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Sammandrag

Att naturen har en positiv inverkan pa manniskans valbefinnande
ar ndgot som har funnits i var vetskap sedan langt tillbaka i histo-
rien. Den har kunskapen har man dragit nytta av och halsotradgdr-
dar anlaggs for att kunna ge stressade och utbranda manniskor en
chans till aterhamtning och rehabilitering. Har kan de tillbringa
tid och ta hjdlp av naturen i sin ldkning. En halsotradgard ar en
tradgdrd som ar speciellt utformad for att framja halsa och maste
darfor ha terapeutiska och valgorande effekter pa besokarna. For
detta kravs en malmedveten design dar deltagarna kan koppla av
och bygga upp sitt psyke i en milj6 utan storande inslag. Man ska
kunna uppleva och vistas i tradgarden i sin egen takt. Det ar ocksa
viktigt att tradgarden innehdller gott om naturelement, sdisom
trad, buskar, blommor och vatten for att den ska kunna fa sina
restorativa och ldkande varden. Halsoeffekterna blir starkt forbatt-
rade genom hur detaljerna stodjer miljon. Om detaljerna inte upp-
marksammas tillrackligt mycket i designskedet far inte tradgdrden
sitt fulla varde som halsotradgard.

Genom litteraturstudier, ett platsbesok i halsotradgarden i Torup,
samt en intervju med en av landskapsarkitekterna som var med
och utformade Torups hélsotradgard presenteras i det har arbetet
viktiga aspekter att tanka pa vid anldggandet av en halsotradgard
for personer med stressrelaterad ohalsa, dar Torups halsotradgard
star som ett exempel. For att forsta varfor detta ar viktigt finns dven
delar om hur naturen och stress paverkar manniskan. Syftet ar att
arbetet ska ge kunskap om hur man kan ga till vaga for att utforma
en halsotradgdrd som inriktar sig pa personer med stress- och
utmattningssyndrom.

Abstract

The fact that nature has a positive impact on human well-being

is something that has existed in our knowledge since way back in
history. This knowledge has been taken advantage of and healing
gardens are built to give stressed and burned out people a chance
for recovery and rehabilitation. Here they can spend time and

get help from nature in the healing process. A healing garden is a
garden that is specially designed to promote health and therefore
must have therapeutic and beneficial effects on the visitors. This
requires a purposeful design in which participants can relax and
rebuild their psyches in an environment without any disturbances.
They should be able to experience and spend time in the garden at
their own pace. It is also important that the garden provides plenty
of natural elements such as trees, shrubs, flowers and water, to be
able to have its restorative and curative values. Health effects are
strongly enhanced by how the details support the environment. If
the details do not get sufficient attention in the design, the garden
will not have its fullest value as a healing garden.

Through literature studies, a site visit in the healing garden in
Torup, and an interview with one of the landscape architects who
designed Torups healing garden, this document presents important
aspects to consider during the construction of a healing gardening
for people with stress-related illness, where the healing garden in
Torup is as an example. To understand why this is important, the
document also contains parts of how people are affected by nature
and stress. The aim with this work is to provide knowledge about
how to design a healing garden that focuses on people with stress
and fatigue syndrome.



Forord

Milj6 och halsa ar ett amne som lange intresserat mig, darfor har
det varit mycket givande att skriva den har uppsatsen. Jag ar val-
digt n6jd med mitt val avamne och har inte dngrat mig en sekund.
Tvartom har intresset bara 6kat och jag vill veta mer och mer.

Jag skulle forst och framst vilja rikta ett jattestort tack till min
handledare Anna-Maria Palsdottir for all hjalp och alla goda rad
som hon har kommit med. Utan henne hade inte uppsatsen blivit
vad den blev. Jag vill ocksa tacka Carina Tenngart Ivarsson for en
mycket givande intervju, samt Katharina Tufvesson och John Pear-
son pa Torups halsotradgard for ett intressant och larorikt studie-
besok.
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Inledning

Bakgrund

Nar jag borjade pa landskapsarkitektursutbildningen hosten 2008
kom jag ganska snart i kontakt med dmnet milj6 och hélsa. Jag
fastnade direkt och sedan dess har intresset vaxt i takt med 6kade
kunskaper. Det ar fraimst hur manniskan paverkas av sin omgiv-
ning samt hur man kan anvanda tradgarden och naturen inom ett
medicinskt syfte som har lockat mig. Sedan langt bak i historien
har manniskor insett vardet av naturen och att denna har en positiv
effekt pa manniskans valbefinnande (Ward Thompson, 2011). Men
vilka effekter ar det egentligen och vad ar det i naturen som gor att
vi mar bra?

Naturens paverkan pa halsan ar ett stort amne som rymmer mdanga
kategorier. Jag har darfor valt att avgransa mig till ndgot som jag
sjalv har paverkats av och som flera personer i min omgivning
antingen lider av, har varit utsatta for eller ligger i riskzonen for -
namligen stress och utbrandhet. Mdnga manniskor i dagens sam-
halle lider av stressrelaterade sjukdomar, dar inte minst arkitekter
och stadsplanerare har visat sig vara en stor grupp (Arbetsmil-
jostatistisk rapport, 2010:4). Att ta hjdlp av naturen och tillbringa
tid i en halsotradgdrd ar ndgot som kan hjalpa den drabbade att
aterhdamta sig och bli frisk. Darfor vill jag ta reda pa hur man ska ga
tillvaga for att utforma en halsotradgard for stressade och utbranda
manniskor. Utformningen pa héalsotradgardar har namligen mycket
stor betydelse. Runt om i varlden anldggs det tradgdardar som pa-
stas vara halsotradgardar, men som saknar de helande effekterna
(Stigsdotter, 2005).

Mal och syfte

Madlet med arbetet ar att ta reda vad som bor finnas med i utform-

ningen av halsotradgardar som inriktar sig till personer med stress-
relaterad ohalsa, med fallet Torups halsotradgard som exempel.
Syftet med detta ar att fa en storre kunskap om halsotradgardar for
personer som lider av stress och utmattningssyndrom och da aven
fd ett underlag pa hur man kan ga till vaga for att utforma en sadan.
Mina fragestallningar i arbetet ar:

- Vad bor man tanka pa i utformningen av en hélsotradgdard?

- Vad bor finnas med i en halsotradgard?

- Finns det vissa material och vaxter som ar battre eller samre att
anvanda, vilka ar dessa i sa fall?

Material och metod

[ mitt arbete har jag anvant jag mig av en kvalitativ forskningsme-
tod utefter vad Mats Lieberg (2010) beskrev i en forelasning om
strategier och metoder inom vetenskaplig forskning. I den har
metoden ingdr fragor om varfor saker ar som de ar och hur det ar.
Har finns naturliga sammanhang och en djup, rik data. Inom den
kvalitativa forskningsmetoden har jag anvant mig av en triangule-
ring, bestdende av litteraturstudier, platsbesok och intervju.

Jag borjade med att lasa pa om halsotradgardar for att till sa stor
del som mojligt fa svar pa mina fragor. Litteraturen jag anvande
mig av var framst facklitteratur, avhandlingar och artiklar, dar
manga av forfattarna har en stor koppling till Alnarps rehabtrad-
gdrd och forskningen som sker dar. Jag har aven anvant mig av
andra kallor med tillforlitliga kunskaper om miljo och halsa, till
exempel Marni Barnes och Clare Cooper Marcus.

Nar jag kande att jag borjade fa koll pa vad som ar viktigt och vad
en halsotradgdrd innebar gjorde jag ett besok i Torups halsotrad-
gdrd. Har berattade Katharina Tufvesson, anstélld i Torups halso-
tradgard som friskvardscoach och stress- och avspanningsterapeut,
om anlaggningen. Sedan ledde John Pearson, tradgardens trad-



gdrdsmastare, en rundvandring och berattade mer om tradgardens
utformning.

Torups halsotradgard ar en anlaggning som inriktar sig pa forebyg-
gande av stressrelaterade sjukdomar (Tufvesson, Katharina, munt-
ligen, 2011-04). I och med besoket kunde jag koppla litteraturen

till en verklig plats, fa mojlighet att sjalv reflektera 6ver vad som ar
viktigt i tradgarden, samt kunna dokumentera med foton. Anled-
ningen till varfor jag gjorde ett studiebesok just i Torup ar for att
det ar en nyoppnad anldggning som det inte har skrivits sa mycket
om (Tufvesson, Katharina, muntligen, 2011-04). P4 sd sitt kunde
jag utgad helt fran mig sjalv nar jag studerade hur det ser ut, utan att
bli paverkad fran redan skrivna texter.

