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Sammandrag

Syftet med detta arbete &r att undersoka vilka kvalitéer fran hilsotradgardar som
skulle kunna tillimpas pa Stora Torget i centrala Uppsala for att dimpa stress och
mojliggora aterhdmtning for stadens invanare. I denna uppsats belyser jag pro-
blematiken kring ménniskors psykiska ohélsa och det faktum att stress idag kan
klassas som en folksjukdom i Sverige. Arbetets syfte har lett fram till en frage-
stdllning som fungerat som utgangspunkt och malet har varit att besvara denna.
For att besvara denna fraga och finna de stressddmpande kvalitéerna studerades
litteratur framst inom @mnena miljopsykologi och hilsotridgardars utformning.
Litteraturen kompletterades med egna platsbesok vid tva hdlsotrddgardar och
samtal med personer som dr verksamma vid dessa platser. Metoderna platsbesdk
och samtal anvéndes for att fa mer kunskap om tridgardarnas utformning och
vilka kvalitéer de innehaller som kan ddmpa stress. Det jag fann i litteratur och
genom de samtal jag genomforde dverrensstimde till stor del och ddrmed kan
tillforlitligheten hos dessa metoder ses som god. En inventering och analys av
Stora Torget genomfordes dven for att fa en forstaelse for platsen och detta 1ag
sedan till grund for valet av kvalitéer att tillfora pa platsen. Arbetets resultat pre-
senteras i form av sex kvalitéer att tillimpa pa Stor Torget och en idéskiss for hur
dessa skulle kunna foras in pa platsen. Exempel pa de kvalitéer som presenteras
ar en varierad rumslighet, vattenelement och odling. En slutsats jag dragit, och
en viktig lirdom jag bar med mig, dr att en plats som skapas dér syftet dr att
dédmpa stress bor karaktiriseras av en mangfald och variation, for att pa sa vis
bemd&ta manga ménniskors skilda behov, sinnesstimningar och stressnivaer. Det
ar betydelsefullt att platsen dr kravlos och att ingen ménniska tvingas till nagot.
Ett viktigt diskussionsdmne i uppsatsen berdr problematiken kring att applicera
kvalitéer fran hilsotradgardar pa en plats i staden, da dessa milj6er skiljer sig
markant at och har olika anvindning och forutsittningar. Vidare diskuteras kom-
plexiteten att skapa platser for aterhdmtning da alla ménniskor dr olika och pa-
verkas pa olika vis av sin omgivande miljo. En kvalité kan ddrmed upplevas
avstressande for en person, medan den for en annan kan ha motsatt effekt.
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Abstract

The purpose of this work is to study which qualities from Healing Gardens that
could be applied at Stora Torget in the center of Uppsala in order to reduce resi-
dents’ stress and enable recovery. In this essay I highlight the problem of peop-
les’ mental illness and the fact that stress today can be classified as a national
illness in Sweden. The purpose of this work has led to a question which served as
a starting point and the goal has been to answer it. To answer the question and
find the stress reducing qualities I have studied literature mainly in the subjects
of environmental psychology and the design of Healing Gardens. The literature
was supplemented with personal site visits at two Healing Gardens and conversa-
tions with people who are active on these sites. The methods of site visits and
conversations were used to get more information concerning the design of the
gardens and the qualities they contain that can reduce stress. What I found in the
literature and through the conversations I conducted, were broadly consistent and
the reliability of these methods can by that be seen as good. An inventory and
analysis of Stora Torget was also carried through to gain an understanding of the
site and this formed the basis for the selection of qualities to bring to the site. The
result that is presented consists of six qualities to apply at Stora Torget and a
simple sketch proposals for how these could be inserted at the site. Examples of
the qualities that are presented are a varied spatiality, water elements and cultiva-
tion. A conclusion I have drawn, and an important lesson I carry with me, is that
a place that is created where the aim is to reduce stress should be characterized
by diversity and variation, and by that meet the different needs, moods and stress
levels of people. It is also significant that the place is unconditional and that no
human being is forced into something. An important topic in the papers discus-
sion concerns the problem of applying qualities of Healing Gardens on a site in
the city, as these environments differ widely and have different use and condi-
tions. Also discussed is the complexity of creating places for recovery when all
people are different and are affected in different ways by its surroundings. A
quality may thus seem relaxing to one person while for another it might have the
opposite effect.
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Introduktion

”Natur dr blott ett annat ord for hdlsa”, menar den amerikanske forfattaren, natu-
ralisten och filosofen H.D. Thoreau (Ottosson & Ottosson 2007, s. 7). Enligt
Ottosson och Ottosson (2007, ss. 149-151) 4r denna syn ingen ny foreteelse, utan
minniskan har linge virderat naturen hogt och utnyttjat dess ldkande krafter.
Forfattarna beskriver att redan for omkring 5000 ar sedan i det forntida Framre
Orienten forenades gronska med hélsa och skonhet.

An idag vet vi, tack vare forskning av flera miljopsykologer, att naturlika
miljoer har en positiv inverkan pa var hilsa (Lisberg Jensen 2008, s. 17). Jag
anser dock att dagens samhille skiljer sig markant fran det for tusentals ar sedan
da stora delar av befolkningen levde néra naturen. Enligt Svenska FN-forbundet
(2012) lever istdllet majoriteten av dagens svenska befolkning i stdder och nirhe-
ten till natur dr darmed inte sjédlvklar for alla. Dagens samhille karaktériseras
dven allt mer av stress och enligt Stigsdotter och Grahn (2000) kan detta klassas
som en folksjukdom i Sverige. Enligt Johansson och Kiiller (2005, s. 22) visar
studier dven ett tydligt samband mellan en hog stressniva och vistelse i stadsmil-
joer, medan naturlika miljoer har bevisats vara avstressande.

Med vetskapen om den allt vanligare stressrelaterade ohélsan och att majori-
teten av landets befolkning bor 1 stider, vill jag i detta arbete belysa att platser for
aterhamtning bor finnas dven i stadsmiljoer. Jag anser att det kan bidra till att
ddmpa stressen hos befolkningen och forebygga utvecklingen av stressrelaterade
sjukdomar. I detta arbete presenteras ett antal designmaéssiga kvalitéer som skulle
kunna tillimpas pa Stora Torget i centrala Uppsala i syfte att ddmpa ménniskors
stress och mojliggora aterhdmtning. Kvalitéerna himtades ur hélsotradgardar dar
syftet dr att forebygga och behandla stressrelaterade sjukdomar.

Minniskors stressniva paverkas starkt av den omgivande miljon (Ulrich, Si-
mons, Losito, Fiorito, Miles & Zelson 1991). Jag anser ddrmed att stressnivan
bor kunna paverkas med hjdlp av planering och gestaltning, och landskapsarki-
tekter behover darfor kunskap om hur miljéer i stdder kan utformas nér syftet ar
att ddmpa stress och mojliggora aterhamtning.

Teoretisk bakgrund

I detta avsnitt presenteras forskning och teorier angaende stress- och utmattnings-
syndrom, miljopsykologi och hilsotrddgardars gestaltning. Den fakta som redo-
visas nedan dr frimst himtad ur svenska och internationella tryckta bocker, men
dven ur tidskriftsartiklar, forskningsrapporter och fran hemsidor.

Den psykiska ohélsan

Den psykiska ohilsan hos Sveriges befolkning &r problematisk och sedan 1990-
talet har denna Okat friamst hos yngre aldersgrupper (Statens folkhélsoinstitut &
Socialstyrelsen 2012, s. 7). I Nationella Folkhidlsokommitténs slutbetinkande
SOU 2000:91 belyses vikten av att ge ménniskor majlighet till aterhimtning och
vila i den yttre miljén och hér betonas naturens likande krafter mot stressrelate-
rade besvir (Nationella folkhdlsokommitén 2000, s. 15).
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Vad ar stress?

