett syfte och en kinsla av att vara
behovd (Figur 11).

Vixterna vi skoter i tridgarden blir pi ett sitt en meta-
for for oss sjilva och hur vi tar hand om kropp och sjil.
Varken plantor eller mdnniskor vixer under daliga for-
hallanden. Att félja ett fro fran plantering till firdig
vixt eller att mirka att det man slinger pa komposten
omvandlas till jord, som éter kan anvindas, ger oss
en mening i tridgirden bade medvetet och omedvetet
(Grahn & Ottosson 2010).

Troligtvis kan tridgirden pa detta vis ge oss kinslan av
sammanhang men ocksa fascination dé vi fir se vira od-
lingar ta fart och blomma ut. Tridgardsarbetet i sig, skulle
for en del med stor sannolikhet dven ge en kinsla av att
komma bort en stund och fokusera pa annat 4n jobb eller
sysslorna inomhus. Diremot ar det inte sjilvklart act det
framstir som avslappnande for alla. En del ser antagligen pa
arbete i den egna tridgirden som ytterligare ett krav eller
ett maste, vilket kanske i stillet 6kar deras niva av stress.
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SKOGSTRADGARDEN

ANGEN

VALKOMSTTRADGARDEN

Figur 9: Illustration av Alnarps terapitradgard. (Grahn och Ottosson 2010: forsta och sista uppslaget).

Figur 10: Skordetid i Alnarps terapitradgard.
(Grahn och Ottosson 2010:48)

Figur11: Vaxterna som behdver vattnas ger oss ett syfte.
Markus Spiske, Unsplash (2018)
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3.2 Naturen som killa till aterhdmtning

Biophiliahypotesen och det psyko-evolutionira perspek-
tivet som flera forskare utgér ifrén talar om ett ursprungligt
samspel mellan minniska och natur som gor att vi instink-
tivt tolkar olika landskapstyper utifrin nedirvda reaktioner
(Kellert & Wilson 2013). Paralleller kan dras till forskaren
Diane Relf som menar att en person kinner mer tillhorig-
het och lugn pa en plats som ir lik den dir de vuxit upp
(Larsson 2010). Detta skulle kunna tala for att olika land-
skapstyper eller i alla fall element och stukturer dirifran,
kan anvindas for att skapa aterhimtande tridgardar.

Litteraturstudierna av natur som begrepp och vad vi
minniskor faktiskt ser som natur, pekar pd att den upp-
levda miljén dr mer relevant 4n specifika vixter, si linge
vixtligheten ir ansenlig (Kaplan et al. 1998). Dock finns
det symboler och monster i naturen som bevisats vara
positiva for hjirtfrekvens, blodtryck med mera. Det kan
handla om repetitiva ménster som till exempel kan hittas
hos trid. Minniskor finner dessa monster visuellt tilltalan-
de och detta gynnar dven hjirnans reaktion och upplevelse
s att vi bittre kan tillgodogora oss andra terapeutiska
aktiviteter (Grahn & Ottosson 2010). Genom att anvinda
specifika vixter och material i en tridgard kan vi dven
forstirka vér sinnliga upplevelse. Genom ljud, luke,
beréring, smak och syn kan vi skapa associationer och
vicka minnen till liv (Dee 2001).

Sveriges Nationalparker har definierat sex landskapstyper
som representativa for svensk natur; sjoar och vattendrag,
fall, kust och hav, ddellévskog, vatmark och barrskog
(Sveriges Nationalparker 2004). Svenska Riksantikvarie-
dmbetet utgdr i sin tur frin ett resonemang om Sveriges
landskap och deras historiska samspel med minniskan,
dir de nimner odlingslandskap, skogslandskap, kust- och
skirgardslandskap, fjillandskap samt stadslandskap som
relevanta (Riksantikvarieimbetet 2019).

