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SAMMANDRAG

Att manniskan blir paverkad av miljon hon har omkring sig ar

ingen ny idé, och att vi mar battre i naturmiljéer dn i andra miljoer

ar ocksa nagot man har trott lange. Pa senare tid har det kommit
platser i form av halsotradgardar som ar skapade just for att gora sa
att vi mar battre. Det finns bade rehabiliteringstradgardar dar man
aktivt arbetar i tradgarden for att ma battre, restorativa tradgardar
dar det ar miljon som ska paverka till att manniskor mar battre och
rehabiliteringstradgardar dar bade miljon och aktivt arbete ska verka
for att fa manniskor att ma battre.

[ detta arbete ligger fokus pa sjdlva mljons paverkan pa méanniskor
utan aktivt arbete i miljon och i arbetet underséks hur en bra
restorativ tradgard kan skapas. Detta gors genom en litteraturstudie
over olika teorier om varfor manniskor mar bra i naturmiljéer, vilka
utemiljoer och element manniskor tycker bast om, och olika forslag
over vad en restorativ tradgard bor innehalla. Samt dven en fallstudie
over Halsotrddgarden i Torup, en befintlig hdlsotradgard dar den
restorativa aspekten har en stor roll. Underlaget som framkommit
genom litteraturstudien och fallstudien har sedan applicerats i ett
designforslag dver en restorativ tradgard for Lilleskog, en stiftsgard
utanfor Alingsas.

Resultatet visar att det finns manga aspekter att tinka pa vid
skapandet av en restorativ tradgard, men att ocksa flera av
aspekterna gar in i varandra. Teorier om varfor vi mar bra i
utemiljon handlar om att det ar biologiskt, ndgot som utvecklats
under evolutionen. Om att naturmiljoer stiller fiarre krav pa
manniskor, och om att naturmiljéer innehaller manga element

som vi kan bli fascinerade av vilket gor att vi kan vila den riktade
uppmarksamheten som i annat fall kan gora oss mentalt utmattade.
Det har visat sig att miljder manniskor tycker om ocksa ar mer
restorativa, vilket gor att det ar viktigt for en restorativ tradgard att
ha en miljo manniskor tycker om. Andra saker som ar viktiga for

en restorativ tradgard ar att det finns en kinsla att man kan rora

sig linge i omradet utan att korsa nagra granser, att det finns en
kansla av att det finns mer att uppticka dn bara det som syns vid
forsta anblicken, att miljon har en lasbarhet och att det gar att férsta
miljon. Det ar ocksa viktigt att miljon ger en kinsla av att ha kommit

bort fran kraven och in i en annan varld. En restorativ tradgard ska
erbjuda en variation av platser att vara p3, olika fysiskt kravande
gangar att ga pa och den ska stimulera alla sinnena. Tradgarden ska
vara rofylld, det ska finnas en vildare del och den ska kédnnas trygg.
Det ska ocksa finnas restorativa element s som sten, vatten, levande
vaxter och ett ofarligt djurliv.

Designforslaget visar hur dessa punkter skulle kunna realiseras i ett
faktiskt forslag. Har framkommer att flera av aspekterna ger stort
utrymme for egen tolkning och ocksa att platsen har stor betydelse
for hur designen blir. Underlaget gar dnda att anvdanda som hjalp vid
utformandet av en restorativ tradgard, och dven om det inte skapar
en exakt mall sa gar det att anvdnda det som checklista och som
inspiration for skapandet av en restorativ plats.



ABSTRACT

The thought that we are affected by our surroundings is not new.
Neither are the thought that natural environments are good for us.
In later years health gardens, which is places specifically designed
to make people feel better, have begun to appear. There are both
rehabilitation gardens where the well-being is improved by activity,
mainly cultivation, in the garden, restorative gardens where it is the
surrounding environment that are supposed to improve the well-
being and rehabilitation gardens where both the environment and
the activity in the garden contributes to the well-being.

In this thesis the focus lies on the outdoor environment’s effect on
humans without any special activities taking place and the thesis
investigates how a good restorative garden can be created. This is
done by literature studies on different theories about why natural
environments are good for people, on which elements and outdoor
environments most people prefer and on different theories and
suggestions on what a health garden should contain. The thesis

also contains a case study over Haslotradgarden i Torup, an existing
health garden where the environment plays an important part for the
rehabilitation. The aspects which came out from the literature studies
and the case study are thereafter applied in a design proposal on a
restorative garden for Lilleskog, a diocese garden situated outside of
Alingsas, Sweden.

The result shows that there are several aspects to think of when
creating a restorative garden. Though many of them are similar

and interwoven with each other. The theories about why natural
environments have a positive effect on humans are that it is
something biological, something we learned through evolution.

That it is because the natural environment have lower demands on
people which is easier to cope with and that it is because natural
environments contains many elements that can fascinate people and
let them rest from using their direct attention, which when used too
long can create mental fatigue. It is also shown that the environments
people prefer also are the environments that are more restorative. A
restorative garden should therefore have an environment people like.
Other aspects that are important for a restorative garden is that there
is a feeling of extent, that there’s a feeling that one can move around

in the garden during a long period of time without crossing any
borders, and that the garden has a feeling that there are more in it,
more to explore, than what is visible just at the first glance. It is also
important that the environment have coherency and legibility, and
that it gives a feeling of being in another world. A restorative garden
should offer a variety of places, a variety of paths with different
physical demands, and stimulate all of our senses. The garden
should be peaceful, there should be one part that is a bit wilder, and
the garden must feel safe. A restorative garden should also contain
restorative elements such as stones, water, living plants and an
unthreatening animal life.

