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Introduktion

| flera tusen &r har man anvant naturen och tradgardar for att fa manniskor att
tillfriskna och ha en god hélsa. An idag talar vi om naturen som en kélla till
folkhélsa. Manga studier finns ocksa som motiverar detta forhallningssitt till
naturen.

Att man som landskapsarkitekt kan bidra till en battre folkhélsa ar ett intressant
faktum. Jag anser dock att jag fatt for lite kunskap om det i utbildningen. Jag
tycker att halsofragor &r intressanta och alla som kan gora nagot for att minska
halsoproblemen bor gora det. For att kunna gora nagot kravs dock kunskap och
det &r det jag vill skaffa mig genom det hér arbetet.

Aven om jag under min utbildning och &ven tidigare i livet forstatt att naturen
har en positiv paverkan pa var halsa sa har jag aldrig forstatt hur. Jag, liksom
manga landskapsarkitekter med mig, behover verktyg for hur man kan bidra till
en béttre folkhdlsa. Vi behdver veta om det finns sarskilda element eller
strukturer som har en sérskild god paverkan pa manniskor.

Fragestallning

Syftet med det har arbetet var att fa kunskap i hur landskapsarkitekter kan bidra
till en battre folkhalsa. Jag ville studera hur individer paverkas av sin utemiljo
och hur man som landskapsarkitekt kan utforma utemiljon for att bidra till battre
folkhélsa.

Avgransning

Halsoaspekter &r ett valdigt brett begrepp sa jag har varit tvungen att avgransa
min studie. Jag har valt att helt strunta i hur man skapar fysisk halsa och istallet
haft ingdngen psykisk halsa. Min teori var att vissa naturinslag framjar halsan
mer dan andra. Jag ville undersoka om det finns vissa element, rumsstrukturer,
material eller dylikt som lampar sig sérskilt bra om man, med hjalp av
utformningen, vill férebygga eller bota psykisk ohélsa. Finns det saker som
paverkar var hjarna sa att vi mar battre, var min fundering.

Aven psykisk halsa/ohalsa ar ett otydligt begrepp. Mitt val var att fokusera pa
vad som rent allmént paverkar vart kanslotillstand och halsotillstand positivt samt
att inrikta mig extra pa nagra folkhalsosjukdomar. De sjukdomar jag valde var
nagra av vart lands storsta, namligen utbrandhet, depression och demens.

Eftersom jag studerar till landskapsarkitekt fanns fokus pa information som
man har anvandning av som just landskapsarkitekt. Det har varit teorier relevanta
for hur man kan utforma for en béttre halsa som varit intressant. Miljoaspekter
som inte landskapsarkitekter kan paverka har uteslutits. Av samma anledning
gjordes inte heller nagon studie kring hur olika terapier eller vardbehandlingar i
utemiljoer bor se ut. Inte heller hur paverkan blir i kombination med eller jamfort
med medicinsk behandling.

2009-09-14 3
Louise Granér



Metod och genomforande

For att fa svar pa mina fragestallningar har jag forst och framst studerat litteratur,
bade tryckt och elektronisk. For att fa mer bredd och reda ut fragetecken som dok
upp under lasningen sa kontaktade jag ocksa experter i omradet. Slutligen, for att
fa en anknytning till hur platser for halsan ser ut i verkligheten och inte bara i
teorin gjordes ett platsbesok.

Litteraturstudie

Jag har sokt litteratur i bibliotekskataloger, Internet samt studerat intressanta
artiklars referenser. En stor del av den litteratur jag behandlat har varit
examensarbeten och andra studentarbeten. Min huvudlitteratur har dock varit
Healing gardens av Marni Cooper Marcus och Claire Barnes, (1999) samt Svensk
Miljopsykologi av Marianne Killer och Maria Johansson (2005).

Samtal och frageutskick

Under lasningens gang uppstod vissa funderingar och for att fa svar pa dessa
kontaktade jag experter inom olika omraden. Pa det viset fick jag mer bredd och
kunde fylla de luckor som litteraturen hade. Eftersom det var svart att fa
manniskor att stalla upp pa intervjuer och eftersom mina fragor var ganska
precisa och ofta relaterade till texter jag l&st valde jag att kontakta dem via e-
post. En del av dem jag kontaktade var forfattare till texter jag last och da kunde
jag stalla fragor direkt till dem om saker jag funderade éver i texten. De jag valde
att kontakta vid sidan av dessa var personer som hade arbetat med
hélsotradgardar. Fragorna till dem rérde framst hur man tanker nar man utformar,
géllande vaxtval och struktur. For att fylla ut arbetet med kompetens inom
psykologi valdes ett fatal ocksa ut slumpartat, enbart for att de var psykologer.
Ovriga yrkesgrupper som kontaktades var landskapsarkitekter, miljéspykologer,
ljusforskare och terapeuter. Sammanlagt kontaktades tolv personer, de flesta
landskapsarkitekter eller miljopsykologer. Endast atta av dessa hade dock
mojlighet att svara pa mina fragor.