Landskapstyperna som diskuteras i féjande avsnitt har
utifran litteraturen identifierats som relevanta, eftersom
de innehaller ménga kvaliteter och element som inom de
olika miljopsykologiska teorierna beskrivs vara positiva for
dterhimtning frin stress och utmattning (Kaplan et al.
1998; Grahn & Stigsdotter 2002; Larsson 2010; Kellert
& Wilson 2013).

Formodligen finns det férdelar med att kombinera
element frin olika landskapstyper i en och samma tridgérd,
for att skapa fler tridgdrdsrum och pé detta vis ticka in fler
komponenter som gynnar den boendes vilmaende.
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3.2.1 Skogslandskap

I Sverige ticks stora delar av vért land av skog (Figur 12).
Ottosson och Ottosson (2006) benidmner skogen som
Sveriges sanna natur. Allt sedan inlandsisen férsvann har
den sttt tit. Trots vider och vind, stormar, dversvim-
ningar och brinder har skogen aterhimtat sig. Detta har
avspeglat sig dven i svensk prosa och poesi ddr beskriv-
ningar av skogen fatt stor betydelse genom tiderna.
Uttrycket att ”gd in i skogen” ér vanligt. Kanske eftersom
skogen skapar en tydlig rumskinsla och intimitet. Man
kinner sig omgiven p4 ett sitt som man inte gor i de andra
landskapstyperna (Figur 13). Triden skapar tillsammans en
kinsla av ett tryggt kollektiv (Ottosson & Ottosson 2006).
En skyddad plats som man kan titta ut ifrn utan att
sjlv bli sedd (Dee 2001). Varje enskilt trdd bir pd en
historia, aldras och blir knotiga precis som vi, vilket

gor det enkelt for oss att identifiera oss med och tycka
om dem (Ottosson & Ottosson 2006).

Den vanligaste typen av skog i Sverige r blandskog.
(LRE, Skogsigarna, & Skogsstyrelsen 2023). Enligt Skogs-
styrelsen (2023) 4r blandbestind av gran (Picea abies), tall
(Pinus sylvestris) och bjork (Betula pendula) vanliga i sodra
Sverige. I dessa bestind kan dven bok (Fagus sylvatica),
ek (Quercus robur) och pa goda marker ocksa arter som tex
ask (Fraxinus excelsior), fagelbar (Prunus avium), avenbok
(Carpinus betulus), 1onn (Acer platanoides) och hassel
(Corylus avellana) forekomma. Blandskogens markskikt kan
vara mycket rikt pa orter. Vitsippor (Anemone nemorosa)
och blasippor (Hepatica nobilis) dominerar pd viren och
pa sommaren ticks marken av tex harsyra (Oxalis acetosella)
(Figur 14), ekorrbir (Maianthemum bifolium), skogskovall
(Melampyrum sylvaticum), skogsviol (Viola riviniana)
och ekbriken (Gymnocarpium dryopteris) som alla r
ligvuxna rter. Aven lingonris och blabirsris (Figurl5)
ar vanligt. Ibland forekommer ocksa gris, vilket r en
hint om att dessa skogar ofta ir igenvuxna betesmarker
(Stockholms stad 2024).

Med tanke pé dess stora utbredning kan man anta
att skogen 4r en landskapstyp som manga svenskar kinner
samhorighet med. Den har ocksa flera av de element
och egenskaper som i litteraturen nimns som viktiga
i gestaltandet av restorativa miljoer.
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Figur 12 . Svenskt skogslandskap. Peter van der Meulen, Unsplash (2021)

Figur 13. Skogen skapar en tydlig rumskansla och intimitet.
Andreas Rasmussen, Unsplash (2018)

Fd i #,

Figur 14. Harsyra, Oxalis acetosella
Wastenson, Gustafsson och Ahlén (1996:47)
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Figur 15. Bl&bar, Vaccinium myrtillus
Wastenson, Gustafsson och Ahlén (1996:47)
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3.2.2 Kustlandskap

Fagelvigen idr Sveriges kust ungefir 2500 kilometer ling
(Hammarstrom, Wistberg & Hagman 2001) Ett rimligt
antagande ir dirfor att manga minniskor i Sverige har
en relation dven till kustlandskapet (Figur 17).

