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Sammanfattning

Polisyrket innebér dterkommande exponering for psykiskt pafrestande situationer, vilket kan
paverka individens &terhdmtningsformaga over tid. Tidigare forskning visar att fysiska miljoer kan
stodja dterhdmtning vid l&ngvarig stress, men det 4r mindre undersokt hur denna kunskap kan
omsittas i rumslig gestaltning i arbetsplatsnédra miljoer.

Syftet med studien ar att undersdka hur dterhdmtning upplevs i relation till arbetsrelaterad stress i
en polisidr kontext samt att identifiera miljofaktorer i utemiljéer som kan stédja denna process.
Studien har genomforts med en kvalitativ ansats och bygger pa en teoretisk genomgéng av tidigare
forskning, semistrukturerade intervjuer med yrkesverksamma poliser samt en platsanalys av en
innergard i direkt nérhet till polishuset i Lund, vald som en representativ och potentiell
arbetsplatsndra utemiljo for aterhdmtning.

Resultatet visar att upplevd trygghet, rumslig tydlighet och dverblick, mdjlighet till kontroll,
balans mellan avskildhet och kontakt, sensorisk balans samt kravlds vistelse ér centrala behov 1
aterhdmtningsprocessen. Platsanalysen visar samtidigt att den studerade innergarden saknar tydlig
rumslig variation och vegetativa inslag som kan bidra till att stodja dessa behov.

Studien resulterade i sex gestaltningsprinciper som dversétter teoretiska och empiriska insikter till
rumsliga strategier inom landskapsarkitektur. Resultatet indikerar att arbetsplatsnéra utemiljoer
kan stodja nedreglering av beredskap och dirigenom bidra till &terhdmtning vid arbetsrelaterad
stress genom tydlig struktur, zonering och omsorgsfull anvindning av vegetation och material.

Nyckelord: dterhamtning, polisyrket, arbetsrelaterad stress, utemiljo, landskapsarkitektur,
evidensbaserad design.

Abstract

Police work involves recurrent exposure to psychologically demanding situations, which may
affect long-term recovery capacity. Previous research indicates that physical environments can
support recovery from prolonged stress; however, less attention has been given to how such
knowledge can be translated into spatial design in workplace-adjacent settings.

The aim of this study is to explore how recovery is experienced in relation to work-related stress in
a police context and to identify environmental factors in outdoor settings that may support this
process. The study adopts a qualitative approach and is based on a literature review, semi-
structured interviews with practicing police officers, and a spatial analysis of an inner courtyard
adjacent to the police station in Lund, Sweden, selected as a representative workplace-adjacent
environment.

The findings show that perceived safety, spatial clarity and overview, possibility for control,
balance between privacy and contact, sensory balance, and demand-free presence are central
qualities in the recovery process. The site analysis indicates that the studied courtyard currently
lacks spatial variation and vegetative qualities that could support these needs for recovery.

The study resulted in six design principles that translate theoretical and empirical insights into
spatial strategies within landscape architecture. The results suggest that workplace-adjacent
outdoor environments can support the downregulation of vigilance and contribute to recovery
from work-related stress through clear spatial structure, zoning, and the careful use of vegetation
and materials.

Keywords: recovery, police profession, occupational stress, outdoor environment, landscape
architecture, evidence-based design.
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1. Inledning
1.1 Bakgrund

Polisyrket innebér dterkommande exponering for psykiskt pafrestande situationer,
sasom vald, hot, olyckor och mdten med méanskligt lidande. Flera studier visar att
yrket dr forknippat med en 6kad risk for stress- och hélsorelaterade konsekvenser,
vilket tyder pé att belastningen inte enbart kan forstas som individuell, utan ocksa
ar kopplad till yrkets arbetsvillkor (Arnetz et al., 2012; Violanti et al., 2017).
Belastningen ar sdllan kopplad till en enskild hédndelse utan uppstar genom
upprepad exponering over tid (Violanti et al., 2017). Denna typ av belastning kan
paverka individens formaga till aterhdmtning och forsvéra dvergangen frn
aktivering till vila 6ver tid.

Forskning om rehabiliterande och vardnéra miljoer visar att utemiljéer kan
bidra till psykisk aterhdmtning. Studier har visat samband mellan naturkontakt
och minskad stress, forbattrad sinnesstimning och 6kad mojlighet till mental vila,
sdrskilt vid langvarig belastning (Bengtsson et al., 2018; Kondo et al., 2018;
Ottosson, 2007). Samtidigt betonas att det inte enbart dr forekomsten av
vegetation som dr avgorande, utan hur miljon ar strukturerad och upplevs.
Upplevd trygghet, rumslig tydlighet, mojlighet till kontroll samt balans mellan
avskildhet och kontakt har lyfts fram som centrala kvaliteter i
aterhdmtningsprocesser (Bengtsson & Grahn, 2014).

Sammanfattningsvis visar tidigare forskning att utemiljoer kan utgora ett
stod 1 dterhdmtning vid ldngvarig stress. Diaremot dr det mindre tydligt hur denna
kunskap kan omsittas i konkreta, platsbaserade gestaltningsprinciper inom
landskapsarkitektur.

1.1.1 Problembeskrivning

Det finns omfattande forskning om arbetsrelaterad stress, traumarelaterad
belastning och aterhamtning, liksom om utemiljders betydelse for psykiskt
vélbefinnande. Trots ett omfattande forskningsldge &r det 1 begransad utstrackning
undersokt hur denna kunskap kan omsittas 1 konkret rumslig utformning i
arbetsplatsnira miljder.

Tidigare forskning beskriver vilka miljokvaliteter som kan stodja
aterhdmtning, men ger mindre végledning kring hur dessa kvaliteter kan
Oversittas till gestaltningsprinciper 1 faktiska miljoer.

For poliser, vars yrkesroll priglas av kontinuerlig beredskap och
aterkommande psykisk belastning, saknas dessutom studier som specifikt
undersoker hur arbetsplatsnéra utemiljoer kan utformas med hénsyn till yrkets
specifika forutséttningar.

Detta indikerar ett kunskapsglapp mellan etablerad stress- och
miljoforskning och konkret rumslig gestaltning for denna malgrupp.



1.1.2 Syfte

Syftet med detta arbete ar att undersoka hur aterhdmtning upplevs i relation till
arbetsrelaterad stress i en polisidr kontext, samt att identifiera miljofaktorer i
utemiljoer som kan stddja denna process.

Med utgéngspunkt i en teoretisk genomgéng, intervjuer och platsanalys
utvecklas platsbaserade gestaltningsprinciper for arbetsplatsnéra aterhdmtande
utemiljoer inom landskapsarkitektur. Dessa principer omsétts sedan i ett
gestaltningsforslag.

1.1.3 Fragestallningar

* Hur beskrivs aterhdmtande miljofaktorer i utemiljo i tidigare forskning om
langvarig stress och traumarelaterad belastning?

« Vilka behov i relation till terhdmtning framtréder 1 intervjuer med poliser med
langvarig arbetsrelaterad stress och traumarelaterad belastning?

* Hur kan dessa identifierade miljofaktorer och behov omsittas i platsbaserade
gestaltningsprinciper inom landskapsarkitektur?

1.1.4 Studiens avgransningar

Arbetet fokuserar pa den rumsliga och miljoméssiga dimensionen av
aterhamtning. Organisatoriska, psykologiska och medicinska insatser behandlas
inte 1 detalj, &ven om dessa faktorer har stor betydelse for individens 1dngsiktiga
vélbefinnande. Studien avgrinsas ddrmed till hur den fysiska utemiljon kan
fungera som en stddjande del av aterhdmtningsprocessen.

Studien dr kontextbunden och utgér frén en specifik malgrupp samt en
vald plats. Resultaten ska dérfor inte ses som generella for hela yrkeskaren eller
direkt 6verforbara till andra miljoer. De behov och principer som identifierats dr
knutna till den studerade kontexten och kan behdva anpassas vid tilldmpning 1
andra sammanhang.

Gestaltningsdelen ska forstds som ett exempel pé hur identifierade behov
kan omsittas i en konkret rumslig situation. Forslaget illustrerar en mojlig
tolkning och tillampning, snarare én en fardig modell som kan anvéndas utan
vidare bearbetning.

Samtidigt kan flera av de identifierade principerna, sésom behovet av
tydlighet, kontroll och sensorisk balans, vara relevanta dven i andra miljoer dir
maéanniskor behover mojlighet till aterhdmtning efter h6g mental belastning.



2. Teoretisk bakgrund

Detta kapitel presenterar den teoretiska bakgrunden och tidigare forskning som
ligger till grund for studiens analys av hur utemiljoer kan stodja aterhdmtning hos
poliser med traumarelaterad stress.

2.1 Arbetsrelaterad stress och traumabelastning

Forskning om arbetsrelaterad stress inom polisidrt arbete visar att aterkommande
exponering for potentiellt traumatiserande situationer utgor en central
belastningsfaktor (Violanti et al., 2017).

Enligt krav—kontrollmodellen 6kar risken for stress nir hoga arbetskrav
kombineras med l&g grad av kontroll dver situationen (Karasek & Theorell, 1990).
Modellen, som &r en central arbetspsykologisk teori, betonar samspelet mellan
arbetskrav och individens handlingsutrymme. I polisyrket, dir ansvar och snabba
beslut dr aterkommande inslag, kan denna obalans bidra till att stressreaktionen
kvarstar dven efter att situationen ar 6ver (Karasek & Theorell, 1990).

Stress- och traumaforskning visar att langvarig belastning kan péverka
uppmérksamhetsmonster och 6ka vaksamhet (Ehlers & Clark, 2000), samtidigt
som kroppens formaga att reglera stress kan paverkas over tid (McEwen, 2007).
Det kan innebéra att det tar lingre tid for kroppen att varva ner, dven i1 vardagliga
situationer (McEwen, 2007). I yrken med aterkommande riskexponering kan detta
medfora att den fysiska omgivningen oftare tolkas 1 termer av mgjliga hot eller
risker (Ehlers & Clark, 2000).

2.1.1 Stressreglering och aterhamtning

Inom stressforskning beskrivs aterhdmtning som den process dér kroppens och
hjarnans aktivering gradvis atergér till ett mer balanserat tillstdnd efter perioder av
belastning (McEwen, 2007). Nir belastningen ér tillfdllig sker denna reglering
ofta relativt snabbt. Vid ldngvarig stress kan ddremot kroppens forméaga att atergd
till basniva paverkas, vilket innebar att stressreaktioner aktiveras lattare och drojer
kvar lédngre @n situationen egentligen kraver (McEwen, 2007).

Langvarig belastning paverkar inte enbart kroppens stressystem, utan
ocksé hur uppmairksamhet riktas och hur omgivningen tolkas. Inom
traumaforskning beskrivs hur 6kad vaksamhet och kéinslighet f6r potentiella hot
kan utvecklas dver tid (Ehlers & Clark, 2000). Det kan innebéra att miljoer
upplevs som mer krdvande eller mindre forutsdgbara, dven nér de objektivt sett
inte ar hotfulla. Uppmirksamheten tenderar att riktas mot det som kan innebéra
risk, vilket gor att &ven vardagliga situationer kan upplevas som belastande

(Ehlers & Clark, 2000).
Niér kroppens och uppmérksamhetens reglering dr paverkad blir
aterhdmtning mer beroende av sammanhang som inte stéller ytterligare krav pa



prestation eller stindig omvérldsbevakning. Miljéer som upplevs som begripliga,
Overblickbara och fria frdn omedelbara krav kan underlétta nedreglering och
minska den fysiologiska aktiveringen, det vill séga kroppens stressrelaterade
beredskap (McEwen, 2007). Aterhimtning framtrider dirmed inte enbart som vila
1 tidsmédssig mening, utan som en process som formas i relation till den fysiska
och sociala omgivningen (Bengtsson & Grahn, 2014; Ottosson, 2007).

Forskning av Kaplan & Kaplan samt Ulrich visar dven péd naturmiljoers
betydelse for aterhdmtning, dar faktorer som fascination, trygghet och visuell
kontakt med natur lyfts fram som centrala.