For att fa reda pa mer om Torups halsotradgard och hur det gick till
nar den utformades vande jag mig till landskapsarkitekterna som
var med och skapade tradgdrden. Tanken fran borjan var att jag
skulle intervjua bada tva om vad de tycker ar viktigt i utformningen
av en halsotradgard samt hur de tankte i fallet med Torup, men

det slutade med att jag bara fick tag i en avdem, Carina Tenngart
Ivarsson. Den intervjun jag fick var dock valdigt givande och jag
tycker att jag trots allt har klarat mig bra med det materialet som
jag har fatt fram.

Avgransningar

[ arbetet har jag koncentrerat mig pa att skriva om de restorativa
delarna av en halsotradgard. Manga halsotradgardar ar kominerade
tradgardar som innehaller bade restorativa miljoer och tradgdrds-
terapi. Halsotradgarden i Torups ar ett sddant exempel. Med ett
begransat tidsforfogande och for att arbetet inte skulle bli alldeles
for stort har jag darfor medvetet valt bort att presentera tradgards-
terapi i arbetet.

Begreppsforklaringar

Bade Alnarps rehabtradgard och Torups halsotradgard anvander
sig av ordet deltagare istdllet for patienter. Detta for att starka per-
sonernas sjdlvkansla. (Grahn et al., 2010 & Tufvesson, Katharina,
muntligen, 2011-04-15). For att undvika forvirring har jag darfor i
min uppsats ocksa valt att anvdanda deltagare som bendamning for
de personer som tillbringar tid i en halsotradgard for att fa vard.



Halsotradgardar och restorativa miljoer

Fenomenet hdlsotradgdrd har funnits i vasterlandsk kultur i tusen-
tals ar, men det ar forst pa senare ar som ett vetenskapligt arbete
inom omradet har uppstatt. En hélsotradgdrd ar en tradgard som
ar speciellt utformad for att fraimja halsa hos en sarskild grupp

av patienter (Stigsdotter, 2005). Tradgardarna kan se ut pa olika
sdtt, vara i varierande storlekar och antingen finnas inomhus eller
utomhus. For att kvalificeras som halsotradgard maste den dock ha
terapeutiska eller valgorande effekter pa storre delen av anvandar-
na, samt innehalla rikligt med naturelement, sdsom gron vegeta-
tion, blommor och vatten (Ulrich, 1999, sid. 30).

[ Gron rehabilitering - behov, férutsdttningar och mojligheter for

en gron rehabilitering (2003) berdttar Abramsson och Tenngart att
halsotradgarden kan delas upp i tva underkategorier, terapitrad-
gdrd och restorativ tradgard. I terapitradgarden anvands tradgards-
aktiviteter som en del av behandlingen for att fa en positiv inverkan
pa deltagaren. Aktiviteterna sker tillsammans med exempelvis
lakare och arbetsterapeuter och kallas for tradgardsterapi, vilket ar
en form av arbetsterapi med inslag av odling. I den restorativa trad-
garden ar det istdllet naturen som har en ldkande roll for deltaga-
ren. Besokaren ska fa en mojlighet till aterhamtning for att kunna
bygga upp sitt psyke och sin kropp pa nytt. For att dterhamtning
ska kunna ske mdste den restorativa tradgarden vara avkopplande
och fri fran stérande inslag. Man ska kunna uppleva och vistas dar
pd sina egna villkor och i sin egen takt (Abramsson & Tenngart,
2003).

Restorativa platser ar naturlika miljoer som domineras av vegeta-
tion och/eller vatten. Oftast har dessa miljoer ldga nivder av kom-
plexitet (Ulrich, 1999, sid. 50-51) och ska ge utrymme f6r avkopp-
ling och egna reflektioner. Den restorativa miljon ar bra for var

halsa och vart mentala valbefinnande, man kan komma bort fran
krav och istéllet fa kanslan av att man befinner sig i en helt annan
varld. Har ska man kunna gora sddant som man sjalv har lust och
kraft till att gora samt kunna fa fascineras av saker som intresserar i
omgivningen (Abramsson & Tenngart, 2003).

Det ar inte bara for personer i behov av terapi som en restorativ
miljo ar bra. Den restorativa miljon bidrar med positiva halsoeffek-
ter till alla manniskor. Exempel pa miljoer som kan vara restorativa
ar parker, tradgardar och naturmiljéer (Abramsson & Tenngart,
2003). Att emellanat fa komma ivag till platser som skiljer sig fran
vardagens miljoer ar viktigt for den restorativa processen. En forut-
sattning for detta ar att bade innehall och form pa miljon ar an-
norlunda, da detta kan ge distans at problem och tidigare negativa
tankar (Jarle Sorte, 2005, sid. 238).



Naturens paverkan

“Time alone observing nature is a strong antidote for stress.
Whether it is the antics of a squirrel, or the play of light on still wa-
ter, absorption into nature’s gentle side helps us to slow down and
take time to heal.” (Barnes & Cooper Marcus, 1999, sid. 110)

Att vistas i natur har en positiv inverkan pd manniskans halsa,
bade fysiskt och psykiskt. Endast en kort blick ut mot naturen kan
ge en paus och avkoppling som hjalper till mot stress (Sahlin, 2010,
sid. 29). Naturen ar en outtomlig kalla av rekreation och dterhamt-
ning (Wahrborg, 2010, sid. 136), dar flera lakande processer sam-
verkar. Forutom restorativa processer handlar det bland annat om
tradgardsarbete, dagsljus, tillfallen till motion samt stimulering
av sinnesintryck och hormoner (Grahn, 2005, sid. 259). Att forsta
hur manniskor ser omgivningen och reagerar pa den ar en viktig
komponent i utformningen av en hélsotradgard (Barnes & Cooper
Marcus, 1999, sid. 88).

Arstiderna ger glidje och lirdom

Nar man arbetar i tradgarden pagar det samtidigt processer dar
man arbetar med sig sjalv. Att varda och ge naring at det som vaxer
gor att en kansla av meningsfullhet infor att varda oss sjdlva skapas
(Welén Andersson, 2010, sid. 78). Deltagare fran Alnarps rehab-
tradgard har berattat att nar de upptacker blommor, eller ser na-
gonting gratt och brunt utvecklas till en blommande planta kdanner
de glddje. Det handlar om att utforska naturen (Tenngart Ivarsson
& Grahn, 2010, sid. 109). Mdnniskor far en trést genom naturens
budskap om odndlig generositet. Vaxter som varit nedfrusna och
vissna kommer sa smaningom fram igen, efter en hosts och vinters
vila. Naturen kan inte skyndas pa utan gar i sin egen takt (Welén
Andersson & Bengtsson, 2010, sid. 22). Att uppleva arstidsvax-
lingar, olika former av liv och skonheten som naturen bar med sig
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gor att vi slappnar av och vara egna bekymmer forsvinner en aning.
Hela mansklighetens existens bygger pa var 6verlevnad genom
vaxter, vi har alltid varit beroende avdem. Detta ger oss ett behov
av att varda, vilket ger livet en sarskild dimension da vi skapar en
speciell anknytning till naturen (Ottosson, 2010, sid. 167).

Olika teorier

Det finns flera teorier om varfor vi paverkas sa positivt av naturen.
En av dessa gdr ut pd att manniskan har tva typer av uppmarksam-
het, riktad koncentration och fascination. Den riktade koncentra-
tionen anvander vi i var vardag, till exempel nar vi arbetar eller gar
over en trafikerad gata. Den riktade koncentrationens kapacitet

ar begransad och trottas darfor latt ut om det ar manga storande
inslag i omgivningen som vi mdste stanga ute eller uppmark-
samma. Fascinationen daremot verkar nastan tvart om och har en
obegransad kapacitet. Den ar spontan och omedveten, och istallet
for att trotta ut gor den oss intresserade (Kaplan, 1990). Naturen
ar ett exempel som innehadller lagom mycket stimuli, man fascine-
ras av naturens ljud, dofter, synintryck med mera, vilket till storre
delen hanteras av denna spontana uppmarksamhet. Har ar miljon
oftast ar fri fran negativ och jobbig information vilket gor att den
riktade koncentrationen far tid att vila och aterhamta sig och man
far energi over till att lattare 16sa problem och ta itu med uppgifter
(Abramsson & Tenngart, 2003).

En annan teori som finns handlar om att manniskan kanner sig
hemma och trivs i naturliga, savannlika, miljoer eftersom det var i
sadana miljoer vara forfader levde. Exempel pa miljoer som pamin-
ner om dessa ar hagmarker och ljusa 6ppna l6vgangar, garna med
narhet till vatten. Undermedvetet slappnar vi darfor av i naturliga
miljoer, vi kanner att vi kan 6verleva dar. I en onaturlig milj6 dare-
mot, till exempel vid bilkorning och i stadsmiljoer, blir vi stressade
da vi kanner att vi inte kan lita pa vara instinkter. En onaturlig plats
gor oss otrygga, vilket i sin tur gor att kroppen reagerar genom and-



ringar i blodtryck, puls, svettningar, muskelspanningar, hormon-
balans med mera (Abramsson & Tenngart, 2003).

