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FORORD

Sambanden mellan miljo och halsa ar ett amnes-
omrade som jag flera gdnger kommit i kontakt med
under de senaste aren och som harfangat mittintresse.
Varen 2011 lyssnade jag pa flera forelasare som
pratade om hur manniskor pdverkas av sin narmiljo
och om sambandet mellan gréna miljéer och halsa.
Allt fler manniskor bor i stader samtidigt som antalet
personer med stressrelaterade sjukdomar 6kar. Miljon
som vi omger oss med spelar en mycket stor roll for
hur vi mar.

Jag bor sjélv i en stad och har fordelen att bo nara bra
rekreationsomraden som jag nastan dagligen besoker.
Malet for mig ar bade mental avslappning, att rensa
huvudet, och att vara fysiskt aktiv, att motionera,
eftersom jag har ett stillasittande jobb. Efterdt kan jag
kanna att jag ar mer avslappnad och mindre stressad.
Jag har aven markt att det ar utomhusvistelsen och
naturupplevelsen i sig som ofta ar det viktiga for
mig, inte om jag gar, springer eller sitter pa en bank.
Darfor har jag valt att skriva mitt examens-
arbete om miljéer som bidrar till avslappning,
vila och mental dterhamtning.

Jag skulle vilja tacka min handledare Susan Paget for
hennes stéd och engagemang under hela arbetets
gang. Hennes standiga fraga “varfor?” har hjalpt mig
framat och tvingat mig att tanka ett steg langre hela
tiden. Det har bade gjort att jag lart mig mera och att
arbetet blivit battre. Jag vill ocksa tacka alla vanner,
nara och kara som stottat, kommenterat, kritiserat och

peppat mig.

/Hanna Linde
Uppsala, 2 januari 2012.



SAMMANDRAG

Det har ar ett examensarbete pa 30 hp utfort vid
institutionenforstad ochland, SLU Ultuna.Bakgrunden
till arbetet kommer sig av att allt fler manniskor idag
bor i tatorter (Boverket 2011a; WHO 2008a) samtidigt
som antalet personer med oro, angest och stress okar
(Socialdepartementet, 2002). Enligt WHO (2008b)
forvantas mental ohdlsavaraenavde storstaorsakerna
till sjukdom i hela varlden ar 2020, oavsett kon och
alder. Nar stader vaxer sker det ofta pa bekostnad
av den urbana naturen (Borgstrom 2011) och de
ekonomiska och ekologiska aspekterna vager ofta
tyngre an de sociala i stadsbyggnadssammanhang
och i hallbarhetsdiskussioner (Granvik 2011).

Syftet med arbetet ar darfor att diskutera sambanden
mellan fysisk miljo, mental hadlsa och stress. Syftet ar
ocksa att belysa vikten av dels de sociala aspekterna
i ett hdllbart stadsbyggande, dels vikten av grona
miljoer i staden som platser for aterhamtning samt att
visa hur en verklig plats kan utformas for att bidra till
aterhamtning. Malet ar att undersoka vilka egenskaper
i en miljo som bidrar till dterhdmtning. Genom ett
gestaltningsforslag pa en befintlig park undersoks
hur sddana eventuella egenskaper kan anvandas i en
verklig situation. Pa sd satt visas hur en restorativ miljo
skulle kunna se ut.

Frdgorna som arbetet ska besvara ar foljande: Vilka
egenskaper i en miljo bidrar till dess restorativa verkan?
och Hur kan dessa egenskaper anvdndas i utformning
av en plats for att den i stérsta utstrdckning ska bidra till
dterhdmtning?

Tematiskt avgransas arbetet till grona miljoer som
bidrar till dterhamtning, mindre stress och oro. Det
ar vad miljéerna bestar av och hur de ar uppbyggda
som undersoks. Aterhimtning handlar bade om

fysiologiska och emotionella effekter (Ulrich,
Simons, Losito, Fioritio, Miles & Zelson 1991; Grahn
& Stigsdotter 2003). Fokus ar de fysiologiska och
emotionella effekterna som restorativa miljoer ger
och somi forlangningen bidrar till mental halsa. Darav
arbetets titel Aterhdmtning i staden - en undersékning
av egenskaper i utemiljéer som bidrar till mental hélsa.

Genom en litteraturstudie har kunskaper inhamtats
kring vad som orsakar stress och vilka egenskaper i
en miljo som bidrar till aterhamtning. Stephen Kaplan,
Rachel Kaplan och Robert L. Ryan (1998) skriver i sin
bok With People in Mind. Design and management with
everyday nature att en utomhusmiljo vars syfte ar att
bidra till aterhamtning ska ha ett antal kvaliteter. Forst
och framst ska miljon vara férenlig med dterhamtning,
vilket innebar att den som vill ska kunna finna lugna
och avslappande ytor att vistas pa. Miljon ska ge
en kansla av att vara i en annan vdirld. Man ska vara
borta fran stresskallan, antingen fysiskt eller mentalt.
Dessutom ska det finnas ett omfdng, en kansla av att
miljon ar utbredd och stor. Detta kan uppnas aven
pa en liten yta, med hjalp av hur platsens innehall
organiseras. Slutligen ska miljon ge mdjlighet till
fascination. Sadant som fascinerar avleder tankarna
och sker utan anstrangning. Pa sa vis kan hjarnan vila
och aterhamtning tillats. Fascinationen kan vackas av
bade miljon i sig och genom olika aktiviteter.

Grahn och Stigsdotter (2010) har kommit fram
till att det finns nagra speciella dimensioner i en
utomhusmiljo som vi manniskor uppskattar. De har
upptackt att de dimensioner som mest korrelerar
med stress ar natur och skydd. Natur innebar att miljon
ska vara designad pd naturens egna villkor och att
naturen visar sin vaxtkraft. Skydd star for att miljon
ska upplevas som trygg och omsluten samt att man

kommer riktigt ndra naturen. En miljoé som ska vara sa
restorativ som mojligt bor besta av en kombination av
natur, skydd och artrik samt ingen eller liten narvaro
av social. En artrik miljo ger majlighet att upptacka
en mangd arter, bade vaxter och djur. Den sociala
dimensionen star for att miljon ger utrymme at sociala
aktiviteter.

Andra egenskaper som paverkar mojligheten till
aterhamtning ar buller, materialval och hur trygg
platsen upplevs. Allt detta ar sddant som genom
stadsplanering och gestaltning gar att paverka.
Husens placering och trafikregleringen i ett omrdde
paverkar exempelvis den faktiska bullernivan, medan
plank och visuella avskdarmare kan hjdlpa till att ta
fokus fran trafiken och darmed sanka den upplevda
bullernivdn (Berglund, Kihlman, Kropp & Ohrstrém
2004). Materialen bor sa langt som mojligt harmoniera
med platsen. Grus, gras, bark och sand ar material som
har en positiv effekt pa aterhamtningen (Kaplan et al
1998). En grusad gang knastrar och gor att fotgangare
sanker farten, vilket bidrar till en lugnare karaktar
pa platsen (Hedfors 2004). En helt rak gdngvag kan
upplevas som valdigt ldang. Om den slingrar sig fram
upplevs strackan i sekvenser och nya saker framtrader
efter varje krok, detta triggar fascinationen och
darmed aterhamtningen. Vagens strackning maste
dock folja platsens naturliga forutsattningar (Gehl
2010; Kaplan et al 1998).

| en storre skala paverkar dven stadsplanering
mojligheten till dterhamtning. Narheten har stor
betydelse. Ju kortare avstandet ar mellan bostad
och gronomrdde, desto oftare besdker man
det (Grahn & Stigsdotter 2003; Boverket 2007a).
Tillganglighet ar en annan aspekt som paverkar hur
gronomraden anvands, liksom tiden. Ju langre tid



man vistas i ett gronomrade desto mer avslappnad
blir man (Ulrich et al 1991). Dock visar det sig att dven
korta vistelser i urbana gronomraden har en restorativ
effekt (Kaplan et al 1998).

Gestaltningsforslaget har haft som syfte att undersoka
hur kunskaperna fran litteraturstudien kan oversattas
till verkligheten och darigenom konkret visa hur
en restorativ miljo kan se ut. Parken som valts ar
Osterplan i Uppsala, en central och ldngsmal park
utmed jarnvagen. Manga manniskor bor och ror sig i
omradet kring parken, men idag finns fa mojligheter
att vistas dar. Det saknas uppehallande aktiviteter och
dessutom upptas halva parkytan av parkeringsplatser.
De analyser som jag genomfort visar att parken har
potential att bli en restorativ plats genom att befintliga
kvaliteter tas till vara och nya adderas. Genom att
koppla parken till befintliga gdng- och cykelstrak mot
norr och soder 6kar tillgangligheten till parken.

Den nya utformningen av Osterplan tar utgangspunkt
fran de kvaliteter som Kaplan et al (1998) havdade
var nodvandiga for dterhamtning samt Grahn och
Stigsdotters dimensioner (2010). Som &vergripnade
ledord anvander jag fascinerande upplevelser och
det genomsyrar darfor alla de Ovriga begreppen.
Konceptet for gestaltningen ar hela véiven, vilket syftar
till att laka samman parken med de omkringliggande
gang- och cykelstrdken, utnyttja hela parkytan for
vistelse samt gora det till en restorativ miljo. For att
trigga fascinationen delas parken upp i flera rum med
olika karaktarer och mindre hallplatser att stanna
till pa. Rummens placering utgar fran den befintliga
vegetationen pa platsen samt soliga respektive
skuggiga omraden. Det gor att man maste rora sig for
att uppleva parkens alla delar. Det gar aven att rora
sig pa olika nivaer, vilket ger ytterligare en mojlighet
till fascination. Entréerna till parken &ar anonyma

och enkla for att 0ka kanslan av att ga in i en annan
varld. Parken ska upplevas som trygg och skyddad
fran den bullriga staden som finns runt omkring.
Darfor omgardas parken av en skarm mot jarnvdagen
och klippta avenbokshackar mot husfasaderna pa
motsatta sidan.

Litteraturstudien och gestaltningen har visat att det
med relativt enkla medel gar att fordndra en befintlig
miljé i staden sd att den blir mer restorativ. Osterplan
ger med den nya utformningen fler mojligheter till
aterhamtning genom attinnehallet ar mer varierat och
attden nudrmerattraktivattvistasi.Darmed ar platsen
mer restorativ dn tidigare. Gestaltningsforslaget ar
ett alternativ till hur Osterplan kan utformas fér att
bidra till aterhdmtning och det finns naturligtvis fler
[6sningar.

Kaplan et al (1998) ger konkreta exempel pa hur
omfang och en annan varld uppnas och vad som
kan fascinera. Forfattarna har gett kvaliteterna en
fysisk form, vilket gor att de blir enkla att anvanda i
gestaltningen av en plats. Grahn och Stigsdotter (2010)
havdar att mer forskning kravs for att dimensionerna
ska kunna anvandas i gestaltningssituationer.
Dimensionerna beskrivs inte lika konkret och vilket
gjort att det dr jag sjalv som fatt ge dem en fysisk form.
Trots detta har bade kvaliteterna och dimensionerna
varit en stor hjalp under gestaltningen, eftersom de
bidragit till att miljon ar varierad och rymmer en stor
mangd olika egenskaper. Detta talar for att miljon
vid ett verkligt genomférande tilltalar en stor grupp
manniskor.

En fara som jag ser det med att anvdnda kvaliteterna
och dimensionerna i en gestaltning ar dock att det latt
blir en checklista som prickas av. Men bara for att det
finns ndgot som fascinerar och en stor artrikedom ar

det inte sakert att miljon ar restorativ. For att undvika
detta ar det viktigt att se miljon som en helhet.
Landskapsarkitektens uppgift ar att vava ihop allt
innehall och alla aspekter som framkommer under
arbetsprocessen sa att de sammantaget bildar en
attraktiv miljo som manniskor vill vistas i.

Blnad det viktigaste nar en restorativ miljo ska skapas
ar att planeraren eller gestaltaren har kunskap om vad
som bidrar till aterhamtning och en medvetenhet om
platsens forutsattningar. Vad ar bra och vad ar daligt?
Finns grunden for en restorativ plats alls eller ar det
battre att satsa pa en annan miljo? Vad ar de storsta
hoten mot dterhamtning och hur kan de motverkas?
Har kan kvaliteterna och dimensionerna vara en
bra vagledning och fungera som ett verktyg for att
utvardera situationen pa platsen idag.

For att framtidens stader ska vara bra livsmiljoer for
manniskor maste de gréna miljderna inne i staderna
vdrnas. Planering av vara stader lagger grunden for
de enskilda platsernas maojligheter att vara restorativa
miljoer. Beroende pa en plats geografiska ldage och
omgivning ar forutsattningarna for aterhamtning
olika. En plats som ligger i en bullerutsatt miljo har
exempelvis andra forutsattningar ar en plats som
ligger mer avskild och langt fran bullerkallor. Bdda
platser kan dock med en genomtankt utformning bli
viktiga for manniskor som bor i narheten. Det maste
alltsa tas medvetna beslut angdende hur vara stader
byggs, for det ar i slutandan vi sjalva som ska bo och
leva vara liv dar.

Min férhoppning med detta arbete ar att den som
laser det ska fa mer kunskaper kring grona miljoers
betydelse for manniskors hdlsa och att de sociala
aspekterna av stadsbyggnad darmed far en hogre
status an de har idag.



SUMMARY

This is a master thesis of 30 points performed at the
Department of Urban and Rural Development at
the Swedish University of Agricultural Sciences. The
background of this thesis is because more and more
people today live in urban areas (Boverket 2011a; WHO
2008a) while at the same time the number of people
with anxiety and stress increases (Socialstyrelsen
2002). According to the World Health Organization
(WHO 2008b) mental illness is expected to be one
of the biggest causes of disease worldwide by 2020,
regardless of gender and age. As cities grow, the
urban nature often decreases (Borgstrom 2011)
and economic and ecological aspects often weighs
heavier than the social aspects of urban planning and
in sustainability discussions (Granvik 2011).

The purpose of this thesis is to discuss the relationship
between physical environment, mental health and
stress. It also aims to highlight the importance of both
the social aspects of sustainable urban development,
and green setting in the city as places for restoration
and to show how an existing green urban area can be
designed to contribute to restoration. The goal is to
investigate if there are any specific characteristics of
an environment that is related to restoration. To show
how such characteristics can be used in a real situation
a design proposal is made on an existing park. The
two major questions that this thesis is supposed to
answer are, 1: What characteristics in an environment
contributes to its restorative effect? and 2: How can these
characteristics be used in the design of a place so that it
contributes to restoration?

This thesis is thematically
environments that contribute to restoration, a
concept that involves relaxation, mental and
physical recovery, less stress and anxiety. It is what
the environments consists of and how they are

limited to green

structured that is investigated. Restoration involves
both physiological and emotional effects (Ulrich,
Simons, Losito, Fioritio, Miles & Zelson 1991; Grahn &
Stigsdotter 2003). The focus is the physiological and
emotional effects of restorative environments, and
which therefor contribute to mental health. Hence
the title: Restoration in the city - an examination of the
characteristics in outdoor environments that contribute
to mental health.

Through a literature study information has been
gathered about what causes stress and what
characteristics of an environment that is related to
restoration. In the book With People in Mind. Design and
management with everyday nature Stephen Kaplan,
Rachel Kaplan och Robert L. Ryan (1998) claims that
an outdoor environment which aims to contribute to
restoration must have a number of qualities. First and
foremost, the environment needs to be compatible
with restoration, which means that anyone who
wants to can find peaceful and relaxing space. The
environment should provide a feeling of being in
another world, being away. You should be away from
the all stress sources, either physically or mentally.
In addition, there should be an extent, a feeling that
the environment is widespread and large. This can be
achieved even in a small area, depending on how the
site is organized. Finally, the environment should
provide opportunities for fascination. Things
that fascinate can distract ones thoughts and
takes place without any effort. This allows
the brain to rest and restoration can take
place. Fascination can be brought by both the
environment itself and through various activities.

Grahn and Stigsdotter (2010) have concluded that
outdoor environments have special dimensions
that we humans appreciate. They have discovered

that the dimensions that correlates most with
stress is nature and refuge. Nature means that the
environment should be designed on nature’s own
terms and that nature is showing its growing power.
Refuge aims to the environment to be perceived as
safe and enclosed and to come close to nature. The
most restorative environment seams to consist of a
combination of nature, refuge and rich in species and
little or no presence of social. An environment that is
rich in species provides the ability to detect a variety
of species, both plants and animals. Social means that
the environment gives room for social activities.

Other characteristics that influence the possibility
of restoration is noise, choice of materials and the
perceived safety of a place. These are all things that
can be influenced through urban planning and
design. The placement of buildings and traffic-
restrictions in specifik area affects the actual noise
level, while fences and other vertical structures helps
to focus on the immediate area and thus reduce the
perceived noise level (Berglund, Kihlman, Kropp &
Ohrstrém 2004). The materials should as far as possible
harmonise with the environment. Gravel, grass, wood
and sand are materials that have a positive effect
on restoration (Kaplan et al 1998). A gravel path
crunches and makes pedestrians to slow down, which
contributes to a calmer and more quiet character on
the site (Hedfors 2004). A straight walkway may seem
very long, but if it winds the distance is perceived in
sequences and new things appears after every turn.
This triggers fascination and thus the restoration (Gehl
2010; Kaplan et al 1998).

Urban planning is also affecting the possibilities for
restoration. The distance between peoples homes
and a green area determines how often people visit
them. A shoter distance means more visits and vice



versa (Grahn & Stigsdotter 2003; Boverket 2007a).
Accessibility is another aspect that affects how green
spaces are used, as well as time. The longer you stay in
a green area, the more relaxed you become (Ulrich et
al 1991). However, it appears that even short visits in
urban green spaces have a restorative effect (Kaplan
et al 1998).

The intention of the design proposal has been to
demonstrate how the gathered knowledge can be
translated into reality. The park that has been chosen
is Osterplan in Uppsala, wich is a central and narrow
park along the railroad. Many people live and move
around in the area close to the park. Today there are
no opportunities for a longer visit in the park. The lack
of supporting activities and the fact that half of the
area is occupied by parking lots are not making it a
good place for restoration. Analyses carried out shows
that the park has the potential to become a restorative
place by using existing qualities and adding new
ones. By connecting the park to the nearby existing
pedestrian and cycle routes the accessibility to the
park increases.

The new design of Osterplan is based on the qualities
that Kaplan et al (1998) claimed was necessary
for restoration and the dimension of Grahn and
Stigdotter (2010). Fascinating experiences is used as
an overlying keyword and therefore permeates all
the other concepts. The new design aims to relink
the park with the surrounding pedestrian and
cycleroutes, to use the whole area for park and to
make it a more restorative environment. In order to
trigger the fascination the park is divided into several
rooms with different characters and smaller reststops
to make the visit longer. The placement of the rooms
is based on the existing vegetation on the site as well
as sunny and shady areas. This means that you have

to move around in order to experience all parts of the
park. Movement is also possible at different levels,
providing another opportunity to fascination. The
entrances to the park is anonymous to increase the
feeling of walking into another world. The park should
be perceived as a safe environment, protected from
the noisy city that surrounds it. Therefore, the park
is surrounded by a screen against the railroad and
clipped hedges against the buildings.

The undertaken literature study and design proposal
has shown that with relatively simple means it is
possible to change an existing urban environment
so that it becomes more restorative. The new design
of Osterplan gives more opportunities for restoration
through a more varied content and a possibility to stay
in the park, wich not was possible before. Together
this makes the site more restorative than before. The
design proposal is one way to design Osterplan and
obviously there are many more solutions.

Kaplan et al (1998) provides concrete examples of how
extent and being away is achieved and what can
fascinate in an outdoor environment. The authors
have given the qualities of a physical form, which
makes the qualities easy to use in the design of a
place. Grahn and Stigsdotter (2010) argue that more
research is needed before the dimensions can be
used in design situations. The dimensions are not
described as concrete as the qualities. Therefor | had
to interpret them and give them a physical form.
Despite this, both the quality and the dimensions has
been a great help during the design. They contributed
to the varied rooms and to make the park into a
diverse environment. This should help to increase the
attractiveness of the environment if it was to be built
and to appeal to a large group of people.

A threat with using the qualities and dimensions
in a design proposal is that it easily becomes a
checklist. But it is not certain that the environment
is restorative just because it containes something
that fascinates and a large variety of species. To avoid
this, itis important to see the environment as a whole.
A landscapearchitect’s job is to weave together all
the content and all aspects that emerge during
the work process so that an attractive environment
that people want to live in is created.

The most important thing when a restorative
environment is to be created is that the planner or
designer have an understanding of what contributes
to restoration and an awareness of the site. What is
good and what is bad? What are the biggest threats
to restoration and how can they be tackled? Here, the
qualities and dimensions can be a good guidance and
serve as a tool to evaluate the situation on the site.

