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SAMMANDRAG

Ett livslangt intresse for psykologi och landskapsarkitektur ledde in pad spdret att
diskutera vad tva av dagens stora frdgor inom d@mnet kunde erbjuda om de slogs
samman; positiv psykologi (”Positive Psychology”) och hallbar stadsutveckling. Alla
manniskor utséitts emellanat for stress, vilken vi dr konstruerade att kunna hantera.
Trots det dr en av de storsta orsakerna till sjukskrivning i var tid just stress- och
relaterade sjukdomar. En vilkdnd kalla till restoration eller aterhdmtning dr gronska
och natur. Sa frdgan i denna uppsats ror huruvida sma gronomrdden i den tdta
staden kan verka restorativt pd médnniskorna som besoker dem. Som avgransning
har angivits urbana parker upp till 3000 kvadratmeter - pocket parks. Tre aspekter
har varit sdrskilt tongivande i texten; dessa dr a) staden och dess invanare b) stress
och dartill relaterad ohilsa och c) upplevd trygghet i en urban park.



ABSTRACT

A lifelong interest in psychology and landscape architecture led the way to
discussing two of today’s big issues in the subjects, if they were to be studied
together; positive psychology and sustainable city development. Everyone is facing
stress now and then, and we are built to be able to cope with that. Even so, one of the
single biggest reasons for sick leave of our time is stress- and related diagnosis. A
well-known source of restoration and recuperation is green environments and
nature. The issue debated in this paper is whether the small green places in the dense
city could have a restorative effect on the people visiting them. As a limitation this
paper is about parks that are up to 3000 square meters [approx. 32 300 sq. ft.] -
pocket parks. Three aspects have been especially noticable in this paper; a) the city
and its inhabitants, b) stress and stressrelated disease and c) perceptions of safety in
the urban park.



FORORD

Med ett mangarigt psykologiintresse i ryggen var @mnesavgransningen sjdlvklar for
mig ndr jag skulle sdtta mig att skriva min kandidatuppsats i landskapsarkitektur.
Allt frdn positiv psykologi till stadsplanering, fran folkhilsovetenskap till urbana
skogar, alla de begreppen stod att finna i mina forsta brainstorm-anteckningar. Sa
vilken var den roda traden? Jag visste att jag ville skriva om ndgot positivt - i
betydelsen glddjande och stirkande. Vidare ville jag gdrna fa med det allmdnna
hélsotillstdndet hos folket i den urbaniserade delen av varlden. Jag ville visa
mojligheter ddr andra kanske sag hinder, peka pa forbattringar bland alla trakiga
nyheter. Miljopsykologi motte landskapsarkitektur. Jag hittade hem.

Personlig erfarenhet gav mig uppslaget att ldsa pa om utmattningssyndrom och
utmattningsdepression, i dagligt tal kallat utmattning. Inte ett vidare positivt amne,
och inte heller kom jag 6ver ndgon glddjande statistik. Men férhoppningen om en
16sning, eller dtminstone en lindring, fanns dar. Sdsom ldkarens motto; ibland bota,
ofta lindra, alltid trosta. Vi har hort mycket om hur bra gronska ska vara for hélsan,
dven holistiskt sett. Stadsparker? Parker. Sma parker? Pocket parks. Nu borjade jag
ndrma mig min fragestdllning. Kunde det finnas en liten chans till restoration pa
dessa ekologiskt och kanske psykologiskt ndrmast heliga platser, trots de
tatbebyggda omgivningarna, otryggheten, ménniskovimlet och trafiken? Fanns det
fortfarande hopp for samtidsménniskans mentala aterhdmtningsmojligheter i
narmiljon, hennes tillfille och f6rmaga till avstressning i vardagen?

Kunde dessa miniparker vara sma fickor av frihet?



INLEDNING

Stress och dartill hérande diagnoser bendmns ofta som ”den nya folksjukdomen” i
vastvarlden (Perski, 2002). Denna vidxande patientgrupp hamnar ofta i langdragna
och kostsamma sjukskrivningar med stort lidande som foljd. Férutom det sjdlvklara,
exempelvis vila och motion, nimns ofta gronska som en nyckel till restoration
(Ottosson & Grahn, 2008, Perski, 2002).

Den enskilda maénniskans tillgdng till natur varierar saval kvalitativt som
kvantitativt, beroende pa bland annat livsstil, bostadsform och preferenser (Van der
Berg, Hartig & Staats, 2007). Spannet strdcker sig fran vild natur till
rekreationsomrdde, urban skog, stor park, liten park - och slutligen pocket park. Alla
urbana samhdllen rymmer smd gronskande ytor. I vissa fall en utprdglad minipark,
ett forsok att anldgga en riktig park men pa begransad yta, i andra fall platser som
vantar pa ndgot annat, dédr naturen tillfalligt dtertagit herravaldet.

Dessa stadens sma vattenhal, urbaniseringens oaser, dessa grona fickor - kan de
hjédlpa stadsbor i vast till mindre ohélsa? Sin litenhet till trots. For ménniskor behover
bevisligen aterhdmtning och ju fler aterhamtningsmoiligheter, desto béttre. Allt for
att finna en stunds ro i tillvaron, vilket redan sankt Thomas av Aquinas
argumenterade for:

"Kontemplationens absoluta primat odver all verksamhet vilade 1
sista hand pd dvertygelsen att ingen skapelse av minniskohand i
skonhet och sanning kunde jamforas med det naturliga och det
kosmiska, dvs. med det som utan mdnniskans ingripande
oforgingligt och oforinderligt bestir frin evighet till evighet.

Denna eviga karaktdir kan ddagaliggas for oss dodliga endast nér vi
hejdat alla rérelser, upphort med alla verksamheter och fullkomligt
kommit till ro.”

(Aquinas, 1270)



BAKGRUND

Den urbana minniskan

I takt med att befolkningsméngden ¢kar, okar dven befolkningstdtheten och det
urbana boendet. Vi lever i en i allt storre omfattning urbaniserad varld. En av
samtidens stora frdgor dr om stadsplanerare borde fortdta eller sprida ("sprawl”)
urbana omraden (Frank, 2005). Flera studier visar att tdtortsarealen har utokats i
snabbare takt dn folkmédngden sedan mitten av 1900-talet. I exempelvis Lund ckade
stadsytan per invanare med 75 % mellan dren 1962 och -87. Tva av forklaringarna &r
okad hushallssplittring och forhojd bostadsstandard (Lansstyrelsen, 2001). I Europa
har den dominerade taktiken for att reglera den sa kallade sprawl-effekten varit att
fortdata befintliga samhadllen (van der Berg et al., 2007).

Det urbana levernet kan ge miljomaéssiga, sociala och ekonomiska fordelar, men kan
samtidigt vara valdigt psykiskt pafrestande for ménniskor. Stadsbor kampar likt alla
andra med att fa vardagen att ga ihop; skillnaden ar att de lever i en milj6 som i sig
utgor en stressfaktor (van der Berg et al., 2007). Med andra ord kan stadslivet per se
bidra till en kronisk stressupplevelse.