En liknande teori gar ut pd att manniskan foredrar dessa 6ppna
miljoer dar man latt kan 6verblicka det omgivande landskapet,
men vill samtidigt kunna vistas pa platsen utan att ndgon annan
person kan se en. Enligt den har teorin skulle alltsd en plats dar
man ser utan att bli sedd vara den mest omtyckta miljon (Jarle
Sorte, 2005, sid. 232).

Atta dimensioner av natur

Manniskor behover och vill ha ut olika kvaliteter av ett omrade
och soker sig darfor till platser som kan erbjuda olika saker. Patrik
Grahn (2010, sid. 64) har gjort en tabell dar han visar &tta olika di-
mensioner av natur. Dessa ar rofylld, natur, artrik, rymd, 6ppning,
skydd, social och kultur.

1. Rofylld

Denna plats kannetecknas av lugn, tystnad och tecken pa omsorg.
Har finns inget skrap, ogras eller storande manniskor. Ljuden som
finns kommer fran vind, vatten, faglar och insekter.

2. Natur

Har finns fascinationen for den vilda naturen, dar omradet tycks
vara skapat av nagot storre och maktigare an manniskan. Vaxter ser
ut att vara sjilvsadda och pa gamla stenar vaxer lavar och mossor.

3. Artrik
I denna milj6 kan man uppleva en rikedom av olika arter, bade
inom vaxt- och djurriket.

4. Rymd
Har finns kanslan av att komma in i en annan varld. Det ar en vil-
sam plats med ett samband och helhet, till exempel en bokskog.
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5. Oppning

Detta ar ett gront, oppet falt som inbjuder till att sla sig ner. Har
kan man blicka ut 6ver omgivningen samt ta sig for spontana akti-
viteter.

6. Skydd

Platsen ar trygg och ombonad, en tillflykt. Det ar en liten hemlig
oas dar man kan slappna av och vara sig sjalv, men samtidigt ha
mojlighet till att experimentera och leka.

7. Social
Detta ar en social plats, en motesplats for trevliga stunder, fest och
nojen.

8. Kultur

Platsen erbjuder fascination 6ver manniskors varderingar, upp-
offringar, slit och moda. Aspekter av tid, garna historiska tillbaka-
blickar, bor finnas pa plasten.

Nar en person madr bra kan han eller hon klara av och fungera i

de flesta typer av miljoer, dar vissa platser kan ge mer styrka och
tillfredstallelse an andra. Nar personen daremot mar daligt och ar
svag kan samma miljoer istallet uppfattas som otrevliga och kanske
till och med hotfulla (Grahn et al., 2010, sid.152). Fér personer som
kanner sig stressade och utmattade har det visat sig att karakta-
rerna artrik, rofylld och skydd ar de mest eftersokta. Detta ar slutna
och sakra platser dar man kan slappna av och vara sig sjalv i lugna,
fridfulla och vardande rum (Stigsdotter, 2005).



Stress och utmattning

Stress ar egentligen ingen sjukdom i sig, det dr en samling av na-
turliga och nédvandiga reaktioner som jobbar for att gora oss mer
effektiva och skarpa vara sinnen. Dessa reaktioner ar i grunden
desamma som i tidig mansklig historia hjdlpte vara forfader att
overleva genom att starta vara "kamp- och flyktreflexer” i handel-
ser av ett upplevt hot. Idag upplever vi istallet stress (Stigsdotter,
2005). Det ar forst under langvarig stress, utan mojlighet till dter-
hamtning, som stress kan bli skadligt. Genom en konstant 6kning
av stresshormoner stors flera kroppsfunktioner och vara organ kan
ta skada (Grahn et al., 2010, sid.120). Dessutom far man ofta svart
for kommunikationen mellan sig sjdlv och 6vriga varlden. Kans-
lorna for objekt och andra personer dndras, vilket ocksa dndar vart
eget sdtt att vara. | sddana situationer finns det ett stort behov av
platser som kan hjalpa till med aterhamtning och utvecklig avden
mentala hdlsan. Det kan ocksa hjalpa att soka sig till enklare rela-
tioner. Relationer till doda ting, som stenar och vatten, har visat sig
vara de lattaste relationerna for oss manniskor. Dessa ar inte asso-
cierade med krav eller skuld (Grahn et al., 2010, sid.153-154). Efter
dessa ting kommer de lite mer komplicerade relationerna till djur
och vaxter och till sist kommer relationerna till andra manniskor,
alltsd de mest komplexa och kravande relationerna (Abramsson &
Tenngart, 2003).

Manniskor som drabbas av utmattningssyndrom eller utbrandhet
ar ofta kreativa personer med en 6nskan om att vara duktiga och
effektiva, samt personer som ar mycket engagerade i andra mannis-
kor. Vanligtvis ror det sig om personer i dldrarna 25 till 45 ar. Nar
man ar 6ver 45 ar verkar kansligheten for stress att minska. Kvinnor
har storre sannolikhet att drabbas, sarskilt de som arbetar inom
vardande yrken, sdsom sjukskoterskor, forskollarare med mera
(Stigsdotter och Grahn, 2003).
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Halsotradgardens utformning

For att hdlsan ska kunna férbattras i en halsotradgard madste den
ha en mdlmedveten design, inriktad for ratt malgrupp (Stigsdotter,
2005). Barnes och Cooper Marcus (1999) beskriver utformningen
av halsotradgdrdar som en sammanslagning av tva konceptuella
komponenter. Det ena dr en process av lakande och det andra ar en
plats dar lakandet far stod. For detta kravs att man fokuserar pa ett
manskligt perspektiv samt att man har en vetenskaplig kunskap
inom dmnet (Barnes & Cooper Marcus, 1999, sid. 112). Det kan
ocksa vara bra att samarbeta och ta hjélp av tradgardens personal
och deltagare. Detta, tillsammans med utnyttjandet av forskning,
kan ge inspiration i kreativiteten och designen (Ulrich, 1999, sid.

30).

En halsotradgdrd utgor en konstant pagaende process. Nar den har
blivit anlagt ar den fortfarande inte helt fardig, utan mdste vara
oppen for forandringar for att pd basta siatt kunna mota deltagar-
nas onskningar och behov. Det kan till och med vara befriande om
trddgdrden inte upplevs vara helt fardig. Deltagarna kan kanna att
det ar enklare att hantera tradgdarden om rummen lamnas "ofar-
diga” med mening (Stigsdotter, 2005).

Platser for alla

Enligt Stigsdotter (2005) ar det ar viktigt att veta vilka effekter

man vill ha ut av tradgardens design. For personer med stress och
utmattningssyndrom maste det finnas platser dar de som ar ledsna,
stressade och upprorda kan lugna ner sig och aterstallas. De ska
kunna mota kraven som tradgarden staller i sin egen takt, fran
valdigt 1aga krav till krav som sedan 6kar till mer avancerade ni-
vaer. For att detta ska lyckas maste man i utformningen ta hansyn
till deltagarnas mentala styrka. Det innebdr att man maste de-
signa tradgarden sd att den motsvarar deras behov och energi. Hur

mycket en person kan ta upp frdn naturen och omgivningen beror
just pd dennes mentala styrka (Stigsdotter, 2005). Patrik Grahn

(et al., 2010) har illustrerat detta i en pyramid som visar samspelet
mellan manniska och natur. Nar en person mar som samst befinner
sig denna i botten av pyramiden. Har ar personens kanslighet for
naturen som storst och den psykiska kraften dr lag. Man vill vara
for sig sjalv i en lugn miljo med enkla intryck och med ett stort
stod av naturen. Basen i pyramiden ar bred eftersom det ar har som
sarytan ar storst. Ju hogre upp i pyramiden man befinner sig, desto
battre mar man och har en storre psykisk kraft. Man har ocksa

ett annat behov av miljoer och soker sig darfor till andra typer av
gronytor. P4 den andra nivan i pyramiden kan omgivningar sdsom
angsmarker och hagar med betande djur stodja personen, da borjar
man bli mer nyfiken och intresserad av sin omgivning. Dock har
man inte an ork till att engagera sig socialt och delta i aktiviteter.
Detta kommer forst i ndsta niva. Personen far har styrka till egen
kreativitet och sysselsattningar dar behoven av miljon kan uppfyl-
las i en tradgard. Langst upp i pyramiden har man fatt ett utatrik-
tat engagemang och den mentala styrkan har blivit stark.
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Fig.1. Patrik Grahns behovspyramid (Grahn et al., 2010).