If cities of the future will be good habitats for humans,
the green environment must be taken care of. The
planning of our cities is the foundation for each
individual site to be a restorative environment.
Depending on a site’s location and surroundings the
conditions for recovery are different. A place in a noisy
environment, for example, has other possibilities
than a place that is more secluded and far from noise
sources. Both sites, however, can with an awareness
of the need for restoration and a good design be
important for people living nearby. We must therefore
take conscious decisions about how our cities are
built, because in the end it is we ourself who will live
our lives there. My hope with this thesis is that anyone
who reads it will gain more knowledge about green
environments importance for human health and thus
to give the social aspects of urban planning a higher
status than they have today.
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1. INLEDNING - vad, hur och varfor?

"Framtidens parker maste tjana framtidens behov” (Kaplan 1991, s 5).

| det har inledande kapitlet presenteras
arbetets intentioner.



Bakgrund

Idag bor cirka tva tredjedelar av Europas befolkning
(WHO 2008a) och 75 procent av Sveriges befolkning
(Boverket 2011a) i tatorter. | en proposition fran
regeringen, kallad Madl fér folkhdlsan, fastslas att
det ar viktigt att alla, oavsett alder, kon, etnicitet
eller rorelseférmaga, har tillgang till aterhamtande
miljoer. Propositionen pekar ocksa pa att narhet
till gronomraden, det vill sidga avstandet mellan
bostaden och gronomradet, ar en viktig faktor. Detta
ar framfor allt viktigt for barn, funktionshindrade,
aldre och sjuka personer som pa egen hand inte ror
sig sa langt pa kort tid (Socialdepartementet 2002).
Det ar alltsa viktigt att se till att avslappnande miljoer
finns att tillgad aven i de centrala delarna av en stad.

| propositionen framgar det ocksa att livslangden for
manniskor 6kar men att antalet “friska” ar minskar.
Oroandeadrattantaletpersonersomlideravoro,angest
och somnbesvar de senaste aren har okat, framfor
allt hos kvinnor (Socialdepartementet 2002). Det ar
inte bara i Sverige som detta ar ett problem. Enligt
Varldshalsoorganisationen, WHO, férvantas mental
ohalsa ar 2020 vara en de storsta orsakerna till sjukdom
i hela varlden, oavsett kon och alder (WHO 2008b).

Den amerikanska miljopsykologen Stephen Kaplan
menar att en okad befolkning pa jorden tillsammans
med olika tekniska framsteg och en kunskaps-
explotion gor att dagens manniskor utsatts for manga
stressmoment och att dessa antaligen kommer att bli
annu fler i framtiden. Informationen vi utsatts for okar
standigt, exemeplvis via reklam och internet, och den
kan vara svart att komma undan fran. Detta standiga
informationsflode trottar ut, vilket okar behovet av
aterhamtning (Kaplan 1991, ss 5-6).
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Forskning fran flera hall visar att utevistelse, rorelse
och natur har en restorativ och aterhamtande
inverkan pa manniskors vidlbefinnande, med
halsofordelar som bland annat sankt blodtryck,
mindre muskelspanningar och mindre stress (Grahn
& Stigsdotter 2003; Ulrich, Simons, Losito, Fioritio,
Miles & Zelson 1991; Kaplan, Kaplan, & Ryan 1998). |
takt med att stader vaxer fortatas bebyggelsen och
i de flesta fall minskar den urbana naturen, vilket
leder till forsamrad tillganglighet for stadsborna
(Borgstrom 2011). Tillgdngen till miljéer som spelar
stor roll for manniskors valbefinnande minskar
alltsd. De ekonomiska aspekterna gar ofta fore i
stadsbyggnadssammanhang och nar det handlar om
fokus i hallbarhetsdiskussioner vager de ekologiska
aspekterna tyngre an de sociala (Granvik 2011).

Vi paverkas alltsa fysiskt och mentalt av den
miljé som vi vistas i. Nar allt fler bor i tatorter och
samtidigt mar samre madste det inom stadens
granser finnas attraktiva platser for dterhamtning.
| en tid da staderna fortatas ar det darmed viktigt att
varna om de grona miljoerna och deras betydelse
for manniskors halsa. De grona miljoerna ar viktiga
byggstenar i arbetet mot socialt hallbara stader. | min
yrkesroll som landskapsarkitekt har jag mojlighet att
paverka utvecklingen av framtidens stader. Jag kan
bidra till att dessa miljoer bevaras, utvecklas och att
nya tillskapas.

Syfte och mal

Syftet med det har arbetet ar att diskutera sambanden
mellan fysisk miljo, mental halsa och stress. Syftet ar
ocksa att belysa vikten av dels den sociala aspekten

i ett hdllbart stadsbyggande, dels grona miljoer i
staden som restorativa platser, det vill saga platser for
aterhamtning fran stress.

Malet med arbetet ar darfor att underséka om det
finns nagra speciella egenskaper i en miljo som
bidrar till aterhamtning. For att aven undersoka hur
de kan anvandas i en verklig situation genomfors en
gestaltning pa en befintlig park. Darigenom visas pa
ett konkret satt hur en restorativ miljo skulle kunna se
ut och fungera.

Fragestallningar
Huvudfragorna i arbetet ar:

- Vilka egenskaper i en miljé bidrar till dess restorativa
verkan?

« Hur kan dessa egenskaper anvdndas i utformning av
en plats for att den i stérsta utstréickning ska bidra till
dterhdmtning?

Avgransningar

Tematiskt har jag avgransat mig till grona miljoer
i staden som bidrar till mental avslappning och
aterhamtning, mindre stress och oro. Avgransningen
tillgréna miljoeri staden beror pa att jag tror att miljoer
med gronska har storre potential att vara restorativa
an miljder som saknar gronska. Detta pastaende
bygger pa mina egna erfarenheter och upplevelser av
restorativa miljoer innan arbetets boérjan men styrks
samtidigt av forskning inom omradet (Ulrich et al

1991; Grahn & Stigsdotter 2003). Jag har aven valt att
halla mig till urbana miljoer eftersom det &r dar manga
manniskor lever sina liv och vistas under vardagarna.
Avgransningen till grona miljoer innebar att jag inte
fokuserar pa hardgjorda miljoer, som gator och torg,
aven om de ocksa kan innehdlla gronska. Vidare ar
det vad miljoerna bestar av och hur de ar uppbyggda,
som jag velat undersoka.

Eftersom detta ar forsta gangen jag fatt tillfalle att
fordjupa mig inom detta amnesomrade har jag valt
att inte fokusera pa en specifik grupps preferenser,
till exempel om barn féredrar andra kvaliteter framfor
pensionarer eller hur funktionshindrade varderar sin
utemiljo. Jag har istallet velat bygga upp en bred
forstdelse for amnet samt ha en generell utgangspunkt
infOr gestaltningen.

Aterhdmtning handlar badde om fysiologiska och
emotionella effekter. Exempel pd fysiologiska
effekter ar bland annat sankt blodtryck, lagre puls
och minskade muskelspanningar. Emotionella
effekter kan vara minskad oro, angest, stress och
ilska (Ulrich et al 1991; Grahn & Stigsdotter 2003).
Detta arbete fokuserar i forsta hand pa miljéer som
bidrar till mental avslappning och dterhamtning och
inte fysisk aktivitet, som I6pning, promenader eller
bollspel. Malet med fysisk aktivitet kan dock vara just
aterhamtning, att rensa huvudet fran stressiga tankar
och bli mer avslappnad. Mitt fokus ar de fysiologiska
och emotionella effekterna som restorativa miljoer
ger och som i forlangningen bidrar till mental halsa.



Malgrupp

Arbetet riktar sig framst till landskapsarkitekter,
planerare och gestaltare som jobbar med att utveckla
urbana miljoer, bade nar det galler stadsplanering och
gestaltning. Jag vill ge dem motiv och argument for
att sjalva argumentera och arbeta for att restorativa
miljoer i stader ska bevaras, utvecklas och betraktas
som viktiga stadsbyggnadselement. Med det har
examensarbetet hoppas jag formedla kunskaper och
insikter kring betydelsen av grona offentliga miljoer
som platser for aterhamtning och hur de kan gestaltas.

For att ge gestaltningsforslaget en verklighetskansla
har jag anvant mig av en fiktiv, det vill sdga pahittad,
bestdllare. Malgruppen for gestaltningsforslaget ar
darfor dels den fiktiva bestallaren och dels personer
som bor i nirheten av Osterplan och personer
som arbetar i centrum, som kanske kan ta vagen
genom parken pa vag till jobbet. Jag har inte
fokuserat pa en speciell aldersgrupp, utan alla
ska ha mojlighet att vistas och rora sig i parken.

Metod

| bérjan av arbetet formulerade jag nagra teser utifran
mina forestallningar om hur en restorativ miljé och
plats bor se ut. Dessa har sedan fungerat som ett
bollplank under hela arbetet. For att hitta mojliga svar
pa, bekrafta eller dementera teserna har jag studerat
den forskning och litteratur som berér amnesomradet
aterhamtning, stress och gréna miljoer. Jag har sokt
efter relevant information genom bade databaser
och natet. Det har resulterat i att jag valt ett antal
forskningsartiklar och bocker for narmare granskning,
bade med svenskt och internationellt ursprung.

En bok som bade givit en bredd och ett djup ar
With people in mind. Design and management of
everyday nature (Kaplan et al 1998). Forfattarna ar
miljopsykologer och tar upp bakomliggande teorier
kring stress och hur var fysiska omgivning paverkar oss,
samt ger konkreta forslag pa hur miljoer kan formges
for att bidra till aterhamtning. Patrik Grahn och Ulrika
Stigsdotter ar landskapsarkitekter som under flera
ar har forskat kring gronskans betydelse for halsan. |
rapporten The relationship between perceived sensory
dimensions of urban green space and stress restoration
presenterar de atta dimensioner som manniskor
uppskattar i gronomraden (Grahn & Stigsdotter
2010). Jag har studerat dessa dimensioner och anvant
dem dels for att analysera situationen pa Osterplan
idag och dels i arbetet med den nya utformingen
av parken. Jag har daven last ett antal artiklar som
andra miljopsykologer genomfért. Dessa artiklar
visar att grona miljoer bidrar till snabbare och mer
fullstandig aterhamtning @n urbana miljder (Hartig,
Evans, Jamner, Davis & Garling 2003; Ulrich et al 1991).

Jag har haft kontakt med Madeleine Granvik (2011),
somforskaromhallbarastaderpaSLU,forattfavetamer
om vilka fortatningsargument som anvands och hur
stadsbyggande ser ut idag, samt hur sociala aspekter
star sig i forhallande mot ekologiska och ekonomiska.
Hon gav sin bild av situationen och bekraftade mina
tankar om att de ekonomiska aspekterna ofta kommer
forst, darefter sociala och ekologiska. | diskussionen
aterkopplar jag till Granviks svar och resonerar
kring vad detta innebar for stader och da framfor
allt for Uppsala, samt fér manniskorna som bor dar.

For att fa en samlad bild har jag i ett separat avsnitt
sammanfattat litteraturstudien samt de kvaliteter
och egenskaper som forskningen redovisar att en
restorativ miljo bor ha. Jag har sedan analyserat

situationen pad Osterplan med hjilp av ett flertal
analysmetoder som dar vanliga inom landskaps-
arkitektyrket och anvant mig av resonemanget for att
forbattra och utveckla parken. Dessa analysmetoder
behandlar bland annat vegetationen samt hur
manniskor ror sig pa och upplever platsen. Pa sidan
30 ges en mer ingdende forklaring till de olika
analysmetoderna och hur jag har anvant dem. | det
avslutande kapitlet aterkopplar jag till teserna samt
for en kritisk diskussion kring arbetets olika delar.
[ figur 1 nedan visar jag hur min arbetsprocess sett ut.
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Figur 1. lllustrerar hur min arbetsprocess har sett ut. Teserna har
anvants som ett bollplank under hela arbetets gang.

‘ Diskussion

Teser

De teser jag har formulerat grundar sig pa min kunskap
och forestallning om restorativa miljoerinnan arbetets
borjan. Litteraturstudien ar tankt att bekrafta eller

motbevisa dem.

! Miljon maste se trevlig och attraktiv ut, dven om det
handlar om en vild naturmiljo. Framfor allt far den inte
vara vandaliserad och nedskrapad.

I Platsen ska vara lite avskild och skyddad. Buller blir
inte lika storande om man inte ser det som orsakar
bullret, utan gor det lattare att fokusera pa annat.
Man ska kunna dra sig undan och vara for sig sjalv.

I'varierande vegetation gor att det alltid finns ndgot
att upptacka och utforska. Det bidrar dven till djurliv
som ar avslappnande att iaktta.

I Alla sinnena ska ha mojlighet att stimuleras. Syn och
horsel ar viktigast, darefter kansel, lukt och smak.

! Stigar och vagar ska slingra sig fram med kurvor och
krokar. Det ar rogivande och vacker en nyfikenhet om
man inte ser allt i miljon pa en gang. For att anda skapa
trygghet och sakerhet maste det finnas en balans
mellan overblick och sadant som skymmer sikten.
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Bild 1. Osterplan &r markerat med rétt.

Gestaltning Osterplan

For att konkret visa hur en grén miljé som bidrar till
aterhamtning kan utformas har jag valt att gora ett
gestaltningsforslag over en befintlig park i Uppsala.
Platsen jag valt &r Osterplan, se bild 1. Det &r en
langstrackt och centralt beldagen park som avgransas
geografiskt av jarnvagen i vaster, S:t Persgatan i soder,
bostadshus i dster och en gang- och cykelvag i norr.

Beslutet att anvanda mig av en fiktiv bestallare innebar
att forslaget foregas av en inventering och analys,
som bade argumenterar for varfér just Osterplan
ska omvandlas samt visar hur val parken fungerar
som en restorativ miljo idag. Det efterfoljande
gestaltningsforslaget visar sedan hur parken kan
utvecklas och forandras pa en oversiktlig niva och ska
ses som en inspiration till vad som ar mojligt, inte en
fardig bygghandling. Platsen har valts utifran foljande:

« Dess centrala lage i Uppsala, se bild 2. Det ar langt till
naturomraden utanfor staden och parken skulle darfor
kunna bli en viktig plats for aterhamtning for de som
bor och arbetar i centrum och narliggande stadsdelar.
Som skrevs pa sidan 10 minskar den urbana naturen
nar staderna vaxer och utevistelse, natur och rorelse
har en restorativ inverkan pa manniskor. Darfor bor
centrala parker som Osterplan bevaras. Att parken
liggeriUppsala har aven gett mig maojlighet att besoka
platsen ett flertal tillfallen.

 Idag kan parken upplevas som osynlig och lite
bortglomd pa grund av otydliga entréer och stora
parkeringsytor. Parken ger heller inte majlighet till
sa manga restorativa upplevelser, som att njuta av

E L
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Bild 2. Osterplans lage i Uppsala.

stillhet, titta pa blommor eller lyssna pa fdgelsang,
eftersom det inte finns ndgot att stanna till vid.
Med en ny utformning kan parken fyllas med fler
varden som Okar dess restorativa potential.

- Storleken ger mojlighet for mig att bade jobba med
en Overgripande struktur for parken och kopplingar
till resten av Uppsala, men ocksa bli mer detaljerad i
gestaltningen pa vissa delar.



Begrepp

| teoridelen anvands begrepp av olika slag, som
kan tolkas olika beroende pa situationen. Nedan
ges forklaringar till de mest forekommande
begreppen och som jag valt att anvanda dem:

Rekreation

Ett brett begrepp som betyder aterhamtande av
krafter genom avkopplande aktivitet eller vistelse i
avkopplande miljo (NE 2011a).

Aterhdamtning

Det engelska ordet restoration anvands mycket i de
forskningsartiklar jag last och betyder pa svenska
aterstallande, restaurering och aterhamtning. Det
syftaralltsa tillatt nagot har forsatts ur sitt ursprungliga
lage och behodver aterstdllas, exempelvis en persons
mentala halsa. Jag har i detta arbete darfor valt att
anvanda mig av begreppet dterhdamtning och inte
rekreation, eftersom det tydligare gar att forknippa
med stress och mental halsa an vad rekreation gor.

Restorativ upplevelse

Inom svensk miljopsykologi anvands begreppet for
att beteckna en aterhamtande upplevelse (Grahn
2005, s 247). Det ar alltsa en upplevelse som bidrar till
aterhamtning, mindre stress och oro.

Restorativa miljoer

Miljoer som frdmjar, inte bara medger, aterhamtning
(Hartig 2005, ss 264-266). Syftar i det har arbetet
pa utemiljoer som bidrar till mental avslappning,
mindre stress och oro samt inverkar lugnande och
aterhamtande pa manniskan.

Social hallbarhet

Det ar ett brett begrepp som innefattar manga
olika delar, bland annat folkhalsa, urban utveckling,
jamstalldhet och mangfald, manskliga rattigheter,
kultur, delaktighet och inflytande (Sveriges Kommuner
och Landsting, SKL, 2011)

Det finns olika saker som tillsammans utgor en hallbar
stadsbyggnad, varav sociala aspekter ar en del.
Kommunikation, relationer och samarbeten, halsa och
tillstand i samhallet ar sddant som paverkar den sociala
hallbarheten (Berg 2002). | detta arbetet ar det framfor
allt folkhalsoaspekterna, det vill sdga manniskors
vdlbefinnande och halsa, i social hallbarhet som lyfts
fram.

Halsa

Ett tillstand dd en manniska upplever att hon ar
frisk och mar bra pa alla satt. Innefattar bade fysiskt,
psykiskt och socialt valbefinnande. Det handlar inte
bara om att vara fri fran sjukdomar. Ordet halsa ar
bildat av ordet hel som betyder ‘lycka’ (NE 2011b).

Begreppet mental halsa syftar i detta arbete till den
upplevda psykologiska halsan. Det ar olika fran individ
till individ vad som paverkar den upplevda mentala
halsan. Mental halsa ar en del av folkhalsa och darmed
aven social hallbarhet.

Stress

Enindivids reaktion som utldses av fysiska och mentala
pafrestningar, vilken man har begransad mojlighet att
paverka (NE 2011¢).

Miljo
Omgivning, forhallanden, som omger till exempel
djur (inklusive manniskor) och vaxter (NE 2011d).

| arbetet syftar miljo till de forhdllanden som rader pa
en plats. Parkmiljo innebar exempelvis de foérhallanden
som rader i en park.

Landskap
Den fysiska miljo som omger oss (NE 2011e).
Landskapskonventionens definition lyder:

“An area, as perceived by people, whose character
is the result of the action and interaction of natural
and/or human factors”

(European Landscape Convention 2000)

Enligt konventionen ar alltsd dven staden ett landskap.
Den gor heller ingen vardering i om det ar snyggt
eller fult.

Natur

Det finns olika definitioner pa natur. En del havdar
att natur ar ett sddan landskap som inte ar skapat av
manniskan, alltsd nagot vilt och skilt fran stader och
manniskor. Andra menar att natur ar all “levande”
gronska, vatten, landformer, geologi, solljus och
vind, dven det som finns inne i vara stader (Berglund
1996). Det ar darfor svart att gora en enkel och tydlig
beskrivning av vad natur star for.

| detta arbete forekommer bada definitionerna. Den
forsta definitionen, den vilda naturen, anvands i
gestaltningen for att beskriva vad som inspirerat till
utformingen av parken. Den andra definitionen, som
ar mer allomfattande, betecknas i arbetet som urban
natur.

Park

Tidigare betydde park ett inhagnat och tuktat
naturomrade ndra tradgdrden. [dag har bendamningen
en vidare anvandning i betydelsen offentligt
gronomrade. Det finns olika typer av parker som
exempelvis naturparker, stadsparker och nojesparker
(NE 2011f).

En annan och mer tydlig definition pa park ar de
offentliga och kommunalt dgda grona vistelseytorna
som finns i staden. Det innefattar allt fran valansade
stadsparker till mer vildvuxna stadsskogar. Bostads-
gardar och andra privatigda gronytor samt
“folkparker” ingdr inte som denna definition av park
(Bucht 1997).

Park ar alltsd nagot som manniskan har skapat och
skoter om, samt ar menat for att manniskor ska vistas
dar. | detta arbete syftar park pa sadana ytor som ar
offentliga och kommunalt dgda.

Gronska

Syftar i detta arbete pa vegetation av olika slag som
tillsammans bildar en helhet. Parker, promenadstrak,
tradgardar och all 6vrig vild saval som planerad
vegetation (Berglund & Jergeby 1998, s 9).

Gronstruktur

Gronomrddena i stader och tatorter hanger samman,
och bildar en helhet - en gron struktur — oberoende
av vem som dger eller forvaltar marken. Allt fran
den valansade parken eller tradgdrden till den vilda
naturen innefattas i det somi planeringssammanhang
kallas gronstruktur (Boverket 2011b).