The design proposal shows how these aspects can be implemented

in practice. From this emerge the realisation that several of the
aspects for creating a restorative garden gives a big spectrum for
own interpretations and also that the place for the garden plays a
great part in how the design will look like. However these aspects can
still be used as a help when designing a restorative garden, both as a
checklist and for inspiration.



FORORD

Hur méanniskan kan bli paverkad av utemiljon ar ett &mne som liange
har intresserat mig. Jag tror att om man kan fa en forstaelse for hur
miljon kan paverka ménniskor kan den forstaelsen och kunskapen
anvandas till att skapa goda platser; platser som manniskor tycker
om, trivs och mar bra i. Fér mig ar detta ett av huvudmalen som
landskapsarkitekt: att skapa goda platser for oss manniskor, s vi
trivs och mar bra i var miljo.

Detta arbete, som handlar om restorativa tradgardar, ar en del i det
kunskapssokandet, eftersom dessa tradgardar medvetet ar skapade
for att utemiljon ska paverka méanniskor och fa dem att ma bra.
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BAKGRUND

Den omgivning vi har omkring oss paverkar oss, det kan vara bade
pa ett positivt sitt och pa ett negativt satt, men hur vi 4n vander

pa det blir vi paverkade av den. Utemiljon har ldnge ansetts kunna

fa manniskor att ma béattre, redan under romartiden trodde man

att det var vilmenande for manniskor att vara utomhus, och de
flesta av oss har nog ndgon géang kiant hur de blivit lugnare och mer
avslappnade av att vara ute i naturen. Men vad ar det som skapar
den kénslan? Vad ar det med naturen som kan fa oss att kdanna att

vi mar battre? Det var forst under senare delen av 1900-talet som
forskningsresultat som visade pa naturens paverkan pa méanniskor
kom och dagens teorier géillande utemiljons paverkan pa manniskor
borjade utvecklas. Det dr ocksa vid den har tiden som pecifika platser
i utemiljon borjade skapa s i form av halsotradgardar, rehabiliterings
tradgardar och restorativa tradgardar for att fa manniskor att ma
battre.

Det hdr examensarbetet handlar om restorativa tradgardar, och
forhoppningen ar att genom att arbeta med utemiljons paverkan pa
manniskor kan en forstaelse utvecklas for vilka byggstenar det ar
som kan fa oss att ma bra av utemiljon. Detta ar ett aktuellt &mne
da det i dagens stressade samhalle kan vara svart att fa en paus, att
hitta en tid och en plats dar man mentalt kan vila och aterhdamta sig.
Fler och fler manniskor blir istallet utbranda och sonderstressade,
men om vi kan skapa platser som kan motverka detta, som kan ge
manniskor moéjlighet att vila mentalt, skulle kanske utbrandheten
och de stressrelaterade akommorna minska. Genom att ldra sig
byggstenarna kan vi forhoppningsvis skapa platser i utemiljon som
far manniskor att ma bra. Forhoppningsvis kan byggstenarna inte
bara anvindas vid skapandet av platser som ar specifikt riktade till
att forbattra manniskors vilmaende utan dven vid skapandet av
andra platser. Pa sa vis kan lardomarna fran detta arbete anvdndas
for att framstalla fler goda platser och for att generera ett battre, mer
vialmaende, samhille.

Nedan presenteras en kort historisk aterblick 6ver tradgardsterapins
utveckling och en forklaring 6éver dess uppdelning, innan
uppsatsen sedermera fortsatter med att berdtta om teorier bakom

halsotradgardar och hur manniskans valmaende kan kopplas

till naturen. Uppsatsen kommer sedan ga vidare med att visa en
fallstudie 6ver en befintlig hdlsotradgard for att sedan avslutas med
ett designforslag pa hur en ny restorativ tradgard kan se ut.

EN HISTORISK ATERBLICK

Att utemiljon ar bra for manniskans halsa och vilmaende ar

en idé som har funnits lange. Romarna trodde exempelvis att
rehabiliteringen av deras sjuka skulle vara bra om deras faltsjukhus
var placerade i naturskéna omraden (Grahn, 2005), och under
medeltiden trodde man att frisk luft, doft av blommor och ett frodigt
landskap bidrog till en fysisk och mental stabilitet och att det hjalpte
till att motverka sjukdomar (Rawcliffe, 2008). Under slutet av
1600-talet var vattnets helande verkan i fokus och brunnskultuern
tog fart i Sverige, vilket resulterade i att ett flertal brunnsparker
anlades i Sverige under 1700 och 1800-talet (Jakobsson, 2004,).
Déaribland fanns Ronneby brunnspark i vilken ledorden for att kurera
manniskor var vatten, vandring, vila, vy och variation (Jakobsson,
2004). Under 1800-talet forekom det ocksa teorier om att naturen
var hélsobringande och ett flertal sjukhus omgardades av parker for
att forbattra patienternas halsa (Grahn, 2005).

Idén att utemiljon ar bra for var hilsa har darmed funnits tidigare.