Rum

Det ar bra om det finns flera olika rum i tradgarden, dar olika
syften kan ta plats. Att det i dessa rum finns platser for vila och
kontemplation samt for aktiviteter ar sedan ett mdaste. Mojligheten
att kunna valja mellan sddana olika platser har visat sig ha ett stort
varde. | rummen ar det bra att arbeta med sinnen och lata dessa
utgora en viktig del i designen (Grahn et al., 2010). Hos personer
med utmattningssyndrom kan det namligen handa att sinnena
tillfalligt trubbas av. Att da ha vaxter som ger bar och frukter att
smaka pd eller som luktar gott kan hjalpa till att uppmarksamma
sinnena. [ syftet att aktivera dessa har bland annat lammoron visat
sig vara en uppskattad vaxt, da de ar mjuka och skona att rora vid
(Tauchnitz, 2010, sid.38). Dock kan vissa personer som ar paver-
kade av utmattningssyndrom samtidigt ha svart med vissa ljud och
dofter. Nar det ar som varst kan minsta lukt eller ljud fa ett rum att
verka outhdrdligt. Detta kan dven galla med skarpa farger och med
kanslor av obalans och oattraktivitet i rummet (Grahn et al., 2010).
Ett oattraktivt rum kan till exempel vara ett rum med raka linjer
och skarpa kanter, sd att linjernas former blir for perfekta. Det ar
istdllet battre med mer organiska former dar plantorna vaxer pa
mer naturliga sitt (Tenngart Ivarsson & Grahn, 2010). Rummen far
inte heller vara for abstrakta eller obekanta. Helst ska tradgarden
upplevas som en spannande men ganska bekant plats (Stigsdot-
ter & Grahn, 2003). Har kan det vara bra att se till tradgardens
naturliga forutsattningar. Det ar viktigt att tradgarden inte sticker
ut, utan smalter in i omgivningen (Lindfors, 2010, sid. 88). For att
tradgdrden inte ska kdnnas for obekant kan man ocksa anvanda sig
av valkanda vaxter, sddana som de flesta har en relation till sedan
tidigare. Det ger en rik upplevelse utan att forvirra och 6vervaldiga
deltagaren. Exempel pa sadana blommor ar l6jtnantshjarta, pion,
prastkrage, riddarsporre, aster och rudbeckia. Rosor, barbuskar,
schersmin, syren, rhododendron och frukttrad ar exempel pa trad
och buskar (Benjegard & Celander, 2010, sid. 52).
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Det forsta rummet som man kommer in i nar man besoker en hal-
sotradgard har ett sarskilt behov av bra design. Det far inte stdlla
for mycket krav pa besokaren, aven de med lag psykisk styrka ska
klara av rummet. Samtidigt ska rummet uppfattas som spannande
och attraktivt. Har ska man kdnna sig valkommen, trygg, skyddad
och kdnna att man kan vara sig sjalv. Att designa ett sadant fascine-
rande tradgardsrum dr svart - ett rum som valkomnar utan att be
om nagonting i retur men som dnda attraherar och utmanar (Stigs-
dotter & Grahn, 2003).

Vegetation och avgransning for upplevelser och

sakerhet

Halsotradgarden bor innehadlla rikligt med véletablerad och frodig
vegetation. Dar far garna finnas woodlands, samt trad och buskar

i allméanhet. I Alnarps rehabtradgdrd har trad beskrivits som fasci-
nerande vaxter som skapar sdkerhet, stabilitet och fagring (Tenng-
art Ivarsson & Grahn, 2010). Det kan vara bra om man anvander sig
av flera olika sorters trad i designen. Dels for att det ger olika ljud-
upplevelser, da olika slags trad inte later likadant i vinden, och dels
for att de ger hem och féda at olika djurarter (Lindfors, 2010, sid.
90). Tradgarden bor daven innehdlla andra vaxter som vacker nyfi-
kenhet och intresse. Detta kan till exempel vara plantor som gar att
anvanda till olika saker, sdsom te och egengjorda salvor och tvdlar.
Det kan ocksa vara vaxter eller 6rter som hjalper till att slappna av
eller som ar bra for oroliga magar (Grahn et al., 2010).

Det ar inte bara trad och vegetation som kan ge en kansla av sdker-
het. Att avgransa tradgarden ordentligt ger deltagarna en trygghet
och mojlighet att nd den psykologiska ro som de behover for att
tillfriskna. Att till exempel stanga en grind in till tradgarden kan
vara ett satt att stanga ute den omgivande varlden och pa sa satt fa
mojlighet att vara sig sjdlv innanfor (Tenngart Ivarsson & Grahn,
2010). Avgransningen skapar ocksa en slags rumslighet och hem-
kansla samt ger avskildhet fran forbipasserandes blickar. Det ar



viktigt att avgransningen inte ar for hog eller tillstangande. Nar
man befinner sig i traidgarden mdste man fortfarande ha mojlighe-
ter att se ut mot omvarlden for att kunna iaktta om ndgon, och
vem, narmar sig (Benjegard & Celander, 2010, sid. 52).

Promenad i tradgarden

Att vandra runt i tradgarden har visat sig vara bra for deltagares
lakning. Darfor ar det mycket viktigt att det finns mojligheter for
detta. Om tradgdrden till exempel ar for liten kan det bli svart att
gora (Grahn et al., 2010). For att promenaderna ska bli sa bra som
mojligt galler det att tanka pa hur man utformar gangarna och mel-
lanrummen. Det ar inte tillfredstallande att ga pa en vag som bara
kanns och ser ut som en transportstracka. For att fa denna tillfred-
stallelse foreslar Lindfors (2010) att man kan skapa lite hemlighets-
fullhet har och dar. Kanske kan man plantera hoga prydnadsgras,
dar man ocksa kan placera ett litet fagelbad eller en sittstubbe,

for att skapa lite skydd. Man kan ocksa plantera ndgot annat som
skymmer sikten lite, gora en boj pa vagen eller satta dit en grind.
Det ska antyda att det finns ndgonting mer, men som man an sa
lange bara kan ana. Det handlar om att lockas vidare och tycka att
det ar spannande (Lindfors, 2010 sid. 88-89). Manga deltagare i
Alnarps rehabtradgard har sagt att de uppskattar att vandra forbi
saker som de kan titta pa. Det kan till exempel handla om blom-
mor, djur, en damm, en vintertradgard och sa vidare (Tenngart
Ivarsson & Grahn, 2010). Det ar bra om deltagarna har mgjlighet att
vdlja alternativa vagar for att komma till samma mal. En del perso-
ner kanske inte orkar med social kontakt och ska da kunna ta en
annan vag for att undvika eventuella personer pa den forsta vagen
(Tenngart Ivarsson, Carina, muntligen, 2011-04-19).

For personer med utmattningssyndrom héander det ofta att de har
en nedsatt kroppsbild. Att anvanda olika material pa gangytorna
kan oka deras kroppsliga medvetenhet och dven utgora en 6vning
for dem som har varit drabbade av utbrandhet under en lang tid.
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Samtidigt mdste man se till att materialen man anvander sig av gor
tradgarden tillganglig for funktionshindrade, dock far inte detta
stora det upplevelsemdssiga vardet av tradgarden (Stigsdotter,
2005). Tillgangligheten ar viktigast i de centrala delarna av trad-
gdrden, har kan till exempel stenmjol passa bra som ett alternativt
underlag. Det ar viktigt att gangarna ar integrerade i samman-
hanget. Om tradgarden har en vildare del kanske man inte behover
tanka lika mycket pa tillgangligheten har, utan endast anvanda sig
av klippta grasgangar (Lindfors, 2010 sid. 88).

Detaljer och material

Materialen och rummen i en hélsotradgard maste kunna hjalpa
den lakande och terapeutiska processen (Barnes & Cooper Marcus,
1999, sid. 112). Halsoeffekterna blir starkt férbattrade genom hur
detaljerna stodjer miljon och eftertraktade aktiviteter i den. Om
man i utformningen inte uppmarksammar detaljerna tillrackligt
mycket far inte tradgarden sitt fulla varde som halsotradgard (Bar-
nes & Cooper Marcus, 1999, sid. 4).

Till att borja med ska man valja material med eftertanke. Enkla na-
turmaterial, som till exempel trd, bark och pil, kan ge en bra kansla
i tradgdrden. Dessa material far garna vara begagnade, da sadana
bar pd en historia. For ratt kansla kan man aven satsa pa att be-
vara den vilda floran. Istallet for att anlagga en grasmatta kan man
anldgga en dng, och istallet for att bara plantera nya trad kan man
ocksa spara befintliga (Lindfors, 2010 sid. 88-89).