Van der Berg och kollegor (2007) diskuterar i sin artikel den underliggande
utmaningen; att konstruera och designa samhillen ddr balans rdder mellan
bebyggelsetdthet och tillgdng till naturupplevelser for ménniskorna som bor dar.
Forfattarna menar att fortitningen av stdder gor att mdnga Europeiska ldander
tvingas gora avkall pa park- och gronomraden i urbana miljoer. Kristensson (2003),
podngterar dock att det enligt gédllande svensk lagstiftning skall finnas tillrackligt
stor friyta for den bostadsndra utemiljon. Vad "tillrackligt stor” innebdr definieras
dessvérre inte, enligt forfattaren. Ett fenomen som anammats for att skapa friytor och
grona platser i stiderna dr sa kallade pocket parks. Eftersom en allmént vedertagen
definition for pocket parks saknas, anvands i den hdr uppsatsen den definition som
Nordh och medarbetare anvéander (2009). De har klassat urbana parker med en ytstorlek
upp till 3000 kvadratmeter som pocket parks.

Stress och dterhidmtning

Alla ménniskor kommer under sin levnadstid att dd och da befinna sig i stressfyllda
situationer, inte minst stadsménniskan (Perski, 2002). Dessa stressfyllda episoder &r
vi av naturen konstruerade att kunna hantera. I ovrigt friska ménniskor klarar i
allménhet av medelsvar stress under langre perioder och svar stress under kortare
perioder (Ottosson & Grahn, 2008). I den hér uppsatsen anvidnds Perskis definition
av stress: “Stress dr ett tillstdnd i vilket organismens balans mellan resurser och
belastningar rubbas” (2002, s. 41). Uppsatsens dmne ror dterhdmtning, vars definition
foljaktligen handlar om motsatsen. Alltsa: stressdterhamtning, hdar synonymt med
restoration, innebdr minniskans medvetna eller omedvetna stravan att atervinna
balansen mellan resurser och belastningar.

"Utifrdn definitionen av stress som en obalans mellan belastning
och resurser foljer givetvis att ett underskott, men dven ett



betydande dverskott av resurser for att hantera de belastningar som
organismen utsitts for kan leda till negativ stress. Bida extremerna
kan leda till allvarliga stressrelaterade sjukdomar.”

(Perski, 2002, s. 41.)

Utan en kanal for aterhdmtning kan kraftig stress leda till stort lidande och sjukdom
for individen, sasom smadrt- eller utmattningssyndrom, utmattningsdepressioner
och/eller livskriser med svért och ofta mycket langvariga problem som f6ljd (Perski,
2002).

”(...) de forhdjda nivderna av stresshormonet kortisol i kroppen och
i hippocampus temporirt borjar forstora kopplingarna mellan
nervceller (dendriterna) i hippocampus - som stdr for utformandet
av minnesintryck och for orienteringar i tid och rum.”

(Perski, 2002, s. 96).

Eftersom problemen och sjukdomarna som uppstdr ofta dr psykologiskt betingade dr
det inte alltid l4tt for individen att fa hjdlp med dagens medicinska medel. I mdnga
fall lider de drabbade i atskilliga dr av sina men frdn en utmattningsepisod eller
utmattningsdepression, vissa dr till och med sa illa ddran att det far anses 16nlost att
inleda en aktiv terapi omedelbart vid insjuknandet - patienten kan ma sa pass daligt
att denna inte kan tillgodogora sig ndgon form av aktiv rehabilitering (Perski, 2002).
Istéllet satsar man da pd att bringa ordning, struktur och lugn till den utsattes
tillvaro - ndgot som i médnga fall kan vara svart for patienten att ta till sig, pa grund
av tillstandets sjdlva natur (ibid.).

En livskris dr ett mycket svdrartat psykologiskt tillstdnd, och det &r inte alla som
genomgédr en sddan. Andock fortsdtter utmattningssjukskrivningarna att tka i
Sverige (ibid.). For de som drabbas &r ldget kritiskt, och dessvdrre &r sjdlva tillstdndet
som sddant en tung borda att bara. Kognitiva svarigheter samtidigt med svara
storningar i minnet, orienteringen och tidsuppfattningen leder till stort lidande for
individen, minskad (oftast totalt utebliven) arbetsformdga och det kan ta lang tid att
trappa ned fran stressen, dven efter att man ”gatt in i vdggen”. Situationen forvarras
dartill ytterligare av att krisen i sig orsakar mer stress for individen (Ottosson &
Grahn, 2008, Perski, 2002).

Ottosson och Grahn (2008) argumenterar dven for att de svara pafoljderna av akut
och langvarig stress inte enbart géller for individen sjdlv, utan i forlangningen dven
for dess avkomma. De pekar exempelvis pa djurforsok som har visat att moss som i
ett tidigt utvecklingsstadium utsétts for svar stress kan f4 dramatiska men, i form av
anomalier hos hjarnans utveckling (Ottosson & Grahn, 2008). Av den anledningen
drar forfattarna slutsatsen att barn till extremt stressade fordldrar kan komma att lida
dven indirekt av fordldrarnas tillstand, inte bara genom den stressade miljon i nuet
utan dven den som foregatt forlossningen.

Naturen som dterhdmtningsplats



Att soka sig till naturen och det lugn och den tystnad som den innebar &r for manga
en sdtt att njuta av vardagen, att kdnna sig riktigt ledig. Inte alltfor sdllan hors
maénniskor tala om att de vill skaffa en hund for att komma ut lite oftare. Det finns en
djupt rotad ldngtan efter natur inom de flesta médnniskor. Under de senaste tva
decennierna har forskningen, sdrskilt inom miljopsykologin, pekat pa att det finns
kopplingar mellan vilken miljé man vistas i och det psykosociala vdlmaendet. Man
har funnit att naturliknande omgivningar ger battre mental aterhdmtning &n sa
kallade byggda miljoer (Lisberg Jensen, 2008). Det dr detta omrdde som undersoks
hér.

Den hidr uppsatsen strévar efter att diskutera om sma pocket parks i stdderna kan
uppfylla ménniskors begdr och behov av gronska i vardagen, om de sa att sdga &r
tillrackliga for andamadlet. Forskningen inom det hdr omrddet genomfordes tidigare
uppdelat mellan skilda discipliner, sdsom medicin, miljopsykologi och senare
landskapsarkitektur. Pa senare ar har en mer tvarvetenskaplig attityd tillimpats pa
mycket av svensk forskning och det hdr studieomradet &r inget undantag (Lisberg
Jensen, 2008). Carver, Timperio och Craaford (2008) hdvdar att en tvéarvetenskaplig
utgdngspunkt kan komma att krdvas om dataintressenterna kommer frén flera olika
forskningsomrdden. Discipliner som psykologi, folkhdlsa, transport, stadsplanering
och skadeprevention dr mojliga aktorer. Det kan idag tyckas som en sjdlvklarhet att
studera dmnet pd detta vis, men det har alltsd inte alltid varit sd. Denna uppsats har
sin bas i landskapsarkitekturen, men med en tydlig tvdrvetenskaplig vinkel dér
psykologi (framforallt miljo- och positiv-) dr tongivande.

I allt fler studier utpekas naturkontakt som en tillgding ndr det galler att framja
restoration och stressdterhamtning hos maénniskor (van der Berg et al., 2007).
Tonvikten i det har fallet géller alltsa inte om det 6ver huvud taget &r restorativt med
natur, utan om just pocket parks kan ha den effekten, trots sina i ménga fall
begransade naturlikheter. Flertalet undersokningar visar ocksd pa att vistelse i ute-
eller naturmiljé har positiv verkan pa stress (Lisberg Jensen, 2008). Samma forfattare
tilligger att naturvistelser kan ge saval fysiska som mentala fordelar da individen
utsdtts for stress, emedan det kan ge sdnkt blodtryck samt forbattrad
koncentrationsférmaga. Rehabilitering och dterhdmtning frdn sjukdom och
utmattningsdepression far sarskilt goda effekter i grona miljoer (ibid.).