Enligt Institutet for stressmedicin (2010, ss. 2-4) &r det vi upplever vid stress inte
skadligt, utan &r en helt naturlig biologisk process och reaktionen ir nédvindig.
Vidare beskrivs att de faktorer som gor att vi upplever stress ér sa kallade stresso-
rer, vilka hojer kroppens beredskap. Institutet for stressmedicin menar att da detta
system aktiveras under korta stunder for att sedan tillata kroppen att aterhimta
sig dr det inte skadligt, utan det dr nir stressen blir langvarig och ingen chans
finns for aterhamtning som vi kan drabbas av stressrelaterade sjukdomar.

Institutet for stressmedicin skriver dven att vanliga psykiska symtom vid
langvarig stress dr depression och angest. Dessutom beskrivs att stressen kan
yttra sig i fysiska symtom som huvudvirk och yrsel, och kognitiva symtom som
forsdmring av koncentration och minne.

Enligt Institutet for stressmedicin (2010, ss. 5-6) orsakas utmattningssyndrom
av en lang period av oavbruten stress och kidnnetecknas av utmattning och ener-
gibrist. I det tidiga skedet i sjukdomsforloppet upplever personen ofta en stindig
olust och koncentrations- minnes- och somnstorningar &r vanliga. Tillslut tar
dock alla kroppens resurser slut och ett utmattningssyndrom utvecklas.

Den yttre miljons paverkan pa méanniskan

Den milj6 vi vistas i paverkar starkt vart fysiska och psykiska vdlmaende och
ddrmed dven var niva av stress och mojlighet till aterhimtning (Ulrich et al.
1991). Kaplan (1990, s. 6) anser att manga ménniskor upplever en stdndig press i
vardagen och han menar att denna press &r ett resultat av den pagaende teknikut-
vecklingen, kunskapsspridningen och virldens befolkningsokning.

Kaplan menar vidare att minniskan paverkas sa pass starkt av detta att det kan
leda till att vi drabbas av mental trotthet. Daremot betonar han att restorativa
upplevelser kan minska dessa negativa effekter och att naturomraden och parker
iar virdefulla miljoer for detta.

Enligt Lisberg Jensen (2008, s. 17) har manga miljopsykologiska forskare
lange sett kopplingen mellan ménniskans psykologiska vélbefinnande och den
yttre miljon, och att naturlika miljéer ger bittre aterhdmtning dn stadsmiljoer dr
nagot som flera forskare har bevisat. Vidare skriver forfattaren att sarskilt tre
miljopsykologiska forskare utmérker sig och sédgs ha grundat dessa tankar, ndm-
ligen Rachel Kaplan, Steven Kaplan och Roger Ulrich.

En miljépsykologisk teori av Rachel och Steven Kaplan

Paret Kaplans teorier grundar sig i tankar fran 1890-talet och bygger pa idén om
att var naturliga omgivning dr naturen (Lisberg Jensen 2008, s. 17).

Kaplan (1990, ss. 7-8) menar att for att forsta den press méanniskan standigt ut-
sitts for maste en forstaelse finnas for hur var psykologiska uppmirksamhet fun-
gerar. Han menar att var uppmirksamhet kan delas in i tva olika typer, den
spontana och den riktade. Den spontana uppmérksamheten anvéander vi enligt
Kaplan nér vi méter nagot intressant och denna typ av uppmérksamhet &r inte
anstrangande. Den riktade uppmirksamheten anser han ddremot dr anstringande
och kridvande eftersom denna anvinds medvetet. Vidare beskrivs att den stindiga
press méanniskan utsitts for kriver var riktade uppmirksamhet och ddrmed &r
behovet av aterhdmtning stort.
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En miljépsykologisk teori av Roger Ulrich

Ulrich har dven han, precis som paret Kaplan, utgangspunkten till sina teorier i
1dén om att naturen dr ménniskans naturliga miljo (Lisberg Jensen 2008, s. 17).
Schmidtbauer, Grahn och Lieberg (2005, s. 136) beskriver att Ulrich teori gar ut
pa att mianniskans tolkning av den omgivande miljon sker reflexméssigt dér vi
reagerar pa fara eller trygghet, och nér vi moter en fara signaleras detta till hjar-
nan och en alarmreaktion sker hos individen. Forfattarna redogér dessutom for
hur Ulrich anser att denna genom evolutionen varit livsviktig for var 6verlevnad
men dven i det moderna samhéllet vi lever i idag utsitts vi standigt for situationer
da detta system aktiveras. Enligt forfattarna menar Ulrich vidare att manga situa-
tioner och intryck i det moderna sambhiillet stindigt startar denna alarmreaktion
och tyvirr finns det fa intryck som kan signalera om att vi inte ldngre &r utsatta
for fara. Daremot beskrivs att manga sadana intryck finns i naturen och speciellt
fordelaktiga miljoer har visats vara hagmarker, dngsmarker och savannliknande
landskap och inslag av vatten har ocksa en mycket positiv inverkan.

Patrik Grahns behovspyramid och atta karaktérer

Enligt Grahn (Grahn & Ottosson 2010, ss. 63-64), professor i landskapsarkitektu-
rens miljopsykologi, foredrar ménniskor olika typer av naturmiljoer beroende pa
hur sinnesstdmningen &r for tillfdllet. Grahn beskriver till exempel att en person
som mar psykiskt daligt gdrna vistas pa en skyddad plats i vild natur, medan en
person som upplever sig frisk och stark féredrar en Oppen plats dir chans finns
for sociala moten. Grahn forklarar detta i form av en behovspyramid dir forhal-
landet mellan ménniskans olika behov och psykiska tillstand beskrivs. Grahns
behovspyramid &r uppdelad i fyra nivaer ddr de personer som befinner sig 1angst
ned i pyramiden fordrar att vara for sig sjdlva och har ett behov av en lugn och
naturlig miljo. De som istéllet befinner hogst upp i pyramiden mar bittre och
umgas girna tillsammans med andra ménniskor.

Grahn (2005, ss. 251-252) har bland annat utifran sin pyramidmodell urskiljt
atta karaktérer i gronomraden, parker och tridgardar som har olika paverkan pa
ménniskan beroende pa vilken niva av psykiskt véilbefinnande denna befinner sig
1 och hur stressad och stark personen &r. Dessa beskriver han som rofylldhet,
vildhet, artrikedom, rymd, vidd/allmdnning, refug/viste, samvaro/méte och kul-
tur. Grahn menar att de olika karaktirerna fangar manga sinnen hos ménniskan
vid upplevelsen av dessa miljoer. Rofylldhet innebir en kénsla av lugn och tyst-
nad och kan till exempel utgoras av ljud fran vatten, vind och faglar. Vildhet dr
en miljo dir vegetationen har ett icke skott intryck och som karaktériseras av
mystik. Artrikedom innehaller en mangfald av vixter och djur, medan rymd inne-
bir en vilsam kinsla och upplevelsen att befinna sig i en helt annan virld.
Vidd/allmdnning karaktiriseras av 6ppenhet och dverblickbarhet och en 4ng &dr en
typisk sadan plats. Refug/viste dr omgirdade platser dir personer kan kidnna en
intimitet och ett eget revir, som exempelvis en koja eller en egen tradgard. Sam-
varo/mote innebir sociala kontakter och &r platser dit méanniskor soker sig for att
delta 1 olika aktiviteter. Kultur &r platser som har en stark relation for méanniskor
och kan karaktiriseras av religidsa eller historiska betydelser.

Grahn (2005, s. 251) anser att karaktirerna rofylldhet, vildhet, artrikedom och
rymd @r de som foredras av mycket stressade och sarbara ménniskor.
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Natur och tradgard inom varden och betydelsefulla kvalitéer i en halsotradgard

Da natur och tridgard har bevisats paverka méanniskan positivt har den linge
utnyttjats inom varden for behandling av psykiska sjukdomar (Schmidtbauer,
Grahn & Lieberg 2005, s. 36). Under 1900-talet har tridgardsterapi delats i tva
skilda riktningar, ddr den ena inriktningen fokuserar pa tridgardsodlingsterapi
(Horticultural Therapy), medan inom den andra fokuseras pa tridgard for ater-
hiamtning (Healing Garden) (Schmidtbauer, Grahn & Lieberg 2005, ss. 132-133).