I en hélsotradgdrd kan symboler spela en stor roll. I Alnarps rehab-
tradgard har deltagare fragat efter giftiga och taggiga vaxter, vaxter
sdsom nasslor, tistlar och déda trad (Grahn et al., 2010). Sinnes-
stamningen kan da uttryckas med hjalp av vegetationen. Om en
person ar arg eller upprord kan han eller hon plocka en bukett
med taggiga blommor. Ar man istillet glad kanske man hellre vill
plocka vackra blommor i fina farger och med harliga dofter (Lind-
fors, 2010 sid. 90).



Eftersom upplevelsen av drstidsvaxlingar kan vara bra for personer
med utmattningssyndrom (Ottosson, 2010, sid. 167) kan man lata
arstidernas gang avspeglas i planteringarna. Det kan handla om
var-, forsommar-, hogsommar- och hostflor, samt om buskar och
trdd med fruktsattning och fina hostfarger (Benjegard & Celander,
2010, sid. 52). Under de olika drstiderna dr det dven viktigt att det
finns platser som ar utformade for att passa vader och vind. Under
vinterhalvaret nar det ar for kallt ute kan det vara bra att ha tillgang
till rum inomhus och under vdr, sommar och host platser att dra sig
tillbaka till i traidgdrden (Abramsson & Tenngart Ivarsson, 2003).
Madnga personer som lider av sjukdomar av ndagot slag kan tycka att
solljus ar pafrestande. Darfor ar det bra att se till att det finns skug-
giga platser i tradgarden (Stigsdotter & Grahn, 2003).
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Fallstudie - Torups halsotradgard

Strax utanfor Malmo ligger Torups halsotradgdrd, omgivet av bol-
jande betes-, dker- och skogslandskap. Anlaggningen ar placerad
vid ett gammalt dnkehus frdn slutet av 18oo-talet, dar tomten ligger
pa ungefar en halv hektar (Tenngart Ivarsson, Carina, muntligen,
2011-04-19). Verksamheten startades hosten 2010 med en pilotom-
gang och har nu fatt férlangd projektperiod till och med december
2011. Det drivs av serviceforvaltningen i Malmo stad och projektet
innebar ett forebyggande inom friskvard genom att utveckla en sa
kallad Torupsmodell. Denna modell gar ut pa att ge kurser inom
forebyggande av stresshantering for tva olika grupper. Den ena
gruppen ar chefer och ledare som jobbar pa arbetsplatser dar symp-
tom pa stressrelaterad ohdlsa har patraffats. Den andra gruppen ar
arbetsplatsens medarbetare som ligger i riskzonen for utbrandhet.
Torups halsotradgard ar en kombinerad halsotradgard, som inne-
haller bade restorativa miljoer och tradgardsterapi i kurserna och
behandlingen av sina deltagare (Tufvesson, Katharina, muntligen,
2011-04-15).

Utformning av Torups halsotradgard

Torups halsotradgard ar designad av Carina Tenngart Ivarsson och
Frederik Tauchnitz. I skissandet pa forslaget anvande de sig av tre
konceptord for tradgarden. Det forsta ar "Torparen’, vilket karak-
tdriseras av en stravsamhet, allvarlighet och enkelhet. Det andra
ordet ar "Pettson & Findus”. | detta ord ligger mer glddje, samtidigt
som odling och bruk av marken fortfarande ar viktigt. Det tredje
och sista ordet ar "Torget”. Har kommer inspirationen fran de
sociala knutpunkterna vid Medelhavet, som till exempel en piazza.
Av dessa tre ord blev tradgarden tillslut mest lik "Torparen” och till
viss del aven "Pettson & Findus”. "Torget” blev lite for urbant for
att helt passa in i tradgarden, men aterfinns anda framfor allt i ett
av rummen - Gardsplanen (Tenngart Ivarsson, Carina, muntligen,

2011-04-19).
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Bdda landskapsarkitekterna har erfarenheter fran Alnarps rehab-
tradgard, vilket de tog hjalp av i utformningen av Torups halsotrad-
gdrd. I Alnarp har bland annat platser dit man kan dra sig undan
visat sig vara viktiga. [ Torup ar deltagarna inte lika hart drabbade
av stress som i Alnarp, dar de flesta har varit sjukskrivna i cirka fyra
ar. Darfor ar personer som kommer till Torup inte i lika stort be-
hov av sddana platser, men det ar anda battre att de finns an att det
senare kommer visa sig saknas (Tenngart Ivarsson, Carina, muntli-
gen, 2011-04-19).

Eftersom Torups halsotradgard anvander sig av tradgardsterapi

ar det viktigt att det, forutom de restorativa miljoerna, finns moj-
ligheter for aktiviteter i tradgarden. Det ar inte designen som ska
avgora vilka typer av aktiviteter som ska finnas dar. Den ska istallet
ge forutsattningar for att aktiviteter ska kunna ske, genom till ex-
empel 6ppna ytor. Med utformningen av tradgarden lades byggste-
narna och grunden upp for tradgarden. Det har sedan varit upp till
verksamheten att gora nagonting bra av den och valja vilka aktivi-
teter som ska drivas. Det ar personalen som marker hur saker och
ting uppfattas av deltagarna och de kan pa sa satt utveckla tradgar-
den for att fa basta resultat (Tenngart Ivarsson, Carina, muntligen,
2011-04-19). Nar man jamfor planritningen 6ver tradgarden med
hur det idag ser ut i verkligheten marker man att det ar en del saker
som inte ar likadana. I verkligheten har det bade kommit till och
tagits bort platser och foremadl. Till exempel finns dar idag inget
lusthus och det har tillkommit ett odlingsland och en skogstrad-
gard intill Vintertradgarden och Utsikten.

Detaljer och material

[ utformandet av en halsotradgard ar detaljerna och den 6vergri-
pande designen lika viktiga. Man kan se det som att tradgarden
bestar av olika lager och om ett av lagren inte fungerar som det ska
fallerar alltihop. Nar material och vaxter valdes till Torups halso-
tradgard var det viktigt att de valdes utefter platsen for att det inte
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skulle sta ut for mycket och kannas onaturliga. Traditionellt och
enkelt ar kanslan som skulle framhavas i detaljerna och materialet.
Det far inte bli for mycket detaljer i en halsotradgdrd. Ibland ar det
battre att lata det vara avskalat och simpelt istallet for praligt och
plottrigt. For mycket och fel sorts detaljer som inte passar in kan
gora att tradgarden upplevs stérande av besokarna (Tenngart Ivars-
son, Carina, muntligen, 2011-04-19).

Jag tycker att materialen och detaljerna i tradgarden passar bra

in i miljon. Kanslan jag far i tradgdrden ar lite av en "mormors-
tradgdrd”, med klassiska vaxter och detaljer. Gangarna ar framst
anlagda med stenmjol och bland vaxtmaterialet dterfinns vaxter
sasom syren, korsbar, valnot, solrosor, olika slags kryddor, rosor
och diverse perenner. Dessa klassiska detaljer passar dessutom

bra tillsammans med huset. Detta var i skissandet pa tradgarden
valdigt viktigt. Tradgarden skulle anpassas efter huset med dess in-
redning och tvart om. Det ar viktigt att de samspelar med varandra
(Tenngart Ivarsson, Carina, muntligen, 2011-04-19).

Fig.3. Enrétédiren och dnkehuset.



Tradgardens olika rum

En vit grind leder in i tradgdrden, som till storre delen ar omringad
av en avenbokshdck. Direkt nar man kommer in mots man av en
oppen yta precis framfor huset. Detta ar Entrétradgarden. Det ar
ett oppet och enkelt rum bestdaende av tva rabatter precis in till
huset samt en grasmatta och ett vardtrad, valnot. Grasytan ar omgi-
ven av buskage av bland annat syren. I utformningen av Entrérum-
met har det varit viktigt att man som besokare inte mots av arbete
och krav direkt (Tenngart Ivarsson, Carina, muntligen, 2011-04-19).
Detta tycker jag har lyckats, rummet ar kravlost och dar finns inget
som tvingar en till ndgot. Dock reagerade jag 6ver den flaggstang
med Malmo stads flagga som fanns strax intill entrén, och som
dessutom kan ses frdn flera andra delar av tradgarden. Kan denna
flagga innebara ett jobbigt moment for deltagarna? De blir i och
med flaggan paminda om sin arbetsplats och kan kanske darfor
inte kanna att de kommit bort och helt kan varva ner.