Gronomraden

Omraden i och utanfor staden som till storsta delen
bestar av gronska, exempelvis parker, stadsskogar och
andra strovomraden.

Plats

Det ar manniskor som skapar platser och ger dem
mening (Carmona, Heath, Oc & Tiesdell 2003). Syftar
i detta arbete pa ett fysiskt eller mentalt avgransat
omrade som aven kan variera i storlek. Tva exempel
som trots olika skala bada kan vara en plats dr en park
och en bank.

Rum

En plats som har en kansla av att vara omgardad och
tydligt avgransad fran omgivningen. Tradkronor kan
exempelvis fungera som ett tak och murar eller hackar
bildar vaggar. Rum kan ocksa markeras och upplevas
genom annat an vertikala och fysiska avgransare. Ett
avvikande markmaterial kan visa gransen mellan tva
rum eller en trappa dar hojdskillnaden utgor gransen
mellan rummen. Det ar alltsd upplevelsen som avgor
vad som ar ett rum eller inte (Branzell 1976).

Rumslighet

Denkanslasom uppstarnarett rum bildas. Avsaknaden
av rumslighet kan bero pa att tydliga avgransningar
saknas.
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2. TEORIDEL - vad sager forskningen?

”..too little is boring but too much is overwhelming” (Kaplan et al 1998, s 14)

| det har kapitlet presenteras forst aktuell
forskning och olika teorier gallande stress
och grona miljoer. Kapitlet avslutas med
en sammanfattning av teorierna och hur
kunskaperna kan anvandas. Jag presenterar
aven mitt forhallningssatt kring den fortsatta
utformingen av Osterplan.
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2.1 FORSKNINGSOVERSIKT

Miljon paverkar oss

Den miljo vi vistas i har stor betydelse for hur vi mar.
Vi paverkas bade mentalt och fysiskt av var omgivning.
Genom att anvdnda alla vara sinnen kommunicerar vi
med omvarlden och med hjdlp av var kropp kan vi
registrera en mangd olika foreteelser. Nar vi ror oss
upplever vi hastighet, hojd och riktning. Temperatur,
mjuk beroring, tryck och olika texturer ar andra
egenskaper som vara sinnen registerar (Grahn &
Stigsdotter 2010).

Varje sekund formedlar vara sinnessystem 11 000 000
informationsintryck. Hjarnan kan "bara” hantera och
prioritera 10-15 stycken per sekund. Mycket sorteras
alltsa bort, som onddiga vagskyltar och buller, vilket
ar anstrangande for psyket (Grahn & Ottosson 2010, s
60). Jan Gehl, dansk arkitekt med mangarig erfarenhet
fran olika studier och egna projekt, menar att normal
ganghastighet ar cirka 5 km i timmen och det ar en
hastighet som tillater hjarnan att ta in och bearbeta
det vi ser och hor. Ror vi oss i hogre hastigheter hinner
hjarnan inte med (Gehl 2010, s 63).

Manniskor bar pa en dnskan att forsta sin omgivning
och vad som forsiggar runt dem. De amerikanska
miljopsykologerna Stephen och Rachel Kaplan och
Robert L Ryan (1998, s 10) menar att vi kan bli stressade
nar vi inte forstar en situation och kroppen forsatts da
i en forsvarsituation. Studier av andra milojpsykologer
visar att detta sker nar vi vistas i urbana miljéer (Ulrich
etal 1991; Hartig et al 2003). Vi har ocksa lart oss sedan
barndomen att se upp for bilar och att trafik kan vara
farlig. Detta bidrar till att vi hela tiden ar pa var vakt i
urbana miljcer.
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Innehallet pa en plats ger oss information om vilka
aktiviteter som ar mojliga att agna sig at dar. Hur
platsen upplevs beror dock pa mer dan bara dess
innehall. Sattet pa vilket innehallet &r organiserat har
stor betydelse for hur en plats upplevs och darmed
hur restorativ den ar. Det ar mojligt att skapa miljoer
som verkar aterhamtande och ar restorativa. Citatet
".too little is boring but too much is overwhelming” pa
den inledande sidan till detta kapitel antyder dven
att det maste finnas en balans mellan de intryck som
en miljo ger. Finns det for mycket som pockar pa
uppmadrksamheten blir man 6vervaldigad och trott.
For lite stimulans verkar @ andra sidan uttrdkande
(Kaplan et al 1998, ss 9-10, 14).

Naturen ar bra for aterhamtning

Stephen och Rachel Kaplan och Robert L Ryan har
under manga ar undersokt hur vi samspelar med var
miljo och vad som paverkar vart psyke. Deras teori
bygger pa att vi har tva sorters uppmarksamhet,
riktad uppmdrksamhet och fascination. Den riktade
uppmarksamheten styr vi 6ver, men det ar en formaga
som ar begransad och tar energi. Fascinationen ar
daremot svar att motsta, ofrivillig, obegransad och ger
istdllet energi. | vart vardagliga liv utsatts vi for ett stort
informationsflode som kraver riktad uppmarksamhet.
| sitt arbete maste man till exempel vara fokuserad och
nar man ror sig i en stad kravs standig uppmarksamhet
pa trafik och andra manniskor. Mental trétthet beror
pa ett 6verflod av information och att vi inte fatt till-
rackligtmed aterhamtning (Kaplanetal 1998, ss 16-18).

Vad ar det da som gor grona miljoer bra for ater-
hamtning? Enligt Kaplan et al ar naturen mindre
informationstdt och verkar darfér mer dterhamtande.

Detta pastdende starks av svensk forskning som
visar att det finns ett samband mellan hur ofta man
besoker ett gronomrade och hur stressad man kanner
sig, oavsett kon, alder eller socioekonomisk bakgrund
(Grahn & Stigsdotter 2003).

Kaplan et al menar att det finns olika typer av
fascination och att naturen erbjuder sa kallad tyst
fascination, vilken tillater reflektioner och att reda
ut tankarna. En annan fascination kan vara den man
uppslukas av vid exempelvis en fotbollsmatch eller
en konsert, dd man inte kan tianka pa nagot annat.
Naturen tilldter var uppmarksamhet att rikta sig
till sddant som fascinerar oss och det kan vara olika
aktiviteter som att vandra i naturen, gad pa nyfallen
sno eller sitta pa en brygga och dingla med fotterna
i vattnet. Miljon i sig kan ocksa ge upphov till tyst
fascination, med fagelsang, 16vsus, fargspel och
snofall. Arstidsvixlingarna ger en stor mojlighet till
detta. Att vistas i en fascinerande omgivning ar darfor
avslappnande och ger hjarnan en mojlighet att vila
(Kaplan et al 1998, ss 17-18, 69-70).

Flera studier har latit personer vistas i grona respektive
urbana miljoer for att se om det finns ndgon skillnad i
aterhamtning. | en studie av Ulrich et al (1991) visade
det sig att personer som vistas i natur snabbare
aterhamtar sig an om de vistas i urbana miljoer.
Bade den upplevda kanslan och matningar pa
hjartfrekvens, muskelspanning och puls indikerade
att naturmiljoer ger snabbare aterhamtning fran
stress. Aven svenska studier har undersékt detta och
funnit positiva effekter som mindre ilska och irritation
samt en upplevd kansla av mindre stress (Hartig et al
2003; Grahn & Stigsdotter 2003). Ju mindre kravfylld
en miljo ar desto mer restorativ ar den (Grahn 2005, s
249).

For att aterhamtning ska kunna dga rum menar Kaplan
et al att det krdvs fyra stycken kvaliteter. Den forsta ar
kanslan av att vara i en annan vdrld, det vill saga att
man ar borta fran stresskallan, antingen fysiskt eller
mentalt. Platsen behover ha ett omfdng, och darmed
ge en kansla av att vara stor och utbredd. Denna kansla
gar att skapa dven pa relativt sma ytor. Fascinationen
ar en viktig ingrediens i aterhamtningen. Naturen ger
en oandlig majlighet till fascination genom sin flora
och fauna, vatten och ljus. Naturliga processer som
tillvaxt, nedbrytning och succession kan ocksa vara
fascinerande. Det sista som kravs ar forenlighet. Det
innebar att det som manniskor dnskar gora pa en
plats ocksa tillats av miljon (1998, ss 18-22).

Det visar sig att personer som ar stressade tenderar
att soka sig till miljoer som ar tysta, stillsamma och
erbjuder tyst fascination (Grahn & Stigsdotter 2003,
2010). Sddana miljoer verkar alltsa vara forenliga med
aterhamtning och restorativa upplevelser. Man ar da
borta frdn det som orsakar stressen och kan darmed
lattare fokusera pa annat, bli fascinerad.



50 m 3-4tim/v

300 m 2,7tim/v

1000 m 1gang/v

Figur 2. Visar hur avstandet mellan bostaden och gronomradet paverkar hur manga timmar i
veckan man vistas dar. Baserad pa rapporten fran Grahn och Stigsdotter 2003.

Stadsplanering for restorativa
miljoer

Det finns forskningsresultat som visar pa att narheten
till gronomraden har stor betydelse for hur ofta
manniskor nyttjar dem. Finns ett gronomrade inom
50 meter fran bostaden vistas man dar 3-4 timmar i
veckan. Okar avstandet till 300 meter minskar tiden till
2,7 timmar i veckan. Ar avstandet sa langt som 1000
meter blir det i genomsnitt bara ett besok i veckan
(Grahn & Stigsdotter 2003). En kartoversikt over en
stads park- och gronomraden kan ge en indikation pa
var det saknas grona miljoer.

Boverket har ocksa i en stor enkatstudie visat att ju
narmare personer bor ett gronomrade desto oftare
anvander de det. Ett samband mellan god halsa,
narhet till gronomrade och antal besok var ocksa
tydligt. God halsa innebar i studien mindre stress,
mindre trotthet och mindre irritation. Studien visade
ocksa att kvinnorna oftare dan mannen var stressade
och trétta. For dem var det viktigare med en miljé som
bidrog till aterhamtning nara bostaden an for mannen
(Boverket 200743, ss 33, 36).

For stadsbor handlar det under veckorna ofta om
korta vistelser i parker. Aven om naturen &r den
basta miljon for aterhamtning och stressen minskar
ju langre tid man vistas i ett gronomrade (Ulrich et
al 1991) kan en kort exponering av gronska i staden
ha en restorativ verkan (Kaplan et al 1998, s 18). For
att stadsborna ska kunna tillgodose sitt behov av
vistelelse i gronomraden boér de vara lattillgangliga
och ha nagon form av uppehallande aktivitet eller
egenskap som forlanger vistelsen (Ulrich et al 1991).

Planering for tillganglighet &ar ur ett folkhalso-
perspektiv. avgorande for om  gronomraden
anvands (Lisberg Jensen 2008, s 21). For barn,
funktionshindrade, dldre och sjuka @r den bostadsnara
naturen sarskilt viktig, eftersom dessa grupper inte
ror sig sa langt pad kort tid. Bostadsndra natur ar ett
begrepp som Boverket anvander sig av. Det innebar
alla typer av grona miljoer som ligger inom 300
meter fran bostaden. Begreppet innefattar ocksa
strand, vatten, berg och djurliv (Boverket 2007b, s 14).
Dalig fysisk tillganglighet kan vara saker i miljon
som den fullt friske inte reflekterar 6ver men som
for exempelvis en rullstolsburen &ar odverstigliga
hinder. Det kan handla om dalig sn6réjning, daliga
kommunikationer, mjuka stigar eller kanter i
markbelaggningen (Lisberg Jensen 2008, s 22).

Narhet, tillgdnglighet och tid ar alltsd tre viktiga
aspekter som paverkar hur gronomraden anvands.
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Utformning av restorativa miljoer

Som namndes pa sidan 16 kravs kédnslan av en annan
vdrld, omfang, fascination och férenlighet for att
aterhamtning ska vara mojligt (Kaplan et al 1998, ss
18-22). Men hur ser sadana miljder ut? Finns det fler
egenskaper som bidrar till att skapa en restorativ
miljo?

Grahn och Stigsdotter (2010) har identifierat atta
dimensioner som vi uppskattarien miljo, sefigur3.1de
olika dimensionerna har de vagt in tidigare forskning
samt teorier fran bland annat Kaplan et al (1998) samt
Gehl (2010). De dimensioner som mest korrelerar
med stress ar dimensionerna natur och skydd. En
kombination av natur, skydd och artrik samt ingen
eller liten narvaro av social kan sdagas vara den mest
restorativa miljon for stressade personer. Anledningen
till varfér den sociala dimensionen bor minimeras
havdar Grahn och Stigsdotter beror pa att en stressad
person ar mer kanslig for sin omgivning an en “frisk”
person och heller inte orkar delta i sociala aktiviteter i
samma utstrackning. For en stressad person ar darfor
natur och artrikedom mer uppskattade eftersom de
ger upphov till fascination.

En studie kring landskapets upplevelsevarden utférd
av Boverket (2007a, ss 17-19) visar de kvaliteter
i gronomraden som manniskor vaderar hdogst.
| rapporten presenteras femton kvaliteter som
manniskor ansag att gronomraden nara bostaden bor
ha for att de ska kanna valbefinnande. Kvaliteterna
delades sedan in i fyra olika upplevelsevarden, se figur
4. Sambandet mellan vdlbefinnande och ostérdhet
visade sig var starkast.
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De atta dimensionerna

1. Natur. Har visar naturen sin vaxtkraft och miljon ar
designad pa naturens egna villkor.

2. Kultur. Innehaller tecken pa mansklig kultur. Kan
forklaras med att vi vill forstd var omgivning utifran
termerna natur och kultur.

3. Utsikt. En plan och sammanhadngande yta med
god uppsikt.

4, Social. Mgjlighet till sociala aktiviteter. Denna
dimension kopplar till Gehls teorier om att manniskor
dras till mansklig aktivitet (2010, s 23).

5. Rymd. En gron miljo som ger en kansla av frihet,
utrymme och sammanhang. Inte uppbruten av
vagar.

6. Artrik. Platsen ger mgjlighet att finna en stor
mangd arter, bade vaxter och djur, som visar pa en
mangfald av liv.

7. Skydd. En omsluten och trygg miljo dar man
kommer riktigt ndara naturen och kan iaktta andra
manniskor och aktiviteter. Alla sinnena anvands for
att uppleva miljon.

8. Rofylld. Kunna vara i en ostord, tyst och lugn
miljo. Méjlighet att uppleva naturljud och inte storas
av trafikljud och andra manniskor.

Figur 3. Dimensionerna som vi uppskattar i en utemiljo.
(Grahn & Stigsdotter 2011).

valbefinnande

Upplevelsevardena

1. Ostordhet i en variationsrik
miljo.

2. Naturpraglad miljo.

3. Mgjlighet till dterhamtning.

4.Trygghet i en valskott miljo.

Kvaliteter inom upplevelsevardena

Ostordhet, Stort och fritt, Fritt fran buller,
Variationsrik miljo, Vackert

Tradrikt, Vaxter och djur i naturlig miljo,
Naturartat omrade, Lugn och fridfull karaktar

Maojlighet att bli uppiggad och battre till mods,
Mojlighet att bli lugnad och avslappnad som
motvikt till arbetet, Mojlighet att halla sig i trim
och att vara frisk

Park med grasmattor, Att det ar stadat, Trygg
och saker miljo.

Figur 4. Kvaliteter indelade i olika upplevelsevarden. Tillsammans bidrar de till valbefinnande.
Figur tagen fran Boverkets rapport om landskapets upplevelsevarden (2007a).



For att miljon ska kannas trygg ar avgransningen mot
omgivningen viktig (Grahn & Ottosson 2010, s 16).
Sepatation fran distraktioner okar kanslan av en
annan varld. Olika markmaterial, vertikala strukturer
som plank och buskage samt tradkronor kan skapa
en plats som kdnns omgardad och innesluten.
Graden av tathet kan variera beroende pa vad som
finns runt omkring och visuella avskarmare gor det
lattare att fokusera pa annat an till exempel buller och
reklam (Kaplan et al 1998, ss 73-74).

Nar det gadller aspekten omfang sa ar det viktigt att
skilja pa faktisk och upplevd sddan. Det gar att
astadkomma ett stort upplevt omfang aven pa en
liten yta. Finns det mer an det 6gat forst ser lockas
man att undersdka platsen vidare. Japanskatradgardar
ar exempel pda sma miljder med en stor upplevd
utbredning. Slingrande stigar, hackar eller staket som
delar upp ytan skapar en illusion av att platsen ar
storre an den egentligen ar. Positioner for siktlinjer gor
att perspektiv skapas och 6verblicken 6kar utan att
inskranka pa omfanget (Kaplan et al 1998, ss 71-72).

Forenlighet ocksa avgorande for aterhamtningen.
Ofta har naturen en hog forenlighet, den ar tilldatande
och det finns manga anvandningssatt (Kaplan et
al 1998, s 21). Kinnedom om brukarna ger storre
mojlighet att tillfredsstilla behoven. Alder, bakgrund,
intressen och estetiska preferenser paverkar vad man
vill fa ut av sitt ndaromrade (Lisberg Jensen 2008, s 19).
Att kunna rora, smaka och Ilukta utan storre
anstrangning har stor betydelse, eftersom det
stimulerar sinnena. Det ar darfor viktigt att komma
nara vaxtlighet, stenar och vatten (Grahn 2005, s 254).
Svaga dofter uppfattas bara pa 1 meters avstand
medan lite starkare dofter som parfym garatt kanna pa
2-3 meter (Gehl 2010, s 64). Genom att komma riktigt
nara upptacker man de sma detaljerna, se bild 3 och 4.

I norra Europa ar solljuset en viktig kvalitet i utemiljon.
For att manniskor ska satta sig pa platser ar det darfor
avgorande med bra mikroklimat (Gehl 2010, s 175).
Solljuset ar dven en viktig del i lakeprocessen for en
person som ar stressad, eftersom sémnen blir battre
nar vi utsatts for solljus (Grahn & Ottosson 2010, s
23). Solljuset ar dock nagot som inte ar positivt i alla
lagen. Risken for hudcancer okar vid vistelse i starkt
solljus och barn ar speciellt kansliga. For att undvika
stralningsskador bor det darfor finnas bade soliga
platser och mer skuggiga platser att réra sig mellan
(Boldemann, Dal, Blennow, Wester, Martensson,
Raustorp & Yuen 2005).

Naturmiljoer ar enligt manga studier bra for
aterhamtning, medan urbana miljéer manga ganger
ses som halsofarliga. Men ar alla urbana miljcer
verkligen det? | en hollandsk studie av Dmitri
Karmanov och Ronald Hamel (2008) visar det sig att
urbana miljoer kan ha samma stressreducerande och
humorforandrande effekt som naturmiljoer. Grupper
med forsokspersoner fick i studien uppskatta hur
de kande sig efter att ha vistats i grona respektive
hardgjorda urbana miljoer. Forskarna upptackte
att bada grupper visade mindre tecken pa stress
och att gronskan darmed inte var avgoérande for
aterhamtningen. De restorativa kvaliteterna ar storst
i naturmiljon, men att de inte ar begransade dit.
Aven en urban miljé som ar vildesignad och attraktiv
kan vara restorativ och mdste darmed inte enbart
vara forknippad med stress. Den urbana miljon som
anvandes i studien hade ett begransat inslag av
gronska, vilket tyder pa att det dven ar andra aspekter
som bidrar till dterhdamtning. Finns kvaliteterna att vara
i en annan varld, omfang, fascination och forenlighet
menar Karmanov och Hamel att miljon har potential
att vara restorativ, dven om det inte ar en naturmiljo.

Bild3. Vid korta avstand kan man kadnna blomdofter.

Bild 4. Genom att komma nara ser man detaljer.

Bild 5. En entré lockar och bjuder in. Ett plank kan 6ka upplevelsen av omfang.




Materialval

Om materialen pa en plats harmonierar med miljon
paverkas mojligheten till aterhamtning positivt. Mark-
materialen ar viktiga bade visuellt och funktionellt.
Mjuka markmaterial som grus, bark, gras och sand
ar generellt satt mest uppskattade. Det maste
sjalvklart vagas mot tillgangligheten for att inte bli
utestangande. En jamn markyta underlattar den fria
rorelsen och darfor kan tradack, asfalt eller betong
aven vara bra material (Kaplan et el 1998, ss 75, 94).

Trad och vatten ar andra material som manga far
positiva kanslor av. Tradkronor kan bilda tak, ge
skugga och skydd samt bilda landmarken som hjalper
orienteringen. Framfor allt uppskattas gamla och
stora trad. De ger dven en koppling till tider som gatt
och bidrar med ett stabilt och bestaende intryck.
Morkt skuggade platser ar dock inte sa attraktiva.
En miljé innehallande vatten ar inte per automatik
restorativ. Vattenkanten dar speciellt viktig for
upplevelsen. En stensatt kant ger ett annat utryck an
vad en bevuxen kant gor. Enligt Kaplan et al tilltalas
flest manniskor av mjuka kanter och naturliga former
med vegetation (Kaplan et el 1998, ss 111-114).