Professorn i landskapsarkitektur Clare Cooper Marcus och landskapsarkitek-
ten och psykoterapeuten Marni Barnes, har tillsammans vidareutvecklat milj6-
psykologiska teorier av Ulrich och paret Kaplan till en designteori om hur
tradgardar for aterhamtning kan utformas (Schmidtbauer, Grahn & Lieberg 2005,
s. 134). Cooper Marcus och Barnes (1999, ss. 36-37) anser att en ldkande trad-
gard effektivt bor minska stress och mojliggora restorativa upplevelser.

I sin designteori har Cooper Marcus och Barnes (1999, ss. 157-232) formule-
rat ett antal riktlinjer for utformningen av en hilsotradgard for aterhamtning.
Detta, tillsammans med teorier av Eva-Lena Larsson, som ir verksamhetsledare
vid Grona Rehab i1 Vistra Gotalandsregionen, presenteras nedan.

Cooper Marcus och Barnes (1999, ss. 211-214) framfor att personer som li-
der av psykisk ohélsa har ett behov av att vistas i en miljo som fungerar trostan-
de. Detta kan uppnas genom att anvinda element som kan vara bekanta for
personen. Forfattarna skriver dven att tridgarden ska vara littorienterad, vilket
kan skapas med hjdlp av tydliga grinser och ett enkelt gangvigssystem. For att
skapa en tradgard for aterhamtning menar forfattarna vidare att en varierad rums-
lighet bor formges sa att olika nivaer av avskildhet finns. Beroende pa om beso-
kare vill dra sig undan i ensamhet eller umgas med andra ménniskor, finns behov
av olika typer av rum skriver forfattarna. Vidare uttrycker de att en omslutande
kdinsla bor skapas for att ge skydd och starkast blir denna kénsla om en person
har skydd 6ver och bakom sig, och att vyn framat limnas fri. For att personer ska
kénna nér de kommer in i tradgarden och nér de lamnar den kan ett entréelement,
som exempelvis en grind anvéndas. Detta bidrar till en kéinsla av delaktighet
menar Cooper Marcus och Barnes.

Tradgardens vaxtlighet ska enligt Cooper Marcus och Barnes (1999, ss. 215-
217) vara kontrastrik och varierad i dess form, firg, textur och komposition, sam-
tidigt som den ska uttrycka en harmoni. Forfattarna beskriver att en variationsrik
triadgard kan fanga besokarnas uppmirksamhet och ddrmed kan fokus tas bort
fran dem sjdlva och det tillstand de befinner sig i. Vidare menar de att vixtlighe-
ten girna far inkludera blommande triad, buskar och perenner som forindras Gver
dret, vilket uppmirksammar méinniskor om livets cykler och rytm. Aven viixter
som har ndgon typ av mening for en viss kultur eller &ldersgrupp och som vicker
positiva minnen hos méanniskor far gdrna anvindas enligt forfattarna. Enligt Lars-
son (2010, s. 52) kan dessa exempelvis vara bekanta trdd och buskar som frukt-
trdd, rosor och syren, och perenner som 16jtnantshjérta, prastkrage och rudbeckia.

Cooper Marcus och Barnes (1999, ss. 218-219) anser att det &dr betydelsefyllt
att den restorativa tridgarden paverkar manga av mdnniskans sinnen. De menar
att genom att anvinda vixter med stark doft kan luktsinnet vickas och att kdnseln
kan bemdtas genom att vilja véxter att rora vid och olika typer av markmaterial
att promenera pa. Vidare beskriver de att vixter som litt ror sig i vinden, som till
exempel asp och olika typer av gris, kan fanga bade syn och horsel. Att titta pa
och hora 16v som ror sig i vinden kan enligt forfattarna minska stressnivan.
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I en restorativ triadgard &r det virdefullt att anvinda manga olika typer av
sittplatser anser Cooper Marcus och Barnes (1999, ss. 221-228). De menar att
mobleringen gérna far vara flyttbar sa att ménniskor kan sitta dir de sjélva vill.
Vidare beskriver forfattarna att olika typer av vattenelement @r ett betydelsefullt
inslag for den restorativa upplevelsen da ljudet av vatten fungerar lugnande och
kan avskidrma fran storande ljud.

Larsson (2010, s. 52) menar att fidrgskalan i en tridgard som ska mojliggora
aterhdmtning med fordel kan besta av harmoniska och milda férger, vilket dér-
med ger ett sammanhallet och rofyllt intryck.

Stadsmiljons paverkan pa manniskans stressniva

Enligt Ulrich et al. (1991) visar miljopsykologisk forskning att ménniskans
stressniva och mojligheten till aterhamtning paverkas starkt av vilken typ av mil-
jO vi vistas i. Vidare skrivs att stadsmiljon har en helt annan effekt pa var stress-
niva jamfort med en naturlik miljo. I en undersokning av forfattarna visar
resultatet att naturlika miljoer ger en snabbare aterhdmtning och en lédgre stress-
niva dn urbana miljoer, som istillet himmar aterhdmtningen. Enligt Skirbiack
(u.a.) ar trafikbuller nagot som dkar méanniskans stressniva i en stadsmiljo.

Stora Torget i Uppsala
Uppsala kommun 4r Sveriges fjirde storsta kommun till befolkningsantal och hir
bor cirka 65 % av invanarna i centralorten (Jonsson 2012). Uppsala kommun
(2011) beskriver att centralt beldget i Uppsala finns Stora Torget. Vidare beskrivs
att det 3 500 kvadratmeter stora torget har en ovanlig utformning med sina slutna
horn, och runt torget finns butiker och restauranger. Uppsala kommun skriver
dven att pa torget mots stadens tva gagator och platsen trafikeras av busstrafik.
De anser vidare att Stora Torget dr mycket ldmpligt att anvdnda for olika typer av
evenemang for stadens invanare.

I Uppsala kommuns 6versiktsplan fran 2010 kan lésas att de offentliga rum-
mens kvalitéer ska virnas om och de grona kvalitéerna i1 staden utvecklas och att
inslag av bade rofylldhet och aktivitet ska kunna upplevas pa stadens grona plat-
ser (Uppsala kommun 2010, ss. 41-42).
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Stora Torget dr centralt beldget i Uppsala
och hiir méts flera av stadens stora gator.
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10

Begrepp och definitioner

Foljande begrepp ér betydelsefulla i arbetet och definieras ddrmed for att 6ka
tydligheten. Dessa definitioner dverrensstimmer med hur jag ser pa begreppen.

Psykisk héilsa ir ett komplext begrepp och enligt World Federation for Men-
tal Health kan psykisk hélsa beskrivas som ett tillstand med optimal emotionell,
intellektuell och fysisk utveckling av individen sa langt denna fungerar tillsam-
man med andra individer (Ottosson 2012).

Ben@mningen hdlsotrddgard innefattar enligt Abrahamsson och Tenngart
(2003, s. 25) alla typer av tradgardar dér syftet dr paverka besokaren positivt och
begreppet innefattar dirmed manga olika typer av tridgardar. Forfattarna beskri-
ver att tradgardar dér syftet ér att behandla stress- och utmattningssyndrom dock
ofta bendamns terapitradgardar, rehabiliteringstradgardar, restorativa tradgardar
eller Healning Gardens.

En restorativ tradgard har syftet att ge besokaren mojlighet att finna sig
sjdlv, stirka sitt psyke och aterhdmta sig fran stress, och har dr det viktigt att
tradgardsmiljon dr avkopplande (Abrahamsson & Tenngart 2003, s. 26).

Rehabiliteringstrddgard ér enligt Abrahamsson och Tenngart (2003, s. 26) en
form av terapitradgard dér rehabilitering dger rum och malet &r att personerna ska
kunna atervinda till arbete eller studier efter behandlingen. Ett exempel pa en
sadan tradgard dr enligt forfattarna Alnarps rehabiliteringstradgard som kan be-
skrivas som en kombination av en terapitridgard och en restorativ tradgard.