P4 ena kortsidan av huset ligger Vintertradgarden. Det ar en slags
glasveranda, inredd med bland annat ett bord, korgstolar, pelar-
goner och buxbom. Vintertradgdrden ar hopbyggd med huset och
ska kunna fungera som utemiljo dven da det ar for kallt eller daligt
vader ute. Fran vintertradgarden har man bland annat utsikt 6ver
den blivande Skogstradgarden. Skogstradgarden ar fortfarande
under uppbyggnad, men har kommer det sa smdningom att fin-
nas frukttrad, olika slags notter, frukt- och barbuskar, mynta, med
mera. Pearson berattar att det kommer att vara en marktackt trad-
gdrdsdel bestdende av vaxter i olika hojder och i flera olika skikt
(Pearson, John, muntligen, 2011-04-15). Skogstradgarden ar ett av
rummen som inte finns med pa originalritningen.

Bredvid skogstradgdarden ligger ndgra odlingsland. Har ar det andra
av de nya rummen som har tillkommit i efter hand. I ritningen
benamns detta rum som Utsikten och hade rollen som ett kravlost
rum for avslappning och upplevelser, med en mycket viktig omgiv-
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ning. Miljon runt omkring tradgdrden har stor betydelse for hur
tradgarden upplevs. Utsikten 6ver de omgivande hagarna skan-
ker lugn at stressade manniskor och ger tradgarden ett ytterligare
varde (Tenngart Ivarsson, Carina, muntligen, 2011-04-19). I det nya
rummet finns fortfarande utsikten kvar, men den kravlosa delen ar
borta i och med de nytillkomna odlingslanden. I dessa odlingsland
kommer det bland annat att odlas gronsaker, sallad och potatis.
Landen bildar tillsammans en cirkel, med en grasyta i mitten. Pa
grasytan kan man ha olika aktiviteter, till exempel fika och avslapp-
ningsovningar (Pearson, John, muntligen, 2011-04-15). Fragan ar
dock hur pass bra det gar att slappna av i en miljo dar man ar om-
given av tradgardsarbete? Kanske borde man istallet satsa pa att ha
denna yta i en mer kravlos miljo.

- e D

- —

Fig.6. Odlingsland i det fore detta rummet Utsikten. P& den upphojda vallen
intill staketet i bakgrunden kommer det sd smaningom att vaxa solrosor och
pumpa.
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Fig.7. Gardsplanen med Aktivitetstradgarden och Fruktlunden i bakgrunden.

Vid husets baksida ligger Gardsplanen. Den har delen har en ty-
piskt ordnad tradgardskaraktar som innehaller tradgardsland, en
pergola, som med tiden kommer att tackas av bldregn, samt gangar
som ramar in en grasyta. I grasytan finns i sin tur ett kryddland
och ett vardtrad, korsbar, med en bank runt om. Gardsplanen ar
ett 6ppet rum med bade hiarda och mjuka material. Det dr det mest
sociala rummet dar konceptordet "Torget” har stor pragel. Precis
intill Gardsplanen ligger Aktivitetstradgarden. Det ar ndstan sd

att de tvd rummen gar ihop och bildar ett enda stort rum. Akti-
vitetstradgdrden skiljs fran Gardsplanen genom en ldg, gles och
oetablerad hack. Antagligen kommer de tva rummen kdnnas mer
som tva olika ndr hacken vuxit till sig och sluter in Aktivitetstrad-
garden battre. I Aktivitetstradgarden ligger fokus pd en formell och
striktare design dar aktiviteter frimst sker i form av odling och allt
vad det innebar. I rummet ligger ett antal odlingslddor for att gora



detta mojligt. Odlingsladorna ar olika hoga for att kunna passa sa
madnga olika manniskor som mojligt (Pearson, John, muntligen,
2011-04-15).

Langst bort i tradgarden ligger Fruktlunden. Den gransar mot Ak-
tivitetstradgarden och skillnaden mellan dessa ytor ar total. Frukt-
lunden ar en naturlik del som smalter ihop med en redan befintlig
skogslund. Den har skogslunden ar medvetet sparad eftersom

den utgor en sa stor kvalitet och skapar lugn (Tenngart Ivarsson,
Carina, muntligen, 2011-04-19). Har finns gamla ekar, buskar, ett
ortskikt och diverse andra trad. Sd smaningom kommer man aven
att anldgga en dng i den har delen (Pearson, John, muntligen, 2011-
04-15). Det finns inga direkta gangar i den naturlika delen, utan
man kan sjalv strova fritt i omradet. Inte heller sittplatser har man
placerat ut har, forutom en bank som stracker sig runt en av ekar-
na, istallet kan man sla sig ner pa nagon sten eller stubbe. Delta-
garna ska inte behova vara lasta att sitta pa speciella platser, de ska
sjdlva kunna fa kanna att de kan sla sig ner pa stallen som passar
just dem, just da (Tenngart Ivarsson, Carina, muntligen, 2011-04-
19). Langst bort i den vilda delen av tradgarden rinner en &, som
man inte kan se forrdn man gar ganska nara. Dock kan man hora
vattnet porla dven en bit bort och ljudet blandar sig med susandet i
traden och ett och annat fagelljud. Det kanns lite som att man lam-
nar tradgarden nar man gar ut i den har vildare delen, men sedan
marker man hur viktig den faktiskt ar. For mig ar den har delen av
tradgarden den mest restorativa och njutbara. Har finns ett stilla
lugn och inga mdasten. Man kan komma nara naturen och bara
koppla av, antingen sjalv eller tillsammans med andra. For personer
som befinner sig langst ner i Grahns behovspyramid finns har gott
om platser att vara pa.
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ig.8. Den ildre delen av tradgdrden med huset i bakgrden.

Egna upplevelser och tankar om tradgarden

Torups halsotradgard ligger fridfullt mitt ute pa landet. Dock ar
den inte helt avskiljd fran stadslivet da en stor vag gar forbi en bit
bort. Kanske kan detta vara ett jobbigt inslag for personer som
lider av stress och utmattning. Med tiden kommer antagligen det
problemet att forsvinna, da hackarna som avgransar tradgarden
vaxer sig storre och tatare. Genom etableringen av vegetationen
kommer tradgarden aven fd en mer frodig och spannande karak-
tar. Idag kan de mer ordnade delarna kannas lite tomma och stela.
Detta ar dock inget konstigt da tradgarden ar sa pass nyanlagd och
tiden for besoket skedde innan de flesta av vaxterna hunnit sld ut.
Jag tror att det kommer bli valdigt fint och rogivande nar buskar
och trad har vaxt till sig, blommorna har borjat blomma och bla-
regnet har vuxit ut 6ver pergolan.



I samtalet med Carina Tenngart Ivarsson (2011-04-19) berdttade
hon att det ar viktigt att halsotradgardar kanns 6verskadliga. Detta
ar nagot som har lyckats bra i tradgarden. Till att borja med tyckte
jag att tradgdrden kandes valdigt 6verskadlig, nastan pa gransen
till for mycket, men efter ett tag insag jag att sd inte var fallet. Dar
fanns flera platser som man bara kunde ana lite svagt och dessutom
upptdckte jag mer och mer nar jag gick runt i tradgarden. Det ar en
tradgard som man vill spendera tid i, delvis just eftersom dar finns
sda manga slags olika platser. Det har stimmer valdigt bra in pa vad
Carina Tenngart Ivarsson vidare talade om, namligen att man inte
behover se allting i tradgarden direkt, men man ska kunna ana sa-
ker och kanna sig trygg att gd vidare. Till att borja med kanske man
som deltagare vill halla sig nara huset eller sin bil for att kanna att
man ar pd en trygg plats, men sedan ska man kunna vaga sig langre
bort och gora en storre plats till "sin”. Tillslut kan hela tradgdrden
och kanske till och med delar av omgivningen kannas som ”sitt”.

Torups halsotradgard ar en plats som innehaller flera restorativa
varden med olika nivder av krav och fascinerande inslag. Den mest
restorativa delen tycker jag som sagt ar Fruktlunden med den vil-
dare delen, men i tradgarden finns ocksd buskage med bersder och
platser med utsikt 6ver omgivande hagar som ger en mycket bra
restorativ miljo. Dessutom tror jag att den blivande Skogstradgar-
den kommer att kunna ha ett bra restorativt varde, dd den domi-
neras av vegetation i naturlika, organiska former samt har en lag
komplexitet. Samtidigt tror jag att det for mdlgruppen, personer
med stressrelaterad ohalsa, beh6vs omraden for tradgardsterapi
da denna ar en viktig del av behandlingen. I tradgarden finns aven
mycket utrymme for detta, till exempel genom de flera odlingslan-
den.