Grahn och Stigsdotters studie (2010) indikerar
att en stor artrikedom bland vaxter ar positivt for
aterhamtningen, eftersom det triggar fascinationen.
Genom att anvanda vaxter med varierande utseende
och textur stimuleras kroppens alla sinnen och
besodkaren lockas darmed till utforskande och blir pa sa
vis delaktig i miljon. Prasslande |6v som susar i vinden,
en skrovlig tradstam, fuktigt grds, smakrika smulton,
vackra och fargglada blommor eller hostfarger satter
igdng tankarna och tilldter alltsa aterhamtning.
En miljo dar man kanner sig delaktig 6kar aven kanslan
av trygghet (Grahn & Ottosson 2010, s 38).
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Materialen ar alltsd av stor betydelse for en plats
restorativa potential och pdverkar aven tillganglig-
heten. Trad och vatten ger stora modjligheter till
fascination liksom artrikedomen bland vaxterna.

Vagen genom parken

Att rora sig genom ett naturomrade ar bland den mest
restorativa aktiviteten som finns. Det ger en medveten
narvaro, det vill saga en kansla av att vara narvarande
i nuet, och man kan valja att ga till den miljo som
tilltalar en mest for tillféllet (Grahn & Ottosson 2010,
ss 74-75). Att ga genom en park i staden ar alltsa en
viktig funktion. Manniskor féredrar enligt Kaplan et al
slingrande gangvdagar framfor raka, men poangterar
attde mastefoljanaturens och platsensforutsattningar
(Kaplan et al 1998, ss 89, 91). En helt rak gangvag kan
upplevas som valdigt l1ang. Det upplevda avstandet
kan forkortas om strackan upplevs i sekvenser, till
exempel genom krokningar (Gehl 2010, s 137).

Gangvagens strackning paverkar orienteringen,
tryggheten och upplevelsen av platsen. Finns dar
platser utmed vagen som man kan stanna till pa
for att vila och se sig omkring 6kar det gangvagens
attraktivitet (Kaplan et al 1998, ss 95, 97). Hallplatser
utmed gangvagen gor dven att den faktiska strackan
upplevs som kortare. Ett bra matt pa placering av
bankar ar var 100:e meter (Gehl 2010, s 162).

Nar man ror sig i ett gronomrade bor det tydligt
framga vilka gangvagar som ar de primara respektive
sekundara. For att underlatta orienteringen kan de ha
olika material och bredder. Huvudvagen bor tydligt
utmarka sig fran mindre stigar. Smala stigar ger en
kansla av att komma nara naturen (Kaplan et al 1998,
s91).

Entréer och rumsliga avdelare, som hackar och olika
markmaterial, hjalper ocksa orienteringen.Vid entréen
far man en del information om vad som doljer sig
innanfor och verkar det intressant gar man in. Entrén
ska ge en hint om vad som kommer. For att ytterligare
underlatta orienteringen i en miljo kan landmarken
vara hjalpsamma, exempelvis ett stort trad. De maste
vara tydliga och distinkta. Oppningar i tit vegetation
ger en kansla av lattnad. Sammantaget har detta stor
betydelse for upplevelsen av platsen och paverkar om
man vill vistas dar eller inte (Kaplan et al 1998, s 81-87).
| boken The image of a city beskriver dven Kevin Lynch
landmarken som ett satt att orientera sig i en stad. De
kan variera i skala, en del syns pa langt hall fran olika
stallen i staden medan andra hjalper orienteringen
inom en liten yta (Lynch 1960, s 48). Bild 5 pa
foregdende sida visar hur en entré kan vacka intresset
utan att vara allt for tydligt utformad samtidigt som
man ser att det finns nagot innanfor.

Vagens strackning, vad den passerar och om den
foljer platsens forutsattningar ar alltsd viktigt att
fundera over eftersom det paverkar orienteringen och
upplevelsen av platsen. Entréer hjalper till att leda in
besodkaren i miljon och ar darfor viktiga for att platsen
ska anvandas over huvud taget. Hallplatser att stanna
till pa ar bra for att forlanga vistelsen.

Bild 6. En slingra
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Ljud och oljud

| urbana miljéer finns mdanga ljud och oljud och
det ar nast intill omajligt att hitta en helt tyst plats.
Buller ar ett stort miljéproblem i staderna idag och
det okar, framst pa grund av att trafiken i staderna
okar (Berglund, Kihlman, Kropp & Ohrstrém
2004). Vagtrafikbuller ar ocksd mer stérande an
tagtrafikbuller. En av mdnga definitioner pa buller ar
"oonskat ljud som férsamrar ens prestationsformaga”
Det betyder darmed att allt ljud inte ar buller.
Musik kan vara stérande for grannar, medan det
for personen som lyssnar dr njutning. Buller hojer
till viss del vakenhetsgraden och gor att monotona
arbetsuppgifter utférs snabbare. Men ju svarare en
arbetsuppgift ar desto mer stors den av buller (Hygge
2005, s 40).

Boende i staden kan ha svart att komma undan
stadsbullret. Det ar standigt narvarande och inget
som kan kontrolleras. Det gar att lara sig att sta ut
med oljud och vi blir inte sjuka med en gang. Vid
langvarig exponering pdverkas dock halsotillstandet
negativt. Tillsammans med andra stressfaktorer
blir bullret skadligt. Effekter av buller ar bland
annat irritation, spanningar i kroppen, orolighet,
koncentrationssvarigheter och huvudvark (Stansfeld,
Haines & Brown 2000).

Vi paverkas olika beroende pa hur stor kontroll
over bullret vi har. Arbetsplatser med en bullrig
ljudmiljo lamnar man vid dagens slut. Man gar
undan fran bullret och upplever darmed att man har
kontroll 6ver det. Stadsbullret som ligger utanfor
var kontroll gor istallet att vi blir mottagliga och
paverkas av det, se figur 5 (Stansfeld et al 2000).
Berglund et al (2004) talar pa samma satt om tva
typer av akustiska ljudlandskap, direkta och diffusa.

De diffusa ar svara att kontrollera da de har manga
kallor, som stadsbullret. Det visar sig att dven laga
ljudnivaerav buller ar skadliga samtatt redan stressade
personer ar mer kansliga for buller an "friska” peroner
(Stansfeld et al 2000).

Upplevelsen av en miljo ar starkt paverkad av vilken
sorts ljud som finns pa platsen. Lovsus, vind, vatten
och fagelsang samt inget buller ar avslappnande
(Boverket 2007a, s 18; Grahn & Stigsdotter 2003).
Om stadsborna har tillgang till “tysta miljcer”
forebygger det ohdlsa eftersom de minskar stressen
(Stansfeld et al 2000; Berglund et al 2004). Per Hedfors,
landskapsarkitekt och forskare pa SLU, menar att vi
bor se ljuden som en resurs och inte enbart som buller.
Istdllet for att bara fokusera pa bullerbekampning
foresprakar Hedfors att vi aktivt bor formge stadens
ljudbilder. Vi kan planera for ljud som ar bra for
hdlsan och anvanda dessa ljud som formelement.
Materialen vi vadljer och hur de sedan anvands avgor
hur platsen kommer att lata. Avstdanden mellan hus,
hoéjden pa murar, mangden vegetation och olika slags
markmaterial paverkar alla hur en miljo later (Hedfors
2004).

Hedfors (2004) menar att pd samma satt som det
visuella paverkar hur vi mar gor dven ljuden det, en
del uppfattas som behagliga och andra obehagliga.
Ljuden bar pa information och hjalper manniskor att
orientera sig i sin omgivning. Det galler framfor allt
personer med nedsatt horsel. Grusgangar knastrar
under fotterna och gor oss medvetna om vara egna
rorelser. Ofta sanker vi farten nar vi gar pa grusade
gangar, vilket bidrar till en lugnare karaktar pa platsen.
Stenstadens tathet ger skarpare ljud an i mer 6ppna
miljoer, dar ljuden inte reflekteras pa samma satt.
Grona miljoer ar darfor ett bra satt att skapa en battre
ljudmiljo i staden, dar en mangfald av ljud far plats.

| den storre skalan gar det att skdarma av bullret
med hjalp av byggnader och plank. Avskdarmande
byggnader ger upphov till en mindre negativ
uppfattning av ljudbilden. Aven om det inte &r helt
tyst sa upplevs bullretinte lika tydligt. En annan metod
for att minska bullret kan helt enkelt vara att minska
trafikmangderna. Framfor allt bor omraden som har
potential att vara tysta trafikregleras (Berglund et al
2004).

Ljudupplevelser ar alltsa en fraga om bdde
stadsplanering och gestaltning. Genom att bygga
pa en visst satt kan vi skapa battre ljudmiljoer som
darmed inte pdverkar halsan negativt. En forebild for
en lugn miljo mittistadslivets buller ar Paley Park i New
York, se bild 7. Pa den lilla platsen har en lugn karaktar
skapats, bland annat med hjdlp av att en trappa
tydliggor skillnaden mellan gatan och platsen samt
ett vattenfall som tar fokus fran trafikbullret. Istallet
upplever man att det bara ar vattnet som brusar.

"Overlevnads-
strategier”

"Ej kontrollerbart”

kommer inte undan ga undan fran bullret

mottagliga, paverkas paverkas inte sa mycket

Figur 5. Visar sambandet mellan hélsotillstandet och
kontrollen 6ver buller (Stansfeld et al 2000).

Bild 7. Paley Park i New York. En trappa skiljer platsen fran gatan och
vattenfallet hjalper till att ta fokus fran trafikbullret.
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Bild 8. En miljé som kan skapa en kansla av otrygghet for vissa personer.

Vad forhindrar vistelse i
gronomraden?

En stor anledning till att manniskor inte vistas i
gronomraden beror pa en radsla och en upplevd
otrygghet. En parkmiljo som inte ar attraktiv for
besokaren kan skapa ilska, radsla och irritation och
darmed helt motverka aterhamtningen. Vissa radslor
ar befogade, medan andra ar kopplade till att miljon
ar obekant (Kaplan et al 1998, s 29). Kvinnor kanner sig
ofta mer otrygga an man. Radslan for att bli utsatt for
vald gor att manga kvinnor later bli att ga ut (Boverket
20073, s 37). Grahn (1991) har visat att en del parker
inte anvands pa grund av radslor eller for att de verkar
overgivna, eftersom de ar nedklottrade och skrapiga.

Vistelse i natur ar for manga férknippat med skona
stunder och avslappning. Personer som inte dr vana
att vistas i naturen kan dock uppleva den som otrygg
och istdllet fa negativa reaktioner som inte alls bidrar
till avslappning. Det kan handla om radsla for morker
och en kansla av otrygghet eller radslor fér ormar och
insekter (Ulrich et al 1991). En tillrattalagd parkmiljo
kan for dem vara det forsta steget till en ndarmare
relation till gronska och natur.

Réadsla, oberoende av vad som orsakar den, kan leda
till att miljon undviks helt och hallet. En park som inte
anvands leder kanske tillatt manga trorattden darmed
inte behovs. Men med hjalp av en annan utformning
av miljo i fraga kan radslorna motverkas. Kaplan et al
(1998) menaratttrygghetenkommerallteftersomman
vistas i en milj6, man lar sig hitta och kanner igen sig.
Dethandlarmycketomvisuell kontakt och méjligheten
att kunna rora sig fritt. Trad och buskar bor placeras sa
att blickfang och siktlinjer skapas. Losningen ar alltsa

inte att ta bort all vegetation. Uppsikten langs med
stigar och gangvagar ar extra viktigt samt mojligheten
att se ut fran eller in i omrddet. Den fria rorelsen
kan starkas genom att det ar latt att ta sig fram.
Ar utformningen tydlig hjilper det orienteringen.

Andra manniskor pa platsen okar bade den upplevda
och faktiska sakerheten. Jan Gehl (2010, ss 23, 171)
skriver i Life between buildings att manniskor dras till
manskliga aktiviteter. Sa finns det manniskor pa en
plats ar det troligt att fler kommer att vistas dar. Tecken
pa mansklig aktivitet kan ge olika signaler beroende
pa vad det ar. Klotter och vandalism kan ge ett osakert
intryck medan valskotta parkbankar, gangvagar och
murar visar pa omtanke och prioritering (Kaplan et al
1998, s 37).

Belysning ar viktigt for att en plats ska upplevas som
tilltalande och sdker. Manga upplever osakerhet i
gronomraden under framfor allt kvallstid (Grahn &
Stigsdotter 2003). Gehl (2010, s 165) havdar att en bra
belysning inte behover betyda starkare ljus, utan att
det snarare ar hur miljon ljussatts som har betydelse.
Ett varm och vanligt ljus ar mer inbjudande an ett kallt
ljus. m



2.2 SAMMAMFATTNING AV TEORIDELEN

Hur kan kunskaperna
anvandas?

Forskningen jag tagit del av redovisar en mangd olika
egenskaper som en fysisk miljo bor ha for att bidra
till aterhamtning. Jag har framfor allt tagit fasta pa de
atta dimensionerna som presenterades i Grahn och
Stigsdotters rapport fran 2010. Forfattarna menar
att resultaten ger en indikation pa att urbana gréna
miljoer kan anvandas som element for att forbattra
manniskors mentala halsa. For att dimensionerna ska
kunna anvands i konkreta gestaltningssituationer
havdar de dock att mer forskning kravs. Den enda
litteraturen som direkt visar hur miljoer kan utformas
ar boken With people in mind. Design and management
of everyday nature (Kaplan et al 1998). De exempel
som visas i boken ar en foérenkling av verkligheten
och varje plats ar ju unik med sina forutsattningar,
men den ger anda en bild av hur man kan tanka kring
utformning av platser och miljoer.

llitteraturen anvands mangaliknande begrepp och det
kan vara svart att halla isar dem. Grahn och Stigsdotter
(2010) anvander begreppet urbana gréna miljéer, alltsa
grona miljoer somliggeristaden, for att beskriva vilken
typ av miljoer de fokuserar pa. De anvander inte ordet
natur, forutom som en av dimensionerna. Kaplan et
al (1998) anvander begreppen natur och naturmiljber
och syftar da till miljéer som innehaller en betydande
andel gronska. Fokus for dem ligger pa vardagliga och
ospektakuldra naturmiljoer som finns runt omkring
oss, exempelvis gatutrdd, parker, bostadsgardar
likaval som skogar och falt. De begransar sig darmed
inte till urbana miljéer, sa som Grahn och Stigsdotter
(2010) gor. Anledningen till den breda definitionen
havdar Kaplan et al (1998) beror pa erfarenheter fran
forskning dar de upptackt att manga manniskor har

en bred definition pa natur och att naturmiljoer som
inverkar positivt pa manniskors sinne kan variera stort
i sin utformning. Gronskan dr med andra ord den
gemensamma ndamnaren for Grahn och Stigsdotter
(2010) och Kaplan et al (1998) dven om de bada har
lite olika fokus gallande typ av miljo.

Bade stadsplanering och
utformning av platser

Att arbeta med restorativa miljoer i stader ar viktigt for
folkhdlsan och paverkar darmed i vilken utstrackning
staderna ar hdllbara. Mar inte befolkningen bra ar
det inte en hallbar stad och inte heller ett hallbart
samhalle. Rapporter visar att stress och mental ohalsa
blir allt vanligare i bade Sverige och resten av varlden
(Socialdepartementet 2002; WHO 2008b).

For att restorativa platser ska kunna finnas i staden
maste det tas medvetna beslut i flera olika skalor.
Dels handlar det om stadsplanering. Det vill sdaga
hur gronstrukturen tillsammans med infrastruktur
och bebyggelsestruktur planeras sa att narheten och
tillgangligheten till de restorativa miljéerna Okar,
samt om staden ska fortatas eller byggas utat nar den
vaxer. Dels handlar det om utformning av specifika
platser. Vilka material som anvands, hur bankar och
annan utrustning placeras och vilka vaxter som
planteras. Till viss del handlar det dven om politiska
stallningstaganden, exempelvis hur stort utrymme
bilen ska fa i staden och om de sociala vardena ska
prioriteras framfor ekonomiska och ekologiska varden.

Jag anser att bade stadsplanering och utformning
av specifika platser ar lika viktiga. Bada dessa
planeringsskalor paverkar forutsattningarna for

manniskors mojlighet till dterhamtning och dessutom
paverkar de varandra. Beslut som tas gallande
stadsplanering pdverkar de enskilda platsernas
mojlighetattutvecklastill restorativamiljoer.Beroende
pa platsens lage i staden finns olika forutsattningar for
avslappning och vila, eftersom omgivningen pdverkar
upplevelsen av platsen. Forskningen visar exempelvis
att stadsbuller ar en stor kalla till stress och att det ar
svartattundkomma (Stansfeld etal 2000). En plats intill
en trafikerad vag har darmed andra forutsattningar
for restoration dan vad en mer bullerskyddad plats har.
Upplevelsen av bullret gar dock att paverka genom
utformningen av platsen (Hedfors 2004; Berglund et
al 2004).

Inte bara gronska ar restorativt

Beroende pa om en plats ligger i en urban miljo eller
i naturen ar forutsattningarna for aterhamtning olika.
Forskningen visar att natur ar battre och mer effektiv
eftersom dterhamtningen dar tilldts bli mer fullstandig.
Urbana grona miljéer har dock en viktig roll att spela,
eftersom de under vardagarna kan fungera som oaser
dit stadsborna soker sig for kortare vistelser.

En intressant upptackt som framkom under
litteraturstudien var dock att det inte bara ar gronskan
som bidrar till restorationen. Urbana miljoer som till
stor del saknar gronska kan ocksd vara restorativa,
om kvaliteterna en annan vdrld, omfdang, fascination
och férenlighet finns dar. Detta gor att traditionellt
hardgjorda miljoer, som gator och torg, ocksa kan ses
som restorativa platser. | detta arbete har jag dock
valt att precis som Grahn och Stigsdotter (2010) samt
Kaplan et al (1998) fokusera pa gréna miljoer i staden
och inte de hardgjorda platserna.

Aven om forskningen visat att hardgjorda platser
ocksa kan vara restorativa miljoer tror jag inte att de
pa ndgot satt kan eller ska ersatta parker och gronytor
inne i staden. Istdllet ska de ses som ytterligare en
mojlighet att bygga en hallbar stad.

Forhallningssatt under
fallstudien

For att kunna skapa restorativa miljoer kravs kunskap
om vad som bidrar till restoration, en medvetenhet om
platsens forutsattningar och behovet i stadsdelen,
men framfor allt en vilja att faktiskt paverka och
forandra. Kunskaper har jag samlat pa mig under
den genomférda litteraturstudien. Medvetenhet
om platsens forutsattningar och stadsdelens behov
framkommer av inventeringarna och analyserna i
kommande kapitel. Viljan att férandra och pdverka
finns hos mig och férhoppningsvis dven hos andra.

Osterplan ligger mitt i centrala Uppsala, alltsd i en
urban miljo. Dessutom passerar jarnvagen langs med
och den trafikerade S:t Olofsgatan korsar parken pa
mitten. Detta ar inte de basta forutsattningarna for
en restorativ plats. Jag har dock valt att se det som en
utmaning och tror att det med ratt metoder och val
gar att forbattra situationen och 6ka de restorativa
vardena. Parkens strategiska lage i Uppsala gor denttill
en viktig plats i staden. Med en ny utformning skulle
parken kunna bli en viktig miljo for manniskorna som
bor och ror sig i stadsdelarna runt omkring. B
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3. FALLSTUDIE OSTERPLAN

“An environment is defined by it's contents and their organization” (Kaplan et al 1998, s 10)

Detta kapitel bestar av tva delar. Férst redovisas
de inventeringar och analyser som genomforts,
vilkka sedan leder fram till ett koncept och
en idé kring utformningen. Darefter foljer
gestaltningsforslaget och en presentation av
parkens olika delar.
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3.1 INVENTERING OCH ANALYS

Osterplans lage i Uppsala

Osterplan ligger centralt i Uppsala och stricker sig
utmed jarnvagen. Parken ar mycket langsmal, ca 400
meter |lang och 40 meter bred. Norrut leder cykel- och
gangbroar till flera bostadomraden, med Svartbacken
och Kvarngirdet ndrmast. Oster om parken ligger
stadsdelen Falhagen och i vaster ligger centrum.
Séder om parken ligger Uppsala Resecentrum med
jarnvdgsstation och bussterminaler. En gang- och
cykelvag leder till dit pd vastra sidan av jarnvdgen,
medan det pa den Ostra sidan saknas en koppling
over Vaksalagatan.