Vistelse i grona miljoer har i flera studier kopplats till minskad stress och
forbattrad sinnesstdmning, sédrskilt hos personer med ldngvarig belastning
(Ottosson, 2007). I rehabiliterande sammanhang har betydelsen av tydlig struktur,
mojlighet till val och gradvis exponering for stimulans lyfts fram som centrala
kvaliteter (Bengtsson & Grahn, 2014; Bengtsson et al., 2018). Mojligheten att
sjdlv reglera graden av social kontakt och stimulans beskrivs som sérskilt viktig,
dé det kan minska mental anspianning och skapa forutséttningar for att varva ner
(Ottosson, 2007).

Aterhimtning vid l4ngvarig stress kan dirmed inte enbart forstis som en
individuell process, utan som nigot som sker i samspel med den fysiska
omgivningen (Bengtsson & Grahn, 2014; Ottosson, 2007). Miljéer som erbjuder
trygghet, tydlighet och lag kravbelastning kan fungera som ett stdd i denna
process.

Aktiveringskurva
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Figur 1. Aktiveringskurva som illustrerar skillnaden mellan normal stressrespons och
kvarstdende hypervaksamhet. Forfattarens egen bearbetning baserad pa McEwen (2007)
och Ehlers & Clark (2000), visualiserad med stod av Al-verktyg (NotebookLM, 2026).



2.1.2 Rumsliga kvaliteter i aterhamtande utemiljcer

Medan foregaende avsnitt har belyst stressens fysiologiska och kognitiva
dimensioner riktas fokus hdr mot hur den fysiska utemiljon kan fungera som ett
konkret stod i aterhdmtningsprocessen.

Inom miljopsykologi och forskning om rehabiliterande utemiljoer beskrivs
hur den fysiska omgivningen kan paverka bade stressnivaer och mgjligheten till
aterhdmtning vid langvarig belastning. Flera studier pekar pa att naturkontakt kan
bidra till minskad sjilvrapporterad stress och forbéttrad sinnesstimning, sarskilt
hos personer i belastade livssituationer (Kondo et al., 2018; Ottosson, 2007). Det
handlar dock inte enbart om forekomsten av vegetation, utan ocksa om hur miljon
ar strukturerad och hur den upplevs i stunden (Kondo et al., 2018; Ottosson,
2007).

Ottosson (2007) beskriver hur naturmiljéer kan fungera som stod vid
aterhdmtning genom att erbjuda sammanhang med 1ag kravbelastning och
begriansade sociala forvantningar. For personer med nedsatt mental energi kan
dven sma krav upplevas som belastande, vilket gor saidana miljder sirskilt
betydelsefulla. Aterhimtning framtrider dirmed inte som en passiv process, utan
som nagot som underléttas nir omgivningen inte kréver prestation eller stindig
anpassning (Ottosson, 2007).

Inom evidensbaserad design av utemiljder lyfts aterkommande vissa
rumsliga kvaliteter fram som sirskilt betydelsefulla. Upplevd trygghet, tydlig
struktur och mojlighet till 6verblick beskrivs som faktorer som kan bidra till en
kénsla av kontroll och forutsdgbarhet i miljon (Bengtsson & Grahn, 2014;
Bengtsson et al., 2018). Aven balansen mellan avskildhet och social kontakt
framhalls som central, d& mdjligheten att sjilv reglera narhet och exponering kan
minska mental anspinning (Bengtsson & Grahn, 2014). Traumaforskning visar
samtidigt att langvarig stress kan oka kansligheten for vissa typer av intryck
(Arnetz et al., 2012; Ehlers & Clark, 2000; McEwen, 2007).

I miljoer med ménga samtidiga stimuli kan detta forstirka upplevelsen av
belastning. I forskning om rehabiliterande utemiljoer betonas dérfor vikten av
sensorisk balans och sammanhéllen rumslig struktur som stdd for aterhdmtning
(Bengtsson & Grahn, 2014).

Den samlade forskningen pekar mot att aterhdmtande utemiljoer inte
enbart kan forstds som grona miljoer 1 allménhet, utan som rumsliga sammanhang
dér struktur, upplevelse och anvdndning samverkar (Bengtsson & Grahn, 2014;
Ottosson, 2007).

Sammanfattningsvis innebdr detta att kvaliteter sdsom tydlig rumslighet,
upplevd trygghet, mojlighet till egna val och balanserad stimulans kan vara
avgorande for hur miljon upplevs och anvinds av personer med ldngvarig stress
(Bengtsson & Grahn, 2014; Ottosson, 2007).
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Denna teoretiska genomgéng ligger till grund for studiens fortsatta analys
av hur utemiljéer kan stddja aterhdmtning i en polisidr kontext.

11



3. Malgruppsanalys

3.1 Avgransning av malgruppen

Malgruppen for detta examensarbete dr poliser som i sitt yrke aterkommande
exponeras for langvarig arbetsrelaterad stress och potentiellt traumatiserande
hiandelser. Belastningen kan 6ver tid paverka aterhdmtningsformagan och gora det
svarare att varva ner efter arbetspasset. Fokus ligger inte pa en specifik diagnos,
utan pa en bredare grupp poliser som paverkas av den samlade psykiska

belastning som yrket kan innebara.
Avgrénsningen utgér fran att 1dngvarig arbetsrelaterad stress kan paverka

aterhdmtningsformégan och uppmérksamheten over tid (Ehlers & Clark, 2000;
McEwen, 2007). Dessa fordndringar kan paverka vardagsfunktion och
aterhdmtning dven utan att en klinisk diagnos foreligger. Genom att inte begransa
malgruppen till en specifik diagnoskategori mojliggors en bredare analys av
polisers behov i relation till utemiljoer.

Arbetet fokuserar pé poliser verksamma i en svensk kontext. Arbetsvillkor,
organisation och samhillsstruktur skiljer sig i flera avseenden frén internationella
sammanhang. Internationell forskning anvénds darfor som teoretiskt stod, men
tolkas med hansyn till svenska forhéllanden.

3.1.1 Arbetsrelaterad stress och aterhamtningsproblematik hos
malgruppen

For mélgruppen innebir arbetsrelaterad stress ofta en kombination av hoga krav,

emotionell belastning och ett ansvar som kan kvarsta dven efter avslutat

arbetspass. En sddan obalans kan paverka mojligheten till aterhdmtning dven

under fritid (Karasek & Theorell, 1990).

Studier visar att dterkommande exponering for belastande situationer kan bidra till

langvarig stressproblematik (Violanti et al., 2017).

Langvarig belastning kan visa sig i svarigheter att sldppa beredskap,
kvarstdende vaksamhet och en dkad benédgenhet att uppmérksamma potentiella
risker 1 omgivningen (Ehlers & Clark, 2000). Detta kan innebéra att d&ven
vardagliga miljoer upplevs som mentalt krivande, sarskilt nér de ar
odverskddliga, komplexa eller svara att tolka.

Eftersom stressaktivering inte alltid avtar enbart genom vila kan
aterhdmtning 1 storre utstrackning bli beroende av sammanhang som stodjer
nedreglering och minskad omvirldsbevakning (McEwen, 2007). For mélgruppen
innebdr detta att fysiska miljoer kan spela en roll 1 att sdnka beredskapsnivan och
underldtta 6vergangen fran aktivering till vila.

12



3.1.2 Malgruppens behov i relation till utemiljéer

Utifran den tidigare forskningen och malgruppens specifika kontext gar det att

urskilja flera behov som é&r sdrskilt relevanta i relation till utemiljder.
Kravloshet framtrdader som en central kvalitet. Det handlar om att kunna

vistas i en miljo utan forvantningar pé prestation eller aktivitet (Bengtsson et al.,
2018; Ottosson, 2007). I en polisidr kontext, dir yrkesrollen préaglas av ansvar,
beredskap och handlingskrav, kan tillgang till sddana miljoer skapa battre
forutséttningar for nedreglering.

Aven upplevd trygghet och forutsigbarhet framstar som betydelsefulla
faktorer (Bengtsson & Grahn, 2014; McEwen, 2007). Rumslig tydlighet, god
overblick och begrinsade ovéntade intryck kan bidra till en kénsla av kontroll och
stabilitet. For mélgruppen, dir omvérldsbevakning dr en del av yrkesrollen, kan
sadana egenskaper vara avgorande for att minska kvarstdende vaksamhet.

Balansen mellan avskildhet och mdjlighet till kontakt &r ytterligare en
kvalitet som &r sérskilt relevant. Att kunna dra sig undan utan att isoleras kan vara
viktigt vid mental eller social trotthet (Ottosson, 2007). For poliser kan detta
innebéra behov av miljoer dir graden av exponering och nérhet till andra kan
anpassas efter situation och dagsform.

Sensorisk balans framtridder ocksa som en central kvalitet (Bengtsson &
Grahn, 2014). Miljoer med begrinsat visuellt och auditivt brus samt inslag av
vegetation har kopplats till minskad stress och 6kad upplevelse av lugn (Kondo et
al., 2018). For mélgruppen kan en sddan miljokaraktar bidra till att minska
overstimulering och reducera behovet av stindig tolkning av omgivningen.

3.1.3 Sammanfattning av malgruppens identifierade behov

Utifrén den teoretiska genomgangen och den forskning som presenterats om
stress, dterhdmtning och rehabiliterande miljoer kan foljande behov identifieras
som sarskilt relevanta for mlgruppen i relation till d&terhdmtande utemiljoer:
* behov av upplevd trygghet och forutségbarhet
* behov av rumslig tydlighet och god 6verblick
* behov av mojlighet till kontroll och egna val
* behov av avskildhet utan social isolering
* behov av 1ag sensorisk belastning
* behov av kravlos vistelse

Dessa behov utgor en teoretisk utgdngspunkt for det fortsatta arbetet och
ligger till grund for analysen 1 kommande kapitel. I nista steg analyseras hur de
bekréftas, nyanseras eller utvecklas genom empirin och dérefter omsitts i
analyskriterier som ligger till grund for gestaltningsarbetet.
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4. Metod
4.1 Studiens design

Detta arbete har genomforts med en kvalitativ inriktning och ett tydligt
gestaltningsfokus. Studien &r utformad for att undersdka hur aterhdmtning upplevs
1 relation till arbetsrelaterad stress 1 en polisidr kontext samt hur identifierade
behov kan omsittas i rumslig gestaltning av en arbetsplatsnéra utemiljo.

Studien har genomforts i enlighet med grundldggande forskningsetiska
principer for samhéllsvetenskaplig forskning. Deltagarna informerades om
studiens syfte, att deltagandet var frivilligt och att svaren skulle behandlas
konfidentiellt. Intervjuerna anonymiserades och deltagarna bendmns i studien som
Respondent 1-4.

En kvalitativ ansats har valts eftersom arbetet fokuserar pa upplevelser,
behov och sammanhang snarare dn pa métbara effekter. Kvalitativa metoder ar
sdrskilt 1dimpade nér syftet &r att fordjupa forstdelsen av hur individer upplever
och tolkar sin omvirld. I detta arbete har metoden mojliggjort en fordjupad analys
av hur poliser beskriver aterhdmtning i relation till miljé och rumsliga kvaliteter.

Studien bestar av tva centrala metodmoment:

* Semistrukturerade intervjuer
* Platsanalys

Dessa delar har forst analyserats var for sig och dérefter sammanforts 1 en
gemensam analys. Kombinationen av intervjuer och platsanalys mdjliggor en
analys ddr badde malgruppens erfarenheter och platsens rumsliga forutséttningar
kan forstds i relation till varandra. Den teoretiska genomgangen i kapitel 2
fungerar samtidigt som en analytisk referensram for tolkningen av resultaten.

Arbetet undersoker hur analysens resultat kan tolkas och vidareutvecklas
genom rumslig gestaltning. Den valda innergarden, beldgen i direkt nérhet till
polishuset 1 Lund, fungerar som fallstudie och representerar en arbetsplatsnéra
gérdsmiljo med liknande rumslig uppbyggnad. Den anvénds for att prova hur
identifierade principer kan omsittas i en specifik kontext.