Historiskt har minniskor alltid varit attraherade av
vatten. Tillgang pa vatten har varit en indikation pa att
det dven kan finnas mat, en milj6é som gynnar vér dverlev-
nad (Larsson 2010). Ménga ir villiga att betala en hogre
hyra for att bo med havsutsikt och omriden med nirhet
till vatten har ofta snabbt blivit titbefolkade (Kaplan &
Kaplan 1989). Strinderna ger oss en majlighet att komma
ndra havet. Dess forsiktiga visuella skiftning mellan land
och hav drar oss nirmre vattenbrynet och den odramatis-
ka, lugna topografin gor dem till bra platser for dterhamt-
ning och rekreation (Dee 2001).

Kustlandskapet forknippas ofta med sommar och ledig-
het. Att slappna av i solen pd en varm klippa med havets
brus i 6ronen ir nagot av det mest rofyllda manga kan
tinka sig (Figur 18). Men havet kan ocksé kopplas till
vinter och vinterbad, langt fran tringa badstrinder eller
till hiftiga stormar som fir oss att kinna vordnad och
respekt. Det fanns hir langt innan minsklighetens
begynnelse och kommer att finnas kvar langt efter att
vi 4r borta (Ottosson & Ottosson 2000).

Helt naturliga vixtsamhillen 4r ovanliga vid kusten
eftersom den historiskt ofta brukats av bonderna. Skir-
gardslandskapen, med sina urbergsytor som slipats mjuka
av landisarna utgdr en del av denna kust. (Hammarstrom,
et al. 2001). Knotiga lovtrid vixer hir tillsammans med
tetknopp (Sedum), timjan (Thymus serpyllum) och ings-
havre (Helictochloa pratensis) mellan klipporna. Hir finns
ocksé strandaster (77ipolium pannonicum), kirleksort
(Hylotelephium telephium), johannesort (Hypericum perfora-
tum) och vild graslok (Allium schoenoprasum) (Figur 16).
Buskskiktet bestar ofta av nypon (Rosa rugosa), benved
(Enonymus europaeus) och bjornbar (Rubus subg. Rubus).

I sodra Sverige moter landytan i stillet havet i form av
strandingar, skapade av betning under hundratals r.

Bara strandremsan limnades orord, dir flygsand halls

pa plats av laga barrtrad samt gris, klockljung (Erica tetralix )
(Figur 19), tornros (Rosa canina), ginst (Genista pilosa)
och strandréag (Leymus arenarius) (ibid.).

Landskapet ir rike pa element som enligt litteraturen
kan ge dterhimtande effekter. Det ir till exempel visu-
ellt tillgangligt vilket gor att vi enkelt kan navigera oss.
Element som sol, vind och vatten kan bli tydliga hir vilket
aktiverar véra sinnen och havet borde vara en stindig killa
till fascination bade i sig sjilv och i form av de skatter det
spolar upp pa stranden.
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3.2.3 Hag- och angslandskap

Ordet hagmark betyder ”inhdgnat omrade” och var forr

i tiden den mark som lig nirmast girden. Utmark, som
lag lite lingre ifrin husen, var betad skogsmark och dessa
omraden ir idag ofta bjorkhagar (Stockholms stad 2024).
Odlingslandskapet var mycket varierande och mosaikar-
tat. Mellan akrar och 4ngar fanns bland annat vigar och
vattendrag, rosen, stenmurar och diken. Angen dominera-
de storleksmissigt over dkermarken (Sporrong, Ekstam &
Samuelsson 1995) (Figur 20).