Parker med motsvarande storlek i den direkta
omgivningendrHoganashojdenochLinnétradgarden,
som dock tar en entréavgift och endast ar 6ppen
dagtid under sommarmanaderna. Andra offentliga
grénytor i narheten av Osterplan dr Arummet utmed
Fyrisan.

Genom att fortsatta gang- och cykelstraket aven pa
Ostra sidan skulle tillgangligheten till parken forbattras
och rorelsen langs jarnvdgen fullféljas, se rosa pilar
pé bild 11. Osterplan skulle dven kunna bli en viktig
stadsdelspark.
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Bild 10. Osterplans lage i Uppsala.
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Bild 12. Uppsala kommuns stadsdelskarta. Stadsdelarna
narmast Osterplan ar markerat med rétt och Osterplan
markeras med en rosa cirkel.

Potentiella brukare

Osterplans centrala lige i Uppsala gér att manga
manniskor har ndra mellan parken och bostaden.
Uppsala kommuns indelning av stadsdelarna visar
att boende i Innerstaden (centrum), Falhagen,
Kvarngardet och Svartbacken ar de som har narmast
till parken, se bild 12. Totalt bor det 35583 personer i
dessa stadsdelar, varav en majoritet ar i aldrarna 25-44
ar. Fordelningen mellan man och kvinnor ar relativt
jamn. Det finns totalt 5068 barn och ungdomar i

111 Innerstaden

aldrarna 0-19 ar samt 2426 peroner som ar 65 ar och
aldre, se figur 6. Raknar man dessutom in de personer
som bor i stadsdelarna utanfor och som ror sig till
och fran centrum Okar antalet personer med tillgang
till parken annu mer (Uppsala kommun 2011a,b).

Osterplan har allts§ potential att vara ett
aterhamtningsomrade for valdigt manga manniskor.
Statistiken over dldersfordelningen visar ocksa pa att
parken bor kunna tillfredstalla personer i olika aldrar,
bade barn, unga, vuxna och aldre.

Aldersgrupper 0 15 6 78 1012 1315 1619 20-24 25-44 45-64 65-T9 B0-w Summa

Mén B6 238 32 T3 73 89 205 BO5 2512 1444 8982 354 6891
Kvinnor 85 212 24 56 77 8 221 1016 2138 1656 1182 TOY 7452
Summa 171 448 56 128 150 167 426 1821 4650 3100 2164 1061 14343

122 Kvarngédrdet

Aldersgrupper 0 15 6 79 10-12 1315 16-19 20-24 25-44 45-64 65-79 80-w Summa

Man BO 194 25 &0 67 71 147 731 1841 T45 264 73 4298
Kvinnor 54 183 22 49 60 T2 138 921 1649 8656 332 1M 4517
Summa 134 377 47 108 127 143 285 1652 3490 1611 586 244 8815

123 Svartbécken

Aldersgrupper 0 1.5 6 79 1012 1315 16-19 20-24 25-44 45-64 65-79 80-w Summa
Mén 48 163 39 B4 T9 65 128 205 B45 691 284 108 27449

Kvinnor 3B 147 28 73 66 87 124 242

879 769 353 264 3068

Summa B4 310 BT 157 145 152 252 447 1724 1460 647 372 817

13 Falhagen

Aldersgrupper 0 15 6 78 1012 13-15 16-19 20-24 25-44 45-64 65-T9 B0-w Summa

Mén 71172 25 58 52 62 121 328 1278 681 244 107 3199
Kvinnor 47 173 25 T2 &0 61 131 3867 1220 759 280 202 3408
Summa 118 347 50 130 112 123 252 695 2498 1440 534 309 Ge0&

Figur 6. Sammanstallning av befolkningsstatistik i Uppsala.
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se Bild 13. Stadsplan 1881, av Ludvig Wahlberg.
Bild 15. lllustrationsplan till stadsplanen 1921, av Albert Lilienberg.

A

\[ Bild 14. Forslag till stadsplan 1910, av Per Hallman.
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Osterplananladesisamband medattjarnviagen bygdes
och finns med som en grényta i stadsplaner fran 1800-
talet for Uppsala stad. Bild 13 visar Plan fér utvidgning
och reglering av staden Upsala av Ludvig Wahlberg
fran 1881. Forslag till stadsplan 1910 av Per Hallman
syftade till att fylla omrddena mellan stadskarnan
och forstaderna med bland annat parkstrak, se bild
14. En viktig detalj i Hallmans plan var vegetationen,
som forutom att vara dekorativ dven hade en sanitar
funktion. Alla gator foérsags med gronytor och
huvudgatorna utformades som esplanader med
gronska i mitten. Pa illustrationsplanen till 1921 ars
stadsplan av Albert Lilienberg syns Osterplan som
en del i det stora parkstrdk som planerades utmed
jarnvédgen, se bild 15. Aven i denna plan var parker
och planteringar viktiga inslag. Runt staden I6pte ett
parkstrak som skulle skydda staden fran starka vindar

och langs med jarnvagen planerades ett parkstrak
som aven skulle utgdra gnistskyddsomrade. Planen
blev aldrig faststalld (Bergold 1989, s 101, 152). En stor
del av Uppsalas stadsplanering under 1920- och 1930-
tal baserades dock pa denna plan. Den praglades
av. monumentalitet och storslagenhet, breda
parkstrak och esplanader (Uppsala kommun 2011c).
Dessa stadsplaner visar att gronstrukturen var ett
sjalvklart element i planeringen av staden. Gronstrak
skulle exempelvis binda samman stadsdelar och
utgora ytor for vistelse, samt ansags viktiga for halsan
for stadens befolkning.

De tidiga tankarna om ett parkstrak utmed jarnvagen
kan alltsa vara aktuella dven idag. Fér de som bor i
stadsdelarna norddst och syddst om centrum skulle
ett parkstrak med bra gadng- och cykelvagar innebara
en 6kad tillgidnglighet och narhet till Osterplan och
bra forbindelser in mot centrum och Resecentrum.
Osterplan skulle d& ingd som en del i detta stora strak.



Anvandning nu och i framtiden

Idennugallande oversiktsplanenfor Uppsalakommun
fastslas att gronomradena har en avgérande betydelse
for stadens hallbarhet. De ar viktiga ur bade ett socialt
perspektiv och ett folkhalsoperspektiv samt for den
biologiska mangfalden. Gronskans sociala varden
ska vaga tyngst inne i staden. Befintliga gronstrak ska
utvecklas och nyatillskapas. Parker och offentlingarum
ska rustas upp och skétas mer intensivt, vilket leder till
en hogre kvalitet och upplevelseinnehall. Gronytorna
i innerstaden ska ge maojlighet till bade rofylldhet och
aktiviteter (Uppsala kommun 2010a, ss 27, 41-43).

Oversiktsplanen pekaritillhérnade plankartor ocksa ut
S:tOlofsgatan och S:t Persgatan som tva nya planskilda
korsningar under jarnvagen samt ett reservat for
framtida utvidgning av antalet spar norr om stationen
(Uppsala kommun 2010b). Det framgar dock inte hur
stort ett sddant reservat skulle vara och om det i sa
fall gér in pa Osterplan. Ett forslag till ny detaljplan
for planskilda jarnvagskorsningar for S:t Persgatan och
S:t Olofsgatan har upprattats av Stadsbyggnads-
kontoret pa Uppsala kommun. | planhandlingen
framgdr att en sadan losning mojligen skulle oka
trafikflodet ndgot pa S:t Olofsgatan pa grund av battre
framkomlighet. A andra sidan skulle bomsignalerna
och bilkoer vid forbipasserande tag forsvinna, vilket

formodas skapa en lugnare och behagligare ljudmiljo
i parken. De nya jarnvdagsundergangarna anses dven
forbattra framkomligheten och sakerheten for framfor
allt barn, som da pa egen hand kan rora sig i omradet
(Uppsala kommun 2010c).

En planmosaik med olika detaljplaner sammanstallda
visar hur marken pa Osterplan far anvandas. Hela ytan,
inklusive parkeringarna, ar markerad som parkmark, se
grontomrade med vagmonster pa bild 16. Detinnebar
alltsad att det skulle vara mojligt att aterskapa parken i
sin helhet och ta bort de stora parkeringsytorna som
idag upptar narmare halva ytan. | planmosaiken heter
S:tOlofsgatan Jarnbrogatan (Uppsalakommun2011d).

Blir de planskilda korsningarna verklighet och parken
utvidgas till sin ursprungliga form skulle det innebara
forbattringar for parken som en plats for restoration.
Bommarna skulle férsvinna och inga bilar langre kora
patomgangvilket skulle ge en battre ljudmiljo narmast
korsningen. Det skulle aven vara positiva forandringar
sett ur ett ett socialt och folkhalsoperspektiv da mer
markyta kan anvdndas for vistelse och mansklig
aktivitet, vilket oOversiktsplanen ocksa pekar pa.
Ett nytt parkstrak langs med jarnvagen skulle ga hand
i hand med oversiktsplanen som sager att befintliga
strak ska utvecklas och nya tillskapas.

N Bild 16. Planmosaik dver bland annat Osterplan. Hela ytan, dven
parkeringarna, ar parkmark, gront omrade med vagmonster.
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Analysmetoder

For att fa en klar bild 6ver den fysiska miljon pa
Osterplan har ett antal analyser genomférts.
Analyserna syftar till att belysa hur val Osterplan
fungerar som en restorativ miljo i dagslaget och
leder pa sa vis fram till ett antal riktlinjer for den
fortsatta utformningen. For att ge en bild av hur
de valda analysmetoderna gar till presenteras de
kortfattat nedan:

Kevin Lynch - Stadens som mental karta

| boken The image of a city fran 1960 presenterar Lynch
en analysmetod vars karna ar att analysera staders
visuella kvaliteter och hur lasbara de ar. De framsta
aspekterna som analyseras ar:

Strak
De kanaler som manniskor ror sig i. Exempelvis gang-
och cykelvagar, stigar och gator.

Barridrer

Kan vara olika fysiska saker, som en vag eller ett
vattendrag. Vad som betecknas som en barriar har att
gora med betraktarens syn pa det hela. En vag kan
darfor vara ett strak for en person, medan det for en
annan blir en barriar. Barridrer kan aven vara av mer
mental karaktar.

Distrikt, omrade

Storre yta i staden som pa ndgot satt uppfattas som
en enhet och som man “gar in i”. Det kan till exempel
finnas liknande hus som pa sa vis gor att omradet
kanns tydligt avgransat fran omgivningen.
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Noder, knutpunkter

Strategiska punkter dar manniskor ofta vistas.
Har sker ofta en férandring i manniskors rorelse
riktning. Ett exempel kan vara en tagstation. Dit ror sig
manga manniskor for att sedan dka darifran mot ett
annat hall.

Landmdirken

En annan typ av punkter som tjanar som
orienteringshjalp i staden, som ett speciellt hus,
skyltar eller liknande (Lynch 1960, ss 46-48).

Jan Gehl - Livet mellan husen

Gehl skriver i sin bok Life between buildings att
manniskor ofta dras till sociala aktiviteter och att
strak darfor bor utformas med en koncentration av
handelser och upplevelser. Platser dar manniskor
stannar till bor enligt Gehl ha ett bra mikroklimat och
vara vanda mot ytorna dar handelserna och rérelserna
sker (Gehl 2010).

Gordon Cullen - Det seriella seendet

| boken The concise townscape fran 1971 beskriver
Cullen principer for hur en levande stad skapas.
Han lagger stor vikt vid visuella upplevelser av
platser och miljoer. Cullens begrepp “serial vision”
kan Oversattas till “det seriella seendet” och ar en
analysmetod som lyfter rumsliga varden och har den
manskliga rorelsen som utgangspunkt. Med hjalp av
en bildserie skapas en mental bild av staden nar man
ror sig langs en stracka. Mdlet &r en varierad promenad
som skiftar mellan 6ppet och slutet, stora och sma
rum (Cullen 1971).

Arne Branzell - Att notera rumsupplevelser

Branzell presenterar i skriften Att notera rumsupp-
levelser en metod som han kallar for “notationsteknik”.
Det gar ut pa att man genom observationer noterar
hur manniskor ror sig och hur man upplever platsen.
Han betonar vikten av att det ar upplevelser som
noteras och inte den fysiska verkligheten. Exempel pa
hur en notering gar till kan vara foljande:

1. Klargor de fysiska forutsattningarna.

2. Man beskriver en tankt brukares vistelse eller rorelse
i rummet.

3. Stddjande element for orienteringen noteras.

4. Mojligheterna till kontakt med andra brukare
noteras.

5. Rymdupplevelser noteras.

6. Slutligen noteras planerarens egen vardering av
den skapade situationen (Branzell 1976).

Per Hedfors - Ljudanalys och ljuddesign

Eftersom manniskor upplever ljud pa olika satt
menar Hedfors att det behdvs metoder for att avgora
ljudbildens roll i en planeringssituation. Hedfors
foreslar ett antal punkter for att analysera och planera
en plats ljudkaraktar och framtida form.

+ Inventera de befintliga forhdllandena. Hur later
platsen idag?

- Identifiera utvecklingsbara element. Vad har platsen
for potential gallande ljud. Bor nagot renodlas,
forstarkas eller doljas?

- Identifiera ljud av vetenskapligt varde. Det vill sdga
ljud som kan kopplas till biologisk mangfald, kulturella
eller historiska varden (2004, s 6).

SWOT-analys

SWOT &r en forkortning av de engelska orden
Strengths, Weakness, Opportunities och Threats.
Oversatt till svenska styrkor, svagheter, méjligheter
och hot. Metoden gar ut pa att lista alla delar och
pa sa vis fa en 6verblick dver det som bor prioriteras
(Bokforlaget Redaktionen).

Eget urval fran metoderna

| detta arbete har jag anvant mig av delar i de
presenterade analysmetoderna. Ingen av metoderna
har anvants i sin ursprungsform, utan jag har tagit
fasta pa det som varit viktigt i fallet Osterplan. Jag har
anda velat ge en kort introduktion till analyserna for
att visa pa de metoder som finns att tillga. Nyckelord
som jag anvant i mina egna analyser ar darfor:

« Gronstruktur, vegetation

+ Material

« Rorelsermonster, strak

« Barriarer

» Rumsligheter, rymdupplevelser
« Noder, hallplatser

« Siktlinjer

+ Belysning

+ Ljud

« Upplevelser

« Klimat

+ Trygghet och sakerhet

« Platsens fysiska forutsattningar



Inventering av parken

jarnvag

bommar

——

Genom ett antal platsbesok, fotodokumentation och
deltagande observationer har den fysiska miljon pa
Osterplan inventerats.

Bilparkeringar utgor en stor del av ytan idag, dels
langs med hela jarnvagen och dels utmed fasaderna
(1). In- och utfart sker fran S:t Olofsgatan och en
korslinga gar runt parken (2). Det finns ingen separat
cykelbana, vilket gor det svart att forsta hur man
ska ta sig fram som cyklist. Vid S:t Olofsgatan finns
ett Overgangsstdlle dar fotgangare passerar (3).
Gatan har tva korfalt i vardera riktning vilket gor
passagen bred. Gangvagarna i parken ar grusade och
de sma korsande stigarna ar plattbelagda. Korytorna
ar asfalterade medan parkeringsytorna ar grusade.

Vegetationen ar ensartad och utgors av stora och
gamla lindar, 16nnar och ekar. Utmed jarnvagen
vaxer en del bjorksly. Mellan parkeringarna och
parken finns en hack av snébar och marken bestar
av klippt grasmatta. Faltskiktet ar i ovrigt obefintligt.
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Utrustningen i parken ar minst sagt sparsam. Det finns
tva badnkar, nagra soptunnor, en informationskarta
for de som parkerat sin bil, vid S:it Persgatan ett
cykelstall och en stor reklampelare. Belysningen, som
ar val tilltagen med stolparmaturer vid bade parkytan,
parkeringen och korslingorna, ger ett liknande ljus pa
hela ytan. Det finns ingen variation i ljuset mellan de
olika funktionerna.

Slutsats:

Osterplan &r idag en plats som domineras av bilarna
och darfor upplevs som splittrad. Som cyklist och
framfor allt fotgangare upplevs platsen som osdker
och otydlig pa grund av trafiken. Det enda som binder
samman parken artraden, sombildaren tydlig struktur.
Det gar att ana hur traden tidigare statt i en komplett
allé och fungerat som ett promenadstrak, trots att det
idag saknas trad har och dar. Forutom traden saknas
ett tydligt helhetsgrepp i utformningen.

Bild 17. Plattgangar till parkeringen och sliten hack av snobar.

Bild 18. Parkering utmed fasaderna.

Bild.18 Halva ytan upptas av parkeringar.
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Rorelser
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Rorelserna sker antingen langs med jarnvagen eller
tvars igenom parken. Bilarnas rorelse ar prioriterad
framfor fotgangare och cyklister. Kérvagarna runt
parken (1) kan darfér upplevas som barridrer, vilket
forsamrar rorelsefriheten. Fotgdngarna ar styrda
till den grusgang som gar rak genom parken (2),
over parkeringsytorna (3) eller till trottoaren utmed
fasaderna (4). Grusgangen ar spikrak och begransar
rorelsen vilket gor att strackan upplevs som valdigt
lang och monoton. Det finns inga alternativa
strak genom parken. Cyklisterna ar hanvisade till
parkeringsytorna (3) eller bilvagen langs med
fasaderna (1). Det finns ingen separat cykelbana.

Parken dr idag inte en tillganglig plats for alla.
Dar bilvdgarna skdar genom gdngstrdket bildar
kantstenar hinder for personer med rorelsehinder.
Trafiksituationen forsvarar dven for barn att rora sig
fritt.

32

OOy
(L1
IEmEEmEEEEERNEERRERERRRRRERER 1

v
A

100 m

Slutsats:

Forsvinner bilarna och parkeringarna helt fran
ytan skulle det gora en stor skillnad for gaende och
cyklister. De skulle kunna réra sig utan att behdva oroa
sig for korsande trafik, sakerhet och kanslan av skydd
skulle 6ka. Genom att 6ka antalet strak fran ett till flera
okar valfriheten for fotgangare och den fria rorelsen
gynnas. Tillgangligheten och tryggheten okar ocksa
eftersom det da gar att valja strak efter behoy,

snabbt genom parken eller en langsam promenad
med stopp.

Bild 21. Reklampelare blockerar
gangvagen.

Bild 20. Korsningen avbryter gang-
straket.

Rumsligheter
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Entréerna till parken ar otydliga (1). Detta gor det
svart att uppfatta att parken éver huvudtaget finns
nar man ror sig pa S:t Persgatan eller pd gang- och
cykelvagen i norr. Tradkronorna bildar ett hogt tak
pa stora delar av strackan och rumskanslan forstarks
(2), vilket bidrar till en kansla av stillhet och rymd.
Fasaderna utgor vaggar som delvis omsluter parken.
Hackarna fungerar som en visuell avskiljare mot
parkeringen. Vid korsningen med S:t Olofsgatan
upphor rumskanslan och trafiken tar 6verhanden (3).
Parkeringarna utmed jarnvagen upplevs som enorma

pa grund av det stora avstandet till husen pa andra
sidan.Dar finnsinga tydliga avgransare eller vaggar (4).

Genom hela parken I6per en siktlinje (5). Star man
langstinorrharman uppsikt helavagen nertill fasaden
pa S:t Persgatan. Detta kan upplevas som en trygghet,
ingen kan gdmma sig och 6verraska en. Pronemaden
blir dock ointressant ndr hela strackan ar synlig redan
fran borjan och inga alternativ finns.

Bild 22. Halvéppet rum. Tréden
star glest och oregelbundet.

=

Slutsats:

Genom att skapa tydligare rum okar kdnslan av
omfang och fascinationen triggas om karaktaren
mellan dem férandras. Exempelvis kan kontrasterna
mellan 6ppet och slutet bli tydligare. Siktlinjen okar
trygghetskanslan och utsikten och ar darmed en
kvalitet som bor bevaras, men rorelsen behover inte
foljasamma form.Rymdenitradkronornaar en kvalitet
som bor bevaras och forstarkas. En visuell avskarmare
mot trafiken skulle 6ka kanslan av skydd.

100 m

Bid . SIutt rum med
regelbundna tréadrader.
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Var man an befinner sig i parken finns stadens
buller i bakgrunden. Det ar omgivningens ljud som
karakteriserar parken och det gdr inte att finna en
plats som ar helt tyst. Daremot varierar ljudstyrkan
och upplevelsen av ljuden beroende pa var i parken
man befinner sig. Langst i norr hors trafikbuller
fran Rabyvdagen (1), men en bit in i parken avtar
det. VAl inne i parkdelarna hors lovsus, knastret
fran grusgangarna och fagelkvitter (2) som bidrar
till kanslan av en annan varld och fascination.