Min tanke var fran borjan att utfora ett antal intervjuer men da arbetet fortskred
upptankte jag att mina fragor besvarats forvanansvart bra genom
litteraturgenomgangen. Brist pa tid och svarigheter att fa tag pa intervjupersoner
gjorde att jag, vid sidan av mina e-postutskick, valde att bara genomfora en
intervju och i 6vrigt fokusera pa litteraturstudierna. Intervjun jag genomforde var
med Yvonne Westerberg som &r arbetsterapeut och som varit med vid
anlaggningen av manga héalsotradgardar i Sverige. Fragorna jag stallde var kring
hur man tankte nar man utformade betréffande véxtval, rumstruktur och andra
element.

Platsbesok

For att lattare forsta gestaltningsteorierna och hur de fungerar sa besokte jag en
halsotradgard. Syftet med platshesoket var att fa en inblick i hur gestaltningar sag
ut i verkligheten och inte bara i teorin. En 6nskan var att besoka bade en tradgard
for dementa och en for utbranda. D4 tradgardarna for utbranda inte fick besokas
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fick jag n6ja mig med en for dementa. Den som valdes var, av praktiska skél
(geografisk narhet) samt for att den fatt mycket positiv uppméarksamhet Sinnenas
tradgard i Sabbatsberg. En viktig del av besdket gick ut pa att vandra omkring i
tradgarden och forsoka ta in strukturen och kénslan. Aven vilka material och
detaljer som anvandes noterade jag. Innehallet och strukturen jamférde jag sedan
med de teorier jag last om hur en tradgard ska se ut.

Resultat

Resultatet har jag forst och framst fatt fram genom min litteraturstudie och
bygger darfor i forsta hand pa inlasning. Svaren pa fragorna jag skickat, samtalet
med Yvonne Westerberg samt platsbesdket &r en del av resultatet men kommer
inte redovisas separat. Har redovisas istallet samlad information kring den
fragestallning jag haft.

Gronskans betydelse for psykiskt
valbefinnande

Forskning visar att rekreation i parker, tradgardar och naturomraden paverkar
hélsan positivt. Bara genom att betrakta naturen upplever vi mer valbefinnande
och tillfrisknar fortare fran sjukdomar an vad som annars &r fallet (Bengtsson
2003). Storst blir dessa hélsoeffekter fér manniskor med nedsatt allménfunktion
(Abrahamsson & Tenngart 2003, s. 23).

Man har ocksa funnit att den grénska som ger mest positiva halsoeffekter ar
den egna tradgarden eller den gemensamma innergarden (Stigsdotter. 2005).
Detta hanger ihop med att vi hellre gar ut om grénskan ligger nara. De positiva
effekter som utomhusvistelse ger ar bland annat forbattrad sémn, hdgre
stresstolerans samt motverkning av angest och depression (Johnsson & Kiiller.
2005).

Kaplan och Kaplans teori

En intressant studie om hur naturen kan motverka psykisk ohélsa ar den som
paret Stephen och Rachel Kaplan presenterade 1989. Det dr en teori som handlar
om att man tar in omvarlden pa tva sétt, genom riktad uppmarksamhet eller
spontan uppmaéarksamhet. Den riktade uppméarksamheten anvands ofta i den
urbana miljon, bade néar vi ser reklamskyltar, manniskor och trafik. Denna typ av
uppmarksamhet ar kravande och vilar man inte fran den sa drabbas man, enligt
Kaplan och Kaplan (1989), av mental utmattning vilket kan leda till
koncentrationssvarigheter, minnesproblem och sémnbesvar.

For att vila, det vill sdga anvanda spontan uppmarksamhet, bér man, enligt
Malmgren (2008), ga ut i naturen. De sinnesintryck som naturen ger upphov till
sker utan anstrangning och ger oss bra aterhamtning. Pa sa vis ar inte risken lika
stor att man drabbas av utbrandhet och psykiska sjukdomar.

Naturen har &ven en bra balans mellan miljoer som ger mycket samt lite
stimulans, vilket gor att risken ar liten att vi 6verstimuleras eller understimuleras.
(Bengtsson 2009).
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Ulrichs teori

Roger Ulrich hade en annan teori om hur vi tar in omvarlden. Till skillnad fran
paret Kaplans teori s3 menar Ulrich att responsen pa miljoerna ar medfédda och
universella (Bengtsson 2003). Manniskor reagerar, enligt teori, reflexmassigt pa
sin omgivning och uppfattar den som endera trygg eller farlig. Upplevelser som
uppfattas hotfulla, till exempel oavslutade arbetsuppgifter, trafiken eller
patvingad narkontakt med framlingar, ger en stressartad kansla. Om man utsatts
for denna kénsla for lange kan utbréndhet och liknande symtom snart komma att
bli ett faktum (Schmidtbauer et al, 2005, s. 136).