Stadsmiljo kidnnetecknas enligt Urban Utveckling & Samhillsplanering AB
(u.a.) av en titbebyggd yttre miljo i en stad med en blandning av bostéder, kon-
tor, service och arbetsplatser. Vidare skrivs att vixtligheten i en stadsmilj6 dr
begrinsad till parker och planteringar. I detta arbete anvinds denna definition
dven for begreppet urban miljo.

Designmdissiga kvalitéer definierar jag 1 detta arbete som de kvalitéer i den
yttre miljon som har med utformning och gestaltning att gora och &r alltsa de
utseendemadssiga kvalitéerna.

Syfte, fragestéllning och mal

Syftet med detta arbete &r att studera vilka positiva kvalitéer ur hilsotridgardar
som skulle kunna tillimpas pa Stora Torget i Uppsala for att ddimpa ménniskors
stress och mojliggora aterhamtning. Jag anser att behovet av platser for aterhamt-
ning och som fungerar avstressande r stort i stadsmiljon da majoriteten av Sve-
riges befolkning idag bor i stider. Utifran detta formulerades fragestillningen:

Vilka av hdlsotridgdrdars positiva designmdissiga kvalitéer, som dr betydelseful-
la vid behandling av stressrelaterad ohdlsa och utmattningssyndrom, skulle kun-
na tillaimpas pa Stora Torget i Uppsala i syfte att ddmpa stress och mojliggora
dterhdmtning for invanarna?

Malet med detta arbete dr att ge kunskap om hur utemiljon paverkar méanniskors
stressrelaterade hilsa och visa att detta bor prioriteras vid utformning av nya
platser och vid fordndringar i stadsmiljoer. Ett mal med arbetet dr dven att det
resultat som presenteras ska kunna fungera som inspiration nér miljoer for ater-
hiamtning skapas pa andra platser @n Stora Torget i Uppsala.
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Avgransningar

I arbetet studerades utemiljons paverkan pa ménniskors stressrelaterade hilsa,
vilket avgrinsades till stressrelaterad ohilsa och utmattningssyndrom. Anled-
ningen till denna avgrinsning var att stress dr ett stort problem hos dagens be-
folkning och leder till allvarliga konsekvenser bade pa ménniskors psykiska och
fysiska hiilsa. Amnet #r dirmed mycket aktuellt och nigot jag ansig var viktigt
att belysa. Jag begrinsade dven mitt arbete till att studera hélsotradgardar dir just
behandling av stress- och utmattningssyndrom dger rum. I arbetet utfoérdes littera-
turstudier, platsbesok och samtal med tva personer som dr verksamma i hélso-
tradgardar. Utifran mina avgransningar behandlades litteratur inom dmnena
stress- och utmattningssyndrom, miljopsykologi och hilsotridgardars gestaltning.
Anledningen till att jag valde att samtala med tva personer var att dessa kunde ha
olika erfarenheter och kunskap att dela med sig av och bearbetningen av resulta-
tet kunde rymmas inom arbetets ramar.

Platsbestken dgde rum vid tva hilsotridgardar, Alnarps rehabiliteringstrad-
gard och Hilsotriddgarden i Torup, vilka bada &r beldgna strax utanfor Malmo.
Anledningen till att dessa tva tridgardar valdes var att de kunde innehalla varde-
fulla stressddmpande kvalitéer som skiljde sig at och detta gav ddrmed en bred
kunskap. Da malet var att ge kunskap inom dmnet till landskapsarkitekter fokuse-
rades pa sadant som landskapsarkitekter kan paverka i den fysiska miljon, ndmli-
gen de kvalitéer som kan anvindas vid gestaltning.

Arbetet avgrinsades till Stora Torget i Uppsala for att dir undersoka vilka
stressddmpande kvalitéer som jag bedomde kunde tillimpas. Anledningen till att
Stora Torget valdes var att jag ansag att platsen idag dr en stressig miljo pa grund
av ett patagligt trafikbuller. Torget &r dven helt hardgjort och saknar i stort sett
vegetativa inslag. Jag bedomde ddrmed att platsen var mojlig att paverka med
hjélp av hilsotrddgardarnas stressddmpande kvalitéer. Jag ansag dven att platsen
ar en centralt beldgen knutpunkt och en vilanvind plats av Uppsalas invanare.

I arbetets slutgiltiga resultat sammanstélldes de kvalitéer som jag bedomde
skulle kunna appliceras pa Stora Torget och en idéskiss for dess tillimpning.

Arbetsmetod och genomforande

Arbetet bestod av litteraturstudier for att fa en ordentlig kunskapsbas inom dm-
net. Jag ansag dock att litteratur inte gav tillricklig kunskap om hilsotridgardars
kvalitéer. Dirfor genomfordes platsbesok vid tva hilsotradgardar och samtal med
tva personer med god kunskap om dessa tridgardar. Jag utforde ocksa ett plats-
besok pa Stora Torget i Uppsala dir en inventering och analys av platsen genom-
fordes. Det slutgiltiga resultatet av arbetet sammanstilldes sedan i ett antal
kvalitéer for Stora Torget och en idéskiss for hur dessa skulle kunna tilldmpas.

Platsbesdk vid halsotradgardar

For att studera hur hilsotradgardar kan gestaltas och vad de kan innehalla genom-
forde jag platsbesok i tva sadana tridgardar. Syftet med besoken var att studera
hur olika stressddmpande kvalitéer kan utformas och besoken fungerade ddrmed
som inspiration till hur de utvalda kvalitéerna kunde tillimpas pa Stora Torget.
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En av tradgardarna som besoktes var Alnarps rehabiliteringstradgard som &r
beldgen utanfor Malmo. Hér genomfors rehabilitering med tradgardens egen
utarbetade Alnarpsmetod som dr en kombination av bland annat naturvistelse och
tradgardsarbete och tridgardens verksamhet riktar sig till personer med stressre-
laterade diagnoser (Grahn & Ottosson 2010, s. 14). Patrik Grahn &r grundare till
tradgarden och de som gestaltat tridgarden dr dessutom landskapsarkitekterna
Ulrika Stigsdotter, Sara Lundstrom och Frederik Tauchnitz'.

Den andra tridgarden var Hélsotrddgarden i Torup som dr beldgen utanfor
Malmé och vars syfte dr att forebygga stressrelaterad ohilsa hos anstéllda i
Malmo stad (Hélsotradgarden i Torup u.a.). Lina von Friesen var projektledare
vid uppbyggandet av tridgarden under varen 2010 och de som gestaltat denna &r
landskapsarkitekterna Frederik Tauchnitz och Carina Tenngart Ivarsson”.

Anledningen till att tva tridgardar besoktes var att detta gav en bred kunskap
och dess utformning och innehall kunde jamforas. Tradgardarna valdes ut pa
grund av att de ir inriktade pa olika typer av verksamheter. Syftet med verksam-
heten i Hilsotrddgarden i Torup ar att forebygga stressrelaterad ohilsa, medan
man i Alnarps rehabiliteringstradgard behandlar personer som sjukskrivits for
detta. Dessa tridgardar kunde didrmed innehalla olika vérdefulla kvalitéer. Vid
besoken studerades tridgardarna utifran ett antal fragor for att undersdka hur
dessa dr formgivna och hur de forhaller sig till det jag laste i litteraturen. Fragor-
na formulerades med utgangspunkt i de teorier och den forskning jag fann i litte-
raturen angéende vad i miljon som paverkar ménniskors stress och hur
hélsotrddgardar kan gestaltas. Detta redovisas under avsnittet Teoretisk bakgrund
och dr framst av Grahn, Cooper Marcus och Barnes. De fragor som anvindes vid
besoken var foljande:

Hur kan tridgardens huvudkaraktir och utformning beskrivas?