Malet dr inte statistisk generalisering, utan att utveckla en fordjupad och
situationsbunden forstéelse av mélgruppens behov samt att formulera
gestaltningsprinciper som kan bidra till utvecklingen av arbetsplatsnéra
aterhdmtande utemiljoer.

I arbetet har Al-verktyg anvénts som ett stod 1 skrivprocessen, framst for
att utveckla formuleringar, forbéttra sprakligt flyt och i vissa fall strukturera upp
resonemang. Al har dven anvénts i ett utforskande syfte for att prova
formuleringar och synliggéra samband i1 det egna materialet.

Anviandningen har skett utifran eget framtaget material och egna analyser,
och har fungerat som ett sitt att tydliggdra och bearbeta de tankar som redan
formulerats 1 arbetet, snarare &n att generera sjdlvstandigt innehéll.
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4.2 Semistrukturerade intervjuer

4.2.1 Val av intervjumetod

For att finga malgruppens erfarenheter genomfordes semistrukturerade intervjuer
1 skriftlig form. Metoden valdes eftersom den mdjliggoér jamforbarhet mellan
deltagare samtidigt som den ger utrymme for fordjupning i individuella
erfarenheter. En intervjuguide med Oppna fragor anvindes som stdd (se bilaga 1).

Det skriftliga formatet valdes med hinsyn till mélgruppens arbetssituation
och begriansade mdjligheter att avsitta sammanhéngande tid for muntliga
intervjuer. Formen gav deltagarna mdjlighet att besvara fragorna i egen takt och
reflektera 6ver sina erfarenheter.

4.2.2 Urval av intervjupersoner

Urvalet var strategiskt (malinriktat). Fyra yrkesverksamma poliser med flerarig
erfarenhet av operativ tjanst deltog i studien.
Foljande kriterier anvéndes vid urvalet:
* arbete 1 yttre tjanst
« dterkommande exponering for stressande situationer
« erfarenhet av perioder med hog arbetsbelastning
Studien syftar inte till att representera hela yrkeskaren, utan till att
fordjupa forstaelsen av dterhdmtning 1 denna specifika kontext.

4.2.3 Genomforande

Intervjuerna genomfordes individuellt den 13 februari, 16 februari, 20 februari
samt 25 februari 2026. Fragorna distribuerades via e-post och besvarades
skriftligt. Mgjlighet till uppfoljande kontakt erbjods vid behov av fortydliganden.

Samtliga deltagare informerades om studiens syfte och lamnade skriftligt
samtycke. Materialet anonymiserades och deltagarna benimns som Respondent
1-4.

En av deltagarna tog efter inskickat svar kontakt for att sdkerstélla att
svaren uppfattats korrekt. Detta paverkade inte det insamlade materialets innehall,
men bidrog till att bekréfta respondentens intentioner och stérka den etiska
transparensen i processen.

Det skriftliga formatet innebar samtidigt vissa metodiska begrénsningar,
da mojligheten till spontana f6ljdfragor och f6rdjupning 1 stunden var mer
begrinsad dn vid muntliga intervjuer. Samtidigt gav formatet utrymme for
reflektion och eftertanke, vilket bedomdes vara sarskilt relevant i relation till
studiens fokus.

Svaren fran intervjuerna varierade i omfattning, men utgjorde
sammantaget en relativt omfattande textmassa dér flera av respondenterna
utvecklade sina resonemang utforligt. Samtliga respondenter besvarade inte alla
fragor, vilket var forvantat di deltagandet var frivilligt och 6ppet i sin form.
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Variationerna i svarens langd och innehdll bidrog dock till en bredd i materialet
och mojliggjorde identifiering av aterkommande monster i analysen.

4.2.4 Analys av intervjumaterialet

Intervjusvaren analyserades genom tematisk analys dér dterkommande uttryck,
behov och beskrivningar av miljorelaterade erfarenheter identifierades. Materialet
lastes igenom flera ganger for att skapa en helhetsforstaelse. Dérefter markerades
aterkommande formuleringar och grupperades utifran gemensamma innehéllsliga
drag.

I ett forsta steg identifierades teman relaterade till trygghet, tydlighet,
kontroll, avskildhet, sensorisk belastning och kravldshet. Dessa teman jimfordes
dérefter med de miljokvaliteter och begrepp som identifierats i den teoretiska
genomgangen. Genom denna jimforelse synliggjordes badde dverensstimmelser
och nyanseringar mellan teori och empiri. Analysen bygger ddrmed pé en l6pande
tolkning ddr empiri och teori relateras till varandra under arbetets gang.

Analysen syftade inte till att kvantifiera forekomsten av utsagor 1
materialet, utan till att fordjupa forstaelsen av hur deltagarna beskriver sina
erfarenheter och vilka rumsliga implikationer dessa kan ha.

Resultatet bidrog till formuleringen av studiens sex analyskriterier.

4.2.5 Platsanalys och utveckling av gestaltningsprinciper

Platsanalysen utgar fran en innergédrd belégen i direkt narhet till polishuset i Lund.
Innergérden tillhor inte polishuset, men har valts som en representativ
arbetsplatsndra miljo med liknande rumslig uppbyggnad. Béde polishuset och den
studerade garden &r organiserade som slutna kvartersstrukturer dér
byggnadskroppar omsluter ett inre gardsrum.

Platsen valdes eftersom den representerar en arbetsplatsnédra gdrdsmiljo
som forekommer 1 urbana kvartersstrukturer och som potentiellt kan fungera som
en tillgénglig utemiljo for kortare pauser och aterhdmtning under arbetsdagen.

Innergarden &r beldgen i en sluten kvartersstruktur och omges av
byggnadskroppar som skapar ett tydligt avgriansat gardsrum. Denna typ av miljo
ar sarskilt intressant 1 studien eftersom den erbjuder rumsliga forutsattningar for
att undersoka hur en relativt begrénsad och skyddad utemiljo kan utvecklas till en
mer aterhdmtande vistelsemiljo.

4.2.6 Genomforande av platsanalys

Innergérden identifierades genom kartstudier av urbana kvarter dér
sammanhdngande byggnadskroppar skapar tydligt avgransade gardsmiljoer.

Den valda innergarden, beldgen 1 direkt nérhet till polishuset, representerar en typ
av gardsstruktur som forekommer i omradet. Analysen genomfordes som en
rumslig studie baserad pé kartmaterial och visuell dokumentation. Forstaelsen av
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den 6vergripande kontexten grundades dven i platsbesok i omradet kring
polishuset, dock utan systematiska observationer av den specifika innergérden.
Analysen fokuserade pé platsens rumsliga forutsittningar och
Overgripande struktur.
Fokus lag 1 stillet pa 6vergripande rumsliga egenskaper sdsom:
* grad av slutenhet
» relation mellan byggnadskroppar och gardsrum
* proportioner och skala
» mojliga siktlinjer utifrdn planstrukturen
* forekomst av hardgjorda ytor och vegetation enligt kartunderlag
De identifierade rumsliga egenskaperna analyserades i relation till de sex
analyskriterier som utvecklats genom den teoretiska genomgéngen och intervjuer.
Syftet var att undersoka hur platsens rumsliga forutsittningar forhéller sig till
dessa kriterier och vilka mojligheter de skapar for en aterhdmtande utemiljo. Den
sammanvégda tolkningen av den teoretiska genomgéngen, intervjuer och
platsanalys genomfors 1 ett senare steg i den analytiska syntesen.
Analysen dr ddrmed konceptuell och baserad pa rumsliga forutséttningar
snarare dn direkt observation av anvéndning.

4.2.7 Analytisk syntes

Efter att intervjuer och platsanalys analyserats var for sig relaterades resultaten till
den teoretiska referensram som presenterats 1 kapitel 2.
I detta steg identifierades samband mellan:
+ miljokvaliteter som framkommit i litteraturen
+ dterkommande teman i intervjumaterialet
* platsens rumsliga forutséttningar

Genom att relatera dessa delar till varandra kunde likheter, forstidrkningar
och eventuella spanningsfilt synliggoras. Utifran denna syntes formulerades sex
overgripande analyskriterier som anvindes for att tolka materialet och strukturera
analysen. Dessa kriterier utgjorde dven ett underlag for det fortsatta
gestaltningsarbetet. Kriterierna utvecklas och presenteras vidare i kapitel 5.

4.3 Gestaltningsprocess

Gestaltningsarbetet genomfordes 1 foljande steg:
1. Tolkning av analyskriterier i relation till platsens rumsliga forutsittningar
2. Provning av dessa principer i relation till platsens struktur
3. Utveckling av rumslig disposition (zoner, strak, avskildhet, vistelsepunkter)
4. Val av vegetation och rumsliga element som stodjer trygghet, tydlighet och
lag sensorisk belastning
5. Sammanvigning till ett sammanhéllet gestaltningsforslag
Gestaltningen har utformats med utgangspunkt i tidigare forskning och de
teman som framkommit i intervjuerna. Den kan ddrmed forstds som en rumslig
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tolkning av det samlade analysresultatet, dar teoretiska och empiriska insikter
omsitts 1 konkret struktur och form.

Arbetssittet kan ddrmed beskrivas som en form av evidensbaserad
gestaltning dar forskningsbaserad kunskap och empiriska erfarenheter integreras i
designprocessen.

4.3.1 Tillférlitighet och begransningar

Studien bygger pa en kvalitativ ansats med ett begrinsat antal intervjuer. Syftet
har inte varit statistisk generalisering utan analytisk fordjupning.

Genom att kombinera intervjuer och platsanalys, samt relatera resultaten
till den teoretiska referensramen integreras flera perspektiv i analysen.

Den tematiska analysen innebdr ett tolkande moment, vilket innebar att
resultaten paverkas av forskarens bearbetning av materialet. For att stirka
trovdrdigheten har analysen l6pande relaterats till etablerad forskning inom stress,
aterhdmtning och rehabiliterande utemiljoer.

Intervjuerna genomfordes skriftligt, vilket innebér att nyanser 1 tonfall och
kroppssprék inte kunnat fdngas. Samtidigt gav den skriftliga formen deltagarna
mojlighet till eftertanke och reflektion.

Platsanalysen &r knuten till en specifik kontext och kan inte direkt
overforas till andra platser utan anpassning. De gestaltningsprinciper som
formuleras ska darfor forstas som analytiskt grundade riktlinjer snarare én
generellt tillimpbara l6sningar. Fragor om drift, tilltradespunkter och faktiska
anviandningsmdnster har inte ingétt i studien.
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5. Resultat

Detta kapitel redovisar resultaten fran studiens tva empiriska delar:
intervjustudien och platsanalysen. Forst presenteras de teman som identifierats
genom analysen av intervjumaterialet. Dérefter redovisas resultatet fran
platsanalysen av den valda innergérden.

Kapitlet ar deskriptivt och syftar till att tydligt dterge vad som framkommit
1 respektive del av studien. Tolkning och sammanvigning av resultaten gors 1
nastfoljande kapitel.

5.1 Resultat fran intervjuer

Analysen av intervjuerna resulterade 1 sex dterkommande teman kopplade till
aterhdmtning i utemiljo:

Upplevd trygghet

Rumslig tydlighet och 6verblick

Mojlighet till kontroll och egna val

Avskildhet utan isolering

Sensorisk balans

A o

Kravlos vistelse

Dessa teman redovisas nedan.

De teman som identifierades i1 intervjumaterialet 6verensstimde i1 hog grad med de
principer som framkom 1 litteraturen. Detta tolkas inte som en slump, utan som ett
uttryck for att respondenternas erfarenheter i stor utstrackning bekriftar och
konkretiserar de teoretiska utgangspunkterna. Intervjuerna har dirmed inte enbart
genererat egna teman, utan ocksa bidragit till att fordjupa forstéelsen av hur dessa
principer tar sig uttryck 1 praktiken.

5.1.1 Upplevd trygghet

Trygghet framtrdder som en grundldggande forutséttning for att dterhdmtning ska
vara mojlig. Flera av respondenterna beskriver att det &r svart att varva ner i
miljoer dir de kinner sig exponerade eller saknar 6verblick. En respondent
uttrycker att det ar svart att slappna av pa platser dar man “inte vet vad som finns
bakom hornet” (Respondent 2).