I samband med ny teknik och sjukvardens utveckling med nya
mediciner och avancerad kirurgi férsvann dock fokus fran utemiljon
alltmer under 1900-talet (Cooper Marcus & Barnes, 1999). Detta
till trots kom miljopsykologin att utvecklas till ett akademiskt &mne
under slutet av 1950-talet, dar man undersékte samspelet mellan
manniskan och miljon utifran ett beteendevetenskapligt perspektiv
(Abramsson & Tenngart, 2003). Det var dock forst pa 1970 talet
som intresset for restorativa miljoer ordentligt ateruppvacktes igen
(Hartig, 2005) och det var inte forran pa 1980 talet som det kom ut
en rapport som faktiskt visade pa att naturen hade matbara effekter
pa halsan (Stigsdotter, Grahn, 2002).



TRADGARDSTERAPINS UPPDELNING

Som tidigare ndmnts har hélsotradgardar i dagens bemaérkelse
tillkommit forst pa senare tid. [ borjan var tradgardsterapin en helhet
dar terapin och den helande effekten pa manniskor kom fran att
bdde vistas i tradgardsmiljon och att arbeta i den (Grahn, 2005). Men
under andra halvan av 1900-talet sa forgrenades tradgardsterapin,
och blev uppdelad i tva delar, tva olika skolor: Odlingsterapi och
Helande tradgardar (Grahn, 2005). Dar odlingsterapi fokuserar

pa aktivitet i tradgarden och anser att det r fran aktiviteten,
tradgardsarbetet, tradgarden far sin helande kraft (Stigsdotter, Grahn,
2002). Teorin kring helande tradgardar anser diaremot att det ar
upplevelsen av tradgardsrummet, och dess design och innehall som
star for terapin och den helande kraften i tradgardar (Stigsdotter,
Grahn, 2002). Dessa tva delar har gatt ldngre och langre ifran
varandra, men pa senare tid har det &ven kommit en tredje gren,

en tredje skola, som for dessa tva skolor ndrmare varandra igen.
Denna tredje gren ar den kognitiva skolan dir man anser att det ar
bdde uterummet och aktivitet i tradgarden som har betydelse for
tradgardens terapeutiska och vilgorande effekter, men har gar man
dven in pa att besokarens bakgrund och karaktér har betydelse for
tradgardens helande krafter (Stigsdotter, Grahn, 2002).

Det finns séledes flera olika grenar av tradgardsterapin, dessa olika
grenar har alla utvecklat platser, tradgardar, till for att fa manniskor
att ma battre. Beroende pa vilken gren av tradgardsterapin

som utvecklat tradgarden kan den fa olika utseende och design.
Tradgardarna brukar ocksa ha olika namn beroende pa vilken gren
den kommer ifran. Hilsotradgarden ar det 6vergripande namnet,
och en hélsotradgéard kan verka bade genom aktivitet och genom att
vistas i tradgarden (Abrahamsson, Tenngart, 2003). Tradgardarna
som har utgangspunkt i odlingsterapin, dar aktiviteten &r i fokus,
kallas ofta terapitradgardar (Abrahamsson, Tenngart, 2003).

Andra tradgardsnamn som ofta ocksa anvands for tradgardar med
odlingsterapeutisk inriktning ar rehabiliteringstradgardar och
traningstradgardar (Abrahamsson, Tenngart, 2003). De tradgardar
som diaremot utgar fran grenen helande tradgardar kallas ofta

for restorativa tradgardar, andra namn som ocksa ofta anvands

for tradgardar med denna inriktning ar terapeutisk tradgéard och

sjukhustradgard (Abrahamsson, Tenngart, 2003). Tradgardar
som utgar fran den tredje grenen, den kognitiva skolan, kan kallas
rehabiliteringstradgardar.

TRADGARDSTERAPI

ODLINGSTERAPI HELANDE TRADGARDAR

Aktivitet i tradgdrden Upplevelse av trddgdrdsrum

KOGNETIVA SKOLAN

Aktivitet i trddgdrden, upplevelse av
trddgdrdsrum och bakgrund

Trdadgdrdsterapins uppdelning,

Figur inspirerad av figur frdn Abrahamsson,
Tenngart, 2003, s. 25 samt frdn Stigsdotter,
Grahn 2002, s. 62.



MAL OCH SYFTE

Mélet med detta examensarbete &r att ta fram ett underlag pa

en restorativ tradgard féor manniskor i behov av mental vila, som
sedan appliceras i ett designforslag. Syftet med examensarbetet

ar att fa en forstaelse for vilka restorativa kvalitéer det finns och/
eller vilka kvalitéer som kan skapas i en utemiljo och hur man kan
utforma utemiljon for att fa manniskor att ma bra. Forhoppning ar
att kunskaperna fran detta arbete ska kunna anviandas inte bara i
utformningen av restorativa tradgardar utan dven i utformningen av
andra publika utemiljoer.

METOD

Denna uppsats ar indelad i tre delar. En teoretisk del bestaende
av en litteraturstudie dver olika teorier rorande restorativa- och
halsotradgardar. Den andra delen ar en praktisk del och bestér av
en fallstudie 6ver en existerande halsotradgard. Den sista delen

i uppsatsen ar en designdel dar ett designforslag som bygger pa
lardomarna fran de tva foregdende delarna redovisas.