Hur kan tridgardens rumslighet beskrivas?

Hur 4r sinnesupplevelsen i tridgarden, for syn, horsel, kinsel och doft?
Vilka sirskilda element finns och hur dr de gestaltade?

Hur kan tridgardens vixtlighet beskrivas? Finns kontraster, harmoni och
variation, utan att intrycket blir rorigt?

Finns element som jag upplever stor den restorativa upplevelsen?

e  Gar det att finna karaktdrerna rofylldhet, vildhet, artrikedom och rymd, vilka
anses tilltala de mest stressade personerna, och hur ir de gestaltade?

Samtal

Litteraturstudier och platsbesok kompletterades med tva samtal for att fa en an-
nan infallsvinkel dn den som gavs genom litteratur och egna platsbesok. Syftet
med samtalen var att fa reda p4 mer om hilsotradgardars utformning och vilka
kvalitéer de innehaller som kan ddmpa stress. Jag ville dven fa reda pa vad de
tillfragade anser kan foréndras i en stadsmiljo for att ddmpa ménniskors stress.
De personer jag talade med dr verksamma i de tridgardar som besoktes och har
bada medverkat vid anldggning och gestaltning av dessa. Vid Alnarps rehabiliter-
ingstriadgard talade jag med Frederik Tauchnitz som &r landskapsarkitekt och

! Frederik Tauchnitz vid Alnarps rehabiliteringstriidgard, samtal den 12 april 2012.
* Lina von Friesen vid Hilsotridgarden i Torup, samtal den 20 april 2012.
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arbetar som tradgardsmaistare och vid Hilsotridgarden i Torup samtalade jag
med tridgardsmistare Lina von Friesen. Foljande fragor stilldes vid samtalen:

Vad tror ni gor att midnniskor blir mindre stressade av att vistas i tridgarden?
Finns specifika gestaltningsméssiga kvalitéer som fungerar stressdimpande?
Ar det viktigt att tinka pa sinnesupplevelsen i tridgirden och hur gors detta?
Tror ni att en hilsotrddgéards kvalitéer kan anvéndas i en stadsmilj6 for att pa
sa vis ddmpa stressen i midnniskors vardag?

e Vilka typer av platser tror ni behdvs i minniskors vardagsmiljo for att skapa
mojlighet till aterhdmtning?

Inventering och analys av Stora Torget

For att jag skulle kunna utvirdera vilka kvalitéer ur hélsotradgardar som var moj-
liga att tillimpa pa Stora Torget i Uppsala utfordes ett besok pa platsen. Under
detta platsbesok utférde jag en inventering och analys av torget. Inventeringen
genomfordes i syfte att dokumentera platsens nuvarande innehall och utformning.
Vid analysen av platsen anvinde jag fragorna fran metoden Platsbesok vid hilso-
tradgardar som utgangspunkt. Jag studerade vilka virdefulla kvalitéer Stora Tor-
get innehaller idag och vilka icke vérdefulla delar som finns pa torget som kan
utvecklas med kvalitéer fran hilsotrddgardar. De kvalitéer jag bedomde som vir-
defulla var sadana inslag som kan ha en social, historisk eller estetisk betydelse
for médnniskor. De delar som jag bedomde var icke virdefulla var inslag som
istillet saknade dessa betydelser. Jag analyserade dven platsens rumslighet och
sinnesupplevelsen for syn, horsel, kinsel och doft. Jag studerade vidare om ka-
raktirerna rofylldhet, vildhet, artrikedom och rymd, gick att finna pa torget. In-
ventering och analys sammanstélldes i form av kartor som 1ag till grund for valet
av lampliga stressddampande kvalitéer och dess tillimpning.

Sammanstallning av resultat och val av kvalitéer

Det inhdmtade materialet fran litteraturstudier, platsbesok och samtal samman-
stilldes. Utifran den inventering och analys jag utforde av Stora Torget gavs
forutsittningar for vilka fordndringar som dr mojliga pa platsen och vilka behov
som finns. Utifran min inventering och analys, de samtal jag genomférde och den
litteratur jag ldste om hilsotradgardars utformning och innehall, valdes de kvali-
téer som jag bedomde kunde tillimpas pa Stora Torget. Vid valet tog jag hidnsyn
till vad de tillfragade personerna anser mojligt att anvinda i en stadsmiljo for att
mojliggora aterhdmtning och vilka typer av platser de anser saknas. De platsbe-
sok jag genomforde anvindes som inspiration till en idéskiss som togs fram f6r
hur dessa kvalitéer skulle kunna foras in pa platsen.

Resultat

Arbetets resultat som presenteras nedan dr uppdelat i tre delar, Resultat - platsbe-
sO0k och samtal, Resultat — inventering och analys av Stora Torget och Analys —
val av kvalitéer. Under avsnittet Analys — val av kvalitéer presenteras arbetets
slutgiltiga resultat med de kvalitéer som skulle kunna tillimpas pa Stora Torget i
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Uppsala. Har vigdes resultaten fran delarna platsbesok och samtal och inventer-
ing och analys samman, och litteraturen anvindes som grund.

Resultat - platsbesdk och samtal

Nedan redovisas resultaten fran platsbesoken vid Alnarps rehabiliteringstradgard,
och Hilsotriadgarden i Torup. I detta avsnitt redovisas dven de samtal jag utforde
med Frederik Tauchnitz och Lina von Friesen.

Alnarps rehabiliteringstradgard
Platsbesoket vid Alnarps rehabiliteringstridgard dgde rum torsdagen den 12 april
2012. Det var en solig och nagot blasig vardag.

Platsbesoket vid Alnarps rehabiliteringstridgard visar att tridgarden har en
varierad karaktir med bade ett strikt formsprak och en vild karaktir. Tradgarden
ar uppbyggd av ett antal delar som skiljer sig at och dir besokaren hela tiden kan
uppleva nagot nytt. Exempelvis finns hir den Urbana tridgarden, Kokstradgar-
den och Angen. Den Urbana tridgirden #r uppbyggd av hirda material som grus
och betong, och vixtligheten finns hir i kvadratiska odlingslador. Tradgardens
rumslighet dr dven den varierad och hér finns element som exempelvis en vatten-
ranna och olika typer av sittplatser. Trafikbuller fran en ndrliggande vig dr patag-
ligt i tridgarden, vilket stor den restorativa upplevelsen nagot. Trots detta
innehaller tridgarden de fyra karaktdrerna som anses tilltala de mest stressade
personerna, nimligen rofylldhet, vildhet, artrikedom och rymd. Rofylldheten dr
pataglig i Skogstradgarden dir intrycket dr oordnat och vilt. Hér finns platser att
dra sig undan och varierande sittplatser. Vildheten och rymden &r extra tydlig ute
pa den vildvuxna Angen, medan artrikedomen genomsyrar hela tridgarden.

Vid mitt samtal med Frederik Tauchnitz® vid Alnarps rehabiliteringstridgard,
berittar han att mycket fokus var pa vila och aterhdmtning vid gestaltningen av
tradgarden och att besokaren hir ska uppleva en kénsla av trygghet, lugn och
kravloshet. Tauchnitz menar att tridgarden ska fungera som ett smorgasbord dér
alla ménniskor kan hitta sin favoritplats och det dr dirfor vikigt att det finns en
variation av sittplatser. Tauchnitz menar att det finns manga gestaltningsméssiga
kvalitéer i tridgarden som ir stressddmpande dér framst en varierad rumslighet dr
betydelsefull dér vixtligheten anvinds for att skapa de olika rummen. Vidare
berittar han att de firger som anvinds i tradgarden framst &r vitt, blatt och gront,
vilka ska fungera lugnande. Didremot undviks varningsfiargerna rétt, gult och
orange som han menar kan hdja méinniskors stressniva. Vixtlighetens arstidsvari-
ation dr dven betydelsefull.