Betet och det faktum att man anvinde tall och gran som
timmer missgynnade tillvixten av sa vil barrtrid som
blabarsris, vilka man sillan hittar hir idag. Hagmarker 4r
vanliga runt om i hela landet och bestar ofta av en bland-
ning mellan tridbevuxna partier och helt 6ppna ytor. Bjork
(Betula pendula) ir vanligt men om hagmarken tidigare har
varit dngsmark kan det dven finnas ddelloverad
(Stockholms stad 2024). Marken domineras av gris och
orter som rodven (Agrostis capillaris), rolleka (Achillea
millefolium), varbrodd (Anthoxanthum odoratum), pristkrage
(Leucanthemum vulgare), gulmara (Galium verum) och
vitklover (7rifolium repens). Om marken varit oplojd och
ogddslad under en lingre tid kan det dven finnas brudbrod
(Filipendula vulgaris), gullviva (Primula veris), liten bliklocka
(Campnula rotundifolia), stor blaklocka (Campanula persici-
folia), revhibbla (Pilosella lactucella), r6dklint (Centaurea
jacea), skogsklover (Trifolium medium), slatterfibbla
(Hypochaeris maculata), smultron (Fragaria vesca), var-
fingerdrt (Potentilla crantzii), ingsvadd (Succisa pratensis),
blasuga (Ajuga pyramidalis), darrgris (Briza media), revfibbla
(Pilosella lactucella), ingsviol (Viola canina) och smérblomma
(Ranunculus acris) (Stockholms stad 2024). (Figur 21).

Nir en undersokning gjordes med syfte att studera vilka
naturliga miljéer som var mest populira, svarade deltagare
fran olika linder och kulturer vildigt lika. De flesta valde
savannlika miljoer, som i Sveriges natur kan motsvaras
av dngs- eller hagmark. En trolig forklaring kan vara att
dessa omraden gav véra forfider mojlighet att uppticka
faror i tid. De innebar ocksa méjlighet att hitta skydd,
vatten och mat och féredrogs troligtvis dérfor dven av
dem (Larsson 2010). Denna landskapstyp har, som vi kan
lisa ovan, genomgitt tydliga forindringar genom tiderna.
Minsklig ndrvaro och péaverkan har linge varit stor, vilket
kan tolkas som en svaghet om man ska utvirdera miljén ut-
ifran begreppet orérd natur. Man kan dock forestilla sig att
en sidan milj6 har en stark historisk anknytning till manga
minniskor. Eftersom hagmark ir landskapstypen som
funnits ndrmst vira bosittningar skulle detta tyda pa att dess
element och vixtlighet 4r bekant for oss och dirmed har en
storre kulturell betydelse for manga. Wastenson, Gustafsson
och Ahlén (1996) menar till exempel att den hir typen av
hagmark forknippas starkt med den svenska sommaren.
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Figur 16. Vild graslok; Allium schoenoprasum vid kusten.
Jessica Pamp, Unsplash (2023)

Figur 17. En del av Sveriges kustlandskap (Gotland)
Casper van Battum, Unsplash (2023)

Figur 18. Stranden forknippas ofta med ledighet och avkoppling.
Julia Wallin, Unsplash (2020)
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Figur 19. Klockljung; Erica tetralix
Wastenson, Gustafsson och Ahlén (1996:55) (Modifierad av forfattaren).

Figur 20. Slatter i nordostra Smaland 1920. (Sporrong et al. 1995:66)

Figur 21. Sommarang med skogskldver och prastkrage
Katja Krostoffersson, Unsplash (2022)



4. Slutsats

Litteraturstudierna och analysen av dessa har gjort det
tydligt f6r mig att det idag inte gir att dra nagra klara
slutsatser kring exake vilken betydelse den privata trid-
garden kan ha for minniskors aterhimtning fran stress.
Tongivande miljopsykologiforskning ar sillan inriktad
pa privattridgardar.
Diremot kan man se resultat och resonemang inom
den 6vriga forskningen som indikerar vissa positiva effek-
ter. Med tanke pd den globalt 6kande psykiska ohilsan
som beskrivs i inledningen, kan det férmodligen vara
relevant att fokusera mer pé denna del av vira gréna miljer
for att utreda om och pa vilka sitt den i framtiden kan
anvindas som en resurs for dterhimtning nira hemmet.
Forskningen som studerats i detta arbete, tyder pa att
naturen har en helande kraft. Att den ser olika ut beroende
pa vilken plats pa jorden man befinner sig pi och att ordet
dirfor formodligen betyder olika saker for olika manniskor
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blir relevant. Mycket talar for att begreppet natur f6r
oss manniskor kan innebira sa vil orérd vildmark som
mer vardagliga platser. Flera studier pekar ocksa pa att
arv och tidigare erfarenheter har inverkan pé hur vi tol-
kar naturliga miljoer.