1, TEORETISK DEL

Den forsta delen ar en teoretisk del som forklarar vad forskningen
sdger om restorativa miljoer och vilka teorier som finns. Den
teoretiska delen bygger pa litteraturstudier och har berattas om
olika teorier om varfor utemiljon ar bra for manniskor och hur
hilsotradgardar och framfor allt restorativa tradgardar kan utformas.

Litteraturstudierna bestod bade av att ldsa bocker samt att soka efter
och lasa tidsskrifter och artiklar fran databaserna Google scholar,
Scopus och Web of knowledge. S6korden som anvéints i databaserna
var: "restorative”, "garden”, "health (garden)”, "sense (garden)” och
"well-being”. Min handledare, Anna-Maria Palsdattir, har ocksa varit
valdigt hjalpsam i mitt sokande efter litteratur och gett forslag pa
bocker och artiklar angaende halsa och utemiljé och deras koppling

till varandra.

10

2, PRAKTISK DEL

Den andra delen ar en praktisk del bestdende av en fallstudie. Detta
for att fa ett praktiskt exempel pa hur en hilsotradgard kan se ut
och fungera i praktiken. Fallstudien gjordes ocksa for att ta reda pa
om det finns nagra andra aspekter som inte framkommit genom
litteraturen som kan ha betydelse for och vara viktiga att ta hansyn
till vid utformningen av en restorativ tradgard. Den praktiska delen
bestar av en fallstudie 6ver Halsotradgarden i Torup, som ligger
strax utanfor Malmo. Valet av plats for fallstudien kom sig av flera
anledningar. [ Halsotradgarden i Torup ar forutom odlingen ocksa
tradgardens utformning och dess restorativa effekt en viktig del

av platsen och darfor ar det passande att ta lardomar fran den.
Malgruppen for tradgarden ar liknande malgruppen for den tradgard
som ska designas i detta examensarbete dar ingen av tradgardarna
riktar sig till mdnniskor som fatt en sjukdomsdiagnos (pa stress/
utmattning). Halsotradgardens liage spelade ocksa en roll i valet

av plats for fallstudie, da det var latt att ta sig dit och gora studien.
Fallstudien bestar av ett platsbesok pa Halsotradgarden i Torup,
samt semistrukturerade intervjuer med Lina von Frisen och Sara
Lundstrom som arbetar med verksamheten.

3, DESIGN DEL

Den sista delen av detta examensarbete bestar av ett designforslag
for en restorativ tradgard till Lilleskog, som tillhor Skara stift

utanfor Alingsas. Designforslaget bygger pa lardomarna som

dragits fran litteraturstudien och fallstudien. Processen for att

gora designforslaget har inkluderat en platsinventering for att se
forutsattningarna for designen, intervjuer med ansvariga pa Lilleskog
for att 1ara kianna platsen och verksamheten som bedrivs och forsta
vilka 6nskemal som finns, samt fotografering av platsen som hjalp for
designen och for att kunna se tillbaka pa platsen dven efter besoken
gjorts.

Sjalva designprocessen inleddes med ett forsta besok pa Lilleskog for
att fa en dverblick 6ver platsen och ett méte med Goran Rask, Vanja
Helgesson och Helena Hogstrom som alla arbetar pa Lilleskog, for
att fa en inblick i verksamheten och vad Lilleskog dr och vad de gor.



Under detta besok fotograferades ocksa platsen for att under arbetets
gang kunna komma tillbaka och se hur platsen sag ut. Efter det forsta
besoket fortsatte arbetet med att forsoka fa fram byggstenarna for
att gora en restorativ tradgard, detta genom litteraturstudier och

en praktisk fallstudie, vilket redovisas i de tva tidigare delarna i
uppsatsen. Nar detta arbete fortskridit gjordes ett aterbesok hos
Lilleskog for att géra en ordentlig platsinventering och platsanalys,
nu med kunskaperna fran de tidigare studierna i bakhuvudet. Under
platsanalysen undersoktes vad som var befintligt pa plats for att se
vilka rumsligheter som redan fanns, vad som skulle kunna forstarkas
och vilken vegetation det fanns pa platsen att arbeta med. Forutom
detta undersoktes ocksd vindens huvudsakliga riktning och vilka
platser som fick mer sol eller var mer skuggiga, for att se var det
skulle kunna g att skapa olika typer av platser. Aven en rundtur 6éver
omradet gjordes med Viktoria Bjelkholm och Gunilla Ahlvik, vilka
jobbar pa Lilleskog, for att hora vad de hade for asikter och dnskemal
med sin utemiljo. Under arbetet med platsanalysen fotograferades
ocksa platsen igen for att kunna se tillbaka pa platsen och anvanda
fotografierna vid designarbetet. Efter platsanalysen anviandes
underlaget som tagits fram med lairdomarna fran den teoretiska
delen och fallstudien och informationen fran platsanalysen till att
utforma ett designforslag for en restorativ tradgard hos Lilleskog.

AVGRANSNINGAR

Detta arbete ar inriktat pa den restorativa aspekten av
hélsotradgardar. Arbetet ska ge en dverblick dver olika teorier
bakom hélsotrddgarden men rikta in sig pa teorierna som rér den
restorativa traddgarden. Malgruppen i detta arbete for de restorativa
traddgardarna ar manniskor i behov av mental vila, med detta
menas att malgruppen ar personer som inte fatt en diagnos pa
utmattningssyndrom men som dnda kan kidnna ett behov av mental
vila.