Hur kan man fa manniskor att vistas i det grona?
For att manniskor skall fa ta del av naturens halsoeffekter ar en viktig uppgift for
landskapsarkitekter att fa manniskor att ga ut. Hur detta gors kommer inte att
behandlas héar, men viktigt &r att se till vilka som ska bruka platsen och vilka
behov och forutséttningar de har. Vid sidan av detta &r det viktigt att gronytan
finns nara hemmet. Finns en gronyta 50 m fran hemmet besoks den nagra ganger
i veckan, ar det mer &n 300 m gar man bara ut pa helgen (Jutemark & Nilsson.
2008, Grahn 2001), se tabell 1.

Avstand till grényta | 50m | 300 m | 1000 m Tabell 1. Tabellen visar vilken

Promenad ggriv 34 |27 12 betydelse avstandet till grényta har

Stress ggr/v 15 | 213 | 248 for hur ofta man promenerar samt

Trott ggriv 059 | 087 | 089 upplever stress och trétthet (Grahn.
2001).

Utemiljons utformning

Den milj6é som tilltalar oss mest och som gér oss mest lugna och harmoniska
anses av manga vara miljoer av Savannkaraktar. Dessa miljoer karaktariseras av
Oppet falt med glest placerade sma trad. De har ocksa biologiskt sett varit bra for
var art eftersom vi dar hade bra éversikt samtidigt som vi kunde gémma oss i
traden. Den extra trygghet vi kanner dar har alltsa biologiskt ursprung
(Westerberg 2009). En annan asikt, som bland annat lyfts fram i boken Svensk
miljopsykolgi (Johnsson & Kiiller 2005), &r att miljon bor vara naturlik.
Thorbjorn Laike (2009) beskriver dock att den forskning som han bedriver nu
pekar at att det som upplevs naturlikt, och darmed har bra paverkan pa oss, inte
nodvandigtvis maste vara naturmaterial. Det viktiga ar att det innehaller naturens
fraktala monster och slumpmassiga variationer.

Aven Anna Bengtsson (2009) framhaller att de basta miljoer inte
nodvandigtvis maste vara naturens. Istéllet anser hon att det ar viktigt att det
finns en gradient mellan naturligt och artificiellt sa alla kan finna sin egen plats i
miljon.

For de som bor i staderna finns ofta bara en stadstradgard, sma fickparker eller
motsvarande att besoka i sin narhet. Fér de ska fa en kéansla av att vara i naturen
skall man vara forsiktigt med att anvanda fér mycket skyltar och dylikt. Det
forstor naturkénslan och forstarker det urbanas narhet (Johnsson & Kuller 2005,
s. 238).
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En annan regel som géller &r att ju mer sammanhéngande gronytan &r desto
battre effekt har den. Detta beror pa att naturkaraktarerna battre framtrader da.
(Stigssson, 2006), se bild 1.

Bild 1. Sammanh&ngande gronytor ar de

/ ?} & D mest effektiva gronytorna.

Worst

v
¥

Utemiljbéer Tor sarskilda grupper

Beroende pa halsotillstand och livssituation sa ser den ultimata utemiljén olika
ut. Vissa sjukdomstillstand gor att man uppfattar sin omvarld annorlunda och
darfor bor ocksa utformningen anpassas till det. Andra halsotillstand kan
innebéra en bade psykisk och fysisk ohalsa och da blir aven tillgangligheten en
viktig aspekt.

Bade utbrandhet, depression och demens drabbar en stor del av Sveriges
befolkning och de drabbade utgor saledes viktiga grupper nar man vill skapa
utemiljoer ”for alla”.

Allmanna riktlinjer vid utformning for manniskor
med psykisk ohalsa

Oavsett vem man gestaltar for maste brukarens psykiska, fysiska och sociala
behov vara i fokus (Schmidtbauer et al, 2005, s. 146). Ar platsen avsedd for
manga brukare maste man skapa miljoer som kan tilltala personer med olika
grader av ohalsa.

Liksom for friska manniskor finns ett behov av att kunna géra meningsfulla
aktivteter. Det finns ocksa ett stort behov av rekreationsmajligheter (Ulfheden,
2009). Aven mojligheten att valja om man vill umgas eller sitta sjalv &r viktig.
Som landskapsarkitekt bor man alltid tanka pa att skapa rum med olika storlek
och for olika andamal sa att denna majlighet finns (Barnes & Cooper Marcus.
1999, s. 213).

En forutséattning for att alla ménniskor, oavsett sjukdom eller handikapp, skall
kunna anvénda en plats &r att den skall vara lattillganglig. Att saker skall vara
latta att na bor man téanka extra pa nar man planterar sinnestimulerande ting,
sdsom vattendrag och bar. UIf Nordfjell, som varit med och utformat manga
hélsotradgardar, understryker dock vikten av skonhet. En tradgard maste locka
till sig manniskor och vara trivsam. Oavsett dess funktioner sa maste den bygga
pa lust och fagring (Schmidtbauer et al, 2005, s.63).