Det finns inget bullerplank mot jarnvagen (3). Nar
tagen accelererar eller bromsar tjuter det i ralsen
och det ar framfor allt den norra delen som paverkas
av detta. Bommarnas signaler hors ocksa over hela
parken (4). Bilarna hors tydligt overallt (5). Vid S:t
Persgatan hors cyklister och manniskor som pratar.
En flakt fran en restaurang mullrar i bakgrunden (6).

= A

100 m

Slutsats:

Eftersom parken ligger mitt i centrala Uppsala ar det
omdijligt att skapa fullkomlig tystnad. Men genom
att fylla parken med avledande ljud, som exempelvis
vatten, blir stadsbullret inte lika patrangande.
En avskarmning mot jarnvagen skulle skarma en stor
del av tagljuden samt stadsbullret i stort. Grusgdngen
bidrar till att farten hos fotgangare sanks. En mer
varierad vegetation skulle ge liten skillnad i faktiskt
buller. Daremot skulle den upplevda bullernivan
minska da fokus kan flyttas till annat. Flera djur och
insekter skulle dras till parken och naturljuden 6ka.

Bild 24. Jarnvagskorsningen med
bommar och stora korytor.

Upplevelser och klimat
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Det finns endast tva bankar i hela parken. De ar
dessutom vanda mot norr, se bild 25. Vegetationen
ar ensartad och det saknas ytor att stanna till pa. Det
ar med andra ord mycket fattigt med uppehallande
aktiviteter, intressant innehadll och upplevelser, sddant
som fascinerar. Idag fungerar parken mest som en
transportled pd vag till olika malpunkter. Parken i
sig ar en malpunkt endast for de som parkerar bilen.

Parkens langsmala form och orientering gor att
solinstralningen ar stor under hela dagen. Det ar
dessutom langt till husen pa vastra sidan jarnvagen,
sa de skuggar inte. De stora traden gor att en stor
del av parken ligger i skugga (1). Dar traden star
glesare bildas soligare ytor (2), men har finns inga
sittplatser. Parkens norra del, parkeringsytorna
och sparomradet, har sol hela dagen (3). Det finns
heller inga skyddade sittplatser om det skulle regna.
Formen kan gora parken utsatt for blast. Vid blasigt
vader kan parkstraket forvandlas till en vindtunnel.
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Slutsats:

For att 6ka maojligheten till fascination bor parken fa
ett mer varierat vaxtmaterial, flera sittplatser i soliga
lagen och ytor att stanna till pa. Vaxelspelet mellan
sol och skugga bor utnyttjas for vaxtval och vistelse.
Flera lager av vegetation skulle bryta upp vindar och
ge skyddade platser att sitta pa med bra mikroklimat.
Sammantaget Okar detta chanserna att alla finner
nagot som tilltalar dem samt att upplevelsen av
parkens attraktivitet och restorativa varden 6kar. Pa sa
vis blir parken en malpunkt i sig.

Bild 25. Lang siktlinje och en

ensam bank.
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Styrkor

Centralt lage i staden

Stora trad som bildar ett tak och en kansla av rymd
Stor och langstrackt - siktlinjen

Grusgangar gor att fotgangare sanker farten
Vackra fasader

Svagheter

Otydliga entréer

Buller fran bilar och jarnvag, bilar dominerar
Uppbruten av S:t Olofsgatan

Fa sittplatser

Ensartad vegetation

Rak gangvag
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Mojligheter

Parken blir en malpunkt i sig

Manga bostader runt om - narhet

Tydligare entréer som vacker intresset

Mer artrikt vaxtmaterial - mojlighet till fascination
Varierade sittmojligheter

Fler malpunkter i parken — inte bara ett strak

Hot

Radslor for vald, brott, morker

Skrapigt och oskott okar otryggheten
Folk tar en annan vag om det ar obefolkat
Framtida exploatering

Bild 26. Traden, grusgangen och sikten ar styrkor som bor bevaras.

SWOT-analys

Strengths = styrkor
Weakness = svagheter
Opportunities = mojligheter
Threats = hot

Slutsats:

SWOT-analysen visar att det finns mdnga styrkor
och méjligheter med Osterplan. Det som idag &r
svagheter har med den fysiska utformningen av
platsen att gora, forutom bullret som kommer fran den
omkringliggande staden. Det innebar att svagheterna
med en ny utforming kan forandras och istdllet bli
ndgot som bidrar till &terhamtning.




Summering av analyserna

De genomfdrda analyserna har haft som mal att belysa
hur val Osterplan fungerar som en restorativ miljé
idag. Det har framkommit att parkens utformning och
innehall inte stammer 6verens med hur en restorativ
miljo bor se ut. Trots detta finns flera restorativa
kvaliteter och dimensioner som ar varda att bevara
och utveckla, som traden, rymden under traden,
sikten, grusgangarna och det centrala laget, medan
exempelvis artrikedom, skydd och rofylldhet saknas
helt. For att parken ska bli en plats for aterhamtning
kravs darfor forandringar. Genom att forstarka de
redan befintliga kvaliteterna och dimensionerna och
addera de som saknas har parken potential att bli en
restorativ plats som kan anvandas av Uppsalaborna.

Varfér just Osterplan?

Varfor ar det viktigt att rusta och utveckla just
Osterplan? Parkens lage intill jarnviagen gér att miljén
inte ar den basta for vila och avslappning, framfor allt
pagrundav bullret.Villman ha en lugn och tyst miljo ar
det battre att soka sig till mer avlagsna naturomraden
utanfor Uppsala. Men som en vardaglig restorativ
miljo i staden har parken anda en stor funktion att fylla.
Forskningen visade ju att daven korta besok i urbana
grona miljoer under vardagarna ger lugnande
effekter pa sinnet och kroppen (Kaplan et al
1998, s 18). Parkens centrala lage i Uppsala gor darfor
att den med en ny utformning kan tillfredsstalla
behovet av en restorativ miljo for manga mannikor
som bor i ndrheten. Dessutom finns stora
kvaliteter i miljon som idag inte utnyttjas och
kommer stadsborna till del.

Program

Som utgangspunkt infor gestaltningen har jag gjort
ett program, se ruta till héger, som baseras pa de
olika kvaliteterna som Kaplan et al (1998) havdade
var nddvandiga for att en plats ska vara restorativ
samt de atta dimensionerna av Grahn och Stigsdotter
(2010). Alla begrepp har anvants i programmet,
utom social, eftersom en stressad person inte orkar
delta i sociala aktiviteter i samma utstrackning som
en “frisk” person. En miljo som ska vara sa restorativ
som mojligt bor darfor ha liten eller ingen narvaro av
den sociala dimensionen. Enligt Kaplan et al (1998) ar
det avslappnande att vistas i en fascinerande miljo.
Fascinerande upplevelser anvands darfér av mig som
ett 6vergripande ledord for hela gestaltningen, bade
i helheten och i detaljerna. Det genomsyrar allt och
fungerar darmed som ett paraply under vilket de
ovriga kvaliteterna och dimensionerna underordnar

sig.
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Bild 27. Hela siktlinjen genom parken.

FASCINERANDE UPPLEVELSER
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EN ANNAN VARLD

Parken ska bli som en annan varld. Detta astadkoms
genom avgrasningar mot omgivningen och tydligare
entréer.

OMFANG

Parken delas upp i olika rum, vilket gor att man maste
forflytta sig for att upptacka alla delarna. Gangytorna
slingrar sig fram genom rummen och varje rum vacker
fascinationen pa ett nytt satt.

FORENLIGHET

Den nya utformingen har fokus pa aterhamtning
och det ska finnas mojlighet att vistas i parken pa
olika satt. Parken blir dels en malpunkt i sig och dels
skapas flera malpunkter inom parken for att forlanga
tiden for vistelse. Detta okar mojlighet till moten
mellan manniskor. Parken ska kunna anvandas av alla
och inte utestdnga nagon grupp, vare sig det galler
alder, kon, etnisk bakgrund eller funktionshinder. Mer
vegetation och vatten fors in och rorelsen varieras.
Pa sa vis skapas en miljo som ar attraktiv att vistas i.
Parken ska anda upplevas som trygg och saker for
besodkaren.

NATUR

Miljon ar utformad med naturen som forebild och
tillats darfor att forandras Over tid, precis som naturen
sjalv. Vegetationen blir mer varierad, fler arter anvands
och den halls aven till stor del frivaxande. En mer
varierad vegetation okar aven djurlivet och ger manga
tillfallen till fascination.

KULTUR

Parkeringarna forsvinner och hela ytan anvands till
park. Osterplan blir pa sa vis en miljé som stadsborna
kan vistas i. Vissa delar av parken inspireras av
kulturlandskap.

UTSIKT

Den goda sikten bibehdlls men rorelsen varieras.
Det gar att rora sig pa flera nivaer, vilket skapar tillfallen
att njuta av utsikten. Buskage och planteringar
placeras sa att siktlinjer alltid uppstar for att 6ka den
upplevda tryggheten.

RYMD

De befintliga traden bar pa stora kvaliteter och
bevaras darfor. Kanslan av rymd som bildas under
tradkronorna bibehalls pa sa vis.

ARTRIK

Hor delvis ihop med natur eftersom variationen bland
vaxterna okar. Det ska finnas nagot att fascineras
over hela dret. En 6kad och mer varierad vegetation
lockar aven till sig fler djur och insekter, vilka ocksa ar
fascinerande att titta och lyssna pa.

SKYDD

Denna dimension hanger samman med kvaliteten
“en annan varld”. Avgransningen mot omgivande stad
hjalper till att skydda parken och de som vistas dar.
Man skyddas bade fran buller och stérande
synintrycken fran trafik, jarnvag och reklam.
Det blir darmed lattare att fokusera pa allt innehall
i parken. Aven inom parken skapas platser som &r
visuellt avskramade, for den som vill vara ensam.

ROFYLLD
Parkmiljon ska inge ett lugn hos besokaren.
Detta astadkoms genom mjuka former, mer

vegetation, skydd mot omgivningen och olika rum.
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Programskiss

entré Kvarngardet
och Svartbacken

, natur, artrik.

visuell del av parken synlig fran
hallplatsen. natur och artrik.

Har visas var de olika kvaliteterna och dimensionerna
anvands i parken. Fascinerande upplevelser ar
overgripande for hela gestaltningen. Rummens
placering och innehall utgar fran de befintliga traden,
som ar en stor kvalitet och darfér bevaras. | soder
dar traden star i kompletta rader behalls tradallén,
medan den norra delen med glesare mellan traden
blir mer varierad i sin vegetation. Det som tidigare var
parkeringsytor utnyttjas till 5ppna och solbelysta ytor.
Vid S:t Olofsgatan skapas i och med den planskilda
korsningen ett rum med férbindelser mellan de tva
parkdelarna. For att 6ka kanslan av variation mellan
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utsikt traden med rymd bevaras.

Hogandsgatan

entré

S D

skapa en vattenyta.
utsikt, natur.

rofyIId

rofylld, natur.

;:visuell koppling,
+fortsattning pa

1 Hoganasgatan
v

varieraritathet

rummen skiftar de mellan slutna (gréna ytor) och
mera Oppna (gula ytor). Hallplatsernas placering
(rosa cirklar) bygger pa tanken att det ska finnas
rastplatser utmed gdngstraket. De utnyttjar dven
befintlig vegetation, punkter for visuella kopplingar
och entréer.

Figur 7 intill visar pa ett konceptuellt satt hur gar det
att rora sig pa olika nivaer i parken. Pa marknivan sker
det mesta av rorelsen. Ddrifran kan man valja att ta sig
upp en niva eller ned, till det som fangar ens intresse
och fascinerar. B
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3.2 GESTALTNING

Koncept och idé - hela vaven

Det gér att likna Osterplan vid en trasig gammal
vav. Fargerna har bleknat, det finns upprivna hal
och den dr inte omhandertagen pa ett bra satt.
Varpen, den barande stommen, har pa flera stdllen
brustit och klarar inte langre den fysiska pafrestning
som den utsatts for. Pa vissa stallen anas en glimt
av det tidigare utseendet, men idag gar parken inte
langre att anvanda pa det satt den en gang var tankt
till. Lyfter man blicken och tittar pa omgivningen ser
man att Osterplan ingdr i en stdrre viav med strak och
gronytor, men kopplingen mellan dem éar idag svag
och otydlig. Konceptet fér den nya utformningen av
Osterplan blir darfor hela véiven.

| den storre skalan betyder det att det idag avbrutna
gang- och cykelstraket langs med jarnvagen knyts
samman till ett nytt parkstrak. Darmed fullféljs
tankarna om ett parkstrak som fanns i stadplanerna
fran borjan av 1900-talet. Ordet hela syftar i detta
sammanhang till att liaka Osterplans kopplingar
mot stadsdelarna i norr och Resecentrum i soder.

Straket blir fullstandigt och tillgangligheten till och
fran parken o6kar. Osterplan blir en méalpunkt langs
detta strak, likt ett broderi pa en vav.

Parken aterskapas till sin ursprungliga storlek och hela
ytan som ar parkmark anvands, parkeringarna tas bort.
Genom att ta hela ytan i ansprak 6kar utrymmet dar
stadens manniskor kan vistas och uppehalla sig och
bostaderna runt om parken far en trevligare utemiljo
att titta pa. De tva parkdelarna som idag genomskars
av S:it Olofsgatan vavs samman bade visuellt och
fysiskt. Hela syftar har bade till att anvanda hela ytan
och till att laka samman parkdelarna.

| den nya parken finns malpunkter i form av rum och
hallplatser med olika karaktarer och egenskaper, som
tilltalar olika sinnesstamningar. Gangytor, vegetation
och markformer vaver samman rummen till en helhet
och bildar en stomme for restorativa upplevelser.
Aterhdmtning &r ju ett helande av kroppen och sinnet.
Parkens befintliga kvaliteterna, som rymden under
tradkronorna, bevaras och utnyttjas i dessa rum.
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Inspiration till gestaltningen

Inspiration till utformningen kommer fran svenska
naturlandskap. En strof ur sdngen Koppangen har
ocksa tjanatsominspiration. Det @r en poetisk text som
har en stillsam, lugn och nastan lite trolsk stamning
och som stammer med den restorativa kanslan som
jag har velat fora in i gestaltningen.

“Jag har stannat vid vagen for att vila mig
ett tag, och blev fangad av det grdnsland

som férenar natt och dag.”
ur Koppangen (Backman 2011)

stannat vid vdgen - langs med parkstraket finns en
hallplats (parken). Inom parken finns flera ytor for
vistelse och det skiftar hela tiden mellan hallplats
och strak. Ibland gar straket rakt genom hallplatserna
medan man andra ganger maste avvika fran
huvudstraket for att na de mer hemliga hallplatserna,

dar man kan vara for sig sjalv.
©)

®
© ®

vila - parken ska genom sin utformning ge en
valbehovlig paus i det snabba stadslivet och
uppmuntra till vistelse, eftertanke och lugn. Det ska
vara en trygg plats dar man kanner sig omfamnad och
skyddad.

F>

fangad - parken ska ge modjlighet att bli fascinerad
och uppslukad av ndgot sa att man kan glomma
verkligheten, om an bara for en liten stund. Man kan

rora sig i olika hastighet, genom olika rum och pa olika
hojd, vilket ger mojlighet att upptacka saker i olika
skalor och pa olika nivaer.

grdnsland - entréerna till parken ska utformas som
ett gransland dar man ar pa vag in i parken, som ar
en annan varld an den omkringliggande staden.
Mellan parken och staden ar 6vergangarna tydliga,
det ska kannas nar man dr inne i parken och nar man
star utanfor. Inom parken finns bade tydliga och mer
gradvisa 6vergdngar mellan rummen.

_ ® >

forenar - det finns rorelsemdssiga och visuella
kopplingar i parken och mellan parken, denna andra
varld, och staden utanfor. Gransen mellan dem ar
ibland genomslapplig och ibland helt tat.

<> >

natt och dag - inom parken finns det kontraster som
forutsatter varandra; oppet och slutet, stort och litet,
hogt och 1agt, ndra och langt bort, stilla och rorelse,
ljust och morkt, narvarande och fradnvarande. Pa
samma satt forutsatter staden och parken varandra.
Utan staden kan parken inte existera, och staden
fungerar inte utan sina parker och offentliga rum.

-



lllustrationsplan - oversikt

Lovskogen

e

Haganasgatan

_ oLl =

Dammen

Rum och hallplatser

Den sddra och den norra delen av parken ar snarlika
varandra men anda olika. Den sddra delen ar mer
strikt och traden star i tydliga rader medan den norra
delen ar friare och oregelbunden, som om traden
dar borjat rora pa sig. Olika rum som inspirerats av
svenska naturtyper skapas med hjalp av vegetation
och markmodellering. Skalan ar stor och utformingen
ar naturlig och fri. Varje rum har inbordes skiljda
karaktdarer och egenskaper vilka vacker olika kanslor
och tilltalar olika sinnesstamningar, for att Oka
mojligheterna till fascinerande upplevelser.

Pa vissa stallen finns hallplatser, mindre ytor att stanna
till och vistas pa. Precis som rummen skiftar i karaktar
gor aven hallplatserna det. En del ar avskiljda och
till for den som vill vara ensam, ndgra ar svara att na,
medan andra dr mer 6ppna och tillgangliga for alla.
Overgéngarna, granslandet, mellan hallplatserna och
rummen varierar fran tydliga till mer gradvisa.

Materialen som anvands i parken hamtar inspiration
fran jarnvagen med stal, granit, bark och tra, men dven
glas anvands. | parken omformas materialen och deras
uttryck forfinas. Genom att anvanda endast ett fatal
material uppnas en sammanhallning och en enkelhet
i utformningen. For att anda skapa en variation ges
materialen olika bearbetning beroende pa hur och var
de anvands.

Strak av stenmjol ror sig genom rummen och binder
darmed samman allt till en helhet. De fungerar som
huvudstraken genom parken. Inne i buskagen loper
smala barkstigar. De ar sekunddra vagar och ger
besokaren mojlighet att komma ndra vegetationen.
For att skilja hallplatserna fran straken och de storre
rummenintensifierasvaxtligheten, detaljeringsgraden
okar och de far en mer anlagd och ordnad karaktar.
Markytan har en beldggning av smadgatsten pa
hallplatserna i marknivd och tradack for de som
befinner sig pa en hogre niva. Planteringsytor med
perenner ger ett mer anlagt intryck.
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Presentation av forslaget
Lovskogen

natur, rymd, artrik

| den norra delen av parken leder en svangd gangvag
in genom den klippta hacken. Pl6tsligt uppenbarar
sig en helt annan varld och den bullriga staden kanns
langt borta. Man befinner sig mitt i en frodig l6vskog.

natur: Naturkdnslan infinner sig pa grund av
vegetationens oregelbundenhet och varierade
hojd. Traden star utspridda, buskagen ar frivaxande,
klattervaxter slingrar sig mot skarmen och pa marken
vaxer olika grds och varblommande orter, precis
som i naturen. Gransen mellan gdngytorna och
planteringsytorna ar flytande och de ser ut att vavas
in i varandra.

rymd: Genom att lata de befintliga I6nnarna sta kvar
bibehalls kanslan av rymd da tradkronorna bildar
ett hogt och skyddande I6vtak. Traden sparas dven
eftersom de ar val etablerade och skanker identitet
till parken. De bildar en koppling bakat i tiden och
paminner om historien.

artrik: Vegetationen ar varierad och manga olika
arter gar att upptacka har.

Norrifran ar detta det foérsta rum man moéter i parken
och det ska darfor inge ett lugn och en trygghet.
Buskagens placeringar gor att det alltid finns god
uppsikt daven da straket rundar ett hérn. Samtidigt
som lévskogen ar lugn och trygg ar den statlig och full
av livskraft.

Platan
utsikt

Uppe i Idnnarna gdmmer sig ett svavande tradack, en
hallplats som man maste kampa for att nd. Harifran
syns Jarnvagskilen som ar en visuell fortsattning av
I6vskogen, men dit ingen kan ta sig.

utsikt: Fran platdn gdr det att se andra utan att
sjalv synas. Att vistas uppe i luften, komma nara
tradkronorna, se parken fran ett nytt perspektiv ar
en fascinerande upplevelse. En ramp gor platan
tillganglig for alla. Vid sidan om finns en platd som inte
gar att nd over huvudtaget. Att den inte ar tillganglig
vacker undran om vem som nar dit.
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Bild 28. Sohlbergsplassen i Norge. Roérelsen sker pa
en dvre niva mellan tradstammarna och ger mojlighet
att se platsen fran ett helt nytt perspektiv.

G/C-vag mot
Svartbacken
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o £ ,
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1= Bild 29. High Line, New York. Markmaterlalet och
(O =
0] 8 5 m planteringsytorna flyter in i varandra och skapar
-\ ¢ N &3 en gradient mellan hardgjort och gront.