Detta kan innebira bide en utmaning och en méjlighet
nir det kommer till anvindandet av naturen i gestaltning
av privata tridgdrdar. Eftersom tridgarden dr just privat
och dmnad for dgaren blir det avgorande att vara lyhord
och att gora en grundlig analys, dels av vilka behov, 6nske-
mal, erfarenheter och referenser som bestillaren har, men
dven vilka rumsliga karaktirer som denne foredrar for att
mota olika sinnesstimningar. Endast direfter kan man
skapa sig en bild av hur en utformning med naturen som
inspiration kan se ut och vilka vixter, material och andra
element som 4r limpliga f6r att gynna aterhimtning.

5. Referenser

Bocker

Dee, C. (2001). Form and fabric in landscape architecture:
a visual introduction. London ; Spon Press.

Grahn, P. & Ottosson, A. (2010). Tradgardsterapi :
Alnarpsmetoden : att ta hjalp av naturen vid stress
och utmattning. Stockholm: Bonnier Existens.

Hammarstrom, T., Wastberg, P. & Hagman, T. (2001).
Sverige : ljus och landskap. Stockholm: Max Strom.

Kaplan, R. & Kaplan, S. (1989). The experience of nature:

a psychological perspective. Cambridge: Cambridge
Univ. Pr.

Kaplan R, Kaplan S & Ryan R L (1998). With People in mind:
design and management of everyday nature.
Washington, DC, Island Press

Larsson, E.-L. (2010). Gréna rehab : Géteborgs botaniska
trédgard. Goteborg: Goteborgs botaniska tradgard.

McVay, S., Katcher, A., McCarthy, C., Wilkins, G., Ulrich, R.,
Shepard, P., St. Antoine, S., Diamond, J.M., Orians,
G., Nelson, R., Gadgil, M., Margulis, L. & Lawrence, E.
(2013). Biophilia Hypothesis. (Kellert, S. R. & Wilson, E.
0., eds.). Washington, D.C: Shearwater.

Mooney, P.F. (2020). Planting design : connecting people and
place. Milton Park, Abingdon, Oxon ; Routledge.

Norfolk D, Mena-Berlin D & Collins B. (2003). Ldkande
trédgard. Stockholm: Natur och kultur/LT.

Ottosson, M. & Ottosson, A. (2006). Naturkraft. Om naturens
lugnande, starkande och ldkande effekter. Stockholm:
Wahlstrom & Widstrand.

Spirn, A. W. (1996). Constructing nature: the legacy of
Frederick Law Olmsted. Uncommon ground:
Rethinking the human place in nature. WW Norton &
Company, New York and London. pp. 91-113.

Sporrong, U., Ekstam, U., Samuelsson, K., Forshed, N.

& Sjogren, H. (1995). Svenska landskap. Solna:
Statens naturvardsverk.

Wastenson, L., Gustafsson, L. & Ahlén, . (1996). Sveriges
nationalatlas Véxter och djur 1. utg. Stockholm:
Sveriges nationalatlas SNA.