Van der Berg och medarbetare (2007) fann att vistelse i en miljo som inte stiller krav
pa vad som kallas riktad uppmaérksamhet (“direct attention”), gor att en stressad eller
utmattad person ges tillfédlle att aterfa sina krafter. Genom denna valbehovda paus i
anspanningen ¢kas individens framtida prestationsférmdga ndr det kommer till
riktad uppmaérksamhet efter den mentala vila som naturen erbjudit.

Gron aterhdmtning &r inte bara nagot for glesbygdsbon eller den som redan flitigt
vistas i naturlika miljder. Tvdartom visar undersokningar att dven stadsbor som
befinner sig i ett tillstdnd ddr de behover aterhdmtning soker sig till naturen och
gronskan. Van der Berg och medarbetare (2007) betraktar detta som ett tecken pd att
naturupplevelser hor till mdnniskans basala behov, och ddrmed inte ett behov eller
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en lingtan som forvarvats genom exempelvis uppvidxt- eller boendemiljon.
Forfattarna pekar dessutom pd att det generellt sett dr sd att ménniskor foredrar
tanken pa att promenera en timme i skogen framfor att promenera en timme i en
stadskdrna.

Nordh, Hagerhall & Holmgqvist (publikation under tryckning) har genomfért en
studie i vilken studenter (n = 33) ombads forestdlla sig vara i behov av mental
restoration. Dédrpa visades studenterna 38 olika bilder pa smd urbana parker under
tio sekunder vardera. Dessa parker var inte storre dn ett genomsnittligt stadskvarter,
de var samtliga 6ppna for allmédnheten och var centralt beldgna. Under tiden de
betraktade bilderna registerades deras 6gons rorelsemonster for att se vilka element
som fangade blicken lingst. De element som betraktades langst var i forsta hand
trad, i andra hand bankar och buskar. Forfattarna diskuterar dérefter relationen
mellan vad studenterna betraktat lingst och sannolikheten for restoration vid
kontakt med berdrda element. Bade positiva och negativa korrelationer fanns.
Exempelvis ndmns att ju ldngre en forsdksperson betraktade grds, desto hogre varde
gavs graset som dterhdmtningsplats. Trdd 4 andra sidan, gavs motsvarande negativ
korrelation; ju langre en student tittade pa trddet, desto mindre ansdgs tradet kunna
bidra till restoration.

Det dr sedan lange ként att gronskande och naturliknande miljoer har en lugnande
och ldkande effekt pa méanniskor som lider av stress, depression och utmattning
(Ottosson & Grahn, 2008). Van der Berg och medarbetare menar att naturen rentav
kan ha en placeboeffekt. De skriver att “det forefaller vara sd att méanniskor i
urbaniserade samhdllen ofta har forestdllningen att kontakt med naturen fungerar
restorativt fran stress och utmattning, samt férbattrar deras hilsa och vélbefinnande”
(van der Berg et al., 2007, s 83).

Hartig och medarbetare (2003) genomforde ett test dér totalt fyra testgrupper ingick.
Testpersonerna (n = 112) delades in i tvd grupper dér hilften fick till uppgift att kora
bil till testomradet precis innan testet skulle genomféras (naturlig stressfaktor),
medan den andra halvan sattes att genomfora ett koncentrationskrdvande prov
precis fore testet (manipulerad stressfaktor). Néasta gruppindelning var att hilften
frdn varje grupp fick promenera i urban miljo under testet medan den andra halvan
fick promenera i ett naturreservat. Forfattarna upptdckte att ménniskors blodtryck
forbdttras markant vid promenad i ett naturreservat kontra promenad i en urban
miljo. De fann dven att positiva affekter (exempelvis glddje) okade, medan negativa
affekter (sasom exempelvis aggression) minskade under och efter en promenad i
naturmiljo. Efter en promenad i urban miljo var effekten den rakt motsatta, det vill
sdga positiva affekter minskade och negativa affekter ©kade. Dessa resultat
forstarktes om testpersonerna inte genomfort ett koncentrationskravande prov fore
maétningen.

Att uppleva natur har en kraftfull pdverkan pa rehabiliteringen hos manniskor i svar
kris (Ottosson & Grahn, 2008). Forfattarna fann dven att det dr naturen i sig som ar
den ldkande faktorn, inte exempelvis den fysiska aktiviteten i form av promenader
eller dylikt, som skapar en forbdttrad koncentrationsformdga. Alltsd kan
rullstolsburna manniskor gagnas lika mycket av vistelse i naturlika miljoer som
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gdende (Ottosson & Grahn, 2008). Till saken hor dven hur pass allvarligt utmattade
individerna &r, samt den placeboverkan som naturen i vissa situationer kan ha pa
maénniskor. Se vidare under resultat och diskussion.

Ozgiiner (2011) genomforde en enkdtundersokning (n = 300) rorande allmdnna
attityder till urbana parker i typisk turkisk kulturell kontext. Undersckningen
genomfordes i tva stora parker i Isparta, Turkiet och resultatet gav intressanta data.
Turkar anvander mestadels urbana parker for passiv rekreation, sdsom picknick, vila
och avslappning. Detta skiljer sig fran andra ldnder i véstvarlden, ddr urbana parker
oftare anvdnds till bdde aktiv och passiv rekreation, sdsom exempelvis promenader,
hundrastning, sportaktiviteter och traning. Nyttjandet av urbana parker f6r barnens
skull och for att f& lugn och ro var vanliga orsaker i Turkiet, liksom i mdnga andra
lander. En annan signifikant skillnad i anvdandandet av urbana parker hos turkar till
skillnad frdn andra nationaliteter var deras vana att besoka parkerna i grupp. Det
kan vara en grupp vénner, familj eller grannar. Detta visar pa den kollektivistiska
samhdllskulturen hos turkar jamfort med manga andra vésterldnningar.

Trygghet som viktig grundpelare for dterhimining

Det kan tyckas sédga sig sjdlvt att det dr svart att koppla av och finna aterhdmtning i
en osdker eller otrygg miljo. Darmed &r en viktig aspekt av parkanvandande i
allmdnhet - och anvindning av urbana parker med mycket folk i synnerhet - just
detta: tryggheten. I den gamla klassiska behovstrappan, skapad av Abraham Maslow
1962, finns tryggheten representerad redan pd niva tvd. Trappan dr uppbyggd pa
foljande satt: Pa niva ett finns kroppsliga behov, pa niva tva behovet av trygghet, tre
visar behovet av kérlek och gemenskap, niva fyra behovet av uppskattning och den
femte och sista nivan representerar behovet av sjalvforvekligande (ibid.).

Upplever manniskan ingen ndgon grundliggande trygghet kan inte kanslor av
tillhorighet komma fram. Speciellt under sdrskilda omstindigheter; d& individen
exempelvis vardas pa sjukhus eller pd annat sdtt befinner sig i psykologiskt
underlédge, dr denna kanslig for upplevelser av undermalig trygghet (Ulrich et al.,
1991).