Mer konkreta riktlinjer som man forvéntas folja nar man skapar utemiljoer i
terapeutiskt syfte ar att det skall vara lummigt. Véxter har en bra effekt pa
manniskor och dérfor skall de gérna planteras i 6verfléd. Av samma anledning &r
ocksa den organiska strukturen viktig (Barnes & Cooper Marcus. 2003, s. 217).

Utformningens utseende ar ocksa beroende av om den ar fér en privat tradgard
eller ett vardboende. Man bor som landskapsarkitekt i vilket fall undvika att vara
for personlig sa att brukarna sjalva kan satta sin pragel pa platsen och géra den
till sin. Den bor heller inte vara for statisk utan kunna forandras. Om brukarna
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kan paverka sin utemiljo ger det en positiv stimulans for dem. Man bor darfor
vara nagot aterhallsam i sitt uttryck som gestaltare (Schmidtbauer et al, 2005, s.
64).

Utformningsprinciper for utbranda och deprimerade
Enligt en studie som gjordes 1992 av Francis och Cooper Marcus soker sig 77%
till utomhusmiljoer nér de kanner sig stressade, upprérda eller deprimerade.
Karaktarer som i forsta hand eftertraktades var naturliga element sasom
vegetation, djur och vatten samt stimulans av sinnen sadsom ljud, ljus och farger.
(Abrahamsson & Tenngart 2003). Detta stimmer vél 6verens med andra
undersokningar om vad som ar bra miljoer for att undvika eller aterhamta sig fran
stress. Nedan foljer nagra riktlinjer kring hur man kan tanka nar man skall
gestalta en utemiljo for den ndmnda gruppen.

Element och farger

Det &r egentligen fel att sdga att vissa element bor anvéndas i en rehabiliterande
miljo och andra inte. Vissa element upplevs dock lugnare &n andra och det kan
vara intressant att veta vilka dessa &r.

Det forsta som bor lyftas fram &r vatten. Jag har inte kunnat hitta nagon
forskning som visar pa vattnets avstressande effekt, men faktumet att sa manga
upplever det just lugn gor det anda till ett intressant element. Det andra som bor
nédmnas &r att kalla och naturliga farger, generellt sett, har mest avstressande
effekt (Ryberg 2009).

Nagot som daremot kan vara direkt olampligt ar konstforemal. Abstrakt konst,
som for nagon som ar frisk och psykiskt stabil, kan uppleva intressant och
stimulerande kan for en deprimerad eller stressad méanniska istallet ha en negativ
verkan. Nar man mar daligt sa har man en tendens att tolka in sin negativa
sinnestamning i konstforemalet. Upplevelsen kan darfor bli radsla eller hot.

Viktigt ar aven att platsen ar tyst, for mycket buller och ljud kan vara
irriterande och gora brukaren orolig. Sarskilt viktigt ar detta da man skapar en
plats dar terapi kommer att bedrivas. Vid terapisamtal maste brukaren kunna
koncentrera sig pa samtalet och inte distraheras av omgivningen (Dilani 2001).

Arstidsvéxlingen

En annan anledning till att naturen har en avstressande effekt ar att den har en sa
lugn och jamn rytm. Betraktandet av langsamt véxande grodor ger tanken en lugn
tid att f6lja med i (Schmidtbauer et al, 2005, s. 258). For att forstarka naturens
tidsrytm kan man plantera in vaxter som utmarker sig under olika tider pa aret
(Ulfheden 2009).

Struktur
Utemiljoer for utbranda bor ocksa ge brukarna valmajligheter. Nar nadgon kéanner
att de har kontroll 6ver en plats och sjalv kan vélja vilken vag den vill ga
reduceras stressen. Helst skall bade val av vég, aktivitet, sittplats och
mikroklimat kunna goras av bestkarna (Barnes & Cooper Marcus, 1999, s. 211).
Det bor finnas majlighet att fa uppleva miljéer med varierad mangd intryck.
Viktigast ar dock att miljon ar harmonisk och strukturerad.

Bade deprimerade och utbranda har dalig psykisk kraft och ar mycket sarbara.
Beroende pa vilket psykiskt tillstind man befinner sig i ar man olika kénslig for
att méta omvarlden, nya manniskor och andra former av intryck (Schmidtbauer et
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al, 2005, s. 137-138). Den i dalig psykiskt tillstand ar kéanslig, orolig och asocial.
Ju battre man mar desto mer frisk, utatriktad, stark och engagerad &r man.
Daremellan finns olika graderingar av psykisk kraft och en halsotradgard bor
darfor innehalla delar for samtliga grader, bade for de personer som mar mycket
daligt och de som haller pa att tillfriskna (Kofoed 2008).

De manniskor som &r svagast foredrar stillsamma miljoer dar de kan vara for
sig sjélva. De har ett stort behov av enkla, tydliga och positiva kanslointryck.
Aktiviteterna som lampar sig kan vara ostérda promenader och bérplockning,
helt enkelt aktivteter dar brukarna i lugn och ro far bearbeta sina olika intryck
(Schmidtbauer et al, 2005, s. 138). De som ér friskare kan daremot ha ett behov
av mer social stimulans och mer stimulerande intryck.