Visuell koppling

5m lmlwle,Bml 10 m \ 3.3m lﬂml 3m \ 15m \ 10 m \

Sektion 1-1. Skala 1:200. Tradkronorna bildar ett tak som bidrar till att rumskanslan forstarks. Fran
platan syns Jarnvagskilen och omgivningen och man har kontakt med varlden utanfor.



P1. Perspektiv. Entrén fran norr leder in i I1dvskogen dar vaxtligheten &ar vild och frodig. Ett tradack svavar mellan trdden och vacker
undran. Vad ser man om man vagar sig dit upp? Den uppmarksamme kan upptacka spannande saker i traden.
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P 2. Bersaerna sett fran ovan. De olika rummen har olika planteringar och ar
en plats for vila. Hal i hacken blir spannande lekmiljder for barn.
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gangyta
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Inspiration

Bild 30. Nya kyrkogarden, Uppsala.Sluttande
avenbokshack ger rummet en riktning samtidigt
som den skérmar och bildar en vagg.

!Wm! 25m !W,B! 35m ‘

Bersaerna
skydd, omfang

Mot Hbogandsgatan leder en anonym entré genom
hacken in i ett tydligt avgransat rum med svangda
vaggar. Gangar leder vidare till andra rum. Bersderna
ar bade en entré och en hallplats. Med sin storlek och
strikta geometri kontrasterar bersaerna till I6vskogen,
dar vegetationen ar frivaxande och rummet ar storre.

skydd: Rummen omfamnas av héga och formklippta
avenbokshackar och skyddar den som vistas har.
Eftersom avenbok haller I6ven en stor del av vintern
bibehdlls den visuella avskdarmningen under en
langre tid. | hackarna finns det klippta hal pa olika
hojder. De som sitter lagt fungerar som fascinerande
lekmdjligheter for barn. De som sitter hogre tillater
folk utifran att titta in och pa sa vis okar tryggheten
samtidigt som kanslan av att vara instangd minskar.
Det gar dven att spana pa omgivningen utanfor utan
att sjalv synas. Det stOorsta rummet Oppnar sig mot
soder och fungerar som en 6vergang mellan de slutna
bersderna och den 6ppna dammen. Hackarnas hojd
minskar mot dammen vilket bidrar till kanslan av att
rummet har en tydlig riktning. Har man kan sitta och
blicka ut 6ver vattenytan pa ett visst avstand. Man
haller sig lite for sig sjalv men ar anda delaktig och
iakttar det som sker runt omkring.

omfang: Omfang uppnds genom att passagerna
mellan rummen ar riktade sa att man inte ser vad som
vantar en forran man tagit ett kliv. genom hacken.
Storleken och innehallet i rummen som bildas varierar
for att 6ka omfanget.

! 35m !WBW!ZW! 6 m ‘ 10 m

Sektion 2-2. Skala 1:200.
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Dammen

utsikt, natur

| mitten av den norra delen 6ppnar sig vegetationen
och dammen och skaret tar plats. Dammens form
gor att den syns fran de omkringliggande rummen.
Redan vid entrén till I6vskogen skymtar den glittrande
vattenytan mellan vegetationen.

utsikt: Rummet ar stort och sikten Over vattenytan
ar god. Ljuset som reflekteras i vattenytan skapar
fascinerande reflexer och gor pa sa vis detta till en ljus
och 6ppen del av parken. Genom att fora in vatten i
parken skapas manga majligheter till fascination, som
reflexerna och ljusspelen som bildas pa vattenytan
eller det planskande ljudet om nagon kastar stenar
i vattnet. Pa vintern fryser ytan och ett helt annat
uttryck skapas. Vatten kan darfor pa manga satt
forhoja upplevelsen av platsen.

natur: Vattenkanten har mjuka och naturliga former
och ar delvis tackt med vaxter. Vattenvaxter ger en vild
och naturlik karaktar.

Sektion 3-3. Skala 1:200.
Dammen gor att rummet blir stort och 6ppet.

Skaret
rofylld

Mitt i dammen ligger en hallplats i form av ett litet
skar.

rofylld: For att ta nd skaret maste man ge sig pa en
balansakt genom att ga pa trampstenar som ligger och
skvalpar precis ovanfor vattenytan. Det ger mojlighet
att se rummet fran ett annat hall. Aven om skiret inte
ar tillgangligt for alla kan man férundras 6ver de som
vagar sig ut. Nar man tagit sig ut har man skaret for
sig sjalv. Har syns man tydligt fran alla hall och det ar
en plats att visa upp sig pa. Ett ensam trad star statligt
och tryggt och skanker en stabilitet till det annars lite
kala skaret. Aven de som inte kan eller vill ta sig ut till
skaret kan njuta av den rofyllda vyn fran land.

P 3. Perspektiv. Plotsligt borjar ett
parti av skdrmen mot jarnvagen krum-
bukta och kroka sig. Glaspartier gor det
mojligt att se vad som finns pa andra
sidan.
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Korsbarslunden
rofylld, natur

Detta ar en del av parken som har ndgot spannande
att erbjuda under alla arets manader. Pa varen
exploderar alla koérsbarenien intensiv blomning i olika
skara och vita nyanser och marken tacks av spirande
varblommande orter, livskraften visar sig tydligt. Pa
sommaren ger de varierade |6vverken en skir skugga
som svalkar och lunden overgar till en mer stillsam
plats. Nagra av traden far frukter som dar goda att ata
och som aven lockar till sig faglar. Under hosten lyser
bladen i skiftande rott, gult och orange och under
vintern framtrader tradens stammar i brons, guld och
glansande brunt.

rofylld: Lunden ar stillsam och lugn i sin utforming.
Har kan man vandra runt bland en mangd olika
korsbarstrad och se likheter mellan dem, men ocksa
skillnader. Fran S:t Olofsgatan leder en delvis 6vertackt
trappa upp till lunden. Forst pa oversta trappsteget
star man mitt i den rofyllda lunden, som ar en helt
annan varld an den bullriga gatan nedanfér.

natur: Naturkansla skapas genom att traden star
oregelbundet och gangytorna slingrar sig fram mellan
stammarna. Precis som i [dvsalen ser markytorna ut att
vavas in i varandra. En bit bort skymtar dammen och
ljuset darifran sprider sig in i lunden.

Inspiration

Bild 31. Gangvagen slingrar sig fram och avsléjar endast
lite i taget vad som ddljer sig bakom nasta krok.
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Visuell koppling
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Broarna
utsikt

Korsningarna vid S:t Olofsgatan och S:t Persgatan
sanks ned enligt det nya detaljplaneforslaget och
delar darmed parken i tva delar, den norra och
den soédra delen. Stédmurar med klattervaxter
tar upp hojdskillnaden som uppstar och delarna
sammanbinds med tva broar, den ena bred och den
andra smal. Broarna ges samma utformning som
de 6vriga tradacken vilket gor att dem till en del av
parken.

utsikt: Har ges mojlighet att uppleva olika nivaer och
varlden utanfor gor sig pamind. Den som befinner sig
pa broarna ror sig darfor i ett gransland mellan parken
och staden. Man ror sig over trafiken och behdver
inte stanna upp i rorelsen. Utsikten fran broarna
stracker sig langs med hela S:t Olofsgatan, mot oster
och over jarnvagen i vaster. Avenbokshackar skarmar
delvis sikten in i parken och det ar forst i de klippta
Oppningarna som man ser vad som vantar pa andra
sidan. Den smala bron gar langre upp i luften for att
den fria hojden under anda ska klara trafiken.

& & a
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@ D

Sektion 4-4. Skala 1:200. Entré fran S:t Olofsgatan. Genom ett hal i stédmuren
leder en trappa upp till &ppelodlingen. Fran broarna ar utsikten god.
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P4 Perspektiv. Fran bron skymtar kérsbarslunden genom hacken. Siktlinjen ar
bibehallen och langre bort ligger den glittrande dammen och den lugna bersan.




Appelodlingen

rofylld, kultur

Appelodlingen &r snarlik kérsbarslunden men anda
valdigt annorlunda. Traden ger dven har nagot att
njuta av under hela &ret. Appelblomningen under
varen, skugga och frodighet under sommaren, goda
och olika fargglada frukter under hésten och vackra
stamformationer under vintern.

rofylld: Aven hir leder en trappa fran S:t Olofsgatan
upp till odlingen och det ar forst pa Gversta steget
som man forstar var man hamnat nagonstan.

kultur: Precis som i en riktig odling star olika
sorters dppeltrad i raka rader, inte utspridda som i
korsbarslunden. | odlingen kan man rora sig over bade
hogvaxande gras och grusade gangar. Att rora sig pa
olika material stimulerar kanseln och 6kar darmed
densinnliga upplevelsen av platsen. Kanske vill nagon
ta av sig skorna och kdnna graset kittla mellan tarna.
| graset kan daven gangstigar klippas och da dven ge
mojlighet att ga pa klippt grasmatta.

Gomslet
skydd

Intill appelodlingen finns en undanskymd hallplats
dar man kan vara ensam och iaktta det som sker runt
omkring utan att sjalv synas, ett gomsle. Det ar en
plats som kan ge trost och stod.

skydd: Genom att marken runt platsen hojer sig bildas
ett litet och intimt rum som omsluter och skyddar.
En uppvarmd bank ger en mysig och behaglig
sittmojlighet daven under de kallare arstiderna. En
perennplantering ger mojlighet att komma nara
vaxterna, kanna pa dem och uppfatta blomdofter.

46

<
N

Skala 1:500

_stodmur

sekundar entré

S:t Olofsgatan

L (DD

COOGH
e elele

elodlingen”

! S gangyta av grus

G/C-vag asfalt

klippt
grasmatta

klippt grasyta

jarnvagsbro

G/C-bro !

11 m

L4 m

Sektion 5-5. Skala 1:200. En Overtackt trappa leder upp fran
S:t Olofsgatan till parken. Gronskan lockar och vacker intresset.

Inspiration

Bild 32. En anonym och "hemlig” ingang genom muren till kyrkogarden
i Uppsala vacker nyfikenhet om vad som kan finnas innanfér. Denna
kansla efterstravas vid trappuppgangen och ingangarna genom
hacken.

Bild 33. Raka rader av appeltrdad med hégvaxande gras och
varblommande Orter pa marken. Ett svenskt kulturlandskap i
blomning.

Entréerna

Gemensamt for parkens alla entréerna ar att de ar lite
anonyma. De ar bara en 6ppning i hacken och det
finns inga skyltar eller stora portaler. For att se vad som
doljer sig innanfor maste man darfor ta nagra steg
innan man kommer in. Man blir nyfiken pd vad som
kan finnas innanfor. En anonym entré ger en kansla av
att det som finns innanfor ar hemligt och oupptackt,
vilket bidrar till kanslan att komma in i en annan varld.



Angen

utsikt, artrik, natur

Angen &r ett langsmalt rum som omges av skdrmen
mot jarnvdgen och pelarsalen pa motsatt sida.
Rummet kontrasterar till de omgivande slutna
tradytorna genom att dppna upp sig och bilda en stor
fri yta med korsande grusgangar.

utsikt: Rummet ar stort och 6ppet med god sikt.
Harifrdn ser man till de omkringliggande rummen och
uppsikten gor att ytan kanns trygg.

artrik: Har vaxer en mangd olika blommande orter
och gras under sommarmanaderna. En del av ytorna
klipps och skapar mdjlighet att vistas pa graset,
medan andra behalls hdgvaxande. Detta vaxelspel kan
forandras ar fran ar och ger darmed aven en majlighet
att fascineras eftersom rummet ser inte alltid likadant
ut.

natur: Blommorna pd dngen drar till sig insekter och
djur. Langs med skdrmen slingrar klattervaxter
och mjukar upp den annars harda vertikala ytan.
| 6vergdngen mot pelarsalen férandras markvegeta-
tionen och arter som smultron och myskmadra dyker

upp.

P 5. Fagelperspektiv. Utsikten &r en plats att samlas pa.
Trappsteg med olika héjd fungerar bade for lek, sittplatser och
att luta sig mot. Kikar man 6ver skéarmen syns varlden utanfér.

Utsikten
utsikt, rofylld
Mitt pa den s6dra delen av parken breddar sig skarmen
ut sig till en hallplats i form av ett tradack, utsikten.

utsikt: Ramper och breda trappor forbinder angen
med den 6vre nivan. Harifran kan man sitta och iaktta
allt som sker i parken eller kika 6ver skarmen och fa en
glimt av varlden utanfér. Genom att komma upp fran
marknivan ser man saker fran ett nytt hall. P4 andra
sidan skarmmen finns staden, den andra varlden.

rofylld: Utsikten ar parkens sjalvklara samlingsplats.
Har far bade stora och sma grupper plats. For
tonaringar och vuxna ar trappan en skén och rofylld
plats att hdanga och vila vid medan den foér barn kan
fungera som lekplats.

!Wm! 26m ‘

12,7 m 59m

5m !1 m!
Sektion 6-6. Skala 1:200.
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Pelarsalen
rymd, skydd

| sédra delen av parken star de gamla lindarna kvar i
raka rader och minner om tider som gatt. Tradallén i
denna delen av parken ar intakt, jamfért med de mer
utspridda I6nnarna i norra delen.

rymd: Traden bevaras som de ar och den magnifika
kanslan av rymd bibehadlls. Mellan stammarna ar det
fritt anda upp till tradkronorna, nastan somi en kyrksal.

skydd: Tradkronorna bildar ett skyddande tak.
Genom tradstammarna skymtar den solbelysta
angen och pa motsatt sida vaxer buskar och bildar
tillsammans med avenbokshacken en skyddande

vagg.

Kallan
skydd, artrik

Langst soder ut,igransen mellan dngen och pelarsalen
ligger kallan. Det ar en hallplats som liksom bersderna
aven fungerar som en entréplats. Fran S:t Persgatan
och bron mot Resecentrum &r detta det forsta
anhalten i parken soderifran.

skydd: Harifran syns hela den sddra delen av parken
val och platsen fungerar som en sluss till varlden
utanfér. Runt om den gamla eken finns en bank att
vila pd. Tradet ger ett stabilt och bestdende intryck
och kronan skyddar mot sol och regn.

artrik: Har ar vegetationen mervarierad anipelarsalen
och ger darfor ett frodigt och livskraftigt intryck.
Perennplanteringar drar till sig fijarlar och insekter.
| kanten mot planteringen finns en sten ur vilken det
sakta rinner vatten. Det porlande ljudet hjalper till att
fora bort tankarna fran stadbullret. |
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P 6. Perspektiv. | pelarsalen bildar tradkronorna ett hogt tak som skyddar och ger en rymd at rummet. Solens stralar tranger igenom lévverket och
ett skuggspel breder ut sig pa marken. Gréansen mellan grusgangen och grasytorna ar flytande, vilket bidrar till en kansla av att miljon ar designad pa
naturens egna villkor. Langt bort skymtar &ppelodlingen och skarmen bildar en skyddande vagg mot den omgivande staden.
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4. DISKUSSION

| denna avslutande del féljer en kritisk
reflektion kring teoridelen och gestaltningen
samt om min process och metod. Jag
atervander till den allmanna diskussionen
kring restorativa miljdoer och vad en ny
utformning av Osterplan har for betydelse
for Uppsalaborna och folkhalsan i stort och
breddar darmed resonemanget. Kapitlet
avslutas med funderingar och tankar kring
fortsatta studier inom amnet.
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Teoridelen

Vilka egenskaper i en miljo bidrar till dess
restorativa verkan?

Detta ar den forsta frdgan som formulerades i
borjan av arbetet och som har besvarats med hjalp
av litteraturstudien. Kaplan et al (1998), Grahn och
Stigsdotter (2010) och Boverket (2007) redovisar
olika kvaliteter och dimensioner som vi uppskattar i
en utemiljo och som darmed bidrar till att miljon ar
restorativ. Framfor allt ar det kvaliteterna vara i en
annan vdrld, omfang, fascination och férenlighet som
har stor betydelse, eftersom de avgérom aterhamtning
ar mojligt over huvudtaget. Dessa kvaliteter kan alltsa
sdgas vara de viktgaste att ta med sig in i ett specifikt
gestaltningsuppdrag. De har dven varit enklast for mig
att anvanda eftersom Kaplan et al genom typexempel
redogor for hur de uppnas. Grahn och Stigsdotter
och Boverket blir inte lika konkreta i sin beskrivning
av begreppen. Grahn och Stigsdotter havdar aven
sjalva att mer forskning kravs for att for att de ska
kunna saga hur specifika miljoer bor utformas utifran
dimensionerna de presenterar. Andra aspekter som
direkt beror den fysiska miljon pa en plats tas upp av
Hedfors (2004), Gehl (2010) och Berglund et al (2004).
De visar exempelvis hur vdagens strackning paverkar
upplevelsen av platsen och hur ljudet paverkas av
materialvalen.

For att tydliggora sambandet mellan fysisk miljo,
mental halsa och stress, som ar ett av arbetes syften,
har Berglund et al (2004) samt Stansfeld et al (2000)
varit bra exempel. De redovisar hur vi paverkas av
buller och oljud. Aven studien fran Boverket (2007)
och studien av Grahn och Stigsdotter (2003) har varit
betydelsefulla, da de visar att ndrhet, tillgénglighet
och tid ar faktorer som har stor betydelse for hur

52

gronomraden anvands. Avstandet mellan bostaden
och gronomraden paverkar hur lange och ofta
manniskor vistas dar, vilket darmed paverkar hur
stressad man kanner sig. Detta ar sadan kunskap som
ar av stor betydelse i stadsplaneringsammanhang och
som kan motivera varfor en speciell plats bor utvecklas
till en restorativ miljo.

Variationen mellan forskningsstudier och mer
popularvetenskapliga skrifter har gjort att litteraturen
kompletterar varandra eftersom de tar upp olika delar
inom forskningsdmnena stress, mental hadlsa och
fysisk miljo. Information som saknas i litteraturstudien
ar sadan som beror betydelsen av storleken och
formen pé miljon och platsen. Osterplan &r en mycket
langsmal park men relativt stor till ytan. Har detta
nagon betydelse fér aterhdmtningens skull? Ar en
mer sammanhallen och kompakt form att foredra?
Och ar en stor yta battre an en liten? Detta hade varit
intressant att studera och kan i planeringssituationer
i sa fall ge en indikation pa vilka gronytor i staden
som dr varda att bevara och utveckla for vistelse och
aterhamtning.

Ingen specifik malgrupp

Litteraturen och forskningen jag valt att studera
behandlar restorativa miljoers egenskaper utifran
ett allmanglitigt perspektiv. Da jag sokte information
hittade jag flera forskningsrapporter som hade
fokuserat pa enskilda grupper, till exempel barn,
dementa och sjukskrivna personer med utmattnings-
syndrom. Dessa rapporter valde jag dock att inte ta
med i arbetet. Mitt motiv till att vdlja en mer generell
uppfattning om restorativa miljoer har varit att jag
velat fa en grundlaggande kunskap inom amnet
samt att tilltala en storre grupp manniskor med
gestaltningsforslaget. Kunskaperna kan da anvandas

i manga olika sammanhang och inte begrdnsas
till enbart en grupp eller situation. Dock kanske
gestaltningforslaget har blivit allt for generellt i den
detaljeringsnivdn som det presenterats i. Skulle
en motsvarande park byggas kravs darfor en
fordjupning av detaljeringen och ett tydligare mal-
gruppsfokus pa vissa delar av parken.

Teserna

Teserna visade sig till stor del stamma. Kanske var
de sjalvklarheter som mdnga rent instinktivt kanner
ar bra for aterhamtning och inga konstigheter.
Det viktiga for mig har anda varit att jag nu vet
bakgrunden till varfor de stammer och darmed kan
anvanda kunskapen som argument i olika situationer.

Det enda som inte var riktigt som jag hade forvantat
mig var att aven miljder som saknar gronska kan
anses vara restorativa. | studien av Karmanov och
Hamel (2008) visade det sig att det ar kvaliteterna
en annan vdrld, omfdng, fascination och férenlighet
som avgor om en miljo eller plats ar restorativ,
vilket var mycket intressant. Detta innebar att
ett av mina syften med arbetet, att belysa vikten av
grona miljoer i staden som platser for aterhamtning,
paverkas. Detta innebadr ju att dven traditionellt hard-
gjorda miljoer som gator och torg ses som restorativa
miljoer och utnyttjas i det syftet. Paley Park i New
York ar exempelvis en sadan plats. Gronskan ar dar
sparsam och vattnet det viktigaste elementet. Hade
jag kant till detta i borjan av arbetet hade jag kanske
valt att inte forhalla mig sa tydligt till just gréna
miljoer och istdllet valt att gestalta en hardgjord miljo.
Det ar en intressant tanke som jag garna utforskar
vidare i framtiden. De gréna miljoerna ar dock anda
viktiga och jag tror inte att de pd ndgot satt kan eller
ska ersattas en hardgjorda miljder inne i staden.