26

Artiklar

Cronon, W. (1995). The Trouble with Wilderness; or, Getting
Back to the Wrong Nature. Uncommon Ground:
Rethinking the Human Place in Nature, New York: W. W.
Norton & Co.,1995, 69-90

Grahn, P. & Stigsdotter, U.K. (2010). The relation between
perceived sensory dimensions of urban green
space and stress restoration. Landscape and
Urban Planning, Vol. 94. (pp. 264-275). doi: 10.1016/].
landurbplan.2009.10.0120.1016/j.health-
place.2013.01.001

Stigsdotter, U.A. & Grahn, P. (2002). What Makes a Garden a
Healing Garden? Journal of therapeutic horticulture,
13, 60-69

Ulrich, R.S. (1984]. View through a Window May Influence
Recovery from Surgery. Science [American Association
for the Advancement of Science), 224 (4647), 420-421.
https://doi.org/10.1126/science.6143402

Ulrich, R.S., Simons, R.F,, Losito, B.D., Fiorito, E., Miles, M.A,,
& Zelson, M. [1991). Stress recovery during exposure
to natural and urban environments. Journal of
Environmental Psychology, 11(3), 201- 230.

Hemsidor

Folkhdasomyndigheten (2023). Statistik om psykisk hélsa i
Sverige. https://www.folkhalsomyndigheten.se/livs
villkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-suicidpre
vention/statistik-psykisk-halsa/ (240130)

LRF, Skogsdgarna & Skogsstyrelsen (2023). Skogskunskap.
https://www.skogskunskap.se/skota-barrskog/
blandskog/blandskog-i-sverige/ (240220)

Nationalencyklopedin (2023). Natur. https://www.ne.se/
uppslagsverk/encyklopedi/l%C3%A5ng/natur
(240220)

Riksantikvariedmbetet (2019). Allt finns i landskapet.
https://www.raa.se/kulturarv/landskap/allt-finns-
i-landskapet/ (240212)

Skogsstyrelsen (2023). Faktablad: HYGGESFRIA TYPFALL.
Sydsvensk blandskog. https://www.skogsstyrelsen.se/
globalassets/mer-om-skog/hyggesfritt/fakta
blad-sydsvensk-blandskog.pdf (240214)

Stockholms stad (2024). Ortrika barr- och blandskogar
https://naturskotsel.se/kapitel/ortrika-
barr-och-blandskogar/ (240214)

Stockholms stad (2024). Bjérkhagar. https://naturskotsel.se/
kapitel/bjorkhagar/ (240214)

Sveriges Nationalparker (2024). Sveriges naturtyper.
https://www.sverigesnationalparker.se/om-
sveriges-nationalparker/sveriges-naturtyper/
(240212)

World Health Organization (WHO) (2022). Mental disorders.
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/
mental-disorders (240130)



6. Figurforteckning

Framsida & Forord: Daniil Silantev, Unsplash (2017)
https://unsplash.com/photos/green-leaves-FéDa4r2x5to
(240229)

Figur 1: Michael Schmalenstroer, CC BY-SA 4.0
<https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0>,
via Wikimedia Commons. (240229)

Figur 2: Thomas Verbruggen, Unsplash (2014).
https://unsplash.com/photos/potted-green-plant-cVYLIzZF6GhO
(240229)

Figur 3: Nail Gilfanov, Unsplash (2018).
https://unsplash.com/photos/black-and-silver-laptop-
computer-TuyneoFaclJg. (240229)

Figur 4: HC, Unsplash (2021)
https://unsplash.com/photos/green-leaves-in-tilt-shift-
lens-TwPK11Vr5X0. (240229)

Figur 5: Ulrich, R.S. (1984:421). View through a Window May
Influence Recovery from Surgery. Science [American Association
for the Advancement of Science), 224 (4647), 420-421.
https://doi.org/10.1126/science.6143402

Figur 6: Grahn, P. & Ottosson, A (2010:63). Tradgardsterapi:
Alnarpsmetoden : att ta hjdlp av naturen vid stress
och utmattning. Stockholm: Bonnier Existens.

Figur 7: Text: Grahn, P. & Ottosson, A. (2010:65).
Trédgardsterapi: Alnarpsmetoden : att ta hjalp av naturen vid
stress och utmattning. Stockholm: Bonnier Existens.