Betydelsen av promenadstrak

Fysisk aktivitet &r bra av manga anledningar, dven for att minska risken for
utbrandhet. Kvinnor som nérmar sig klimakteriet 16per sarskilt stor risk att
drabbas av utbrandhet pa grund av hormonforandringar. Basta sattet att undvika
detta ar just genom fysisk aktivitet. Enklast dr att promenera nagra ganger i
veckan. Att anldgga intressanta promenadslingor som ar tillgangliga for alla som
kan tankas vilja anvanda dem é&r alltsa nagot som bor prioriteras (Abrahamsson &
Tenngart 2003, s. 20).

Naturkaraktarer

Naturen kan delas in i atta olika karaktarstyper. Dessa ar rofylld, vild, artrik,
rymlig, 6ppen, privat, social och kulturell. Ju fler karaktérer en plats har desto
mer tilltalande verkar den (Nordh 2006). F6r manniskor som mar daligt och lider
av stress ar rofylld, rymlig, artrik och vild de mest tilltalande karaktéarerna. Detta
eftersom de ger lugnast intryck (Schmidtbauer et al, 2005, s. 140).

Visuell aterhamtning

En variation av véxlighet med mycket farger och olika former fangar
uppmarksamheten och hjalper till att flytta fokus fran den sjuka och dess negativa
tankar till tankar om véxtligheten. Detta reducerar stressen och nedstamdheten.
Om det &r for mycket variation kan intrycket dock istéllet bli rorigt och upplevas
just stressigt (Barnes & Cooper Marcus 1999 s. 216).

Utformningsprinciper for dementa

Demens ar den fjarde storsta folksjukdomen i Sverige, ungefar 6-7 % av alla Gver
65 ar drabbas (Bucht 2008). Ungefar hélften av dessa far Alzheimers. Personer
som drabbas far daligt minne, forvirring och fler kénslor i form av radsla och
hopplGshet. Detta gor att de far svart att fungera i vardagen. (Davidsen 2005).

Ett exempel pa en hélsotradgard &r Sinnenas tradgard, belaget vid ett
aldreboende i centrala Stockholm. Manga av de boende har demens och
gestaltningen &r anpassad for dem.

Tanken ar att tradgarden skall upplevas som en privat tradgard och vacka
minnen fran upplevelser i yngre dagar. Tradgardens informationsskylt redogor
ocksa for att sinnestimulering, arstidsdynamik och tydlig orientering varit viktigt
nar man utformat tradgarden.

| tradgarden finns en tydlig enkel struktur med raka gangvégar som leder runt i
tradgarden med tydliga vagval in mot tradgardens mitt. Aven érstidsdynamiken
med blommande scilla och kryddvéxter &r pa vag upp, kanns genomarbetad. For
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att forstarka arstiden sa har man planterat véxter i krukor som pa ett mer flexibelt
satt kan visa upp vilken arstid det ar. Under mitt besok, som &gde rum i mitten av
april, fanns paskliljor och penséer planterade i dem. Manga av planteringarna &r
upphojda for att de rullstolsburna skall kunna na dem vilket ocksa visar pa bra
tillganglighet.

Aktiviteterna i tradgarden ar fa men antagligen tillrackliga. Det finns en
tvattlina, stora sittmojligheter och formodligen ges ocksa majlighet att pyssla
med véxterna. Aven ett lusthus finns for dem som behagar. Kanske har ingen stor
hé&nsyn tagits till besokare, i alla fall inte de yngre. For dem finns inte mycket
mer att gdra &n att sitta still. A andra sidan &r ytan begransad och allt kan inte
rymmas.

Sinnestimuleringen fungerar daremot bra. Vaxterna finns pa upphdjda
vaxtbaddar och ar latta att lukta och smaka pa. Sarskilt kryddvéxterna bjuder
intryck. Det dr dock svart att gora en bedémning av detta da mitt besék skedde i
april. Sakert ar intrycken fler och starkare pa sommaren.

Sattet som tradgarden ar utformad pa stammer bra Gverens med litteraturens
teorier om hur det bor se ut. Litteraturen lyfter fram foljande punkter att ta extra
hé&nsyn till:

Sinnestimulering
De dementas sinnesforvirring och svarigheter att tolka sin omgivning gor att det
blir extra viktigt med sinnesstimulering nér man skapar utemiljoer for dem.
Sinnesintrycken blir en forutsattning for att de med langt framskridet
sjukdomstillstand skall forsta sin omgivning (Schmidtbauer et al 2005, s. 91).
Vistelser i naturen ger stora mojligheter till stimulans av samtliga sinnen.
Gestaltar man en tradgard for dementa bor man tanka pa att stimulera sinnena sa
gott det gar och lyfta fram vinden, arstidsvéaxlingarna och temperaturen sa
mycket som mgjligt (Dahlenborg 2005, s. 2). Detta kan t.ex. ske genom platser
med utméarkande mikroklimat, markbelaggning som knastrar nar man gar pa det
eller trad med 16v som hors bra i vinden.