Detta arbete riktar sig till landskapsarkitekter men dven andra som
ar intresserade av hur utemiljon paverkar manniskor och hur den
kan anviandas i restorativt syfte.
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BEGREPPSFORKLARINGAR

Restorativ kommer fran engleskans restorative. I Cambridge ordlista
definieras det som nagot som far dig att ma battre eller bli mer
energisk nar du ar trott eller sjuk (Cambridge Universtiy Press,
2012-03-12 [www]). I detta arbete avses restorativ som nagot som
far dig att ma battre och aterhamta dig fran mental trotthet.

I detta arbete talar jag om restorativa tradgardar, med detta menas en
plats/tradgard som ar till for att verka positivt pA manniskor och ge
dem en mental vila, genom att vara en plats manniskor kan vara i och
se pa, men inte en plats att aktivt arbeta i.

Mental vila ar ett begrepp som anvands i denna uppsats. Med det
menas en slags "vaken vila” dar hjarnan kan slappna av och koppla
bort fran stérande och stressande tankar och moment.

I nationalencyklopedin (2012-03-13 [www]) definieras Trddgdrd
som ”ett vanligtvis inhdgnat markomrade for odling av vaxter”. [
denna uppsats anvinds ordet Trddgdrd i ett bredare spektrum, och
syftar till en gron plats som skots och dr anlagd for manniskor att
vara i.



EN LITTERATURSTUDIE OVER
MANNISKAN OCH HENNES UTEMIL]JO

Denna del ar en litteraturstudie 6ver manniskan och hennes utemil;jo.
De forsta rubrikerna beror teorier om varfér manniskor mar bra av
att vistas ute, sedan gar uppsatsen in pa hur en utemiljo ska se ut

for att vara sa bra som mojligt pa att erbjuda en restorativ miljo dar
mental vila kan ske.

VARFOR MAR VI BRA AV ATT VISTAS I NATURMILJOER?
Att vi kdnner oss helade i naturmiljoer finns det flera studier som
pekar pa. I exempelvis en studie av Asano, Takaesu och Kweon
(2004) dar de fragade 6ver 600 personer i vilken miljo de kdnde

sig helade i svarade mer dan 80 % i naturen. Ett annat exempel dr en
studie av Roger S. Ulrich (1984) dar han jamférde aterhdmtningen
efter en gallblaseoperation mellan patienter som hade utsikt 6ver en
tegelvagg och patienter som hade utsikt 6ver trad. Resultatet visade
att patienter som hade utsikt 6ver gronska hade battre aterhamtning
an de patienter som hade fonster som vette mot en tegelvagg.
Patienterna som sag gronskan hade kortare sjukhusvistelser, farre
tillfallen dar de var upproérda, grat och/eller behévde uppmuntran
av sjukskoterskorna och tog mindre smartstillande ldkemedel
(Ulrich, 1984). En annan studie av Ulrich et al. (1991) visade ocksa
pa att manniskor hidmtade sig snabbare och béttre nar de var
exponerade for naturmiljéer dn for byggda miljoer. Naturmiljéerna
gav framforallt mer positiva effekter och férandrade till ett mer
positivt kinslomassigt tillstand hos ménniskorna som deltog i
undersdkningen, dn vad de byggda miljoerna gjorde (Ulrich, et al.,
1991). Som det ovanndmnda visar, finns det flera studier som pavisar
att naturmiljoer har en positiv inverkan pa manniskor. Fran detta har
sedan teorier skapats till forklaring vad det 4r med naturmiljéerna
som ger denna positiva inverkan hos méanniskor.

Som redan ndmnts i tidigare kapitel (Bakgrund) sa ar det forst

under de senaste artiondena som intresset for tradgardsterapi och
intresset for teorierna kring varfor vi mar bra av att vistas ute i
naturen har ateruppstatt. Det ar dessa teorier som legat till grund for
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utvecklingen av halsotradgardar. Inom tradgardsterapin, och framfor
allt da géllande den restorativa grenen, ar det tva teorier som oftast
namns och har haft starkast genomslagskraft (Hartig, 2005). Dessa
tva ar Attention Restoration teorin (ART) och teorin om Biofilia. Det
finns dven andra teorier om varfor vi mar bra av att vistas i utemiljon.
Ett exempel pd en teori som ofta anvdnds inom de restorativa
tradgardarna dr den som handlar om att omgivningen stiller olika
krav pd individen (Stigsdotter & Grahn, 2002). Nedan presenteras
dessa tre teorier, vilka forklarar varfor vi tycker om och mar bra av
att vistas i grona, naturlika miljoer. Samt nagra av de dvriga teorierna
som beror detta och som har haft betydelse for argumentationen till
anlaggandet av restorativa tradgardar och halsotradgardar.

ATTENTION-RESTORARTION TEORIN

Attention-restoration teorin (ART) (pa svenska ung. uppméarksamhet-
aterhdmtnings teorin) handlar om hur ménniskors riktar sin
uppmarksamhet och om hur att vistas i naturmiljo kan hjalpa till att
aterhdmta koncentrationsformagan. Teorin utvecklades av Rachel
Kaplan och Stephen Kaplan som under manga ar har forskat pa
miljokognition, miljopreferenser och hur upplevelsen av miljéer kan
paverka ménniskor psykologiskt (Hartig, 2005).