Det finns i huvudsak tva olika slags miljoer i Torups halsotradgard,
en ordnad och en lite vildare. Ju ndarmre huset man befinner sig
desto mer ordnad ar miljon. Har ar det ocksa mycket mer socialt

och det kan vara svart att hitta egna platser att vara helt avskiljd pa.
Langre bort fran huset, i tradgardens kanter, blir karaktaren vildare
och det finns fler platser att dra sig undan pa. P4 manga av dessa
platser gdr det att ha aktiviteter for flera personer, men jag tycker
anda att de kanns mer skapta for en eller tva personer. Allra langst
bort i tradgarden, intill backen, kan man sitta helt sjalv utan att
varken se andra eller att synas sjalv. Jag funderade har pa om plat-
sen faktiskt skulle kunna utgora en jobbig miljo, dar man sjalv inte
kanner att man har kontakt med tradgdrden. For mig som frisk
person tyckte jag dels att det var en harlig restorativ plats, men den
gjorde mig samtidigt lite nervos just eftersom jag inte alls kande
kontakten med resten av tradgarden.



Diskussion

Utifrdn litteraturstudien och exemplet Torups halsotradgard har
det visat sig att det i hdlsotradgardens restorativa delar forst och
framst ar viktigt med platser dar deltagaren kan vara sig sjdlvi en
miljo som passar just dennes mentala styrka och sinnestamning.
En sddan plats kan till exempel likna den vildare delen av tradgar-
den i Torup, garna ocksd med en utsikt 6ver 6ppna ytor sdsom ha-
gar eller dngar. Det har paminner mycket om den savannlika miljo
som sdgs ha positiv pdverkan pa manniskan, da vi trivs och kdanner
oss trygga i denna typ av omgivningar. Deltagaren ska inte beh6va
kdnna att han eller hon maste anpassa sig till tradgdrden, det ar
tradgarden som ska klara av att méta dennes behov och 6nske-
mal. Hela tradgarden madste vara utformad for att inneha ldkande
egenskaper, detta handlar om alltifran storre strukturer ner till
minsta detalj. Att dela upp tradgdrden i olika rum ar ett satt att fa
bra strukturer i tradgdrden. Da kan deltagarna sjdlva fa mojlighet
att finna ett rum som faller just dem i smaken, antingen om de vill
vara ensamma eller tillsammans med andra. Torups halsotradgard
utgor ett bra exempel pd detta. I och med att de olika rummen har
varierande karaktdrer och storlekar finns det gott om valmgijlighe-
ter mellan platser att vistas pd. Karaktarer som kan vara bra att fa
med i rummen dr de karaktarer som enligt forskare har visat sig
vara eftersokta av personer med stress- och utmattningssyndrom,
namligen Rofylld, Artrik och Skydd. I Torups hélsotradgard gar
alla dessa att finna. Karaktdren Rofylld kan man till exempel finna
i Gardsplanen och vid odlingslanden i rummet Utsikten. I Frukt-
lunden med den vilda delen adterfinns karaktaren Artrik. I den har
delen, men dven i sma glantor och bersder i tradgardens sodra del,
gdr det ocksa att finna karaktaren Skydd.

Detaljer i sin tur ar bra for att stédja rummen. [ Torups hélsotrad-
gard har man anvant sig av klassiska, lite gammeldags, detaljer och
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vaxter, vilket gor sig valdigt bra till helheten dd de smalter in i om-
givningen. Deltagarna far en trygghetskansla i och med att de kan
kanna igen sig i miljon. Dessutom bildar detaljerna och materialen
en rofylld kiansla som hade varit svar att fa fram med mer strikta
eller abstrakta foremal. Detaljerna i en halsotradgard ska alltsd inte
vara for uppseendevackande. Da ar det battre att satsa pd en enkel
och traditionell stil med organiska och naturliga former och ma-
terial, dar vegetation far utgora en viktig faktor. En halsotradgard
utan rikligt med vegetation ar for mig som ett shoppingcenter utan
affarer. Vegetation ar nodvandig for att en halsotradgard ska fa
restorativa varden. En helt hardgjord tradgard skulle bara kannas
stel och opersonlig.

Att i designen ocksad ha med vatten i en hélsotradgdrd kan ge ett
stort varde, da vatten ger trygghet i och med att det ar ett element
kom kravs for var 6verlevnad. Dessutom ger vatten ett restorativt
varde till tradgarden, samt skapar fascination. Det ar allmant kant
att manniskor lockas och attraheras av vatten. Hur manga efterfra-
gar till exempel inte havsutsikt i sina bostader, eller dtminstone ett
vattennadra lage? I Torups tradgard syns inte backen som rinner ige-
nom forran man gar ganska nara, dock hors porlandet en bit bort.
Att sitta pa en stubbe, se ut 6ver hagmarkerna och lyssna pa backen
som porlar, tradens prasslande i vinden och faglarnas kvitter ger en
stark fridfull kdnsla dar man kan koppla bort vardagens bekymmer
och stress. Jag tror att det vasentliga framst ar kinnedomen om

att vatten finns dar. Det behover inte ta upp sa stor del av fokus i
tradgarden for att utgora en viktig del. Bara vetskapen om vattnets
narvaro och att man kan ga fram till det om man vill bidrar positivt
till tradgarden.

En annan viktig del i en halsotradgard ar avgransningar. For att
deltagaren ska kunna slappna av ordentligt ska denne inte behova
bli pamind om varlden utanfor. I Torups halsotradgard ar avgrans-
ningarna pa sidan ut mot vagen fortfarande inte tillrackliga. Har



kommer dock sa smaningom en avenbokhack vaxa till sig och
forhoppningsvis bilda en tillrackligt tat och hog avgransning. Efter-
som Torups halsotradgard ligger langt ut pd landet, en bra bit bort
fran storande objekt och saker som trottar ut var riktade koncentra-
tion, behovs inte lika tydliga och stora avgransningar som det hade
behovts om tradgarden till exempel 1ag narmare staden. Faktum

ar att pa tradgardens ena sida, sidan som gransar till en hagmark,
behovs knappt ndgon avgransning alls. Har racker det med en mar-
kerning om vart tradgdrden slutar. Nagot skydd mot ut- eller insyn
ar inte nodvandigt. Snarare ar det en kvalitet att det gar att blicka
ut 6ver det omgivande landskapet eftersom det dar inte finns nagot
som behdvs stangas ute. Att ha tydliga avgransningar inne i trad-
gdrden ar dock viktigt oavsett i vilken omgivande miljo tradgarden
ar placerad. Har far garna tatheten och tydligheten pa avgransning-
arna variera, det viktigaste ar att de skapar olika rum och platser -
vissa mer synliga och slutna/6ppna an andra.

Det kan vara latt att tro att det inte spelar sa stor roll hur en halso-
tradgard ar utformad, bara den ar fin och trivsam, men sa ar inte
fallet. Som jag har kommit fram till i det har arbetet ar utformning-
en av en halsotradgard valdigt viktigt. Det kan vara svart att saga
precis hur en halsotradgard ska se ut men forskning kan ge tips pa
vad som har visat sig vara betydelsefullt i utformningen. Darfor

ar det mycket viktigt att se till vad forskningen sager. Samtidigt ar
det ocksa viktigt att vara 6ppen for nya mojligheter dar deltagarna
utgor en vasentlig del med sina 6nskemal pa platsen. Det ar trots
allt de som ska anvanda tradgarden for att kunna dterhamta sig och
ma battre. Nar det galler material och detaljer finns det till exempel
saker som sager emot varandra i forskningen. I dessa fall kan det
vara bra att lyssna pa deltagare for att fa en fingervisning at viket
hall man borde ga. Till exempel sager forskningen att det ar viktigt
med detaljer som leker med och 6ppnar véra sinnen, daribland
lukt, men samtidigt kan personer med stressrelaterad ohalsa finna
dofter valdigt jobbiga och till och med outhardliga (Grahn et al.,
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2010). Som jag uppfattar det handlar detta om ganska starka dofter
och kanske inte helt naturliga, som till exempel parfymer, men
kanske borde man anda passa sig for att anvanda vaxter som luktar
valdigt mycket och istallet satsa pa vegetation dar doften snarare
gdr att ana.