Trygga miljoer
Det &r sarskilt viktigt att dementa kan ké&nna sig trygga i sin utemiljo, vilket de
gor om de kanner sig hemma i miljon. Miljon bor besta av material och
véxtlighet som den sjuka kan kanna igen fran sin friska tid (Barnes & Cooper
Marcus 2003, s. 217). Med tanke pa olika manniskors skilda ursprung sa ar det
dock svart att hitta material som upplevs tryggt och hemkart for alla besokare
(Westerberg 2009, se vaxtval nedan).

Material som daremot bor undvikas, som dagens aldre sallan har nagra positiva
associationer till, &r enligt Niklas Ulfheden (2009) moderna material sasom plast
och rostfritt.

Skapa mojlighet till aktivitet

Trots att dementa har svart att forsta sin omgivning och svart att forsta
instruktioner ar det viktigt att de far vara aktiva. Pa sa satt halls funktionerna och
tanken lattare intakta. FOr att skapa uterum med aktiviteter som passar personer
som drabbats av demens kravs dock att man k&nner personen. Man behdver veta
vilka intressen personen har for att kunna skapa de mojligheter till aktiviteter som
ar lampliga. Nagot som emellertid ofta lyfts in i gestaltningen ar majlighet till
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tradgardsskotsel. Manga har utfort tradgardsarbete tidigare i livet och kanner sig
trygga med aktiviteten (Schmidtbauer et al, 2005, s. 91).

Aven méjlighet till socialt umgéange ar viktigt och ar platsen en tradgard i
anslutning till ett vardhem bor man ta hansyn till besokarna. Om inte besokarna
finner gladje i att vara ute och umgas med vardtagarna ar risken att besoken blir
fa. En basketkorg eller gunga behdver darfor inte vara fel &ven om vardtagarna
inte sjalv finner gladje i att anvénde dem (Ekdahl & Kapusta 2006).

Struktur

Eftersom brukarna lider av forvirring ar det véldigt viktigt att utemiljon ar
overskadlig och ar latt att orientera sig i. Barnes och Cooper Marcus (1999, s.
211-216) redogdr for nagra grundstrukturer man skall tanka pa. Nar det géller
gangvagarna far de inte ta slut utan skall alltid leda tillbaka till utgangsléaget.
Detta for att undvika forvirring och otrygghet hos brukaren. Lisbeth Hellfalk
lyfter fram vikten av gangvagarnas form (Schmidtbauer et al, 2005, s. 68). For de
med nagot mer framskriden form av demens &r det viktigt att man hela tiden kan
forsta att gangvégen fortsatter och inte tar slut. Man bor i dessa fall undvika for
snéva kurvor och arbeta med raka végar.

Det ar ocksa sjélvklart viktigt att det finns gangvagar som brukarna finner
intresse i att anvanda. Fér manniskor som lider av lindriga former av Alzheimers
kan sjukdomen motverkas av promenader. Detta sker genom att de receptorer
som sitter pa fotterna stimulerar ett omrade i hjarnan som heter Meynert's
nucleus. Detta omrade stimulerar sedan i sin tur minnet. Pa sa vis halls minnet
hos de Alzheimersdrabbade i storre utstrackning intakt (Abrahamsson &
Tenngart 2003, s. 20).

For att undvika distraherande intryck fran omvarlden, vilket kan ge upphov till
oro, bér man skapa en avskdrmning. Det &r dock viktigt att man inte gor for
tydlig avgransning sa att upplevelsen blir att man &r instangd (Schmidtbauer et al
2005, s. 91).

Liksom andra manniskor behover ocksa de dementa platser bade for ensamma
stunder och for sociala stunder. Mojligheten att valja skapar en trygghet och
valmojligheten gor ocksa att personens behov for stunden kan tillgodoses.
Platserna skall vara latt att upptacka och vara vél synlig fran gangstigen. De
platser som ar extra viktigt att hitta till, sisom entrén bor forses med en tydlig
markering. Det kan vara ett stort féremal sasom en flaggstang eller lusthus men
aven vatten eller tydlig fargmarkering fungerar bra.

Véaxtval

Betraffande vaxtvalet ar det bra att ha aldre arter som brukarna kéanner igen fran
deras friska tid eftersom det gér dem trygga och kan fa dem att minnas saker fran
forr. Dementa har dock, liksom oss évriga, en upptackarlust som man bér
tillvarata. Nya arter som kan vacka intresse och nyfikenhet &ar darfor ocksa
vardefullt. Mojligheten till att upptacka nya saker gor ocksa att miljon lattare
kanns intressant och kul att vistas pa (Dahlenborg 2005, s. 6-7).