I vart dagliga liv 6verskoljs vi av information, en del viktig, en del
helt obetydlig, och vi maste hela tiden salla bland informationen.
Vi maste bestimma vad som ar betydelsefullt bland informationen
vi tar in och ska koncentrera oss pa och vad som vi kan sélla bort.



For att klara detta kravs det att vi riktar var uppmarksamhet, var
koncentration, pa det vi anser viktigt (Kaplan, et al., 1998; Kaplan

& Kaplan, 1989). Att rikta sin uppmarksamhet kraver dock mental
energi och manniskan klarar inte av att koncentrera sig hur lange
som helst utan paus. Forsoker vi med det sa blir vi mentalt uttréttade
(Kaplan, et al., 1998). Att vara mentalt uttréttad ar inte samma sak
som att vara stressad, aven om stress kan orsaka mental utmattning.
Men medan stress kommer av att kroppen forbereder sig pa att moéta
en situation som kan vara farlig och/eller skadlig, kan mental trotthet
ocksa komma fran att géra saker man tycker om (Kaplan & Kaplan,
1989). Mental trotthet kan fa flera olika konsekvenser, t.ex. kan det bli
svart att koncentrera sig pa arbetet da tankarna flyger ivag pa annat
som kraver uppmarksamhet. Det ger storre chans for impulsivitet
och risktagande och mentalt uttrottade personer har lattare for

att bli irriterade och otdliga. Att vara mentalt utmattad kan dven

gora manniskor mer otrevliga och mindre benédgna att hjalpa sina
medmaénniskor. Det kan ocksa innebara att det kan bli svarare att ta
in information och leda till att misstag kan begas (Kaplan, et al., 1998;
Kaplan & Kaplan, 1989). Det kan dock vara svart att ta en paus, nar
dagens manniska nastan hela tiden mots av information som kraver
hennes uppmarksamhet i form av trafik, stora skyltar, manniskor
m.m. Ett satt att ta en mental paus ar att sova, och det hjilper pa sitt
sitt, men bara till en viss grans. For att helt aterhdmta sig frdn mental
trotthet behover man dven vila ndr man ar vaken (Kaplan & Kaplan,
1989). Vad ar da en vaken vila? Jo Kaplan och Kaplan (1989) menar
att vi har tva typer av uppmarksamhet, en riktad uppmarksamhet
och en oriktad uppmarksamhet s.k. fascination. Och det dr under

den oriktade uppmarksamheten, fascinationen, vi kan ta en paus

och fa mental vila (Kaplan & Kaplan, 1989). Teorin ar inspirerad av
William James som under 1800-talet kom med teorier om frivillig
och ofrivillig uppmarksamhet. Fascinationen kan vi uppleva nér vi

ar i miljoer och utfor uppgifter som staller ytterst fa krav pa riktad
uppmarksambhet, s.k. restorativa miljoer.

Fascination ar en essentiell del av en restorativ miljo, det racker
dock inte med att en miljo ar fascinerande for att vara restorativ.
Kaplan och Kaplan satte upp fyra krav som en miljo bor uppfylla for
att vara restorativ. Den ska som redan namnts fanga ens intresse och
dra till sig den oriktade uppmarksamheten, d.v.s. vara fascinerande

13

(fascination), men den ska ocksa kunna ge en kinsla av att man
befinner sig i en annan varld, borta fran pressen, stressen och
mastena i den "vanliga” varlden (being away). En restorativ miljo ska
aven ge en kansla av vidd och som att miljon tillhor en storre helhet
(extent) och den ska kunna visa vad som ar tankt att goras dar, vilket
ocksa ska passa in pa vad manniskan vill géra dar och vad hon maste
gora dar (compability) (Kaplan & Kaplan, 1989). Naturmiljer har en
koppling till och har lattare 4n manga andra miljoer att uppfylla alla
fyra faktorerna, och darfér mar manniskor ofta battre av att vistas i
naturmiljoer. Dessutom foredrar de flesta manniskor naturmiljoer
framfor manga andra miljoer vilket ocksa gor att naturmiljoer ar mer
lampliga att fungera som restorativa miljoer, dir manniskor kan fa en
paus, vila och aterhdmta sig fran den mentala trottheten (Kaplan &
Kaplan, 1989).

TIDSASPEKTEN

Kaplan och Kaplan (1989) har ocksa en teori om att tidsaspekten
spelar in i en restorativ miljo, dar de har listat fyra nivaer av
"restorativitet” som kan uppnas beroende pa hur ldnge personen
vistas i den restorativa miljon.

Den forsta och lagsta nivan kan uppnas genom att bara vistas nagra fa
minuter i en restorativ miljo. I detta forsta steg rensas tankarna och
personen kan sluta att (ofrivilligt) rikta sin mentala uppméarksamhet
pa information som legat kvar och malt i huvudet fran tidigare da
personen har tvingats att rikta sin uppmarksamhet.

Néasta niva som uppnds nar personen varit lite langre i den restorativa
miljon ar att faktiskt bli aterhamtad fran riktad uppmarksamhet och
fa mental vila av att vara i den restorativa miljon (Kaplan & Kaplan,
1989).