Jag tror pd att arbeta med sinnen. Harliga dofter (men da inte for
starka), vackra omgivningar och att kunna smaka pa det som vaxer
ar nagot fascinerande som uppskattas av de flesta manniskor i alla
aldrar. Saker som dessa kan dven borja vacka minnen. Minnen kan
vara bade pa gott och ont, men for de flesta tror jag att detta ar
saker som forknippas med gladje. Jag tror att glada stunder ar en
viktig del i processen till att bli frisk, att det gar lattare om man har
nagot att gladjas over. Pa detta satt tror jag aven att valkanda vaxter
kan verka, dels for att vacka minnen men ocksa med faktumet att
de skapar en slags trygghet i och med att miljon inte kanns obe-
kant. Sjalvklart har olika manniskor olika erfarenheter till vaxter
och material. Alla kan inte ha samma asikter om vad som dr en triv-
sam, fridfull och vacker miljo. Min uppfattning ar dock att de flesta
verkar trivas i klassiska miljoer, sdésom i Torups halsotradgard,
garna med lite "sommarstugan pa landet -kansla”. Fragan ar da om
man helt ska akta sig for mer exotiska och frimmande inslag i en
halsotradgard? Jag tror att detta kan fungera bade bra och dalig,
samt bero pa vad det ar for foremal. For personer med valdigt lite
mental stryka kan det kanske vara jobbigt med nagonting helt nytt
som tar energi fran dem. For personer med lite mer psykisk styrka
kan det kanske istdllet ha ett varde. Det kan till exempel handla om
att ha ett exotiskt trad som vardtrad. Detta ger ndgot att fascineras
av och intressera sig for.

Det sags att storleken pa tradgarden egentligen inte har sd stor
betydelse, sa lange det finns plats for att promenera runt. Jag har
svart att se hur en allt for liten hélsotradgdrd skulle kunna fung-
era tillrackligt bra. Visst kan den fortfarande ha restorativa varden,



men det mdste ocksa finnas plats for att en hel grupp ska kunna fa
det utrymme som de behover for att laka. Det kan till exempel bli
mycket svart att tillgodose alla nivder i Grahns behovspyramid om
tradgarden ar for liten. Att tillgodse dessa nivder ar viktigt i en hal-
sotradgard. Detta for att alla deltagare ska fa ut vad just de behover
av tradgarden.

En hélsotradgdrd inomhus tror jag dock skulle kunna fungera. En
sadan skulle till exempel kunna se ut som ett jattestort vaxthus.
Kanske skulle man kunna fd kdnslan av instaingdhet i denna typ av
miljo, men med en bra design och med vaggar och tak av glas sd att
man kan se ut tror jag inte att det ar ndgra problem. Fordelen med
en halsotradgdrd inomhus ar att den gar att anvanda aret runt i alla
vader, men samtidigt forsvinner det positiva med arstidsvaxlingar.
Jag tycker att man ska satsa pa halsotradgardar utomhus, men att
man ser till att det finns mojlighet att vistas inomhus ocksa i dem.
En tradgard utomhus kianns mycket mer naturlig och jag tror att
det kan vara till hjalp i den lakande processen.

Nar det galler teorierna om hur naturen paverkar manniskan tror
jag att bdde teorin om riktad och spontan koncentration och teorin
om manniskans urhem kan staimma. Men jag tror ocksa att man
paverkas av vilken slags miljo som man sjalv har vaxt upp i. I min
uppvaxt har jag alltid bott i narheten och av skog och hav. Jag ser
dessa miljoer som mycket restorativa och det ar hit jag soker mig
nar jag behover dterhamta mig. For nagon som inte vaxt upp i dessa
miljoer kanske inte skog och hav betyder lika mycket for dem som
for mig. En person som har vaxt upp i ett boljande dkerlandskap
kanske istallet ser detta som sin restorativa miljo. Detta kan vara
bra att ha i dtanke vid anlaggandet av en halsotradgard. Som jag ti-
digare naimnt har manniskor olika bakgrunder och erfarenheter av
vad som kannetecknar en rogivande plats. Darfor kan det vara bra
att inte inrikta sig for mycket pa att skapa en enda "optimal” plats,
utan istallet skapa flera olika. Deltagargrupper kommer och gar
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vilket ocksd medfor att olika 6nskemal pa platsen andras. Skulle
man koncentrera sig pa att skapa en bra plats for forsta gruppen
kanske denna plats sedan inte alls passar lika bra for nastkomman-
de personer. Samtidigt far man akta sig for att gora tradgarden for
opersonlig. Jag tror att det ar viktigt att deltagarna kan kdnna en
stark kopplig till tradgarden dar de kan kanna sig hemma och fria
att gora det som faller dem in.

I stader idag kan det vara svart att hitta restorativa platser dar

man kan aterhamta sig fran vardagens arbete och stress. Jag har
bott i Malmo i snart tre ar och har fortfarande inte funnit en plats
som ar helt och hadllet restorativ dar jag kan slappa allt och varva
ner, inte nagon som dr lattillganglig nara mitt hem i alla fall. Det
vore bra om staderna kunde satsa mer pa restorativa miljoer inne i
staden. Kanske kan man anldgga restorativa parker med ordentliga
avgransningar sd att det faktiskt blir som att komma in i en annan
varld. Dessa parker skulle da vara utformade sa som jag har beskri-
vit i min uppsats och ha som enda syfte att folk ska kunna komma
dit for att dterhamta sig. Det blir som en slags publika halsotrad-
gdrdar dit vem som helst kan komma, nar som helst. De flesta
parker innehaller idag mdnga andra funktioner vilket kan gora det
svart for personer med stressrelaterad ohadlsa att faktiskt finna till-
rackligt mycket ro i dessa miljoer.



Avslutande reflektioner

Genom mitt arbete har jag fitt en stor kunskap i anldggandet, men
ocksa om verksamheten, i halsotradgardar. Jag tror att jag kommer
att kunna ha nytta av mina erfarenheter fran den har uppsatsen i
framtiden, aven om det nodvandigtvis inte blir i anldggandet av en
halsotradgard. Det kan vara bra att ha restorativa miljoer i tan-
ken dven ndr man utformar andra platser, till exempel parker eller
bostadsgardar. Det kan ge dessa platser ytterligare varden, for som
sagt - restorativa miljGer ar bra for alla, inte bara for personer som
lider av stress- och utmattningssyndrom.

[ framtiden vore det intressant att jobba vidare med andra fragor
under dmnet halsotradgardar. Forst och framst skulle jag vilja for-
djupa mig mer i hur utformningen verkligen paverkar manniskan,
och inte bara hur tradgarden borde bli designad. Det kan ocksa
vara intressant att lara sig mer om tradgdrdsterapi och hur denna
moter de restorativa delarna, for att fa en djupare bild av hur dessa
samspelar. Att jamfora Torups héalsotradgard med andra halso- och
rehabtradgardar ar ytterligare en sak som vore givande. Detta for
att kunna studera dterkommande strukturer och detaljer, samt se
hur de skiljer sig at.

Jag skulle ocksa vilja veta mer om vilka satsningar man gor inom
halsotradgardar for personer med utmattningssyndrom i Sverige.
Den uppfattningen som jag har fatt ar att halso- och rehabtrad-
gardar inte ar tillrackligt tillgangliga for dem som ar i behov av
aterhamtning och rehabilitering av stress och utbrandhet. Torups
halsotradgard inriktar sig bara for personer anstdllda pa Malmo
stad och i Alnarps rehabtradgdrd har man bara vard av langtids-
sjukskrivna, dar deltagarna i genomsnitt varit sjukskrivna i fyra
och ett halvt ar (Tufvesson, Katharina, muntligen, 2011-04-15). Vad
hander med resten av personerna som ar i behov av denna slags
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vard? Ska det behova ga sa langt tid som fyra dr innan man kan fa
den hjalp som man behover? Eftersom stress ar ett sadant vanligt
forekommande problem f6r mdnga manniskor (Arbetsmiljostatis-
tisk rapport, 2010:4) borde den har typen av vard vara tillgangligt
for fler och tidigare. Att ta itu med stressrelaterade problem i tid
ar ndgot som manga vinner pa - den drabbade och dennes arbets-
givare, som forhoppningsvis slipper anstadllda med lika mycket
sjukfranvaro, ar tva exempel.



Avslutningsvis

Syftet med det hdr arbetet var att fa kunskaper om vad man ska
tanka pa i anldggandet av en halsotradgard for personer med
stressrelaterad ohalsa, samt vad som bor finnas med i denna. Detta
har jag svarat pa genom stycket om halsotradgardens utformning,
men ocksa genom en fallstudie av Torups halsotradgard samt i
diskussionen. Med mitt material har jag fatt reda pa att utform-
ningen av halsotradgarden har en valdigt stor betydelse for delta-
garnas lakningsprocess. Miljon madste kunna stodja denna process
samtidigt som den ska vara intressant och fascinerande. Tradgar-
den ska dven kdannas trygg och inte vara allt fér obekant. For att
astadkomma detta kan man anvanda sig av tydliga avgransningar
samt valkdnda vaxter och detaljer. Det ar ocksa valdigt viktigt att
trddgdrden innehdller flera olika slags rum, med olika miljoer som
passar alla sinnesstimningar. Personer som lider av utmattnings-
syndrom har ofta behov av att komma bort och vara for sig sjalva,
darfor ar det ocksa viktigt att det finns platser for detta.
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