Hur man skapar en plats for dementa beror ocksa sjalvklart pa vad det ar for
plats. Ar det en privat tradgéard som skall skapas sa 4r det latt att anpassa den for
brukaren och anvéanda véaxtmaterial fran den personens unga dagar. Westerberg
(2009) poéngterar dock svarigheten i att gora detta da man skapar platser for flera
olika manniskor sasom i ett vardhem. Brukarnas skilda erfarenheter och
upplevelser gor att olika véxter ger olika minnen och associationer for olika
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manniskor. Man ska dock tanka pa att vara forsiktig med att anvanda vaxter som
rent generellt ger negativa associationer. Detta kan t.ex. vara olika typer av tokar
som ofta anvands vid parkeringsplatser och inte ger nagra positiva associationer
for nastan nagon. Ett annat exempel kan vara taggiga buskar, vilket de flesta
upplever som otrevligt.

Westerberg lyfter istallet fram véxters viktiga roll som rumskapare. De behdvs
for att skapa karaktar och stamning till olika rum i var utemiljo. Genom véxter
kan vi skapa sma och stora rum i miljon som kanns naturliga och som ger
utrymme for olika sorts méten eller ensamma stunder.

Diskussion

Min diskussion behandlar i forsta steget hur min arbetsgang gatt och fortsatter
sedan med reflektioner kring den information jag fatt fram.

Arbetsgang

Muitt arbete bestod till stor del av att séka litteratur, den delen gick bra. Jag fann
intressanta artiklar med intressanta referenser och jag lyckades fa fram i stort sett
det jag sokte i min litteratur.

Nagot som jag sa har i efterhand kanske borde ha lagt storre vikt vid skulle ha
varit att intervjua fler. Den intervju jag hade var intressant och blev ett stod till
det jag last. Fler intervjuer kunde kanske ha gett en storre bredd. Brist pa tid och
tillganglighet gjorde dock detta svart och jag kdnde mig anda néjd med den gett
mig.

Aven mitt platsbesok kunde ha breddats. Ett platsbesok ger inte s& mycket. Det
hade blivit en mer intressant studie om jag tittat pa fler tradgardar. Anledningen
att detta inte skedde var till stor del ekonomisk. Nagot jag daremot gjort om jag
fatt mojligheten skulle ha varit att besoka en tradgard for utbranda. Vad jag
forstod sa fanns ingen som var 6ppen for allmanheten. Hade jag tagit kontakt
med nagon och borjat leta redan i arbetets start kunde jag eventuellt haft en
chans, vilket hade varit vardefullt.

Reflektioner

Det kdnns som om det inte langre &r manga som tvivlar pa om gronska ar bra for
oss eller inte. Alla ser naturen som en kraftkalla. Trots detta finns inte naturen
som en sjalvklar del i sjukvarden och jag finner det ganska underligt. Jag har
sjalv arbetat inom &ldreomsorgen och sett ménniskor med tomma blickar sitta
inomhus och klaga pa att de inte kan ga ut. Det borde vara en rattighet for alla att
fa ta del av naturens lakande kraft. Inga besparingskrav i varlden kan motivera att
nagon inte ska fa kanna vindens kraft eller plocka naturens bar.

Med tanke pa hur utbrett problemen med utbrandhet och depression ar i landet
sa forstar jag inte heller varfor man inte beaktar de problemen i storre
utstrackning nar man skapar utemiljoer. Det &r ont om 6ppna ytor och grona strak
i manga av vara stader. Varfor utnyttjar man da inte de ytor man har battre for att
skapa gronska och bidra till mer vélbefinnande hos stadens invanare? Det gar att
lyfta in mycket mer véxter och naturkénsla pa vara gator och parker &n vad som
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finns idag. Med tanke pa vilka effekter det har sa skulle det formodligen ocksa
vara lénsamt. Sjukvardskostnaderna ar stora sa kan man genom férebyggande
arbete dra ner pa dessa kostnader sa skulle det nog snart I6na sig. Det ar synd att
man i sa stor utstrackning ser férebyggande atgarder som kostnader och inte
investeringar.

Jag staller mig ocksa fragan varfor vi later marknadskrafterna resultera i saker
vi vet ar fel. Det finns for lite gronska i var stad. Mer gronska skulle ge en
friskare befolkning, det har jag forsokt lyfta fram i min studie och jag tror att de
flesta ar beredda att halla med mig. Trots detta sa forsvinner mer och mer av de
gréna omradena i staden till forman for bebyggelse.