Tauchnitz betonar vikten av en stark sinnesupplevelse for att skapa en resto-
rativ kéinsla. Han berittar att manga av de som lider av stressrelaterade sjukdo-
mar ofta tappar bade smak- och doftsinnet. Darfor dr det viktigt att vicka dessa
igen, vilket kan goras genom att anvdnda aromatiska vixter som exempelvis
kryddvixter. For att tillfredstilla kéinseln berittar han att tridgarden innehaller
vixter som minniskor kan tycka om att rora vid, som till exempel de ludna bla-
den hos lammora och pelargon. For horseln menar han att ljudet av porlande
vatten och 16v som prasslar i vinden fungerar avstressande. Dock betonar han att
mer forskning behovs for att forsta hur manniskor paverkas av dessa inslag.

? Frederik Tauchnitz vid Alnarps rehabiliteringstridgérd, samtal den 12 april 2012.
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Tauchnitz menar vidare att det dr fullt mojligt att hamta kvalitéer fran hélso-
tradgardar och applicera dessa i en helt annan miljo, som en stadsmilj6. "Har kan
man absolut hitta sina russin att plocka”, sdger han. Dock understryker han att det
inte dr mojligt att kopiera en hilsotrddgard och placera denna i staden, utan det &r
viktigt att fordndringar sker specifikt for den bestimda miljon, da alla platser dr
olika. Han anser att platser inte behdver vara grona, lummiga och romantiska for
att mojliggora aterhdmtning, utan att det kan vara lika spidnnande med det form-
starka och strikta. Tauchnitz berittar att vattenelement kan vara effektiva att an-
vinda i hardgjorda miljder for att skapa ett lugn dir ljudet av vatten kan ta
uppmirksamheten fran det stérande trafikbullret. Han uttrycker dven att odling i
stdder kan vara ett sétt att minska ménniskors stress, da det mojliggor bade en
fysisk och social aktivitet. Han menar att odling kan fungera avslappnande dir
personen kan koppla bort allt runt omkring och endast fokusera pa nuet.

Halsotradgarden i Torup
Platsbesoket vid Hélsotradgarden i Torup dgde rum fredagen den 20 april 2012.
Viderforhallandet var blasigt och med omvixlande sol och moln.

Vid mitt platsbesok vid Hélsotrddgarden i Torup upplevde jag att det omgi-
vande storskaliga odlingslandskapet dr patagligt och ger platsen en historisk och
kulturell karaktir. Runt tridgarden finns tydliga grinser med staket som ramar in
platsen och ger skydd. Tradgarden har en varierad rumslighet och en kontrastrik
utformning med bade ett ordnat formsprak och ett vilt uttryck. Hér finns ett antal
delar med olika karaktir, till exempel Kokstradgarden och Skogstradgarden.
Element som #r extra intressanta ir exempelvis en spiralformad plantering och ett
antal storvuxna och méktiga ekar. I tradgarden finns en tydlig sinnesupplevelse
da det dr fullkomligt tyst. De fyra karaktirerna rofylidhet, vildhet, artrikedom och
rymd kan dven upplevas pa platsen.

Vid mitt samtal med Lina Von Friesen” vid Hilsotridgarden i Torup, menar
hon att det &r viktigt att arbeta forebyggande med ménniskors stressrelaterade
ohilsa. Det #r anledningen till att tridgardens verksambhet &r inriktad pa just det-
ta. Hon anser att det dr betydelsefullt att platsen for tradgarden dr avskild och
lugn, och fri fran trafik och ménsklig ndrvaro i sa stor utstrickning som mojligt.
Von Friesen betonar att det vid gestaltningen var viktigt att fa med aspekterna
rofylldhet, vildhet och artrikedom och att en varierad rumslighet skapades sa att
alla kan finna sin plats i traidgarden. For att tridgarden ska ddmpa stress menar
von Friesen att en stark sinnesupplevelse dr viktig. Hon anser dock att vad som
upplevs avstressande dr olika for olika personer och att det dr betydande med en
variation. Hon beriittar att tridgarden med dess vixtlighet ska ge en trygg kénsla
och viacka minnen hos besokarna och att tydliga arstidsvariationer ska upplevas.

Von Friesen anser att det d&r mojligt att anvianda karaktérer ur hilsotradgardar
i en stadsmiljo men att det inte dr helt okomplicerat. Detta eftersom det dr bety-
delsefullt att hilsotrddgarden dr beldgen i en lugn miljo, vilket kan vara svart att
finna i staden menar hon. Vidare séger hon att mycket kan géras i ménniskors
vardagsmiljoer for att mojliggora aterhdmtning, dir odling kan vara betydelse-
fullt. Hon menar dessutom att platser inte behover vara s tillrdttalagda som de
ofta dr idag, utan att fler platser behdvs med en vild karaktédr och med en mang-
fald av firg, form och sinnesintryck.

* Lina von Friesen vid Hilsotridgarden i Torup, samtal den 20 april 2012.
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Resultat - inventering och analys av Stora Torget

Nedan presenteras resultatet fran den inventering och analys jag utforde pa Stora
Torget i Uppsala mandagen den 14 maj 2012.

Inventering

Butiker och service
N £
5

Butiker och service/

Bussgata
Busshallsplats
Butiker och service Uteservering
Vixtlighet i urnor

® Historisk gatlykta

o [ Sittplatser

Inventeringskartan visar Stora Torgets tydliga kvadratiska form. I de omgivande bygg-
naderna finns butiker och service. Hdr syns dven den bussgata med markmaterial av
smdgatsten som leder genom torget. Ovriga markytor ticks av betongplattor. Hér finns
tre liigen med sittplatser, bortsett fran de bénkar som hittas vid de tva busshallsplatserna.
Vixtlighet finns i flyttbara urnor och centralt pa torget finns en historisk gatlykta.

© Uppsala kommun, medgivande. Grundkarta med egen bearbetning.

Analys

}

Virdefulla kvalitéer
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Vid analysen av platsen fann jag virdefulla kvalitéer i form av en gatlykta, vixtlighet och
uteserveringar. Analyskartan visar delar som jag ansag icke dr virdefulla och som bor
utvecklas. Detta pd grund av att de saknar en social, historisk eller estetisk betydelse och
upplevs dven som utsatta. Rumsligheten dr likartad pa hela torget och bestar i huvudsak
av stora och oppna rum. Jag anser ddrfor att en omvixlande rumslighet bor skapas och
[ler sittplatser behovs i varierande stora grupper. Sinnesupplevelsen dr inte varierad men
patagligt dr det storande trafikbullret pd platsen. Detta betyder att ytterligare inslag bor
inforas sa att fler av méiinniskans sinnen bemdéts och ljudet av trafikbuller skall iven av-
skdrmas i sa stor man som majligt. Jag kunde inte uppleva karaktirerna rofylldhet, vild-
het och artrikedom pa torget men de omgivande higa fasaderna ger platsen en kinsla av
rymd. © Uppsala kommun, medgivande. Grundkarta med egen bearbetning.
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Analys — val av kvalitéer

Nedan presenteras de kvalitéer som skulle kunna appliceras pa Stora Torget i
syfte att mojliggora aterhdmtning och dampa stress hos invanarna. Hér presente-
ras dven en idéskiss i plan for tillimpningen av kvalitéerna pa platsen.

Val av kvalité: varierad rumslighet

Genom att formge en varierad rumslighet kan olika nivaer av avskildhet skapas
dér alla ménniskor kan finna sin plats. Att ocksa placera ut sittplatser i varierande
stora grupper kan gora att midnniskor kédnner sig trygga att sitta i ensamhet eller i
ett storre sillskap, och en kiénsla av valfrihet ges ddrmed.

Forslag for tillimpning pa Stora Torget

Pa Stora Torget kan en varierad rumslighet med fordel skapas da analysen av
platsen visar att denna idag &r stor och 6ppen och olika nivaer av avskildhet sak-
nas. For att skapa den varierade rumsligheten anvénds vixtlighet, i form av trid
och perenn- och sommarblomsplanteringar, da fa sidana inslag finns pa torget

idag. Jag foreslar ocksa att sittplatser placeras ut i olika stora grupper i dessa rum.