Ozgitiner (2011) som forskat p4 anvandning av urbana parker i Turkiet fann att det
bland turkar finns en mycket starkare trygghetskdnsla ndr det galler
parkanviandandet. Detta sdrskiljer turkarna fran andra kulturer i véastvarlden och
gjorde Ozgiiners studie sarskilt intressant for andra forskare. Forfattaren menar att
trygghetskédnslan hos turkarna till stor del forklaras av att de a) besdker parker i
grupp istédllet for individuellt som i 6vriga vastvdrlden, samt att parkbestkarna b)
sdg en trygghet i att parken patrullerades av polis och slutligen c) att dar fanns
manga andra parkbesokare.

Likaledes finner Komitova, Mattsson, Johansson och Eriksson (2005) att
kombinationen mellan sociala kontakter och en fysiskt stimulerande milj6 framjar
upplevelsen av trygghet, vilket skulle kunna vara en viktig del av rehabilitering for
exempelvis hjarnskadade patienter.
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Wood et al. (2008) konstaterar att kon, inkomst och bostadstyp dr avgorande for
individens kénsla av trygghet, efter justeringar efter andra demografiska faktorer.
Exempelvis rapporterade boende i vil forvaltade fororter upp till 10 % starkare
trygghetskdnsla dn boende i illa forvaltade fororter. Forfattarna menar att ett vl
forvaltat bostadsomrdde kan skapa storre trygghetskénslor dn ett illa forvaltat, vilket
leder till en 6kning av socialt kapital (Kristensson, 2008, Wood et al., 2008). Wood och
medarbetare fann ocksa att relationen mellan socialt kapital och upplevd trygghet
var positiv, det vill sdga individer som rapporterade ett starkt socialt kapital
rapporterar dven hoga varden i trygghetskénsla.

I samma studie undersoktes om ett urval av vad forfattarna kallar destinationer
(“destinations”) 1 omgivningarna kunde paverka tryggheten. De undersokta
destinationerna var a) skola, b) busshdllplats, c) butik, d) park och e) brevlada. Wood
och medarbetare konstaterar att fler ndra destinationer inte nédvandigtvis innebar
okad trygghet. Istdllet antas det vara kvaliteten pa destinationerna snarare &n
kvantiteten som avgor. Saledes upplever boende i ett omrade storre kénsla av
trygghet om de har ndra till en bra skola &n om de har néra till en mindre bra skola
plus en mindre bra butik. Den enda faktor som é&r direkt associerad med kénslor av
trygghet var narheten till en brevldda (ibid.). Sammanfattningsvis menar de att en
forbdttrad skotsel av bostadsomradet, samt en kvalitetsokning av destinationerna i
omgivningen kan leda till 6kad trygghet i ett omrdde. Detta, anser forfattarna, ar av
stor vikt dven ekonomiskt, da det dr ett relationssamband som &r en potentiell
hélsoframjare i samhallet (ibid.).

En annan viktig hélsoframjare dr fysisk aktivitet, nagot som Carver och medarbetare
namner i sin studie fran 2008:

"Tillginglig data skulle kunna visa pd att korta transportstrickor
och fysisk aktivitet bland barn i grannskapet dr relaterade till
avsaknaden av grannskapstrygghet. Det rdder en direkt och pataglig
avsaknad av empiriska studier som utforskar forhdllandet mellan
specifika aspekter hos grannskapstrygghet och barns fysiska
aktivitet.”

(Carver, Timperio & Crawford, 2008, s. 224.)

Trygghet finns i manga skepnader, allt fran fysisk trygghet dar risk for overfall eller
farlig trafik dr reducerad, till mental trygghet ddr en méanniska kdnner sig sa pass
avslappnad att stressaterhdmtning kan uppstd (McCormack, Rock, Toohey &
Hignell, 2010). Forédldrar kan exempelvis uppleva trygghet i form av att man kan
sldppa barnen utan att behtva oroa sig for trafikolyckor, att barnen inte kommer att
hitta kanyler i buskarna eller bli attackerade av 16sspringande hundar (Goffard, 2010;
McCormack et al., 2010).
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MAL OCH SYFTE

Syftet med arbetet &r att diskutera om pocket parks kan ha en restorativ verkan pa
stressutsatta méanniskor. Vidare &r syftet att finna ut vilka kvaliteter som i sddana fall
dr sarskilt viktiga i stresshanteringssyfte vid utformning av en pocket park. Malet &r
att skapa ett diskussionsunderlag for att stadsplanerare och dylika aktorer for att
dessa ska kunna utnyttja pocket parks fulla potential som restorativa organ i en
urban miljo. Det ror framforallt mental, men dven fysisk dterhdmtning och bdde
brukare som aktivt nyttjar parken (t.ex. sitter pa bankar eller promenerar i parken)
och de som enbart passerar forbi eller betraktar den. Trygghet kommer ocksa att
behandlas som en central aspekt. For att uppna syftet kommer en litteraturanalys att
genomforas enligt nedan.

Frigestillning
Kan pocket parks ha en restorativ effekt pa ménniskor i urbana miljoer?

P& grund av det omfattande dmnet for en uppsats av detta format, har enbart en
fragestdllning anvénts. Olika aspekter som tangerar fragestédllningen har diskuterats
och ett 6ppet, forskande sinne har anvints genomgdende under arbetet.

MATERIAL OCH METOD

Kéllmaterialet &dr vetenskapliga artiklar och metoden en litterdr analys kring
fragestdllningen: “kan pocket parks ha en restorativ effekt pa manniskor i urbana
miljoer?”. Artiklarna som dr knutna till denna uppsats dr av varierande alder, med
merparten publicerade under 2000-talet och ett fatal som &r dldre.

Sokningar har utforts i foljande databaser: PubMed, PsycINFO, Science Direct,
Google Scholar, Scopus och Web of Knowledge. Utover sokning i databaser har
sokning i anvdnda artiklars referenslistor genomforts.

Sokord som anvants dr: pocket park, urban park, stress, restorative effects, stress
recovery, safety, percieved safety, utformning och qualities.

Begreppsdefinitioner

Pocket park
Park som dr mindre d&n 3000 kvadratmeter och som é&r beldgen inom urbant omrade.
(Efter Nordh et al., 2009.)

Stress
Ett tillstand i vilket organismens eller individens jamvikt mellan resurser och
pafrestningar blir obalanserad. (Efter Perski, 2002.)

Stressdterhimtning, har synonymt med restoration
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Minniskans medvetna eller omedvetna strdvan att atervinna balansen mellan
belastningar och resurser (Perski, 2002).
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RESULTAT OCH DISKUSSION

Det har konstaterats att manskligheten utsdtts for stress, och att stadsbor i
vastvarlden &r sarskilt utsatta (Perski, 2002, Van der Berg et al., 2007). Dartill har det
visat sig att grona miljoer fungerar avstressande och restorativt pd manniskor i olika
situationer, men framforallt pa stressade, sjuka eller ménniskor i kris (Ottosson &
Grahn, 2008 mfl). Pocket parks har framhallits som en modern variant pa
naturkontakt i urbana miljoer (Lisberg Jensen, 2008, van der Berg et al., 2007). Nedan
diskuteras pocket parks mojligheter som restorativt organ, deras egenskaper och
effekter jamfort med andra former av gronska, utformningen av dem, samt

trygghetsaspekter.