Trygghet kopplas dterkommande till att kunna se och forstd rummet
omkring sig. Att slippa ovéntade rorelser bakom ryggen och att inte behdva vara
pa sin vakt hela tiden beskrivs som avgorande. Flera menar att aterhdmtning
forutsitter att kroppen far mojlighet att slappa beredskap. Hur miljon upplevs i
stunden — om den kénns tydlig och létt att 1dsa eller om den kréver stindig
orientering — fir dérfor stor betydelse.
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Samtidigt uttrycks behovet av dverblick med viss variation mellan
respondenterna. En respondent menar att Gverblick &r viktigt men inte alltid
avgorande, sirskilt i miljoer som &r védlbekanta (Respondent 3). I obekanta miljoer
beskrivs didremot en storre anspanning, diar behovet av att snabbt skapa sig en bild
av platsen blir mer framtrddande.

Trygghet handlar ddrmed inte enbart om fysisk sikt, utan ocksa om
igenkédnning och forutsdgbarhet. Bekanta miljoer, sdisom den egna tradgarden eller
aterkommande promenadstrak, beskrivs som lugnande just eftersom de inte kraver
samma grad av uppmérksamhet. Morker, otydliga grénser eller intensiva rorelser i
periferin kan ddremot forstirka kénslan av vaksambhet.

Miljoer som uppfattas som stabila och tydligt avgrénsade beskrivs dérfor
som mer stddjande for aterhdmtning. Nér platsen kinns begriplig minskar behovet
av att aktivt ldsa av omgivningen, vilket gor det littare att sldppa beredskap.

5.1.2 Rumslig tydlighet och 6verblick

Respondenterna betonar vikten av att snabbt kunna orientera sig i en miljo. Att
forstd hur rummet ar uppbyggt och var olika funktioner finns beskrivs som
avlastande. Mojligheten att skapa sig en dverblick tycks ha en tydlig koppling till
kéinslan av lugn.

En respondent uttrycker att “om jag direkt ser hur platsen hianger ihop sa
blir jag lugnare” (Respondent 3). Uttalandet visar vikten av att snabbt kunna
skapa sig en mental bild av platsens struktur. Nar rummet upplevs som létt att 1dsa
minskar behovet av aktiv tolkning.

Otydliga rum, skymda horn eller oklara siktlinjer beskrivs ddremot som
mer anspiannande. Flera menar att miljoer dar man inte direkt forstar hur rorelser
sker eller var méinniskor kan dyka upp kréver stdrre uppmérksamhet. Detta géller
sarskilt 1 obekanta miljder, dér orienteringen inte sker automatiskt.

Samtidigt framkommer att rumslig tydlighet inte dr detsamma som total
oppenhet. Det handlar snarare om att strukturen kénns logisk och
sammanhéngande. En miljo kan vara inramad eller delvis omsluten och énda
upplevas tydlig, sé lange den &r latt att forstd. Bekanta miljoer beskrivs som
mindre mentalt krdvande just eftersom strukturen redan ar kind.

Rumslig tydlighet framtridder dirmed som en kvalitet som minskar behovet
av stiandig orientering. Nér platsens uppbyggnad snabbt kan forstds blir det léttare
att 1ata uppmirksamheten vila.

5.1.3 Majlighet till kontroll och egna val

Ett aterkommande tema ar behovet av att kunna vilja hur och var man vill vistas.
Respondenterna beskriver att aterhdmtning ser olika ut beroende pa situation,
dagsform och arbetsbelastning. Det som fungerar en dag behover inte fungera
ndsta dag.
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En respondent uttrycker att det dr viktigt att “sjélv kunna bestimma om
man vill vara ensam eller sitta bredvid ndgon annan” (Respondent 1). Méjligheten
att reglera graden av nérhet beskrivs som sérskilt betydelsefull efter mentalt
péfrestande hindelser. For vissa innebédr dterhdmtning att vara tillsammans med
kollegor 1 en lugn milj6, med mojlighet att prata igenom det som hént. For andra
handlar det om att dra sig undan en stund, utan att behdva lamna platsen helt.

Kontroll beskrivs inte enbart som fysisk avskildhet, utan som flexibilitet.
Det kan handla om att kunna sitta mer avskilt, rora sig en stund, anvénda horlurar
eller vdlja en plats dér exponeringen kénns ldgre. Flera betonar skillnaden mellan
att bli placerad i en situation och att sjalv fa vélja hur man deltar.

Behovet av kontroll uttrycks dock med viss variation. En respondent
menar att valmojligheter inte alltid dr avgdrande, sa ldnge miljon upplevs som
hanterbar. Andra beskriver hur just mdjligheten att anpassa sin nérvaro, att kunna
nirma sig eller ta avstdnd gor det léttare att sléppa anspénning.

Det avgorande tycks vara att alternativen finns, 4ven om de inte alltid
anvands. Nir miljon erbjuder olika sétt att vistas minskar kédnslan av att vara styrd
eller begransad. Mojligheten att sjalv reglera nirhet, rorelse och exponering
beskrivs ddrmed som en viktig del av aterhdmtningen.

5.1.4 Avskildhet utan isolering

Behovet av avskildhet aterkommer i flera intervjuer, men total isolering
efterfragas inte. I stillet beskrivs en dnskan om att kunna dra sig undan utan att
helt forlora kontakt med omgivningen. Avskildhet handlar har mer om att minska
exponering dn om att stdnga ute andra.

HalvOppna rum eller platser med viss inramning men fortsatt 6verblick
upplevs som mer stddjande én helt avskdrmade miljoer. En respondent beskriver
att det dr viktigt att kunna “vara lite for sig sjdlv, men &dndé ha koll pa vad som
hinder runt omkring” (Respondent 3). Det handlar alltsé inte om att 1amna
sammanhanget, utan om att sjilv kunna reglera hur mycket man deltar i det.

Samtidigt ar behovet av avskildhet situationsbundet. Efter sérskilt
belastande héndelser kan nirvaro av kollegor upplevas som mer stédjande én
ensamhet. [ andra ligen kan en mer tillbakadragen position vara att foredra. Flera
beskriver att dagsformen spelar en tydlig roll.

Materialet visar att balansen mellan skydd och 6verblick ér viktig for
upplevelsen av aterhdmtning. Miljoer som ger en kénsla av omslutning utan att
skapa instdngdhet beskrivs som mer stédjande én miljéer som antingen ar helt
Oppna eller helt slutna.

5.1.5 Sensorisk balans

Flera av respondenterna dterkommer till hur starkt de paverkas av sinnesintryck 1
utemiljoer, sdrskilt efter arbetspass som varit mentalt eller emotionellt belastande.
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Det handlar inte enbart om ljudnivan, utan om hur ménga intryck som samtidigt
konkurrerar om uppmirksamheten. Miljoer med intensiv rorelse, hoga ljud eller
visuellt brus beskrivs som svérare att vistas i ndr behovet av dterhdmtning ar stort.

En respondent uttrycker att “efter en intensiv dag orkar jag inte med mer
ljud och rérelse” (Respondent 4). En annan beskriver hur stadens trafik,
maénniskor och plotsliga ljud gor det svarare att varva ner, medan naturmiljoer
upplevs som mer sammanhallna och stabila. Skillnaden beskrivs inte enbart i
graden av aktivitet, utan i hur forutsédgbara och hanterbara intrycken upplevs.

Samtidigt framkommer att sinnesintryck kan bira pad minnen. Ljud, dofter
eller visuella situationer som paminner om tidigare arbetsrelaterade handelser kan
aktivera kroppen och skapa anspianning, 4ven om platsen i dvrigt uppfattas som
lugn. En respondent beskriver hur vissa miljoer paverkar “enormt” genom just
syn, ljud och doft, eftersom de kan pdminna om tidigare situationer (Respondent
3).

Den sensoriska dimensionen framstar dirmed inte som neutral, utan som
erfarenhetsbunden och situationsberoende. Det betyder dock inte att total tystnad
ar nodviandig. Flera beskriver snarare en skillnad mellan splittrade, oforutsdgbara
intryck och mer lagmaélda, kontinuerliga ljud. Naturens bakgrundsljud eller en
stillsam rorelse 1 omgivningen kan upplevas som stabiliserande. Det &r nér
intrycken kraver uppmaérksamhet, tolkning eller beredskap som de blir belastande.

Sensorisk balans tycks ddrmed handla om i vilken grad intrycken upplevs
som hanterbara. Nir miljon upplevs som sammanhingande och inte kréver
standig orientering eller vaksamhet finns storre mdjlighet att 1ata kroppen gé ner i
varv. Nir intrycken ddremot &r intensiva eller svrtolkade forstirks snarare den
beredskap som redan dr en del av yrkesrollen.

5.1.6 Kravlos vistelse

Kravlos vistelse beskrivs som en grundlaggande forutsittning for att en utemiljo
ska upplevas dterhdmtande. Respondenterna uttrycker ett behov av att inte behdva
prestera, vara sociala eller forhélla sig till forviintningar. Aterhimtning kopplas
till mojligheten att tillfalligt kliva ur yrkesrollens ansvar och beredskap.

En respondent beskriver aterhdimtning som att “fa vara utan att behdva
gbra nagot” (Respondent 2). Flera uttrycker liknande tankar, dér skillnaden
mellan att aktivt géra ndgot och att bara fa vistas blir tydlig. Det handlar inte
nddviandigtvis om att vara helt stilla, utan om att inte behdva uppna nagot eller
svara pa nagon annans behov.

Samtidigt innebir kravldshet inte alltid ensamhet. Vissa beskriver hur
aterhdmtning kan ske 1 sillskap med kollegor eller familj, sa linge det inte finns
forvintningar pa prestation eller social insats. Det dr franvaron av ansvar och
beredskap som beskrivs som avgdrande, snarare dn graden av aktivitet.

En respondent beskriver att dterhdmtning ibland mérks forst i efterhand, 1
kroppen, nir anspidnningen har hunnit sjunka (Respondent 3). Detta visar hur
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kravlds vistelse inte enbart handlar om en mental upplevelse, utan ocksd om en
kroppslig fordndring. Nér miljon inte signalerar prestation eller effektivitet skapas
storre mdjlighet att sénka tempot.

Respondenternas beskrivningar visar att kravloshet i hog grad ar kopplad
till hur miljon upplevs, snarare én till en specifik aktivitet. Det &r mojligheten att
vistas utan att behdva vara pa vdg ndgonstans, utan att behdva reagera eller
leverera, som beskrivs som stodjande for aterhdmtning.

5.2 Resultat fran platsanalys

Den analyserade innergarden, beldgen 1 direkt nérhet till polishuset i Lund, ar
utformad som en inglasad gérd, vilket skapar ett skyddat gdrdsrum och md;jliggor
anviandning under en storre del av aret. Innergarden ar tydligt avgransad av
omgivande byggnadskroppar. Avgriansningen skapar en sluten kvartersstruktur
med begrinsad visuell kontakt med den omgivande stadsmiljon. Samtidigt
domineras gdrdsrummet av hdrdgjorda ytor, vilket ger ett dppet och relativt
exponerat intryck inom den annars slutna ramen.

Planstrukturen visar tydliga rorelselinjer genom garden. Kartunderlaget
visar samtidigt forekomst av stérre sammanhéngande ytor utan tydlig rumslig
uppdelning, vilket tyder pa avsaknad av etablerade uppehéllszoner.

Siktlinjerna varierar utifran byggnadernas placering och proportioner.
Vissa delar mojliggdr overblick over storre delar av garden, medan andra partier
beroende pé byggnadsvolymernas orientering skapar mer avskarmade ldgen.
Overgangarna mellan olika delar ir dock relativt odefinierade i plan, vilket ger ett
homogent snarare dn zonindelat intryck.

Den hérdgjorda ytan dominerar platsen och vegetation forekommer i
begrinsad omfattning enligt kartmaterialet. Materialkaraktédren dr enhetlig, vilket
bidrar till 1ag rumslig och visuell variation. I sin nuvarande form saknar platsen
tydlig intern zonering.