Val av kvalité: sinnesupplevelse

Genom att anvinda element som pa olika vis beméter de olika sinnena syn, hor-
sel, kdnsel och doft ges en stark sinnesupplevelse och en kiinsla av rofylldhet
skapas. For horseln kan ljudet av vatten vara effektivt, liksom ljudet av 16v som
prasslar i vinden. Darfor kan vixter som ldtt ror sig i vinden anvidndas, som ex-
empelvis olika typer av gris. For kinseln kan véxter som dr mjuka att rora vid
anvidndas och markmaterial kan varieras. For doften kan aromatiska vixter vara
effektiva inslag, som exempelvis olika typer av kryddvixter.

Forslag for tillimpning pd Stora Torget

Som analysen av Stora Torget visar #r sinnesupplevelsen pa platsen svag. For att
beméta fler sinnen och dven avskidrma fran det patagliga trafikbullret kan vatten
som forsar och porlar foras in. For att skapa en stark sinnesupplevelse for syn,
kinsel och doft anvinds prydnadsgriset tuvror (Calamagrostis x acutiflora),
lamméra (Stachys byzantina) och kryddvéxterna timjan (Thymus vulgaris) och
oregano (Origanum vulgare).

Val av kvalité: vaxtlighet med starka arstidsvariationer
Att framhéva vixtlighetens arstidsvariationer visar livets rytm och cykler, vilket
har en lugnande paverkan pa ménniskan.

Forslag for tillimpning pa Stora Torget

Pa Stora Torget kan vegetationens arstidsvariationer visas genom att vixter viljs
sa att nagot pa platsen framhdvs under hela aret. Niaverhidgg (Prunus maackii)
planteras, vilken blommar med vita blommor om varen och sedan far en mild gul
hostfiarg. Tradet har en utmirkande trddstam med guldgldnsande bark som skapar
ett spannande inslag under hela aret. Under sommaren, nér naverhdggens blad-
verk Overgar i en gron fargskala, tar sommarblommor och vajande gris, mjuka
lammoron och doftande kryddvixter, 6ver pa torget.
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Val av kvalité: vattenelement

Olika vattenelement &r effektiva inslag for att minska ménniskors stress. Detta
eftersom ljudet av porlande och forsande vatten har en lugnande effekt och kan fa
oss att koppla bort det stressande ljudet av trafikbuller.

Forslag for tilldmpning pa Stora Torget

Da analysen av platsen visar att trafikbuller d&r mycket patagligt kan vattenele-
ment med fordel anvindas i syfte att avskdrma fran detta och for att skiinka ett
lugn Gver platsen. Tva stora vattenelement i form av fontdner fors in i niarheten
av de tva uteserveringar som finns idag och mindre inslag av vatten anvénds i
anslutning till 6vriga sittplatser, som sma porlande vattenfall eller fagelbad.

Val av kvalité: mild fargskala
Fiarger som vitt, blatt och gront kan ddmpa ménniskors stress. Varningsfargerna
rott, gult och orange bor daremot undvikas da de anses hoja stressnivan.

Forslag for tilldmpning pa Stora Torget
Pa Stora Torget anvénds fargerna vitt, blatt och gront i torgets sommarbloms-
planteringar for att pa sa vis bidra till en ddmpad stress hos invénarna.

Val av kvalité: odling
Odling mojliggdr en kombination av fysisk och social aktivitet och fungerar dven
avstressande for médnniskor och kan vara en passande kvalité i en stadsmiljo.

Forslag for tilldmpning pa Stora Torget

Pa Stora Torget kan evenemang anordnas under varen ddr invanarna kan motas
och fa prova pa att odla olika typer av vixter och grodor. Odlingslador i varie-
rande hojd placeras da ut pa torget och dessa far sedan sta kvar tills de planterade
grodorna dr redo att skordas av stadens invanare.

Idéskiss for de utvalda kvalitéernas tillampning

Uteservering Fontin

Sittplatser i

Odlingslador stor grupp

Mindre
vattenelement

Bussgata

usshallplats
[ ]

Sittplatser i K
mindre grupp Sommarbloms-

planteringar i vitt,
blatt och gront

Perennplanteringar med
tuvrdr, lammara och
kryddvaxter

Denna idéskiss over Stora Torget visar hur de utvalda kvalitéerna skulle kunna tilldimpas
pa platsen. Den varierade rumsligheten skapas av vegetationen, ddiir smd och skyddade

rum formas med hjdlp av ndverhdgg och perenn- och sommarblomsplanteringar. I dessa
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rum ges didrmed en omslutande kinsla. De smad och intima rummen méter oppna rum
med god overblickbarhet dver torget och med firre vegetativa inslag. Sittplatser placeras
ut i varierande stora grupper pd torget sd att platser finns att sitta bdde i ensamhet och i
stora sdllskap. Skissen visar de tva fontidnerna som placeras i nirheten av torgets tvd
uteserveringar och de mindre vattenelementen i form av porlande vattenfall och fagelbad
vid de ovriga sittplatserna. Hiir syns dven de odlinglador som placeras ut pa torget under

en viss period under dret.

Diskussion

Arbetes syfte var att undersoka vilka av hilsotridgardars positiva kvalitéer som
skulle kunna tillimpas pa Stora Torget i Uppsala i syfte att ddmpa ménniskors
stress och mojliggor aterhamtning. Detta syfte uppfylldes genom att ett antal
kvalitéer presenterades som jag ansag var mojliga att applicera pa Stora Torget i
centrala Uppsala och en idéskiss producerades som visar hur kvalitéerna skulle
kunna tillampas. Nedan diskuteras arbetets anviinda metoder, dess resultat och
ovriga relevanta och betydelsefulla amnen som uppkommit under arbetets gang.

Metoddiskussion

Den litteratur jag studerade gav en grund infor det fortsatta arbetet och ddrmed
kunde relevanta fragor stillas vid de tva samtal jag genomforde och jag fick en
bra kunskap om vad som var viktigt att studera vid platsbesoken. Jag anser dock
att litteraturen med fordel skulle kunna ha utvidgats genom att mer fakta kring
designteorier for hilsotradgardar studerats. Detta for att pa sa vis fa en bredare
kunskap och mojligtvis finna andra kvalitéer &n de som presenteras av Cooper
Marcus och Barnes (1999) i boken Healing Gardens: Therapeutic Benefits and
Design Recommendations.

Resultaten fran de samtal jag utférde var betydelsefulla for de kvalitéer som
presenteras. En nackdel med detta kan vara att de personer jag samtalade med
kan ha uttryckt sina personliga asikter, dirmed kan validiteten i denna undersok-
ning brista nagot. Personerna har dock en god kunskap om hilsotrddgardar och
jag bedomer darfor tillforlitligheten som hog. Resultaten fran samtalen stimde
dven bra 6verrens med det jag fann i litteraturen angaende hilsotradgardars
stressddmpande kvalitéer och ddrmed stérktes bada metodernas tillforlitlighet.
Jag anser att det hade varit intressant att fa en annan infallsvinkel pa hélsotréad-
gardars stressddmpande kvalitéer 4n den som gavs genom litteratur och fran kun-
niga inom dmnet. Jag hade dérfor giirna samtalat med en person som behandlats i
en hilsotriadgard for att fa en forstaelse for hur denne upplever de stressddmpan-
de kvalitéerna.

Tauchnitz® menar att for att skapa platser i staden dir syftet ir att dimpa
stress, dr det inte mojligt att endast kopiera en hilsotrddgards utformning och
innehall. Han anser istéllet att nir fordndringar utfors édr det betydelsefullt att
detta sker specifikt for den bestimda miljon, da alla platser #r olika och tillater att
olika kvalitéer tillfors. Inventeringen och analysen jag genomforde pa Stora Tor-
get var ddrmed nodvindiga metoder for att fa en forstaelse for vilken typ av plats

> Frederik Tauchnitz vid Alnarps rehabiliteringstridgérd, samtal den 12 april 2012
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detta dr. Dessa metoder fungerade i och med det som utgangspunkt for valet av
vilka kvalitéer som var mojliga att tillimpa pa platsen.