Potentialen hos pocket parks

Mainniskor behover fortfarande finna kéallor till restoration, dven de som bor i de
moderna, titbebyggda stdderna. Att gronska &r hélsofrdmjande har vi kant till i
langa tider, frdgan som belyses i denna uppsats dr huruvida parker som dr mindre &n
eller lika med 3000 kvadratmeter kan fungera restorativt, sin begrdnsade omfattning
till trots.

Emellanat hors roster hojas som pdpekar att manniskans ldngtan efter naturen blott
dr anti-urbant eller 6verdrivet romantiskt, framforallt fran foresprakare for den tdta
stadsmodellen. En 6nskan hos ménniskan att soka sig till de gronskande fororterna
anses vara tecken pa en alltfor glorifierad bild av livet pd landet (van der Berg et al.,
2007). S& som forfattarna mycket klart uttrycker det sa dr den starka onskan efter
resurseffektivitet, ekonomisk hallbarhet och férmdgan att erbjuda hog livsskvalitet i
en stad en universell stravan. Men huvudfokus i stadsbyggardebatten anser jag
borde vara de levande tingens ritt. Manniskorna, djuren och gronskan som finns i
staden kraver fungerande habitat och omstidndigheter for att inte falla till f6ga. Och
en stad utan nagon av dessa tre levande aspekter blir en, i min mening, dod stad. Pa
min sida har jag allt mer miljopsykologisk forskning som visar att naturkontakt fyller
en viktig anpassningsfunktion, ndmligen psykologisk restoration. Detta gor att
planerarnas nya utmaning blir att inkorporera tillrdckligt med gronska for att
framtidens stdder ska bli hallbara dven ur ett psykologiskt perspektiv (Kristensson,
2008, Ulrich et al., 1991, van den Berg et al, 2007). Chiesura (2003) slar huvudet pa
spiken och talar om manniskan i ett mer holistiskt perspektiv. Forfattaren talar om en
modern, vésterlandsk médnniska som kommit upp sig en bit pa Maslows
behovstrappa:

”... the experience of nature in urban enivironment is source of
positive feelings and beneficial services, which fulfill important
immaterial and non-consumptive human needs.”

(Chiesura, 2003, s. 129)

I van der Berg och medarbetares experiment fran 2007 befanns positiva affekter oka
hos forsokspersoner som promenerat i naturlik miljo, samtidigt som negativa
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affekter minskade. Monstret var det rakt motsatta for forsokspersoner som
promenerat i urban miljo. Generellt sett stodjer forfattarnas experiment ”den
allmdnna uppfattningen att naturlika omgivningar pa ett battre sdtt underlattar
ménniskans psykologiska dterhamtning, &n vad byggda miljéer utan natur gor” (van
der Berg et al., 2007, s. 87.).

Ottosson och Grahn (2008) havdar att det dr naturvistelse och inte egentligen fysisk
aktivitet som framjar den koncentrationsférmaga och de positiva affekter som andra
forfattare namner (Hull IV, 1991, Lisberg Jensen, 2008, van der Berg et al., 2007). Hull
IV (1992) pekar ocksa pa att aktiv vistelse i naturlika miljoer har en storre
hélsoforbattrande verkan dn passiv vistelse i dito omgivningar. Sdledes menar de att
exempelvis rullstolsburna skulle gagnas lika mycket av vistelse i natur som icke
rullstolsburna. Samtidigt foresprakas i storsta allmédnhet fysisk aktivitet, vilket torde
innebdra att en promenad &r betydligt mer givande i dterhdmtningssyfte &n vad
passivitet i naturen &dr. Sjdlv &r jag beredd att tro att det beror pa var individen
befinner sig i stressniva. I de fall individen &r svart stressad eller i kris, dr kanske en
passiv naturupplevelse mer vilgorande dn en aktiv. En sd pass utsatt individ kanske
behover vila, fysisk och mental, mer &n ndgot annat just fér stunden.

Att ta sig en promenad har ett kraftfullt rehabiliterande inflytande pa krisutsatta
individer, &ven om det inte dr riktigt sa effektivt som en fullfjadrad naturupplevelse
(Ottosson & Grahn, 2008). Positiva humorforandringar var storre vid fysisk aktivitet i
naturlik miljé dn vid passiv vistelse i naturlik miljo. Dock fann forfattaren att den
hélsofrdamjande utvecklingen retarderade och stannade upp efter ungefdar 30
minuters utevistelse. Férklaringen, som artikelforfattaren ser det, dr den trétthet som
uppstar efter cirka en halvtimmes utevistelse eller fysisk aktivitet. Jag vagar pdsta, att
dgven om den trotthet som upplevs efter en halvtimmes utevistelse dr en skon
trotthet, s kan den knappast vara dndamalsenlig om den exempelvis bestdtt i en
promenad pa lunchen, eftersom arbetet viantar sa snart lunchrasten &r forbi. Hull IV
skriver att lejonparten av, om inte hela, forandringen i sinnesstimning &ger rum
under de forsta minuterna av parkvistelsen, vilket ldimnar ett intressant falt for
pocket parks att fylla. Denna omedelbara positiva forandring i méanniskors mdende
ser forfattaren som ett tungt argument for att foresprdka urbana parker och liknande
grona miljoer for allmdnheten och jag dr ivrig att halla med. Sarskilt ndamner Hull IV
sjukhusomrdden, skolgardar och kontorsomrdden som viktiga punkter for
utveckling av urbana parker (ibid.). Hos samtliga av dessa platser, liksom sa manga
andra i den moderna vastvdrlden, dr det korta sma pauser som médnniskorna har till
sitt forfogande.

Hull IV (1992) menar att aktiva respektive passiva brukare i en park uppfattar
parken olika. Aven om passiva brukare far mindre utdelning av parkvistelsen &r den
dock ladngt ifran forsumbar; till och med att titta pa gronska genom ett fonster ger en
liten snabb humorforbattring (Hull 1V, 1992). Genom dessa mikropauser
argumenterar forfattaren for att det kan vara vardefullt att anldgga parker dar
stressade manniskor kan forvintas passera, exempelvis tadgstationer, fangelser, skolor
och gator. Experiment med blodtrycksmitningar visar ocksa pa vikten av det passiva
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erhallandet av natur; genom att se pa gronska genom ett fonster eller att promenera
forbi den (van der Berg et al., 2007).

Nordh et al. (under tryckning) menar i sin studie att de objekt som forsoks-
personerna betraktade langst pa foton av pocket parks var trad, buskar och béankar.
Forfattarna drar slutsatsen att forsokspersonerna begripit uppgiften, dd dessa ofta
holl blicken fast vid bankar. Darmed ansdgs forsokspersonerna forestélla sig att sitta
pa béankarna for att aterhdmta sig, ndgot som i sin tur avgjorde att pocket parks kan
ha en restorativ effekt. De fann dven en stark negativ korrelation mellan
betraktelsetiden av trdd samt buskskikt och sannolikheten till aterhdmtning, det vill
sdga att forsokspersoner som gav laga aterhdmtningsvarden till buskar och trad
spenderade ldangre tid med att betrakta dessa element. Dessa data var ocksa delvis
avhangiga av hur mdnga trad och buskar bilden inneholl (ibid).