Innergérden rymmer potential att utveckla bade 6ppna och mer inramade
rum, men i nuldget dr variationen 1 rumsliga kvaliteter begransad.

5.3 Sammanfattning av resultat

Intervjumaterialet visar att trygghet, rumslig tydlighet, mgjlighet till
sjdlvreglering, balans mellan avskildhet och kontakt, sensorisk balans samt
kravlds vistelse ér centrala behov i relation till aterhdimtning. Behoven beskrivs
som situationsbundna och péverkas av dagsform, arbetsbelastning och tidigare
erfarenheter. Flera teman Gverlappar och belyser olika aspekter av hur utemiljéer
kan stodja eller forsvara nedvarvning.

Platsanalysen visar att den valda innergarden, beldgen 1 direkt nirhet till
polishuset, erbjuder rumslig avgransning och en tydlig struktur, men att den 1
nuldget saknar variation, vegetation och rumslig differentiering som kan stodja
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olika former av vistelse. Den dominerande hardgjorda ytan och den begrinsade
zoneringen innebdr att platsens potential for bade avskildhet och sensorisk
variation &r outnyttjad.

Nér intervjumaterialet och platsanalysen relateras till varandra framtrader
en tydlig skillnad mellan de behov som uttrycks och de kvaliteter som i1 nuldget ar
svagt representerade pa platsen. Dessa resultat utgor underlag for den fortsatta
analysen och utvecklingen av gestaltningsprinciper i ndstfoljande kapitel.
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6. Gestaltningsstrateqi
6.1 Inledning

Utifran resultaten 1 kapitel 5 redovisas hir gestaltningsforslaget for den valda
innergarden vid polishuset 1 Lund.

Syftet r att visa hur de identifierade behoven kan omsittas i konkreta
rumsliga strategier inom landskapsarkitektur. Gestaltningen tar sin utgangspunkt i
att malgruppen dagligen arbetar i situationer som kraver hog beredskap,
omvérldsbevakning och snabba beslut. Forslaget syftar darfor till att skapa en
miljo dér denna beredskap tillfélligt kan sdankas och dér dterhdmtning kan ges
rum.

6.2 Analytisk syntes

For att tydliggdra hur arbetets olika delar hanger ihop presenteras hér den syntes
som ligger till grund for gestaltningsforslaget.

Den analytiska syntesen bygger pé tre huvudsakliga delar:

* den teoretiska genomgangen 1 kapitel 23,

* de teman som identifierats i intervjumaterialet (kapitel 5),

 samt observationer fran platsanalysen (kapitel 5).

I detta steg stélldes de teoretiskt identifierade behoven i relation till
intervjumaterialet och till platsens rumsliga forutsittningar. Genom denna
jamforelse kunde samband mellan mélgruppens behov, tidigare forskning och den
aktuella platsens mdjligheter och begransningar synliggoras.

Resultatet av sammanvégningen strukturerades i en syntestabell (tabell 1-
6). Tabellen visar hur varje identifierat behov relateras till:

* teoretisk grund,

« indikationer 1 empirin,

* platsanalysens observationer,

 samt gestaltningsméssiga implikationer.

Kolumnen “Teoretisk grund” avser den litteratur som redovisats 1 kapitel
2-3. Kolumnen “Indikationer i empirin” syftar pa dterkommande teman 1
intervjumaterialet (kapitel 5).

Tabellen fungerar dirmed som en brygga mellan analys och gestaltning och utgor
ett underlag for de rumsliga principer som presenteras nedan.
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Tabell 1. Upplevd trygghet.

Analyskriterium Teoretisk grund Indikationer i empiri Analytisk tolkning Gestaltningsprincip

Upplevd trygghet | Kaplan & Kaplan (1989): | ¢ Uttalanden om behov | Empirin visar att * Skapa tydliga siktlinjer och
Begriplighet och av att kunna vistas i upplevd trygghet dr en | god 6verblick 6ver strak och
orienterbarhet i miljon utemiljoer utan att vara | grundldggande vistelseytor

minskar kognitiv
belastning och stodjer
mental aterhdmtning.

McEwen (2007):
Upplevelse av siker och
forutsdgbar miljo ar
central for reglering av
kroppens stressystem.

Ehlers & Clark (2000):
Forhojd vaksamhet vid
traumarelaterad
belastning kan forstarkas i
otydliga eller svartolkade
miljoer.

Bengtsson & Grahn
(2014):

Tydlig struktur, 6verblick
och rumslig ordning
bidrar till trygghet i
rehabiliterande
utemiljoer.

vaksam eller pa sin
vakt

* Beskrivningar av
miljoer som upplevs
som otrygga,
exempelvis pd grund
av bristande sikt,
ovintade rorelser eller
oklar avgransning

* Referenser till
betydelsen av att ha
overblick dver
omgivningen

» Kommentarer om att
undvika platser dar det
ar svart att se vem som
nirmar sig

* Positiva
beskrivningar av
miljoer som upplevs
lugna, forutségbara
och kontrollerbara

forutséttning for att
utemiljoer ska kunna
fungera &terhdmtande
for malgruppen.

Behovet av dverblick
och forutségbarhet ar
tydligt kopplat till
erfarenheter av
langvarig stress och
forhojd vaksambhet.

Miljoer som minskar
osikerhet och inte
kraver stiandig
uppmaérksamhet skapar
battre forutsittningar
for att sidnka beredskap
och varva ner.

* Undvika dolda hérn och
otydliga 6vergangar mellan
rum

* Arbeta med en logisk och
lattlast struktur i plan

* Placera sittplatser sé att
ryggen dr skyddad och blicken
riktas mot 6ppna ytor

» Anvénda vegetation och
belysning som skapar
inramning utan att begrinsa
sikt
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Tabell 2. Rumslig tydlighet och 6verblick.

Analyskriterium Teoretisk grund Indikationer i empiri Analytisk tolkning Gestaltningsprincip

Rumslig tydlighet Kaplan & Kaplan » Uttalanden om behov av Empirin visar att * Skapa en tydlig och

och overblick (1989): att snabbt kunna orientera behovet av rumslig sammanhéngande rumslig
Begriplighet och sig i miljon tydlighet &r néra struktur

orienterbarhet minskar
kognitiv belastning och
stodjer mental
aterhdmtning.

McEwen (2007):
Forutsdgbara miljoer
minskar belastningen
pa kroppens
stressystem och
underlattar
nedvarvning.

Bengtsson & Grahn
(2014):

Tydlig rumslig struktur
och overblick bidrar till
trygghet i
rehabiliterande
utemiljoer.

* Beskrivningar av miljoer
som upplevs som roriga,
otydliga eller
svardverskadliga

* Referenser till att undvika
platser med manga
korsande rorelser eller
dolda ytor

» Kommentarer om att
kénna sig lugnare i miljoer
med tydlig struktur och
ordning

* Positiva beskrivningar av
platser dar man enkelt kan
skapa sig en mental
overblick

kopplat till
upplevelsen av
mental anspéanning.

Nér miljén upplevs
som rorig,
svaroverskadlig eller
ologisk 6kar behovet
av aktiv orientering
och uppmairksambhet.

En tydlig och
sammanhdngande
struktur minskar
déremot den
kognitiva
belastningen och
skapar battre
forutsittningar for att
sldappa vaksamhet.

Rumslig tydlighet
kan ddrmed forstés
som en kvalitet som
stodjer aterhdmtning
genom att gora
miljon latt att ldsa
och forutsdga.

» Arbeta med klara
huvudstrak och intuitiv
orienterbarhet

* Minimera korsande
rorelser och otydliga
Overgangar

* Tydliggdra zoner genom
viaxtlighet, material och
nivaskillnader

* Placera funktioner sa att
platsens logik snabbt kan
forstas

* Arbeta med siktlinjer som
mojliggdr overblick utan
total exponering
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Tabell 3.Mdjlighet till kontroll och egna val.

Analyskriterium

Teoretisk grund

Indikationer i empiri

Analytisk tolkning

Gestaltningsprincip

Mojlighet till
kontroll och egna
val

Karasek & Theorell (1990):

Upplevelse av kontroll
minskar stress och stirker
individens
aterhdmtningsférmaga.

Kaplan & Kaplan (1989):
Mgjlighet att sjalv styra
uppmaérksamhet och
vistelse stodjer kognitiv
aterhdmtning.

Bengtsson & Grahn (2014):

Val mellan olika rumsliga
zoner och grad av social
nérhet starker upplevelsen
av kontroll 1 utemiljoer.

« Uttalanden om behov
av att sjilv kunna vilja
var och hur man vistas i
utemiljon

* Beskrivningar av
uppskattning for flera
alternativa platser eller
vistelsesatt

* Referenser till att vilja
kunna dra sig undan
eller ndrma sig andra
beroende pa dagsform

* Kommentarer om
frustration i miljoer
som upplevs som
styrande eller
begransande

* Positiva beskrivningar
av miljoer dér individen
kan anpassa vistelsen
efter eget behov

Empirin visar att
mojligheten att sjélv
kunna vélja hur och
var man vistas ar
nédra kopplad till
upplevelsen av
aterhdmtning.

Nér miljon upplevs
som styrande eller
begransande kan
anspédnningen besta,
medan valfrihet och
flexibilitet skapar
storre utrymme for
att reglera nérhet,
aktivitet och
exponering.

Mojligheten till
kontroll kan ddrmed
forstas som en
central kvalitet i
utemiljoer som ska
stodja aterhdmtning
vid langvarig stress.

* Skapa flera alternativa
vistelseplatser med varierande
grad av avskildhet

* Mojliggora val mellan stilla
zoner och rorelsezoner

* Erbjuda flexibla
sittmdjligheter (enskilt, i par
eller mindre grupp)

* Arbeta med rum-i-rummet
for att mojliggdra gradvis
narmande eller
tillbakadragande

» Skapa variation i sol/skugga
och Oppet/inramat

* Utforma miljon sé att den
signalerar tillatelse snarare &n
krav
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Tabell 4. Avskildhet utan isolering.

Analyskriterium Teoretisk grund Indikationer i empiri | Analytisk tolkning Gestaltningsprincip
Avskildhet utan Kaplan & Kaplan (1989) | « Uttalanden om Empirin visar att * Skapa halvoppna
isolering Mojlighet till behov av att kunna behovet av avskildhet rumsligheter med visuell

tillbakadragande (retreat)
i kombination med
orienterbarhet stodjer
aterhdmtning.

Ulrich (1984)

Miljoer som erbjuder
skydd och visuell
overblick kan bidra till
stressreduktion.

Bengtsson & Grahn
(2014)

Skyddade men Gppna
rumsligheter ar centrala i

rehabiliterande utemiljoer.

vara for sig sjélv utan
att kénna sig isolerad

* Beskrivningar av
social trotthet eller
behov av distans
efter arbetsdagar

» Referenser till att
vilja ha nérhet till
andra manniskor utan
krav pé interaktion

« Kommentarer om
miljoer dir man kan
sitta avskilt men
dnda se eller hora
omgivningen

* Positiva
beskrivningar av
halvéppna rum,
skyddade platser
eller zoner i utkanten
av aktivitet

inte handlar om att
lamna sammanhanget,
utan om att kunna
reglera graden av
exponering.

Halv6ppna och
skyddade rum som
samtidigt mojliggor
visuell eller auditiv
kontakt med
omgivningen tycks
skapa trygghet utan att
forstiarka kénslan av
isolering.

Avskildhet kan darmed
forstas som en balans
mellan skydd och
overblick, snarare dn
som fullstidndig
avskdrmning.

kontakt med omgivningen

* Arbeta med inramning
genom vegetation,
nivéskillnader eller 1ag
mur

* Placera sittplatser i
utkanten av aktivitet
snarare dn 1 centrum

* Mojliggora skyddad
rygg och riktad utblick

* Skapa Overgéngszoner
mellan 6ppna och mer
avskilda delar
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Tabell 5. Sensorisk belastning.