Gestaltning Osterplan

Hur kan egenskaperna anvandas i utformning av
en plats for att den i storsta utstrackning ska bidra
till aterhamtning?

Arbetets andra fraga har besvarats genom en praktisk
tilldmpning av kunskaperna fran litteraturstudien
i gestaltningsférslaget fér Osterplan. Jag valde att
gora ett forslag dar parken skulle bli sa restorativ som
mojligt och har framfér allt utgatt fran kvaliteterna
fran Kaplan et al (1998) och dimensionerna fran Grahn
och Stigsdotter (2010) samt min egen kunskap kring
gestaltningsarbete. Kvaliteterna och dimensionerna
har anvants som hjalpmedel for att skapa en varierad
och upplevelserik miljo dar fokus legat pa att oka de
fascinerande upplevelserna. For att skapa en varierad
miljo har jag latit kvaliteterna och dimensionerna ge
karaktar at parkens olika delar. Darfor har det ocksa
varit viktigt att presentera varje del i parken pa ett
tydligt och ingaende satt med bilder, sektioner,
planutsnitt och texter.

Jag har anvant alla begrepp utom social, eftersom
den dimensionen uppskattas minst av stressade
personer och darfor inte bidrar till dterhamtning.
Mitt beslut att anvanda alla begreppen i utformningen
kan diskuteras, speciellt nar Grahn och Stigsdotter
sjalva havdar att mer forskning krdvs for att deras
dimensioner ska kunna anvandas i konkreta
gestaltningssituationer. Kaplan et al visar med
typexempel hur kvaliteterna kan uppnas, vilket
gjort det enkelt for mig att anvanda dem i
gestaltningen. Kaplan et al har alltsa sjalva gett
kvaliteterna en fysiskt form, medan nar det galler
dimensionerna ar det jag som har fatt gora det,
genom att tolka dem utifrdn den beskrivning som
Grahn och Stigsdotter ger. Trots detta upplever jag
att de har varit bra hjalpmedel under gestaltningen.

Det finns dock en en fara som jag ser det med
att anvanda kvaliteterna och dimensionerna i en
gestaltning. Det blir latt en checklista som ska
uppfyllas. Bara for att det finns ndgot som fascinerar
i miljon ar den inte per automatik restorativ.
For att undvika detta ar det viktigt att se miljon som
en helhet. Som landskapsarkitekt ar det mitt jobb att
vava ihop allt innehdll och alla aspekter som
framkommer under arbetsprocessen sa att de
sammantaget bildar en attraktiv miljé som manniskor
vill vistas i. Kvaliteterna och dimensionerna
hianger samman med den 6vriga kunskapen fran
litteraturstudien som beror den fysiska miljon. Sddant
som markmaterial och rorelsestrak hjalper till att
uppfylla kvaliteterna och dimensionerna.

| forslaget forsvinner bilparkeringarna och ger darmed
utrymme till fler restorativa aktiviteter och upplevelser
samtidigt som ljudmiljon i parken férbattras. Det har
varit viktigt att forandra rorelsen for fotgangare.
Déarfor finns flera slingrande gangstrdk, eftersom
det dr mer uppskattat an dagens raka strak, och
smala barkstigar som ger mgjlighet att komma nara
vegetationen, vilket bidrar till att kdnslan av omfang
Okar. Hallplatserna kom till for att fa besokare att
stanna upp och forlanga vistelsen i parken. Genom att
de har olika utseende och ligger utmed géngstraken
okar chanserna for besdkaren att hitta en plats som
motsvarar den sinnesstimning personen har for
tillfallet. Aven rumsindelningen med sitt varierade
innehall bidrar till detta. Jag har aven fort in mera
vegetation och vatten i olika former eftersom det ar
element som uppskattas av manga personer samt ger
battre mikroklimat.

Lyckas jag med intentionen att skapa en restorativ
miljo?
Trots att jag fatt en mangd kunskaper fran den

genomforda litteraturstudien har jag upplevt en
svarighet med att satta fingret pa vad aterhamtning
och restorativa upplevelser ar. Aterhamtning &r nagot
individuellt och handlar om hur personliga kanslor och
upplevelser. Gestaltningen ar min egen tolkning och
darfor ar det svart for mig att veta hur andra personer
kommer uppleva parken. Jag har utgatt fran parkens
befintliga restorativa kvaliteter och dimensioner
och lagt till de som saknas. Sammantaget menar jag
darfor att mojligheterna for dterhamtning ar storre
nu an tidigare. Darmed borde parken ocksa vara en
restorativ plats om detta gjordes i verkligheten. For att
med sakerhet kunna séga om parken ar en restorativ
miljo maste dock forslaget genomforas pa riktigt.

For att parken alls ska anvandas kravs att besdkaren
upplever miljon som fysiskt och mentalt tillganglig.
Den fysiska tillgangligheten inom parken tillgodoses
med en jamn markyta och lattframkomliga mark-
material. Till platderna gar det att ta sig pa ramper
och pad den upphojda skdarmen likasa. En del platser ar
dockinte fysiskt tillgangliga for alla, exempelvis skaret.
Jag havdar att det maste fa finnas platser som ar
svarare att nd an andra. Aven om man av olika
anledningar inte kan, far eller vagar ta sig till vissa
delar kan det bidra till dterhdamtning, genom att
fascinationen triggas av det man ser. Jarnvagskilen
ar en visuell del av parken dit ingen kan ta sig, men
som trots det ger mervarden genom att man ser att
gronskan fortsatter bortom skarmen. Det ger dven en
trevligare utemiljo for de som bor runt omkring da
mer gronska syns fran bostaden och for de som dker
tag.

Upplevd trygghet och sdkerhet paverkar ocksa den
mentala tillgangligheten till gronomraden. Entréerna
ar anonyma och darmed finns en motsattning mellan
att parken forblir osynlig och att det kdnns otryggt att
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gain.Jag menaratten anonym entré bidrar till kanslan
av en annan varld och tror att denna utformning ar
battre i ett restorativt hanseende an att fortydliga
entrérna med skyltar och portaler. Kanslan av skydd
Okar ocksa med hjalp av skarmen och hackarna som
omsluter parken. De flesta ytorna i parken har anda
god uppsikt och 6verblicken ar god tack vare siktlinjer.
Ndgra stallen, som gomslet och bersaerna, har dock
skymd sikt, vilket gor att de kan upplevas som otrygga
och darmed férhindra vistelse. A andra sidan har det
varit viktigt att skapa ytor dar man kan vistas ensam
och komma riktigt ndra vegetationen och sig sjalv, da
detta ar ndgot som bidrar till en restorativ upplevelse.
Darfor har jag, trots en mojlig otrygghet, valt att gora
vissa sarskilda platser skymda.

Nar det galler fysisk sdakerhet ar det en balansgang
mellan att parken ar helt sdaker och att den blir trakig.
Platdn ger mojlighet att uppleva nya saker och se
omgivningen fran ett nytt perspektiv, samtidigt som
den kan upplevas som farlig. Om parkens innehall ska
attraheraolikaaldersgruppertrorjagdockattdetmaste
fa finnas sddana element och inslag. Det avgdrande
for sakerheten ar sjalvklart hur parken utformas vid
ett verkligt genomférande. Mitt gestaltningsforslag
ska ses som en inspirationshandling till vad som ar
tankbart. Det ar ingen bygghandling.

Nar en restorativ miljé ska skapas ar det viktigt att
undersoka vad som redan finns pa platsen samt
hur omgivningen ser ut. Utifran en sadan analys blir
det tydligt vad som saknas och vad som behdver
atgardas for att miljon ska kunna vara en plats for
dterhamtning. Aven om platsen i frdga blir mer
restorativ med forandringarna finns vissa saker som
inte dndras. | Osterplans fall finns exempelvis jarn-
vagen och bilvagarna runt omkring kvar och bidrar till
stadsbullret och jag tror det ar ett av det storsta
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hoten mot parken som restorativ miljo. Skarmen
mot jarnvagen ger bade en visuell avgransning och
bullerdampning samtidigt som det mer varierade
innehallet i parken hjalper till att avleda tankarna fran
bullret. Det ar mojligt att de restorativa upplevelserna
och aterhamtningen, trots dessa l6sningar, inte blir
sa djupgdende pa grund av bullret. Parken ska darfor
ses som ett vardagligt, men viktigt, komplement till
omkringliggande gronomraden i Uppsala. Dessutom
kan information om storlekens och formens betydelse
for en plats restorativa potential gora att andra ytor i
Uppsala kan visa sig mer lampliga an Osterplan.

Osterplan i ett storre
sammanhang

Analyserna visade att det har funnits tankar om ett
parkstrakutmedjarnvagenredanibdrjanav 1900-talet.
| de gamla stadsplanerna var parker och grénomraden
en lika viktig komponent som byggnader och gator.
Forslaget om att rusta Osterplan och 13ta parken ingd i
ett storre strdk har alltsa forankringar bakat i tiden och
kan darmed ses som forenligt med dessa planer.

| teoridelen pa sidan 17 framkom att ndrhet,
tillgéinglighet och tid ar tre viktiga aspekter som
paverkar hur gréonomrdden anvands samt att en
oversikt Over stadens gron-omraden kan ge en
indikation pa var sadana saknas. P& bild 34 pa
nasta sida har darfor offentliga gronytor och parker
i omgivningen kring Osterplan markerats med
gront. Bilden visar tydligt att stadsdelen Falhagen
i Oster har dalig tillgdng till gronytor medan
situationen i centrum ser battre ut med fler parker.
En upprustning av Osterplan kan dirmed férbéttra
aspekten ndrhet. Betydelsen av grona vistelseytorinne
i staden ar alltsa annu viktigare nu an for hundra ar

sedan, eftersom detidag ar langre till omraden utanfor
staden. Genom att koppla ihop parken med géng- och
cykelstraken soderut mot Resecentrum samt norrut
mot Svartbacken och Kvarngdrdet okar dessutom
tillgéingligheten, se svarta pilar pa kartan. Fotgangare
och cyklister kan lattare ta sig till och genom parken.
Enligt Lisberg Jensen (2008, s 21) ar tillgangligheten
viktig ur ett folkhalsoperspektiv och avgorande for
om gronomrdden anvands. Tillganglighet handlar om
demokratiska frdgor eftersom dalig tillganglighet kan
utestanga en grupp fran en plats.

Vidgar man vyerna och tanker ett steg langre kan
Osterplan bli en del av en ny stor park dir dven
omradet kring Mikaelskyrkan och ytorna under
gang- och cykelbroarna vid Rabyvdgen inlammas,
se streckat omrdde pa bild 34. Det ar ytor som idag
inte utnyttjas fér vistelse, men som liksom Osterplan
ligger centralt i Uppsala och mitt i de stora gang-
och cykelstrdken. Med ett sadant grepp skulle det
vara majligt att oka kopplingen aven till narliggande
grénytor som Hoéganashojden och Arummet, se grona
pilar pa kartan. For Uppsalabornas del skulle detta
innebara att de fick mera centrala grona vistelseytor
och fler mojligheter till dterhamtning. De skulle kunna
vdlja mellan flera typer av miljéer beroende pa vad
de onskar gora for tillféllet, precis som variationen
mellan rum i gestaltningsforslaget tilltalar olika
sinnesstamningar. Av tidsmassiga skal har jag dock
valt att enbart fokusera p& utformingen av Osterplan
och darfor endast namnt det nya parkstraket utmed
jarnvagen i text.

Tid, den sista aspekten, tillgodoses forutom att
narheten 6kar och tillgangligheten blir battre aven
genom att Osterplan blir till en malpunkt i sig. Tidigare
fanns inga mojligheter till vistelse i parken och ménga
skyndade bara forbi.



Oversiktskarta centrala Uppsala

Bild 34. Oversikt éver omgivningande stad kring Osterplan.
Offentliga gronomraden och parker &r gronmarkerade.
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Min process och metod

Teser ett nytt arbetssatt

Att formulera teser var ett nytt arbetssatt for
mig. Det var befriande att bdrja med att gora en
massa antaganden och sen understka om de
stamde eller ej. De hjalpte till att klargéra mina egna
tankar samtidigt som de utgjorde ndgotsom jag kunde
ifrdagasatta och utga ifran. Teserna fungerade sedan
som ett bollplank under hela arbetets gang. Under
litteraturstudien var de en hjalp for att hitta relevant
information och jag undersokte om de bekraftades
eller inte.

Litteraturstudie och intervju

Litteraturstudien var en sjalvklar metod for att samla
information och fa kunskaper inom @mnet. Jag kunde
ga igenom en stor mangd fakta och valja ut den
som var mest intressant utifran mitt syfte. Genom
att studera den forskning som genomférts kring
restoration, stress, natur och fysiska miljoer har jag
forutom kunskap aven fatt konkreta bevis pa att mitt
val avamne arviktigt och attjag som landskapsarkitekt
kan gora skillnad.

Intervjuer har varit ett annat satt att far tag pa
information. Jag forsokte tidigt kontakta olika
personer som forskar kring damnena men fann att det
var betydligt svarare dn jag trott att fa tag pa dem, trots
upprepade telefonsamtal, meddelanden och mejl.
Jag upplevde dock att jag funnit relevant information
genom litteraturstudien och ungefar halvvags in i
arbetet tog jag darfor ett beslut om att inte gora nagra
samtalsintervjuer. Mailkonversationen med Madeleine
Granvik (2011) genomférde jag ganska tidigt i arbetet
och det ar darfér den enda personkallan i arbetet.
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Gestaltningsprocessen

Under denna fas i arbetet har jag foljt modellen
inventering, analys och forslag, som ar den vanligaste
modellen for gestaltningsarbete. Jag har inte foljt
den linjart utan hela tiden gatt tillbaka och omprévat
mina inventeringar och analyser. Det har gjort att
forslaget har andrats flera gdnger och man snarare
kan tala om en cirkular eller spiralformad process. Att
aterga till tidigare faser har ibland varit frustrerande
och jag har tidvis upplevt att jag inte kom framat i
gestaltningsarbetet. Men jag tror samtidigt att det
gjort resultatet battre, eftersom jag tvingas tanka om
och da kommit fram till nya I6sningar.

| arbetet med att ta fram ett koncept for utformningen
av parken sokte jag inspiration fran olika hall. Jag
anvande mig bland annat av musik och da framstav en
strof ur sdngen Koppdngen (Backman, 2011). Texten
gav mig en kansla och en stamning som jag ville fora
over till gestaltningen. Huruvida det framgar i det
fardiga forslaget har egentligen ingen betydelse. Det
viktiga var att jag sjalv skulle ha en utgangspunkt som
stamde med de kunskaper som jag fatt om restorativa
miljoer infor gestaltningen och ha en malbild att
jobba mot. Fordelen med att ha ett tydligt koncept ar
att det blir ett mal att jobba mot, pa samma satt som
forskningsfragorna for detta arbete har hjalp mig att
halla fokus under arbetets alla faser.

Infor gestaltningen valde jag att utga fran det jag lart
mig fran litteraturstudien samt min egen bild av huren
restorativ park bor se ut. De miljoer som da forst dok
upp i mina tankar var det landskap jag vuxit upp i, den
Blekingska kusten och de skanska fruktodlingarna.
Jag tror att manga som jobbar med gestaltning utgar
fran det landskap som de vuxit upp i. Kanske gér man
det inte alla gdnger medvetet, men nagonstans har

det nog paverkat och fargat ens ideal och blivit nagon
slags forebild, speciellt nar det handlar om miljcer
som ska vara lugna och avslappnande.

Jag tog aven fram referensbilder fran olika miljéer och
platser dar det fanns delar och element som skulle
fungera pé Osterplan. Att studera och analysera andra
platser har manga fordelar. Det kan ge idéer och
tankar kring utformning och man ser sin egen plats pa
ett mer nyanserat satt. For mig har det handlat om att
inspireras av delar och koncept fran referenserna, inte
att forsoka efterlikna hela miljon. Det finns dock en
risk att man blir allt for paverkad av referensmiljoerna
och man maste vara uppmadrksam sa att man inte
kopierar. Ndgot som hade varit intressant ar att annu
mer noggrant analysera ett antal referensmiljoer
utifran restorativ synpunkt.

En fiktiv bestallare och ett forslag

Att ha en fiktiv och pahittad bestéllare har fungerat
som en hjalp fér mig i gestaltningsarbetet. Det har gett
en verklighetskdnsla at uppgiften och ar en metod
som ofta har anvants i gestaltningsuppgifter under
utbildningen. Samtidigt kan det ha lett till att jag
tidvis lagt mer fokus pa att argumentera och visa pa
vikten av att férdndra just Osterplan, dn att underséka
hur de restorativa kvaliteterna och dimensionerna
kan anvandas i utformning av en plats, som var ett av
arbetets mal.

Jag valde i detta arbete att endast gora ett
gestaltningsforslag, eftersom jag ville skapa en sa
restorativ park som mojligt att presentera for den
fiktiva bestallaren. En annan metod hade istallet varit
att skapa flera forslag och pa sa vis visa flera mojliga
[6sningar. Detta ar ndgot som jag kommer tanka pa i
framtiden.



Avslutning och vidare
funderingar

Med detta arbete har jag fatt mycket nya kunskaper,
dels om restorativa miljoer och dels om hur jag
sjalv arbetar. Jag har dven insett att det finns ett
stort amnesfalt att utforska och arbeta med. Som
landskapsarkitekt kan jag paverka och pa ett
medvetet satt kan forandra miljoer till att vara mer
restorativa. Som namndes i inledningen till arbetet
bekrdftade Madeleine Granvik mina tankar om
att de sociala aspekterna ofta kommer efter bade
ekonomiska och ekologiska argument nar det handlar
om att utveckla och bygga stader (2011). Jag hoppas
att detta arbete kommer andra landskapsarkitekter,
planerare och gestaltare till del och att det tjanar som
inspirationskalla for att lyfta de sociala aspekterna av
stadsbyggande och utemiljoers utformning.

En ogenomtankt fortatning av staders centrala delar
och en omedvetenhet om behovet av restorativa
miljoer innebar att platser med potential att bli just
restorativa miljoer forsvinner. Och nar val byggnader
ar uppforda ar det for sent, da star de dar de star.
En plats som inte ser ut att nyttjas idag kanske inte
heller gor det, den kanske ar obefolkad och inte
anvand pa ett positivt satt. Men I6sningen ar inte
alltid att bygga hus och pa sa vis “befolka” platsen. Det
handlar istallet om att fundera 6ver orsaken till varfor
platsen inte anvands. Kanske finns det ingenstans
att sitta eller upplevs platsen som otrygg? Detta ar
sadant som litteraturstudien och gestaltningen visat
gar att férandra med relativt enkla medel, men som
anda far en stor effekt for manniskorna som bor och
ror sig i omgivningen. Jag havdar inte att det ska
inforas byggstopp i de centrala delarna i alla stader.

Ibland kanske nya hus ar precis vad som behdvs.
Min standpunkt ar istdllet att det ar viktigt vi lar oss
att se mojligheterna med olika ytor och tanka ett
steg langre innan byggnaderna uppfors. Vad skulle
utemiljoerna kunna anvandas till och hur kan de med
en genomtdnkt restorativ forandring bli miljoer som
manniskor kan vistas i? Detta ar att satta de sociala
aspekterna pa samma position som de ekonomiska
och ekologiska. For Uppsalaborna skulle ett sadant
forhallningssatt innebdra att deras livsmiljo skulle
erbjuda dem storre mojligheter till aterhamtning, och
i forlangningen en battre mental halsa.

Jag har i detta examensarbete valt att gestalta en
befintlig park, en specifik plats. Och daven om den
sjalvklart har kopplingar till sin omgivning har den
en begransad yta. Jag tog fasta pa de kvaliteter som
Kaplan et al (1998) pastod var avgorande for
aterhamtningen och anvande dem i gestaltningen.
Forfattarna skriver sjalva i sin bok With People in mind
om platser och hur dessa kan utformas for att battre bli
lampade for dterhamtning. Men vad hander om man
tar detta ett steg langre, som jag skrev pa sidan 56 att
vi bor gora, och istdllet for platser vander blicken mot
storre miljoer? Da blir fragan om hela stadsdelar, eller
till och med stader, kan utformas med kvaliteterna en
annan vdrld, omfdng och dar det finns fascinerande
saker att uppleva? Stadsdelar och stader som ar
forenliga med dterhdmtning? | Uppsalas fall kanske
detta ar mojligt med de foreslagna forandringarna
pa bild 34. Detta ar ndgot som Uppsalas planerare en
gang i framtiden kanske far mojlighet att utveckla. For
vad det i slutandan handlar om ar hur vi sjalva vill md i

framtidens stader. B
TACK!

Hanna Linde, Uppsala 2012.
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