Vuxna stadsbor idag spenderar storre delen av sin vakna tid inomhus. Detta gor att
utsikt fran fonster eller korta moten med natur blir sarskilt viktiga i byggda miljoer.
Att titta ut pd ett trdd genom ett fonster eller att passera genom en park pd vag till
jobbet skapar en mikrorestorativ effekt, vilken kan avbryta en upptrappning av
stress och pa sd vis hejda individen fran att utveckla kronisk stress (Kristensson,
2003, van der Berg et al., 2007). Darutover skriver forfattarna att dessa korta
restorativa effekter kan ackumuleras och pa sa vis ge hilsofordelar och verka
framjande dven pa sikt. Dessa och tidigare namnda fynd gor att jag vdgar pastd att
pocket parks kan ha en fraimjande inverkan pd médnniskors utsikter till restoration,
med vissa forutsdttningar enligt nedan. Att effekten av gronska mattas av efter
ungefdr trettio minuters utevistelse visar ocksd pd att d&ven sma grona ytor kan ha
god potential till &terhdmtning f6r ménniskor.

Pocket parks kontra andra former av gronska

Sévél forvintan att uppnd mental restoration, samt sjdlva det naturliga behovet av
mental aterhdmtning spelar roll i mdnniskors tendens att foredra naturlika framfor
urbana miljoer. Detta ror sdledes de forvantningar individer har att naturen ska
hjdlpa till med aterhdmtningen, och inte méanniskans fortrostan och tilltro till
vetenskapliga fakta. Alltsd ndrmast en placeboeffekt. Frdgan blir ddrigenom om
dessa forvantningar infrias ndr det val kommer till kritan (van der Berg et al., 2007).
Av sdrskilt vidare forskningsintresse med utgangspunkt fran denna uppsats dr om
ménniskor forvantar sig uppna restoration med hjdlp av pocket parks. Detta spanner
emellertid 6ver ett bredare spektrum &n denna text har mojlighet att innefatta.
Sannolikheten till restoration korrelerar positivt med individens attityd till att ta en
promenad i den givna miljon - urban eller naturlig/naturlik. Korrelationen mellan
attityd och restoration i olika miljoer dr stark, med andra ord uppnar individen storre
dterhdmtning om denne forvintar sig storre A&terhdmtning. Aterigen kan
naturupplevelser alltsa ha en placeboliknande verkan (van der Berg et al., 2007).
Ulrich et al. fann att ménniskor dterhdmtar sig mycket snabbare i naturlika miljoer &n
i miljoer med mycket trafik eller med mycket folk (1991). Dock holl deras hypotes om
att ”ju mer naturlikt ett omrade &r, desto béttre fungerar dterhdmtningen” inte. De
upptdckte ndmligen att manniskor dterhdmtade sig battre i en hart trafikerad miljo
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dn en latt trafikerad miljo. Detsamma géllde platser med lite folk respektive mycket
folk, ddr var aterhdmtningen ocksa nagot battre bland de med riktigt mycket folk.
Forfattarna spekulerar dock inte i bakgrunden till resultaten (Ulrich et al., 1991). Ett
resultat de ddaremot reflekterar nogsamt kring dr deras upptdckt att naturlika men
inte urbana omgivningar stimulerar det parasympatiska nervsystemet, vilket bland
annat fyller en funktion vid dterskapande av mental energi (ibid.). De parametrar
som framforallt pdverkats enligt sjdlvskattningsstudien de genomforde var att
naturen reglerade rddsla, aggression och positiva affekter béttre dn trafik- eller
folktat miljo. Det var till och med sa att forsokspersonerna rapporterade hogre
vdarden pa positiva affekter efter stressaterhdmtning i naturlik miljo jamfort med fore
sjdlva stressincidenten. Aggression och ilska sjonk som bést i naturlik miljé och som
samst i folktdta omgivningar. Nagra orsakssamband lamnas inte av forfattarna (ibid.).
Sammanfattningsvis fann de att ménniskor aterhdmtade sig snabbare och mer
tullstandigt vid aterhdmtning i naturlika miljoer kontra trafikerade eller folktdta
miljoer.

Min konklusion av ovanstdende material &dr att pocket parks kan ha restorativa
effekter i mikroskala, vilka som sagt kan ackumuleras till en storre och mer
langtidsverkande hilsoforandring. Pocket parks har en begransad formdga att skapa
kanslan av naturlikhet eller naturlighet pa grund av sin ringa storlek, men samtidigt
kan en liten park med gott bullerskydd och god planering ha en betydande positiv
inverkan pa sin omgivning. Det d&r min uppfattning att sma parker kan ha smd, men
betydelsefulla, effekter pd méanniskors humor och maende.

Den trygga parken

Kanhdnda har den mediala uppmaérksamheten kring otrygghet i parker, sdsom
exempelvis ran- och valdsbrott, givit allmdnna parker ett ofortjant daligt rykte
(Schroeder & Anderson, 1984). Samtidigt dr det enligt min mening nagorlunda
sjdlvklart att avslappning och aterhdmtning knappast kan &dga rum i ligen da
individen kdnner sig hotad eller pd annat sdtt otrygg. Det &r oklart i vilken
utstrackning trygghetsupplevelser formas av influenser sdsom kriminell statistik,
medial uppmaérksamhet, trafikforhdllanden, trender, socialt slitage sdsom exempelvis
graffiti eller forekomsten av hemlosa eller alkoholister. Sadan forskning skulle kunna
vara av stor vikt for folkhdlosinterventioner sa att dessa data gar att applicera pa
parker och urbana miljoer (Carver et al. 2008).

Sasom Ozgiiners (2011) forskning visar finns det ocksa kulturella skillnader i hur
trygg eller otrygg parkbesokaren kénner sig. De turkar som svarat pad Ozgiiners
enkdt kidnde sig relativt trygga i parkmiljon, sannolikt beroende pad att de dels
besokte den i grupp, dels att det fanns manga andra manniskor pa plats och dels for
att parkerna patrullerades av polis. Van der Berg och medarbetare (2007) fann
dessutom tydliga konsskillnader vad det géller upplevelsen av trygghet i utemiljon.
Pojkar kidnde sig tryggare och sdkrare dn flickor och upplevde i storre utstrackning
sina grannar som sammanldnkade i ett sammanhang. Flickor, ddremot, hade
generellt ett svagare band med omgivningarna ndrmast sin bostad och upplevde mer
otrygghet i sin narmiljo.
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Att ha tillgang till natur i vardagen kan ha en bufferteffekt pa manniskors mentala
status. Detta d&ven om upplevelserna &r del av det forgangna. Individer med ménga
erfarenheter av natur dr mindre bendgna att pdverkas svart av sin kris dn individer
med fa naturerfarenheter (Ottosson & Grahn, 2008). Forfattarna menar att naturens
funktion for mianniskors mentala ohédlsa dr som botemedel, stdttesten, resurs eller
katalysator. Dock menar de att dessa positiva effekter inte fungerar sdvida individen
inte kdnner sig trygg i den berdrda miljon, “To be receptive, one must be secure.”
(Ottosson & Grahn, 2008, s. 66).