Analyskriterium

Teoretisk grund

Indikationer i empiri

Analytisk tolkning

Gestaltningsprincip

Sensorisk belastning

Ulrich (1984):
Exponering for
naturmiljoer med 1&g
visuell och sensorisk
komplexitet dr kopplad
till reducerad
stressrespons.

McEwen (2007):

Hog och langvarig
sensorisk aktivering kan
belasta kroppens
stressystem och forsvéra
aterhdmtning.

Ehlers & Clark (2000):
Forhojd vaksamhet vid
traumarelaterad
belastning kan forstarkas i
miljoer med manga
konkurrerande stimuli.

Bengtsson & Grahn
(2014):

Sensorisk balans och
sammanhallna
sinnesintryck ar centrala i

rehabiliterande utemiljoer.

+ Uttalanden om ljud
som upplevs som
storande, stressande
eller svara att filtrera
bort

* Beskrivningar av
visuellt brus, rorelse
eller manga
samtidiga intryck
som upplevs
belastande

* Referenser till
behov av lugn,
stillhet eller ddmpade
miljoer efter
arbetspass

* Positiva
beskrivningar av
miljoer med
vegetation,
naturinslag eller
mjuka material

* Kommentarer om
att vissa miljoer gor
det lattare att varva
ner, andas lugnare
eller sdnka tempot

Empirin visar att
sensoriska intryck har
stor betydelse for hur
miljon upplevs efter
belastande arbetspass.
Ljud, rorelse och
visuellt brus kan bidra
till att upprétthalla
anspanning snarare dn
att minska den.

For personer med
langvarig stress eller
forhojd vaksamhet kan
hog sensorisk
intensitet gora det
svérare att varva ner.

Miljoer med
sammanhallna,
dédmpade sinnesintryck
och inslag av natur kan
dérmed skapa battre
forutséttningar for
aterhdmtning.

* Placera vistelseytor i
lagen med dampad
paverkan fran trafik och
genomstromning

* Arbeta med vegetation
och terrangform for att
filtrera ljud och rorelse

¢ Anvianda sammanhallna
material och fargskalor
for att minska visuellt
brus

* Undvika starka
kontraster och splittrade
ytor

* Arbeta med mjuka
former och lugna
overgangar mellan rum
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Tabell 6. Kravilos vistelse.

Analyskriterium

Teoretisk grund

Indikationer i empiri

Analytisk tolkning

Gestaltningsprincip

Kravlos vistelse

Ottosson (2007):
Kravlos nérvaro i
naturmiljoer mojliggor
aterhdmtning vid nedsatt
mental energi.

Kaplan & Kaplan (1989):
Milj6er som inte kréver
riktad uppmérksamhet
stodjer kognitiv
aterstéllning.

Bengtsson & Grahn
(2014):

Franvaro av
prestationskrav &r central
1 aterhdmtande utemiljoer.

« Uttalanden om behov
av att kunna vistas i
utemiljoer utan krav pa
aktivitet eller
prestation

* Beskrivningar av
trotthet eller mental
utmattning efter
arbetspass

* Referenser till behov
av att ”bara vara”, sitta
still eller rora sig
langsamt

* Kommentarer om att
undvika miljéer som
signalerar social
interaktion eller
funktion

* Positiva
beskrivningar av
miljoer dér inget
forvantas av individen

Empirin visar att
kravlos vistelse ar en
central forutséttning
for aterhdmtning hos
malgruppen. Efter
arbetsdagar priaglade
av ansvar och beslut
framstar mojligheten
att vistas utan krav
pa prestation eller
social interaktion
som séarskilt
betydelsefull.

Miljoer som tillater
lag aktivitetsniva och
passiv nérvaro kan
ddrmed bidra till att
minska mental
anspéanning och
skapa utrymme for
nedvarvning.

* Undvika inslag som
signalerar prestation eller
effektivitet

* Skapa platser for stillhet
och lagintensiv rorelse

* Erbjuda informella och
flexibla sittmojligheter i
olika lagen

* Placera vistelseytor sa
att social exponering kan
undvikas

* Arbeta med vegetation
och material som skapar
en lugn och tilldtande
atmosfar

Sammanfattande samband mellan analyskriterier och gestaltningsprinciper. Forfattarens
egen bearbetning.

De gestaltningsprinciper som presenteras nedan bygger pd den sammanvégning
som gjorts mellan teori, empiri och platsanalys. Varje princip tar sin utgdngspunkt
1 ett identifierat analyskriterium och visar hur dessa behov kan omsittas i rumsliga
beslut. Gestaltningsforslaget kan ddrmed forstas som en konkret rumslig tolkning
av det samlade analysarbetet.

Gestaltningen utvecklas pé flera rumsliga nivder. De identifierade
principerna omsitts dels i den §vergripande strukturen genom rorelsestrék och
zonindelning, dels i utformningen av mindre vistelserum samt i véxt- och
materialval. P4 sd sitt kopplas analyskriterierna bade till platsens dvergripande
rumsliga organisation och till de sinnesmissiga kvaliteter som priaglar upplevelsen
av miljon.
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7. Gestaltningsprinciper

De gestaltningsprinciper som presenteras nedan bygger pd den sammanvégning
som gjorts mellan teori, empiri och platsanalys. Tillsammans beskriver de
rumsliga kvaliteter som beddmts centrala for att stodja dterhdmtning hos
malgruppen. For att tydliggora hur dessa principer samverkar presenteras de dven
som en sammanhéngande modell (figur 2).

trygghet N\ | // .

/ 1, Upplevd : 3. Mdjlighe
‘ ill kontroll

Figur 2. Sammanstdllning av studiens sex gestaltningsprinciper. Forfattarens egen
bearbetning, visualiserad med stod av Al-verktyg (NotebookLM, 2026).

Figuren visar hur de identifierade gestaltningsprinciperna tillsammans bildar en
helhet. Nedan beskrivs hur varje princip omsitts i den foreslagna utformningen av
innergarden.

7.1 Trygghet genom tydliga rumsliga ramar

For en mélgrupp som &r van vid att snabbt ldsa av sin omgivning behover platsen
vara latt att forstd redan vid forsta anblick. Innergarden organiseras déarfor med
tydliga rumsliga ramar och sammanhéngande siktlinjer som gor strukturen
overskadlig.
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Vegetation anvinds som inramning och rumsskapande element, men
placeras sa att den inte bildar dolda horn eller svértolkade partier. Sittplatser
orienteras med skyddad rygg och fri sikt framét, vilket skapar en upplevelse av
kontroll utan att miljon blir exponerad.

Overgéngar mellan olika zoner markeras genom materialskiften och
vegetation snarare dn genom abrupta nivaskillnader eller slutna barridrer. Pa sa
sétt skapas en tydlig men mjuk rumslig struktur.

7.1.1 Tydlig struktur och orienterbarhet

Gardens rorelsestruktur organiseras kring en sammanhéngande slinga som knyter
ihop entréer, vistelseytor och gronare partier. Slingan skapar en tydlig
huvudrorelse och gor att platsens uppbyggnad snabbt kan uppfattas.

Antalet vdagval i varje punkt hélls begrinsat for att undvika onddig
komplexitet, samtidigt som det finns mojlighet att rora sig 1 lugn takt utan att méta
atervandsgrinder eller tvéra avbrott.

Genom konsekvent materialanvindning och tydliga rumsliga hierarkier —
dér huvudstrak, sidostrdk och vistelseytor skiljs at — skapas en miljé som upplevs
stabil och sammanhingande.

7.1.2 Mgjlighet till kontroll och egna val

Innergarden delas in i zoner med varierande grad av exponering och nérhet. En
mer Oppen del av garden mojliggor 14gintensiv social nirvaro, exempelvis samtal
eller gemensam paus. I anslutning till denna skapas mindre, mer indragna platser
dér enskild vistelse &r mojlig utan att upplevelsen blir isolerande.

Sittplatserna varierar i orientering och placering. Vissa dr placerade mer
centralt i rorelsen, andra 1 kantzoner mot vegetation eller 1 halvskyddade ldgen. Pa
sa sitt ges mojlighet att sjdlv reglera nérhet, aktivitet och exponering beroende pa
situation och dagsform.

7.1.3 Avskildhet utan isolering

Halvoppna rum formas genom filtrerande vegetation, spaljéer och mindre
pergolastrukturer. Dessa element skapar en kinsla av omslutning samtidigt som
visuell kontakt med omgivningen behalls.

Rummen placeras i gardens ytterkanter snarare én i dess centrum, vilket
mojliggor tillbakadragande utan att upplevelsen blir sluten eller svirdverblickbar.
Pé sa sitt kan individen dra sig undan, men dndé kénna sig orienterad 1
sammanhanget.

I en kontext dir vaksamhet dr en del av yrkesrollen blir denna balans
mellan skydd och dverblick sérskilt betydelsefull.
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7.1.4 Sensorisk balans

Den befintliga hardgjorda ytan kompletteras med planteringar som skapar
mjukare overgangar mellan rorelse och vila. Grona partier placeras sé att de bryter
upp storre Gppna ytor och dimpar upplevelsen av exponering.

Vegetation med varierad men sammanhéllen struktur anvinds for att
filtrera ljud och skapa visuell variation utan starka kontraster. Rorelseintensiva
funktioner, sdsom entréer och genomgéangsstrak, separeras fran de mest
stillsamma zonerna for att minska storande intryck.

Genom att arbeta med avskdrmning, vegetation och rumslig placering
skapas miljoer dir intrycken upplevs som mer sammanhallna och férutsdgbara.
Detta ger béttre forutsittningar for att 1ata uppmérksamheten vila och kroppen gi
ner i varv.

7.1.5 Kravlos vistelse

Miljon innehaller platser som inte dr kopplade till tydliga funktioner eller
aktiviteter. Sittplatser placeras utan att signalera organiserad anviandning eller
bestimda sitt att vistas. Det 4r mojligt att anvianda platsen utan att behdva delta i
samtal, aktivitet eller prestation. Ytor for rorelse och vila integreras sé att ingen
del framstar som mer legitim eller férvintad 4n ndgon annan.

Gestaltningen efterstravar en atmosfar som signalerar tillatelse och
lagintensiv nirvaro snarare én effektivitet och prestation.

7.2 Rumslig struktur och zonindelning

De gestaltningsprinciper som beskrivits ovan omsitts hdr i en overgripande
rumslig struktur for innergérden. Genom att dela in platsen i zoner med olika grad
av aktivitet, ndrhet och avskildhet blir det tydligt hur principerna tar form 1
rummet. P4 sé sétt skapas en miljo som kan mota olika behov av aterhdmtning,
samtidigt som helheten upplevs sammanhéllen.
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_T_

Zonering for nedreglering

Mijuka évergangar:
Pergolastrukturer skapar tak
och trygghet (“rum-i-rummet”)
utan att stanga inne.

Flexibla val:

Sittplatser orienterade utat for
avskildhet, eller indt fér kravlés
social narvaro.

Sensorisk dampning:

Lagerverkan av bladverk och
volym dampar ekon och synintryck,
snarare an skrikiga blomféarger
som kraver uppmarksamhet.

Figur 3. Zonindelning av innergdrden som visar hur gestaltningsprinciperna omsditts i en
rumslig struktur med olika vistelse- och rorelsezoner. Forfattarens egen
bearbetning, visualiserad med stod av Al-verktyg (NotebookLM, 2026).

Figuren visar hur innergarden delas in 1 olika zoner som tillsammans skapar en
variation av rumsliga situationer. De mer 6ppna delarna mdojliggor lagintensiv
social nérvaro, medan mer indragna och skyddade zoner ger utrymme for enskild
vistelse. Pa sé sitt kan platsen mota olika behov av dterhdmtning, beroende pa

situation och dagsform.
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8. Tillampning pa vald innergard

=3

Figur 4. Perspektivisk gestaltningsillustration av féreslagen omgestaltning av
innergdrden vid polishuset i Lund. Kartunderlag SWEREF 99 TM (©
Lantmdteriet) Visualisering (ChatGPT bildgenerator, 2026) ddrefter
bearbetning i Adobe Photoshop.