Den tredje nivan uppnas efter att ha spenderat dnnu lingre tid i den
restorativa miljon och uppnas genom fascinationen. Nar personen
kan bli fascinerad av ndgot i miljon utan att behéva rikta sin
uppmarksamhet pa det kan undertryckta tankar pa saker i personens
inre komma fram. Det kan vara tankar som tryckts undan under

en lang tid och att kunna fa upp dessa saker till ytan och tdanka pa



och bearbeta dem kan vara betydelsefullt pa flera satt. Bade for att
dessa tankar kan ha legat och stort och skapat ett brus inuti huvudet
som hindrat andra tankar eller att de varit distraherande och kravt
uppmarksamhet dven nér det inte har varit 1age for det, och att fa
bearbeta dem kan latta pa bruset. Men det kan ocksa vara sa att
tankarna ar viktiga for en funktion.

Den fjarde nivan av restorativitet stiller storst krav pa kvalitén
pa den restorativa miljon och kréver att man spenderat en langre
tid pa platsen. I denna sista niva borjar personen reflektera pa en
djupare niva, den kan reflektera 6ver saker i sin framtid, 6ver sina
prioriteringar och mojligheter eller 6ver sina handlingar och mal
(Kaplan & Kaplan, 1989).

BIOPHILIA-TEORIN

Evolutionen ligger till grund for Biophilia-teorin. Dar utgar man fran
att manniskans positiva reaktioner till naturen delvis har en genetisk
forklaring (Ulrich, 1993). Teorin utvecklades fran borjan av Edward
0’ Wilson.

Under evolutionens gang har ménniskor stéllts infér manga
provningar. Det har funnits saker vi maste undvika for var
overlevnads skull och andra saker som istillet varit viktiga for var
overlevnad. De méanniskor som 6verlevt under evolutionen ar de
manniskor som lart sig vad de maste undvika och vad som ar bra.
Detta sitter sedan kvar i vara gener och kan paverka den moderna
manniskan (Ulrich, 1993). Forskningen som har bedrivits for att
styrka denna teori har mestadels varit inriktad pa att utvecklingen
har lart manniskan vad hon ska undvika och att detta ar anledingen
till varfor manga manniskor idag kdnner obehag fér exempelvis
ormar och spindlar. Denna del kallas for biophobia, och det har
framkommit relativt starka bevis for att teorin staimmer. Forskningen
om biophilia, d.v.s. den positiva aspekten, att manniskor tack vare
evolutionen har lattare for att tycka om vissa miljéer som har

varit bra for var utveckling, har inte kommit lika langt. Tanken ar
dock att eftersom biophobia finns borde dven biophilia finnas, och
forskningen som gjorts har ocksa visat pa resultat som stodjer
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detta (Ulrich, 1993). Saker som under var evolution har varit bra

ar saker som har kunnat ge oss mat, vatten och skydd, darfor har
den moderna manniskan lattare for att tycka om miljéer som har
kunnat ge oss detta. Exempelvis har studier visat att manniskor har
en hog preferens for vatten, och ofta tycker om miljoer dar vatten
finns narvarande. Detta kan da vara genetiskt betingat eftersom

att finna dricksvatten har varit en livsviktig aspekt i ménniskans
utveckling (Ulrich, 1993). Savannmiljokaraktéren ar ett annat
exempel pa en miljo manniskor har visat sig tycka battre om. Denna
miljo kan ha varit viktig i var evolution da det ar en miljo dar vi latt
har kunnat upptacka hot och faror. Savannmiljén ar en miljé som ar
o6ppen och som ger mdojlighet till en bra 6verblick, den har utspridda
trad eller trad i sma grupper och en relativt enhetlig grasliknande
markvegetation ( (Ulrich, 1993). Aven i skogar har det visat sig att
det finns storre preferens for skogsmiljoer som paminner om en
savannmiljo, dir det ar ett fatal stora trad, markvegetationen ar lag
och det ar latt att ha en 6verblick och se mellan traden (Ulrich, 1993).

Att kunna aterhdamta sig fran stress och andra pafrestningar har
ocksa varit en viktig del for manniskans éverlevnad. Aterhamtning
har behovts for att kunna klara av nya pafrestningar och kan dven ha
varit en viktig del for att minska aggressionerna mellan ménniskorna.
Darfor ligger det dven i vara gener att ha lattare for att bli aterhamtad
i vissa miljoer, att vi finner vissa miljoer mer restorativa dn andra.
(Ulrich, 1993). Eftersom det vi har lart oss via evolutionen gailler
naturmiljoer sa ar det for vissa naturmiljoer vi har genetiska anlag
for att lattare tycka om och bli aterhdmtade i. Darfor har urbana
miljoer inte samma effekt som naturmiljoer (Ulrich, 1993).