En skattningsstudie av fotografier fann att de egenskaper som karaktdriserar en
trygg park ar dels god sikt och dels utvecklade parkegenskaper, sdsom uppvéxta
trad och vél etablerad vegetation (Schroeder & Anderson, 1984). De parktyper som
undersokts dr a) smd centralt beldgna parker, b) grannskapsparker, c) storre parker
invid sjoar, d) ett antal olika skogkantade stigar samt e) picknickomrdden. Samma
studie fann ocksd att en aspekt som var sarskilt viktig for trygghetskanslan var att
parken skulle vara utrustad med telefonkiosk. Detta &dr emellertid en
generationsfraga; i dagsldget dr det rimligt att anta att majoriteten av parkbestkarna
bdr egna mobiltelefoner eller atminstone har litt att fa lana en av en medbesokare.
Schroeder och Anderson fann &ven att korrelationen mellan god estetik och
trygghetskéansla i parker &r lag (1984). Dock ansdgs de sig finna ett par olika
16sningar pa detta problem; dels att anvdnda fenomenet utvecklade parkegenskaper
och dels att se till att halla ett rimligt avstdnd mellan hur langt man ser frdn ett mer
skogliknande parti. Uppstammade trdd och ett begransat buskskikt foreslds i studien
(ibid.). Dartill tillagger forfattarna att det inte enbart hianger pa hur parken och dess
element dr utformade. Vid bedomning av trygghetskidnsla hos en plats liagger
maéanniskor stor vikt pa de direkta omgivningarna.

Utformning for dterhdmtning

Minniskorna blir allt fler, stressen alltmer utbredd och trdngboddheten en
stundande faktum. Sdledes rader det inga tvivel om att det finns ett vaxande behov
av trygga dterhdmtningsplatser i stiderna (Schroeder & Anderson, 1984, Ulrich et al.,
1991, Wood et al., 2008). Med olika utgdngspunkt har flera forfattare funnit ett
gemensamt prospekt pa vad som é&r en lyckad l6sning; en viletablerad, noggrant
skott park med god oversikt tycks vara den ultimata l6sningen. Med viletablerad
menas tydliga parkkaraktdrer, framforallt i form av uppvuxna trdd eller formklippta
buskar. Darutover premieras goda kommunikationsmojligheter, sasom tillgang till
telefon, brevlada och busshallplats (Schroeder & Anderson, 1984, Ulrich et al., 1991).
Schroeder och Andersons upptdckt att tillgang till telefon premierandes som en
trygghets- eller bekvamlighetsaspekt anser jag att lasaren far ta med en nypa salt. Jag
hdvdar att det gdr att anta, idag 2012, att antingen individen sjdlv eller andra
parkbesckare bdar mobiltelefon. Da forfattarnas artikel dr publicerad 1984 dr det
emellertid fullt forstdeligt att tillgang till telefonkiosk anses vara en fordel for en
park, eftersom bruket av privat mobiltelefoni far anses klart mindre pa attiotalet dn i
dagslaget.

Schroeder och Anderson som fokuserar sdrskilt pd utformningen av trygga parker
for aterhdmtning, pekar pa att det dr av vikt att designa parker som merparten av
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besokarna finner trygga och vackra. Samtidigt soker de tillfredsstédlla besokare som
dr av annan asikt dn den allménna. Det kan sédkerligen vara av intresse att gora sa
manga besokare som mojligt nojda, men jag haller det for troligt att mdnga
kommuner och parkanldggare kommer att vilja att tillfredsstdlla den stora massan.
Om inte annat av ekonomiska skl (Schroeder & Anderson, 1984, Ulrich et al., 1991,
Wood et al., 2008).

Efter djurforsok pa rattor med (experimentellt framkallade) hjarnskador har forskare
funnit att de individer som hade tillgdng till bade en rik milj6 ("enriched evironment”)
och social samvaro var de som uppnddde bést dterbildning av hjarnceller (Komitova,
Mattsson, Johansson & Eriksson, 2005). Att fa tillfdlle till sociala kontakter ansag
forskarna ocksad visade en signifikant positiv effekt. Aven fysiska och kognitiva
utmaningar verkade stimulerande pa rattornas fysiska rehabilitering. I min mening
later dessa fynd sjdlvklara och rimliga, och jag ser ingen grund till att ifrdgasatta
dem. Mdr en individ ddligt, ma det vara en ratta eller en manniska, later det i mina
oron dndamadlsenligt med lagom stimulans och gott sallskap, dn sensorisk och social
isolering.

Parallellt med dessa fynd konstaterar Lisberg Jensen (2008) att ett antal studier visar
att vissa karakteristika i utemiljon i sdrskilt hog grad attraherar méanniskor till
utevistelser. Forfattaren fastslar vidare att en omedelbar narhet till grona miljoer &r
avgorande for om mdnniskor nyttjar dem ofta. Har inverkar ocksd nadrnaturens
tysiska utformning, ovriga tillganglighet och karaktdr. Biologisk mangfald
uppskattas, men inte sd att storre variation som sadan ger en mer positiv upplevelse.
En viss 6verblick och en viss grad av skotsel dr viktig for att ndrnaturen ska betraktas
som lockande (ibid.). Jag vdgar sammanfatta det till att vilskotta parker som ligger
ndra till hands, alternativt &r manga till antalet, och som har ett rimligt matt av
artrikedom, &r ett efterstravansvart mal for planerare. Detta tycks vara receptet pa
parker som anvidnds flitigt, som fungerar restorativt och stimulerande och som
dartill uppskattas - emotionellt, estetiskt, undermedvetet eller medvetet - for sin
utformnings skull.

Som tidigare ndmnt finner Ulrich et al. (1991) i sin undersckning att madnniskor
aterhdmtar sig battre i en tungt trafikerad omgivning &n i en litt trafikerad dito. De
hadvdar ocksd att det dven géllde platser med lite respektive mycket folk. Har dr det
latt att forledas av de stora namnen bakom forskningen, men jag dr beredd att tro att
en restoration i egentlig mening inte dger rum. Snarare &dr det ett uteblivet
forvarrande av stressymptomen som sker. Forfattarna sjdlva féller dock inga sadana
kommentarer eller kritik kring sitt eget arbete, utover att de pekar pa att
aterhdmtningen blev mer fullstindig da forsokspersonerna vistades i naturliga
jamfort med byggda miljoer (Ulrich et al., 1991).

van der Berg et al. (2007) menar i sin slutdiskussion att vad framtidens
stadsplanerare borde satsa pd design och planeringslosningar som kombinerar
fordelarna med den tdta stadens hallbarhet, utan att behdva skédra ned pa manniskors
behov av grona platser till tillflyktsort och plats for aterhamtning. Det samklingar vl
med det svenska direktivet att det skall finnas “tillrdckligt” med yta for boende i
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stdderna (Kristensson, 2003). Det skulle gd att argumentera for tydligare regler for
den har typen av riktlinjer. Ett exempel dr dagisgdrdar ddr somliga kdnns mycket
ostimulerande och torftiga. Funnes bestimmelser for friytor for stadsbor torde ju
dessa gélla dven barnen, varpa dessa skulle fa en battre tillgang till gronytor ndra sin
vistelseort.

An s3 linge saknas, enligt van der Berg et al (2007), tillrdckligt med forskning pa
omrddet for att kunna ge detaljerade instruktioner kring hur pocket parks skall
utformas for att ge maximal restoration.

Den som bor néra ett gronomrade, ofta vistas ddr och kdnner sig hemma och rér pa
sig, befinner sig i en positiv spiral i frdga om fysisk aktivitet, utevistelse samt fysisk
och mental hélsa. Delar av befolkningen befinner sig ddremot i motsvarande
negativa spiral, med ldngt till gronomrdden eller bristande tillginglighet, liten
kunskap om naturen, framlingskansla, utanforskap, fysisk inaktivitet och stress. Ett
mal for forskningen vore att studera vilka faktorer som sarskilt skulle motivera och
hjdlpa de hdr grupperna till mer aktivitet och till storre kunskap om ndrnaturen
(Lisberg Jensen, 2008, s. 27).