Den valda innergérden vid polishuset i Lund har i sin nuvarande form framst
karaktdren av genomgangsyta snarare én vistelsemiljo. Gérden &r utformad som
en inglasad innergéard, vilket skapar ett skyddat mikroklimat och mdojliggor
anvindning under storre delen av aret. I figur 4 illustreras ett konceptuellt
gestaltningsforslag for hur gdrden kan omformas till en vistelsemiljé dér
orientering och trygghet ar tydliga redan vid fOrsta steget ut 1 garden.
Innergardens centrala del utvecklas till en lugn gron kérna som fungerar som
visuell och rumslig tyngdpunkt.

[lustrationen &r konceptuell och ska tolkas som en gestaltningsidé snarare
an en exakt skalenlig representation.

Denna kérna gor att platsens struktur snabbt kan uppfattas och ger rummet
en stabil mitt. Samtidigt &r inte alla vistelseplatser omedelbart synliga. Vissa
kréver att man ror sig ett steg in i garden for att upptickas, vilket skapar en
sekventiell upplevelse snarare 4n total transparens.

Runt den centrala delen 16per en sammanhdngande rorelseslinga utan
atervandsgrander. Slingan knyter samman entréer och vistelsezoner och mojliggor
lagintensiv, kravlos rorelse. Den skapar orienterbarhet utan att ge platsen en
genomfartskaraktar.
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Liangs girdens kanter etableras halvoppna rum genom vegetation och
lattare konstruktioner. Dessa ger mojlighet till tillbakadragande utan att bryta
visuell kontakt med helheten. Avskildhet tolkas hér som en gradvis reglering av
exponering snarare dn som isolering.

Den hérdgjorda ytan bryts upp genom gréna dar som skapar zonering och
rumslig differentiering. Vixtgestaltningen hélls i en nedtonad fargskala med olika
nyanser av gront som bas. Blomning anvénds sparsamt och i dova toner for att
undvika starka kontraster.

Vixterna véljs for att skapa volym och rumslighet genom klittervaxter,
buskar och mindre trdd. Vegetationen arbetar med hojd, tithet och lagerverkan for
att ge garden djup och omslutning, snarare an att dominera med farg eller uttryck.
Pé sa sitt bidrar gestaltningen till att skapa en miljo dér orienterbarhet, mojlighet
till tillbakadragande och sensorisk balans kan samverka.
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9. Reflektion och slutsats

9.1 Reflektion kring gestaltningen

Gestaltningsforslaget visar hur de identifierade analyskriterierna kan omsattas i
rumslig struktur inom den aktuella kontexten. Behov kopplade till trygghet,
orienterbarhet, kontroll, avskildhet och sensorisk balans har 6versatts till konkreta
rumsliga beslut i plan, sektion och materialval.

Trygghet och avskildhet har har forstatts som sammanldnkade kvaliteter.
Gardens struktur ar tydlig och ldsbar, samtidigt som variation inom helheten
mojliggor individuella val. Sensorisk ddmpning integreras genom vegetation,
form och material, utan att miljon forlorar rumslig dynamik.

Gestaltningsforslaget dr en rumslig tillimpning av analysens resultat och
visar hur teoretiska och empiriska insikter kan konkretiseras i rumslig gestaltning.
Det dr inte en projekteringshandling, utan en konceptuell modell f6r hur en
arbetsplatsnira innergard kan utformas med aterhdmtning som barande princip.

9.2 Sammanfattande slutsats

Detta arbete har undersokt hur dterhdmtning kan forstas i relation till
arbetsrelaterad stress i en polisidr kontext och hur dessa insikter kan oversittas till
rumslig gestaltning. Genom att kombinera den teoretiska genomgéingen, intervjuer
och platsanalys har sex centrala kvaliteter identifierats: trygghet, rumslig
tydlighet, mojlighet till kontroll, avskildhet utan isolering, sensorisk balans och
kravlds vistelse.

Gestaltningsforslaget visar hur dessa kvaliteter kan konkretiseras 1 en
arbetsplatsnira innergrd. Aterhimtning framtriider hér inte som enbart nérvaro av
gronska, utan som en rumslig struktur dir exponering kan regleras, orientering ar
sjdlvklar och miljon mojliggor en tillfallig sankning av beredskap.

Studien indikerar att landskapsarkitektur i denna kontext kan fungera som
ett medel fOr att omsétta kunskap om stress, uppmérksamhet och miljéupplevelse
till rumslig form och gestaltning. Genom att arbeta med struktur, zonering,
vegetation och material kan utemiljoer utformas sa att de stodjer dvergdngen fran
standig beredskap till vila.

Arbetet ska forstds som en kontextbunden prévning, men visar samtidigt
hur analytiskt grundade gestaltningsprinciper kan utvecklas och anvdndas som
stdd 1 utformningen av arbetsplatsnéra aterhamtningsmiljoer inom
landskapsarkitektur.
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9.3 Sammanfattning av gestaltningsprinciper

Utifrén studiens analys och gestaltningsarbete kan foljande principer identifieras
som sarskilt betydelsefulla vid utformning av arbetsplatsnara utemiljoer for
aterhdmtning:

- Tydlig orienterbarhet
Miljon ska vara latt att forsta vid forsta anblick genom tydliga siktlinjer, logisk
struktur och sammanhéngande rorelsestrak.

- Central rumslig struktur
En tydlig mittpunkt, exempelvis genom vegetation eller vatteninslag, kan skapa
stabilitet och underlitta orientering i rummet.

- Majlighet till individuella val
Utemiljon bor erbjuda flera alternativa vistelseplatser med olika grad av
exponering och social nirhet.

- Avskildhet utan isolering
Sittplatser kan placeras i halvoppna kantzoner dér individen kan dra sig tillbaka
utan att forlora dverblick Gver omgivningen.

- Sensorisk dimpning
Vegetation, material och rumslig struktur kan anvéndas for att minska visuellt
brus, filtrera ljud och skapa mer sammanhéllna sinnesintryck.

- Kravlos vistelse
Miljon bor mojliggora narvaro utan krav pé aktivitet, prestation eller social
interaktion.
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10. Diskussion

10.1 Inledning

I foregaende kapitel redovisades de teman som framkommit i intervjumaterialet
samt de rumsliga observationer som identifierats i platsanalysen. I detta kapitel
diskuteras resultaten i relation till tidigare forskning och den teoretiska bakgrund
som presenterats tidigare i arbetet. Dérefter foljer en metodreflektion samt en
redogorelse for studiens avgransningar.

Syftet ar att fordjupa forstaelsen for hur de identifierade behoven kan
forstas 1 en polisidr kontext och hur de kan relateras till rumsliga strukturer och
gestaltning.

10.2 Resultatet i relation till tidigare forskning

Resultatet visar att kvaliteter som trygghet, rumslig tydlighet, mdjlighet till
kontroll, balans mellan avskildhet och kontakt samt lag sensorisk belastning ar
centrala for att &terhdmtning ska vara mojlig i en polisidr kontext. Dessa kvaliteter
ligger néra det som tidigare forskning beskriver som stodjande for stressreduktion
och mental aterhdmtning (Bengtsson & Grahn, 2014; Bengtsson et al., 2018;
Kondo et al., 2018; Ottosson, 2007).

Intervjuerna nyanserar samtidigt hur dessa kvaliteter forstas 1 relation till
en yrkesroll dir vaksambhet &r en central del av arbetsvardagen. Trygghet framstér
inte enbart som en allmén miljokvalitet, utan som en forutséttning for att tillfalligt
kunna sinka en yrkesmaéssig beredskap. Flera respondenter beskriver hur otydliga
miljoer eller bristande 6verblick gor det svart att slappa vaksamhet. Miljon
paverkar ddrmed inte bara upplevelsen av lugn, utan dven mojligheten att minska
en kontinuerlig uppmirksamhetsniva.

Tidigare forskning betonar vikten av orienterbarhet och rumslig stabilitet 1
aterhdmtande miljoer. Har framtridder dessa kvaliteter som sérskilt betydelsefulla i
relation till en yrkesgrupp dér uppmérksamhet och beredskap ér integrerade 1
rollen. Otydliga eller komplexa miljoer kan i detta sammanhang bidra till att
upprétthdlla den beredskap som arbetet redan kriver, snarare @n att skapa
avlastning.

Behovet av rumslig tydlighet kan dven relateras till forskning om hur
langvarig stress paverkar uppmairksamhetsreglering och kognitiv belastning
(Ehlers & Clark, 2000; McEwen, 2007). Nér miljon ar latt att Iisa minskar kravet
pé aktiv bearbetning av omgivningen. Tydlighet framstar ddrmed inte enbart som
en frdga om orientering, utan som en forutsittning for att kunna sldppa kontroll.
Nir platsen snabbt kan forstds minskar behovet av att kontinuerligt tolka
omgivningen.

Aven sensorisk balans framtrider som betydelsefull. Respondenterna
beskriver hur oférutsdgbara ljud, rorelser eller visuella intryck kan forsvara
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nedvarvning. Detta ligger i linje med forskning som lyfter betydelsen av
lagintensiva och sammanhallna miljoer for stressreduktion (Bengtsson et al.,
2018; Kondo et al., 2018; Ottosson, 2007). Samtidigt visar materialet att det inte
enbart dr intensiteten i intrycken som dr avgdrande, utan hur hanterbara och
igenkédnnbara de upplevs. Sinnesintryck som kopplas till tidigare erfarenheter kan
paverka aterhdmtningsmojligheten dven 1 miljéer som i 6vrigt uppfattas som
lugna.

Resultatet visar ocksa att aterhdmtning inte dr en enhetlig process. Vissa
respondenter betonar behovet av avskildhet, medan andra lyfter véirdet av
lagintensiv social ndrvaro. Detta tyder pd att dterhdmtande miljoer i en polisiér
kontext behdver rymma variation och mojlighet till sjdlvreglering, snarare an att
utga fran en enskild optimal miljotyp.

10.3 Tolkning i relation till studiens syfte

Studiens syfte har varit att undersoka hur dterhdmtning upplevs i relation till
arbetsrelaterad stress i en polisidr kontext samt att prova hur dessa behov kan
omsittas i rumsliga Overviganden.

Resultatet tyder pd att aterhdmtning i denna kontext 1 hog grad handlar om
mojligheten att sdnka beredskapen. Det handlar inte enbart om vila i traditionell
mening, utan om att tillfalligt minska en f6rhojd uppmérksamhetsniva.
Aterhiimtning kan dirmed forstds som en process dér miljon stodjer en dvergéng
fran stindig vaksambhet till ett mer neutralt tillstdnd.

De behov som identifierats — trygghet, tydlighet, kontroll, avskildhet och
kravldshet — kan tolkas som rumsliga forutsattningar for en sadan nedreglering.
Nar miljon upplevs som begriplig och forutsdgbar minskar behovet av
kontinuerlig omvérldsbevakning. Mdjligheten att sjdlv reglera social ndrhet och
exponering bidrar till en 6kad kénsla av kontroll, medan franvaron av krav och
prestationssignaler skapar utrymme att tillfélligt kliva ur yrkesrollen.

Platsanalysen visar samtidigt att rumslig avgrinsning 1 sig inte &r
tillracklig. Den analyserade innergarden ar strukturellt sluten genom
sammanhdngande byggnadskroppar, men saknar i nuldget tydlig zonering,
vegetation och variation i rumslig struktur. Detta tyder pa att det inte enbart &r
graden av avskildhet fran den omgivande stadsmiljon som ar avgdrande, utan hur
rummet organiseras och ges olika kvaliteter inom sin egen ram.

Utifrén studiens syfte kan resultaten ddrmed tolkas som att
landskapsarkitektur i denna kontext inte enbart handlar om estetiska forbéttringar,
utan om att medvetet forma rum som stddjer nedreglering. Gestaltningen blir
dérmed ett verktyg for att omsétta kunskap om stress, perception och beredskap i
konkret rumslig struktur.