Att vatten och naturens kalla farger har en lugnande effekt tror jag pa, liksom
teorin om att savannlandskap fungerar extra rogivande. Den natur som under
tusentals ar har passat var art kommer nog alltid kannas ratt for oss. Intressant
kénns hur man kan anvanda denna teori for att skapa ”konstgjorda
savannlandskap” aven i urbana miljoer. Oppna landskap med upphojda foremal
att gémma sig i och fa skugga i maste kunna skapas utan att enbart anvanda gras
och sma trad. Aven andra material maste fungera bra. Samtidigt s& ar det ofta den
naturliga miljon som ger bast effekt pa vart vélbefinnande. Det vore dock
intressant att bygga upp miljéer med samma rumslighet som savannen men med
andra material for att se vilken effekt det ger. Aven férsok med element med
fraktala monster och slumpmassiga variationer vore intressant att gora. Ar det s&
att de ger de lugna intryck vi mar bra av sa ger det valdigt stora méjligheter att
bygga upp aven urbana miljéer som ger valbefinnande.

Under mitt seminarium kom en diskussion upp kring hur ménniskor som véxt
upp i stader upplevde naturen. Ar man inte van en viss naturtyp ger den kanske
inte samma lugn och vélbefinnande som om man véxt upp ibland den. Mycket
handlar ju ocksa om trygghet. For manniskor uppvaxta i stadsmiljo &r kanske en
naturmiljo av parkkaraktér mer lugnande &n en skogsmiljo, eftersom de inte
kénner den och inte &r trygga med vad som kan dyka upp dér. Jag tror dock att
alla mar bra av att vara i naturen och kan kanna valbefinnande och lugn dar. Jag
tror daremot inte att alla naturtyper passar alla manniskor. Det beror nog pa
erfarenhet och personligt tycke och smak.

Jag tog i min studie upp vissa saker som var bra for halsan/valbefinnandet pa
olika sétt, som exempel landskap av savannkaraktar, sinnestimulerande material,
och rumslighet med utrymme for olika behov. Jag trodde dock pa forhand att det
skulle finnas mer konkreta riktlinjer for hur man skulle ga tillvaga i
utformningen. Bland annat hade jag forvantat mig att vissa véxter och material
skulle paverka oss extra starkt. Jag forstar dock att det &r komplext och
individuellt och darfor svart att kunna namna nagra vaxter som paverkar oss
sarskilt bra. Samtidigt tror jag inte att det gjorts sarskilt mycket studier pa det. Pa
samma satt som en viss naturtyp har en extra lugnande effekt sa tror jag vissa
arter kan ha det, oavsett de individuella associationerna. Det vore i alla fall
intressant att studera detta.

Likasa tycker jag att faktumet att det &r svart att gora tradgardar med material
som alla kan minnas fran sin friska tid eller har bra associationer till inte ska leda
till att man inte forsoker. Pratar man med de boende finns sékert material som
kan ge alla vélbefinnande. Nér tiden gar och det blir andra brukare med andra
onskemal sa bor gestaltningen vara gjord sa att man kan dndra inslagen i
tradgarden.
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Angaende tradgardar for dementa sa tycker jag att de borde kunna utvecklas.
Jag har inte sérskilt manga referenser da jag enbart besokt en men min personliga
asikt var att den kandes trakig. Men raka gangstigar och manga bankar blev inte
platsen sarskilt levande. Vegetationen som var hade inte vaxt upp helt och hallet
sa intrycket blir kanske en annan sak om man besoker den sommartid. Jag tycker
dock att en plats bor fungera pa varen ocksa. Solen sken nar jag var dar och det
var nagra manniskor som satt ute men jag tyckte inte platsen kandes sarskilt
stimulerande. Aven dementa och dldre maste fa stimulans. Dessutom behover de
social stimulans och tradgarden bjuder atminstone inte in unga med sin
gestaltning. Forsoket att stdnga ute omvarlden och bilarna fungerade heller inte
sa har ars (april). Man maste, i enlighet med vad UIf Nordfjell sa, gora
tradgarden till en plats man kan langta till och trivas i.

Jag tycker att alla landskapsarkitekter bor fa en insikt i de olika teorier som
finns om varfor gronska ar bra for oss. Jag har under flera gestaltningsévningar
under min utbildning ként att mina gestaltningar varit alltfér organiska och
inspirerade av naturen. Jag har trott att min forkarlek till dessa typer av
gestaltningar har haft sin grund i att jag vaxt upp pa landet och darfor tyckt att jag
borde préva nagonting annat. Efter detta arbete sa ser jag det dock inte langre sa
utan tror istallet att det hela beror pa att vi manniskor rent generellt trivs i naturen
och att vi behover den. Jag ser det nu istéllet mycket vardefullt med dessa typer
av gestaltningar och tycker alla borde fa den har kunskapen kring naturens varde
sa att man sen, utifran den kunskapen, kan ta stallning till vad man vill skapa.

Likasa tycker jag att man bor kanna till vardet av promenader samt vilka
naturtyper och rumsstrukturer som passar framforallt stressade, eftersom det ar sa
manga manniskor som &r det. Det ar en kunskap som &r viktig att ha vid
gestaltning av alla offentliga miljoer. Kunskaper kring hur man téanker nar man
vill utforma utemiljéer for dementa kénns kanske inte lika relevant for alla
landskapsarkitekter men det borde dnda finnas som ett, om &n litet, inslag
nagonstans under utbildningen.
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