Resultatdiskussion

Enligt Lisberg Jensen (2008, s. 17) visar tidigare forskning av miljopsykologerna
Ulrich och paret Kaplan att naturmiljoer har en positiv paverkan pa manniskors
psykiska hilsa och kan minska var stressniva. Forfattaren beskriver dven att des-
sa forskare bygger sina teorier pa idén om att ménniskans naturliga omgivning &r
naturen. Det resultat som presenteras i detta arbete anser jag stimmer overrens
med dessa teorier, da de framtagna kvalitéerna har hiamtats ur hélsotradgardar,
vilka har utvecklats tack vare forskning som visar att naturen paverkar manni-
skan positivt. Dock baseras denna miljopsykologiska forskning pa att naturen dr
var naturliga omgivning och att stadsmiljoer enligt Ulrich et al. (1991) dkar mén-
niskors stressniva. Jag anser dock att i dagens samhille #r istillet staden ménni-
skans naturliga miljo. Det framtagna resultatet kan ddrmed ses som en
tillimpning av de tidiga miljopsykologiska teorierna med en anpassning till hur
minniskor lever idag, dér de positiva naturkvalitéerna fors in i staden.

Trots att arbetets fragestillning besvarades, finns svagheter i det resultat som
presenteras. En sadan dr att de valda kvalitéerna har en allméngiltig anvindning
och en svarighet har varit att anpassa dessa specifikt for Stora Torget. De kvalité-
er som presenteras anser jag kan tillimpas pa andra platser i stdder och dven i
andra typer av miljoer och anvindningen dr mycket mer komplex 4n endast f6r
denna plats. Detta kan dock vara en styrka da resultatet har en bredare anvénd-
ning dn den som togs fram for Stora Torget, vilket dven var ett mal med arbetet.

En problematik jag stott pa ér att anvindningen av hélsotradgardars kvalitéer
skiljer sig markant for en stadsmiljo jamfort med i hédlsotradgardar. En kvalité
som enligt Grahn (2005, s. 251) &r betydelsefull for personer som dr mycket
stressade dr vildhet. Denna kunde jag dven uppleva vid platsbesoken i bada hil-
sotrddgardarna. Jag tror dock att vildhet kan vara problematisk att tillimpa pa
Stora Torget, dér vildvuxen natur mojligen inte accepteras. En annan kvalité som
jag tror kan vara bekymmersam att tillimpa pa platsen, men som &nda presente-
ras i arbetets resultat, dr odling. Tauchnitz’ betonar att detta kan vara ett limpligt
inslag i en stadsmiljo eftersom det mojliggdr en kombination av en fysisk, social
och avslappnande aktivitet for ménniskor. Jag haller med honom om detta, men
menar att pa en plats som Stora Torget ddr manga ménniskor ror sig och uttrycket
bor vara ordnat och skotseln hog, kan det vara svart att halla efter detta. Jag tror
anda att det kan vara intressant att undersoka hur denna kvalité skulle fungera pa
platsen. En mojlighet ir att skolklasser fran olika skolor i staden kan fa sin plats i
odlingsladorna dir de far prova pa att odla olika typer véxter och grodor. Barn
och ldrare kan sedan aterkomma till platsen for att se hur deras odling utvecklas
och inslaget far ddarmed ett pedagogiskt syfte.

Enligt Cooper Marcus och Barnes (1999, ss. 211-212) dr personer i en hélso-
tradgard i stort behov av en trostande milj6. Jag bedomer déarfor att dessa har
instéllningen att stanna upp och vistas i tridgarden under en lang tid. I en stads-
milj6 anser jag ddremot att médnniskor kan ha mycket skilda behov och personers
sinnesstdmningar och stressnivaer kan dven de vara mer varierande. Pa en plats
som Stora Torget kan behovet att stanna upp tdnkas vara mindre &n hos personer

% Frederik Tauchnitz vid Alnarps rehabiliteringstridgérd, samtal den 12 april 2012
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i en hilsotradgard. Jag menar ddrmed att det kan vara komplicerat att utforma
platser for aterhdmtning i en stad som tillfredstéller alla midnniskor och deras
varierande stressnivaer.

Von Friesen’ menar dven hon att det kan vara komplicerat att applicera kvali-
téer fran halsotrddgardar i en stadsmiljo, detta pa grund av att en forutséttning for
en lyckad tradgard for aterhdmtning &r att denna dr beldgen avskild fran trafik
och annan minsklig nérvaro. Pa Stora Torget bedomer jag att det nést intill &r
omojligt att franga den patagliga trafiken och ménniskans paverkan. Jag anser
dock inte att malet bor vara att aterskapa en hélsotradgard inne i staden, utan
istéllet utveckla platser i stadsmiljon for att bemota méanniskors hoga stressniva.
Halsotriadgardar kan dérfor vara platser att anvianda som inspiration till detta.

Enligt Skirbéck (u.a.) dr trafikbuller nagot som paverkar den hoga stressen
som kan upplevas i staden. Jag menar dirfor att drastiska fordndringar kan vara
nodvindiga pa platser som Stora Torget, dir busstrafiken kan behova minskas
eller helt tas bort. Detta for att invanarna ska kunna finna ro att sla sig ned pa
torget och uppmirksamma de tillférda kvalitéerna. Aven om kvalitéer som vatten
tillfors for att avskdrma fran trafikbullret, kommer problemet med den hoga ljud-
nivan kvarsta sa lange busstrafiken finns kvar.

Till sist

Jag har under arbetets gang insett att miljopsykologi dr ett komplicerat &mne.
Enligt Grahn (Grahn & Ottosson 2010, ss. 63-64) paverkar skilda miljéer ménni-
skor pa olika vis och vi foredrar olika typer av platser beroende pa hur var sin-
nesstdmning dr for tillfillet. Jag anser i och med detta att en viss kvalité kan
upplevas avstressande for en person, medan det for en annan kan ha motsatt ef-
fekt. Det resultat jag presenterar i detta arbete kan dérfor inte utlova att paverka
minniskor till en ddmpad stress, vilket dr en av resultatets begrinsningar. Von
Friesen® betonar att en méangfald och variation ir betydelsefull nir platser for
aterhdmtning skapas, vilket dirmed kan bemdta ett stort antal mianniskor med
olika behov.

Tauchnitz’ menar att betydligt mer forskning behovs for att fa en bittre for-
staelse for hur olika faktorer i utemiljon, exempelvis firg, paverkar méanniskor.
Han anser dock att det viktigaste att tdnka pa nir platser for aterhdmtning skapas
ar att dessa ska vara kravlosa och att ménniskor inte ska tvingas till nagot.

Att en plats for aterhdmtning bor vara kravlds, i kombination med att platsen
bor karaktériseras av en mangfald och variation, dr de viktigaste lardomar jag bér
med mig fran detta arbete. Dessa faktorer dr de jag anser vara mest betydelsefulla
att tanka pa nir en plats skapas i syfte att dimpa ménniskors stress.

Jag har under arbetets gang funderat pa vilken betydelse de forandringar jag
foreslar for Stora Torget kan ha for ménniskors stressniva. Jag anser dock att det
vi landskapsarkitekter kan paverka i den yttre miljon for att dimpa ménniskors
stress bor vi ocksa gora. Genom att utveckla platser i stider i syfte att dimpa
invanares stress och genom att belysa detta amne med hjélp av mer forskning kan
stadsmiljoer skapas med hog kvalité och som kan mota de olika behov ménniskor
har i dagens sambhiille.

’ Lina von Friesen vid Hilsotriadgarden i Torup, samtal den 20 april 2012
¥ Lina von Friesen vid Hilsotridgarden i Torup, samtal den 20 april 2012
? Frederik Tauchnitz vid Alnarps rehabiliteringstridgérd, samtal den 12 april 2012.
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