Studien visar ddrmed att aterhdmtning 1 en polisidr kontext 1 hog grad ar
kopplad till mojligheten att sdnka beredskap genom miljéer som upplevs som
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tydliga, forutsdgbara och mgjliga att sjilv reglera. Studien bidrar ddrmed till en
Okad forstaelse for hur landskapsarkitektur kan stodja dterhdmtning i yrkesmiljoer
priaglade av hog uppméarksamhetsbelastning.

10.4 Metodreflektion

Valet av en kvalitativ metod har gjort det mojligt att fordjupa forstaelsen av hur
aterhdmtning upplevs i relation till arbetsvardagen. Intervjuerna har gett tillgdng
till erfarenheter och nyanser som sannolikt inte hade kunnat fingas genom en
kvantitativ ansats.

Samtidigt 4r urvalet begrénsat. Fyra intervjuer ger en fordjupad men inte
representativ bild. Resultatet bor dérfor forstds som en analytisk fordjupning inom
en specifik kontext, snarare dn som ett generellt monster for hela yrkeskaren.

Intervjuerna bygger pé sjélvrapporterade upplevelser, vilket innebér att
materialet speglar deltagarnas egna tolkningar av sina erfarenheter. Den tematiska
analysen innebér ocksa ett tolkningsmoment, dir urval och gruppering av teman
paverkas av forskarens perspektiv. Analysen dr ddrmed inte virdeneutral, utan
formad genom den tolkning som gjorts i relation till studiens syfte och teoretiska
ram.

Ett alternativ hade varit att anvéinda mer standardiserade eller validerade
intervjuguider eller instrument for att studera stress och dterhdmtning. Ett sddant
tillvigagéngssétt hade kunnat 6ka jimforbarheten mellan studier, men hade
samtidigt riskerat att begransa mojligheten att finga deltagarnas egna
beskrivningar av hur miljoer upplevs i relation till arbetssituationen.

Studien har dven inkluderat en teoretisk genomgang som fungerat som
referensram for analysen. Denna litteratur har bidragit till att sétta resultaten 1
relation till tidigare forskning om naturmiljder, stressreduktion och aterhdmtning.

Platsanalysen har genomforts som en rumslig och strukturell analys
baserad pd kartmaterial samt overgripande avldsning av den fysiska kontexten.
Fokus har legat pd avgrinsning, struktur, rorelsestrak och rumslig organisation
snarare dn pa upprepade faltobservationer dver tid. Analysen belyser dérfor framst
platsens rumsliga forutsdttningar och potential, snarare &n detaljerade variationer i
anvéindning eller upplevelse.

Studien har genomforts med hénsyn till etiska dvervaganden kopplade till
en malgrupp som kan vara belastad av traumarelaterad stress. Intervjuerna har
anonymiserats och fokus har legat pa upplevelser av milj6 snarare dn pé specifika
héndelser eller individuella erfarenheter.

Al-verktyg har dven anvénts i gestaltningsprocessen, framst som ett stod
for att testa och visualisera idéer i ett senare skede. Anvédndningen har fungerat
som ett sdtt att utforska uttryck och synliggora rumsliga idéer, snarare é@n att styra
sjdlva gestaltningen. De rumsliga 6vervdgandena och de beslut som ligger till
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grund for forslaget dr dirmed sjdlvstdndigt framtagna och baserade pa litteratur,
empiri och egna reflektioner.

Al-verktyg har dven anvénts som stdd i skrivprocessen, framst for spraklig
bearbetning och for att strukturera resonemang. Anvindningen har skett utifran
eget material och egna analyser, och har inte paverkat studiens innehéllsliga
slutsatser.

10.5 Implikationer for gestaltning

Studien visar att aterhdmtande miljoer i en polisidr kontext inte enbart handlar om
tillgéng till gronska eller avskildhet frén stadens intensitet. Resultatet pekar
snarare pa betydelsen av hur rum organiseras och upplevs i relation till
uppmarksamhet, kontroll och beredskap.

For landskapsarkitektur innebér detta att gestaltning av aterhdmtande
utemiljoer behdver ta hinsyn till hur rumslig tydlighet, orienterbarhet och
mojligheten att reglera social exponering samverkar. Miljoer som erbjuder bade
overblick och mojlighet till avskildhet kan skapa forutsittningar for att gradvis
sdnka en forhdjd vaksamhet.

Detta kan dven forstas i relation till teorier om hur ménniskor anvénder
och upplever utemiljoer, diar mojligheten till vistelse, valfrihet och ménsklig skala
paverkar hur en plats tas i bruk och upplevs (Gehl, 2011). Samtidigt betonar
gestaltningsteori hur rumsliga strukturer och material samverkar i skapandet av
upplevelse, dir form, avgransning och overgangar mellan olika rumsligheter
paverkar hur en plats forstas och anvinds (Dee, 2001). I denna studie blir detta
sarskilt tydligt i hur zonering, siktlinjer och rumsliga 6vergangar anvands for att
skapa en miljo som ar bade dverblickbar och mojlig att dra sig undan 1.

Detta indikerar att aterhdmtande miljder inte enbart bor forstas som
visuellt tilltalande, utan behdver utformas sé att de stodjer faktisk anvandning och
mojliggor olika former av vistelse. Gestaltning blir ddrmed ett sétt att omsétta
kunskap om stress, perception och rumslig upplevelse i konkreta rumsliga
strukturer.

10.5.1Koppling till gestaltningsforslaget

De behov som identifierats 1 intervjumaterialet och diskuterats i denna studie
ligger till grund for det gestaltningsforslag som presenterats i kapitel 6.
De rumsliga principer som framtrider i analysen, sdsom tydlig orienterbarhet,
mojlighet till sjdlvreglering, balans mellan 6verblick och avskildhet samt en
sensoriskt balanserad miljo, fungerar har som végledande utgéngspunkter for
gestaltningen.

Gestaltningsforslaget ska ddrmed inte forstds som en fristaende
designldsning, utan som en rumslig tolkning av de behov och principer som
identifierats genom studiens empiriska och analytiska delar.
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Bilaga 1

Intervjuguide

Poliser med erfarenhet av traumarelaterad stress

Syftet med intervjun &r att fa en fordjupad forstaelse for hur utemiljoer kan
upplevas som stodjande eller hindrande for dterhdmtning efter arbetsrelaterad
stress. Fokus ligger pa upplevelser av miljéer och rumsliga kvaliteter, inte pa

enskilda héndelser eller personliga detaljer.

Du viljer sjdlv vilka fragor du vill besvara och i vilken omfattning.

Intervjufragor
1. Hur skulle du beskriva din arbetssituation inom polisen i stora drag?

(t.ex. typ av tjidnst, arbetets karaktdir eller tempo; inga detaljer om enskilda
hdindelser behovs)

Mojliga foljdfragor:
* Hur ldnge har du arbetat inom Polismyndigheten?
* Har din roll foréndrats over tid?

2. Pa vilket siitt upplever du att arbetet har paverkat ditt behov av
aterhaAmtning utanfor arbetstid?

Mojliga foljdfragor:
* Upplever du att behovet av dterhdmtning har fordndrats 6ver tid?
* Finns det perioder da dterhdmtning varit sérskilt viktig?

3. Spelar utemiljoer ndgon roll for din dterhimtning i vardagen? I si fall
hur?

Mojliga foljdfragor:
* Ar det ndgon skillnad mellan att vistas ute och inne for aterhimtning?

* Finns det tillfillen dé utemiljder inte fungerar for dig?
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4. Finns det platser utomhus dér du Littare kan varva ner jimfort med
andra? Vad kinnetecknar dem?

Mojliga foljdfragor:

» Ar det nagot sirskilt i miljon som gor skillnad?

* Hur anvénder du platsen — stilla, i rorelse, kort eller langre stunder?
5. Vad gor att en utemiljo kiinns trygg respektive otrygg for dig?
Mojliga foljdfragor:

+ Ar det kopplat till dverblick, ménniskor, ljud eller platsens karaktir?
* Finns det nagot som snabbt kan fordndra din upplevelse av trygghet?
6. Finns det utemiljoer du undviker av den anledningen?

Mojliga foljdfragor:

* Vad ér det i dessa miljoer som gor att du véljer bort dem?

* Paverkar det var och nér du vistas utomhus?

7. Hur viktigt ar det for dig att snabbt kunna orientera dig och fi 6verblick i
en utemiljo?

Mgjliga foljdfragor:
* Hur mérker du nér en plats ar létt eller svar att ldsa av?
* Spelar det roll om platsen ar ny eller vélbekant?

8. Hur paverkar otydliga eller svaroverskadliga platser din mdéjlighet att
slappna av?

Mojliga foljdfragor:
+ Kan séddana miljoer skapa stress d&ven om de dr grona eller lugna?

* Finns det ndgot som kan géra dem mer hanterbara?
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9. Hur viktigt ir det for dig att kunna vilja sjilv hur och var du vistas
utomhus?

Mojliga foljdfragor:
* Hur upplever du platser som erbjuder flera olika sitt att vistas?
» Ar valfrihet kopplat till trygghet eller aterhimtning for dig?

10. Hur paverkas din aterhdmtning av miljoer som upplevs som styrda eller
begriansande?

Mojliga foljdfragor:

+ Kan séddana miljoer skapa en kénsla av krav?

* Finns det exempel pé platser dir detta blir tydligt?

11. Hur ser ditt behov av avskildhet ut i utemiljoer?

Mojliga foljdfragor:

* Varierar behovet beroende pa dagsform eller situation?

* Foredrar du att vara helt ensam eller bara pa avstand fran andra?

12. Hur viktigt éir det for dig att kunna dra dig undan utan att kiinna dig helt
isolerad?

Mojliga foljdfragor:
* Finns det miljoer som lyckas balansera detta pa ett bra sitt?
* Vad hénder om miljon blir {6r avskild?

13. Hur péverkas du av ljud, rorelse och visuella intryck i utemiljoer nér du
forsoker aterhamta dig?

Mojliga foljdfragor:
+ Ar det nagot sinnesintryck som ir sirskilt pafrestande?

* Finns det intryck som istéllet upplevs som lugnande?
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14. Finns det typer av utemiljoer som du upplever som for intensiva eller
stressande?

Mojliga foljdfragor:
* Vad ar det som gor dem intensiva?
* Undviker du dem aktivt?

15. Hur viktigt dr det for dig att kunna vistas utomhus utan krav pa aktivitet
eller social interaktion?

Mojliga foljdfragor:

* Hur upplever du miljoer som signalerar prestation eller aktivitet?
* Finns det skillnad mellan att “gdra nagot” och att bara vara?

16. Vad innebir “att bara fa vara” for dig i en utemilj6?
Mojliga foljdfragor:

* Hur mérker du att dterhdmtning sker?

* Finns det nagot 1 miljon som mojliggor detta sarskilt val?

17. Om du sjalv fick beskriva en ideal utemiljo for Aterhimtning — vad skulle
den innehalla?

Mojliga foljdfragor:
» Ar det nagot du saknar i de miljder du har tillgéng till idag?
» Ar detta nigot som skulle kunna fungera i anslutning till arbetsplatsen?

18. Ar det nigot kring utemiljéer och aterhiimtning som du tycker ofta
forbises, men som éar viktigt for dig?

Avslutande, frivillig reflektion
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12. Publicering och arkivering

Godkénda sjdlvstandiga arbeten (examensarbeten) vid SLU kan publiceras
elektroniskt. Som student dger du upphovsritten till ditt arbete och behover 1
sadana fall godkédnna publiceringen. I samband med att du godkénner publicering
kommer SLU dven att behandla dina personuppgifter (namn) for att gora arbetet
sOkbart pa internet. Du kan ndrsomhelst aterkalla ditt godkédnnande genom att
kontakta biblioteket.

Aven om du viljer att inte publicera arbetet eller aterkallar ditt godkéinnande s&
kommer det arkiveras digitalt enligt arkivlagstiftningen.

Du hittar ldnkar till SLU:s publiceringsavtal och SLU:s behandling av
personuppgifter och dina réttigheter pa den hér sidan:

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

JA, jag, Jennifer Selander har ldst och godkénner avtalet for publicering samt
den personuppgiftsbehandling som sker i samband med detta
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