Bild: Muneeb Syed, Unsplash (2018) https://unsplash.com/
photos/green-leafed-plans-x9NfeD3FpsE

Figur 8: Sara Tempte 2024.

Figur 9: Grahn, P. & Ottosson, A. (2010: forsta & sista
uppslaget). Trddgardsterapi: Alnarpsmetoden: att ta hjélp
av naturen vid stress och utmattning. Stockholm: Bonnier
Existens.

Figur 10: Grahn, P. & Ottosson, A. (2010:48). Tradgardsterapi:
Alnarpsmetoden : att ta hjdlp av naturen vid stress
och utmattning. Stockholm: Bonnier Existens.

27

Figur 11: Markus Spiske, Unsplash (2018)
https://unsplash.com/photos/person-watering-plant-
sFydXGrt50A. (240229)

Figur 12: Peter van der Meulen, Unsplash (2021)
https://unsplash.com/photos/an-aerial-view-of-a-river-run-
ning-through-a-forest-mQ8hub_S8aY. (240229)

Figur 13: Andreas Rasmussen, Unsplash (2018)
https://unsplash.com/photos/man-looking-up-surroun-
ded-by-trees-Xr8dTasnE5Y. (240229)

Figur 14. Wastenson, L., Gustafsson, L. & Ahlén, I. (1996:47).
Sveriges nationalatlas Véxter och djur 1. utg. Stockholm:
Sveriges nationalatlas SNA.

Figur 15. Wastenson, L., Gustafsson, L. & Ahlén, |. (1996:47).
Sveriges nationalatlas Véxter och djur 1. utg. Stockholm:
Sveriges nationalatlas SNA.

Figur 16: Jessica Pamp, Unsplash (2023)
https://unsplash.com/photos/a-field-of-flowers-with-the-sun-
setting-in-the-background-uiE_B7Pq-0k. (240304)

Figur 17: Casper van Battum, Unsplash (2023)
https://unsplash.com/photos/an-aerial-view-of-a-beach-and-
a-pier-3eOMkWeWVUc. (240304)

Figur 18: Julia Wallin, Unsplash (2020)
https://unsplash.com/photos/brown-wooden-dock-on-beach-
during-sunset-YhhiZviavsY. (240304)

Figur 19: Wastenson, L., Gustafsson, L. & Ahlén, I. (1996:55].
Sveriges nationalatlas Véxter och djur 1. utg. Stockholm:
Sveriges nationalatlas SNA.

Figur 20: Sporrong, U., Ekstam, U., Samuelsson, K., Forshed,
N. & Sjogren, H. (1995:66). Svenska landskap. Solna: Statens
naturvardsverk.

Figur 21: Katja Krostoffersson, Unsplash (2022)
https://unsplash.com/photos/a-field-of-purple-flowers-
hSéccV5b-aw. (240304)

Publicering och arkivering

Godkanda sjalvstandiga arbeten (examensarbeten] vid SLU publiceras elektro-
niskt. Som student ager du upphovsratten till ditt arbete och behover godkanna
publiceringen. Om du kryssar i JA, s kommer fulltexten (pdf-filen) och metadata
bli synliga och sokbara pa internet. Om du kryssar i NEJ, kommer endast
metadata och sammanfattning bli synliga och sékbara. Aven om du inte publicerar
fulltexten kommer den arkiveras digitalt. Om fler an en person har skrivit arbetet
galler krysset for samtliga forfattare. Du hittar en lank till SLU:s publicerings-
avtal pa den hér sidan:

e https://libanswers.slu.se/sv/faq/228316.

X JA, jag/vi ger hdrmed min/var tillatelse till att foreliggande arbete publiceras
enligt SLU:s avtal om overlatelse av ratt att publicera verk.

0 NEJ, jag/vi ger inte min/var tillatelse att publicera fulltexten av féreliggande
arbete. Arbetet laddas dock upp for arkivering och metadata och sammanfatt
ning blir synliga och sokbara.