An dr kunskapen inom omrédet otillricklig for att Oversitta vetenskapliga
upptdckter till detaljerade handlingsplaner for design och stadsplanering. I
synnerhet finns allt for lite data om styrkan i relationssamband, mdjliga
gruppskillnader och de spatiala forhallandena (storlek, typ och layout av grona
platser) for att kunna pavisa hdlsoframjande effekter av ndrnatur eller lokala
omgivningar (van der Berg et al., 2007).
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KALL- OCH METODKRITIK

Eftersom ett material, oavsett typ, aldrig kan studeras utan att beakta antalet
potentiella felmarginaler, dr det av sdrskild vikt i en uppsats som denna att ndamna
nagot om kill- och metodkritik. D& metoden i denna uppsats dr en analys av
vetenskapliga artiklar och bocker inom det berdrda omradet restoration och pocket
parks, blev det funna antalet artiklar i sig relativt begransat. Flera av artiklarna ligger
en bit utanfor fokusomrddet, men med ndgon del som tangerar eller knyter an till det
behandlade @mnet. Darfor kan referenslistan forefalla lang, samtidigt som det ar i
den som den storsta kritiken hamnar.

En annan sak att anmdrka pd kan tdnkas vara fragestdllningen. Enligt
universitetslektor ~Per Lindstrom pda Mailardalens hogskola  (personlig
kommunikation 7 november 2005) dr intern konsistens av sdrskild vikt dd det galler
ett referat eller en diskussion inom ett dmne som forfattaren sjdlv inte bedriver
empiriska studier inom. Intern konsistens innebdar att en artikel- eller
uppsatsforfattare inte ska forlita sig pa en enstaka fraga, utan hellre stilla flera
liknande fragor pd samma omrdde. Detta giller fraimst vid métning av komplexa
eller abstrakta ting som exempelvis attityder eller hélsa, sasom i den hir uppsatsen. I
texten sammanstdlls sedan alla fragor till ett sa kallat index. Rapporten ska med
andra ord ge svar pd indexet, men dven noggrant presentera alla de fragor man stallt
kring @mnet (Lindstrom, 2004, Ogawa, 2005). Lag intern konsistens riskerar att leda
till systematiska felkallor och/eller lag validitet i arbetet. Hog validitet kdnnetecknas
av att forskningen givit svar pd den stdllda fragan. Pa detta hédnger saledes
rapportens hela relevans och trovardighet (Ogawa, 2005).

Enligt Ozgtiner (2011) spelar etnicitet och/eller kulturell tillhorighet stor roll rérande
ménniskor i grona miljoer. Foljaktligen dr det essentiellt att beakta och ange detta i
den demografiska bakgrundstexten samt vid formulering av fragestillning inom
dmnet for att undvika samvarierade variabler. Samvarierade variabler blir ett
problem inom forskningen da effekten av tva variabler inte gdr att skilja fran
varandra (Lindstrom, 2004, Ogawa, 2005). I sddana fall dr det svart att avgora vilken
av variablerna som orsakade sjdlva forskningsresultatet.

Nordh et al. (under tryckning) skriver exempelvis i sin studie att de objekt som
forsokspersonerna betraktade lingst var de objekt som var viktiga i
aterhamtningssyfte, i positiv eller negativ bekmaérkelse. En kritik mot den egna
studien &r att det rader viss risk for samvarierade variabler, da det kan vara svart att
veta om forsokspersonerna betraktat foremédlen pd grund av testets uppgift, eller pa
grund av fascination. Emellertid hdvdar forfattarna att korrelationen mellan
fascination och forviantad aterhdmtning dr mycket stark, och frdgan avskrivs darmed
ur den aktuella rapporten.

Ett annat problem som aktualiserats under arbetets gdng &r begrdnsningen av
tidsspannet hos kdllmaterialet. Detta kommer delvis som en direkt konsekvens av
den begriansade forskningen pa omradet, och delvis av det begrdnsade antalet killor
som undersokts. Vissa av de undersokta killorna har dartill uteslutits ur den
slutgiltiga rapporten, med anledning av sin ldga aktualitetsnivd eller relevans till
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moderna forhallanden. Ur forskningssynpunkt hade det varit mer betryggande med
mer tyngd hos killmaterialet, sa som kommer av en bakgrund av mdnga ars bade
bred och djuplodande forskning i &mnet. Har har artiklar valts som tangerat &mnet,
men nagon som verkligen var exakt rakt pa sak stod inte att finna. Detta visar
forvisso att dmnet tidigare inte dr utforskat, ndgot som givetvis dr intressant i sig.
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AVSLUTANDE REFLEKTIONER

Nu har pocket parks diskuterats ur definitionssynpunkt, utformningssynpunkt,
restorativ synpunkt och trygghetssynpunkt. Grona miljoers inverkan pa hlsa, olika
former av stress och restoration har grundligt genomgatts och granskats. Det &r
bekrédftat att grona miljoer har en positiv inverkan pa ménniskors psykiska och
fysiska mdende. De som drabbats av de nya folksjukdomarna, stress- och
utmattningssyndrom, utmattningsdepression och angest, kan finna lindring i grona
omgivningar. Det har dven framkommit att urbana parker kan skapa sma, men dnda
signifikanta forbéattringar i mannskors maende.

Mig veterligen har det aldrig tidigare forskats pa pocket parks restorativa
mojligheter, men efter att ha forfattat detta arbete dr min bestamda uppfattning &r att
dér finns en mycket tydlig potential till dylikt. Att konstatera att parken, trots sin
litenhet, kan fungera humorhojande och aggressionssankande. Redan dar dr mycket
vunnet och det finns i mitt tycke redan skil nog att anldgga och upprétthalla pocket
parks i urban miljo. Vidare konstateras att mycket dr avhédngigt utformningen, samt
att omgivningen spelar stor roll. Mycket buller just intill en liten park hors givetvis i
hela parken, och kan verka storande pa parkbesokarna. Andra stérande moment som
patalats ar nedskrdpning och undermadlig skotsel.

Den hédr uppsatsen skulle kunna ligga till grund for en argumentation fér pocket
parks i stiderna, som en introduktion till fenomenet pocket parks, eller som hjilp vid
utformning av sma parker. Vilka egenskaper som é&r viktiga for att parken ska
uppfattas som trygg, naturlig och trevlig.

Liksom en gronskande utsikt skulle de kunna fungera mikrorestorativt om inte mer,
med tanke pa den luft och det ljus som exempelvis fonsterbetraktaren gar miste om.
Pocket parks i urbana miljoer dr torhdnda inte losningen pa vérldssvilten eller
ménniskans manga tillkortakommanden. Men de skulle kunna innebédra sma, men
betydelsefulla kroppsliga och mentala fordandringar for besokarna, sdvida de
forvaltas med omsorg och uppfyller nagra grundldggande direktiv for utformning.
Om dessa kriterier uppfylls, blir svaret blev ja. Ja, pocket parks kan vara sma fickor
av frihet.

Wendy Ogawa, Malmo6 maj 2012
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