Att vi har lart oss genom var utveckling att ha lattare for att tycka

om och bli dterhdmtade i naturmiljéer betyder inte att vi tycker

om alla naturmiljoer och att alla naturmiljder ar restorativa. Under
evolutionen fanns det 4ven miljoer manniskan var mer hotad i,

och dessa miljoer dr inga som vi upplever som restorativa miljoer
(Ulrich, 1993). De naturmiljéer som manniskor oftast inte tycker

om ar miljoer som inte har sd mycket djup och som har grov,
svarframkomlig marktextur. Exempelvis miljoer dar det ar svart/
omdjligt att se igenom undervegetationen, dar trad ar tatt planterade
sa att det inte gar att se mellan dem, miljéer med stora mangder sly



eller miljoer med nedhuggna trad. Manniskor tycker oftast inte heller
om naturmiljéer som har blivit féororenade (Ulrich, 1993). Det ligger
i vara gener att vara vaksamma, latt ogillande, till miljéer dar vi inte
kan se vad som finns och ha en 6verblick 6ver miljon. Detta for att

i dessa miljoer ser vi inte om en fara ligger hotande i miljon, och en
sadan miljo forsvarar ocksa flyktmojligheterna. Dock har vi genom
evolutionen inte lart oss att helt undvika dessa platser da de ocksa
kan innehalla positiva egenskaper sd som mat (Ulrich, 1993).

TEORIN OM UTEMIL]dNS KRAV PA INDIVIDEN

Teorin om utemiljons krav pa individen utvecklades av Harold
Searles (Ottoson, 1997). Den utgar ifran att utemiljons positiva
paverkan pad manniskor beror pa att utemiljon stéller hanterbara krav
pa manniskan (Stigsdotter & Grahn, 2002). Nar en person har blivit
mentalt forsvagad, exempelvis efter att ha fatt en sjukdom eller om
hon bar sorg, finns det risk for att hon ska bli stressad och utmattad
och inte klara av relationerna med och kraven fran omgivningen, och
kan da beh6éva komma bort fran kraven. Det dr dar naturen spelar

in da det ar nagot som staller valdigt f3, enkla krav. Allra minst krav
stéller doda ting sa som vatten och stenar, de kommer alltid finnas
dar, oavsett. Lite hogre krav stdller vaxter, de forandras i och med
arstiderna men de stannar dar de star, de springer inte ivag och visar
aldrig otacksamhet. Lite mer krav dn vaxter stéller djur, men de ljuger
inte och ar raka och enkla med vad de vill. Annu mer krav stéller
okdnda manniskor och den allra mest komplicerade relationen som
stéller allra mest krav kommer fran vanner och familj (Stigsdotter &
Grahn, 2002). Naturen ger alltsd majlighet till att ha en relation som
staller 1aga krav, ndgot som en mentalt utmattad person kan behova.
Att kunna hantera relationerna med sin omgivning hjalper till med
aterhdmtningen och naturen ar det forsta steget och den enklaste
relationen att klara av (Grahn & Stigsdotter, 2010).
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ODLINGSTERAPI

En aspekt som inte kommer fokuseras pa i detta examensarbete
eftersom det dr fokuserat pa den restorativa aspekten, men som dnda
ar en stor del i manga halsotradgardar, ar odlingsterapi. Dar menar
man att odling hjalper bade den fysiska och psykologiska hélsan.
Fysiskt genom att man ror pa sig vid odling, och anvédnder olika
delar av kroppen vilket ger en enkel naturlig traning (Neuberger,
2008). Psykiskt kan odling hjalpa till genom att personen kan
koppla sitt eget liv till vixten den odlar och bli mer medveten om sig
sjalv, utveckla sin sjéalvbild och reflektera 6ver sitt liv (Neuberger,
2008). Det finns manga olika studier som visar pa att odling ger

en terapeutisk verkan. I exempelvis en studie av Unruh (2004)
undersokte han tradgardens betydelse for svart sjuka manniskor
och kom fram till att manga soker sig till trddgardsarbete nar de har
stressfulla perioder i sitt liv och att tradgardsarbetet hade positivt
inflytande pa det fysiska, det emotionella, det sociala och det andliga
vialmdendet (Unruh, 2004) .



HUR SKA EN BRA RESTORATIV TRADGARD SE UT?

I foregaende rubriker berédttades om varfor manniskor mar bra av

att vistas i utemiljoer. Rubrikerna nedan ska istallet forsoka besvara
hur en restorativ tradgard ska se ut for att fungera sa bra som mojligt.
Dessa tva delar ar dock inviavda i varandra, och mycket av hur det

ska se ut besvarar daven varfér manniskor mar bra i utemiljon, och en
del av det varfor som beskrevs ovan besvarar dven hur en restorativ
plats ska se ut. Det som beskrivs i denna del om hur miljoerna ska se
ut for att vara restorativa ligger pa olika nivaer, en del svar ar valdigt
abstrakta medan andra dr mer direkt applicerbara.

PREFERENS OCH RESTORATIV EFFEKT

Det finns ett samband mellan miljoer ménniskor tycker om och den
restorativa effekten miljoer har (Tenngart Ivarsson & Hagerhall,
2008). De miljoer manniskor tycker béttre om ar ocksd mer
restorativa. Anledningen till sambandet finns det olika teorier om,

i exempelvis Biophilia teorin forklaras sambandet med att det har
utvecklats genom evolutionen (Ulrich, 1993), och Kaplan och Kaplan
(1989) menar att i miljder som manniskor tycker om kan de kdnna
sig sakra och darfor kan de vila sin riktade uppmarksamhet, vilket
gor att de blir aterhamtade. Oavsett vilken som &r anledningen sa
finns det ett samband. Detta bekraftas bl.a. i en studie av van den
Berg et al. dir det visade sig att den miljo som var mest restorativ
ocksa var den miljo manniskor gillade bést (van den Berg, et al,,
2003). Darfor ar preferensstudier en betydelsefull del i utformandet
av en restorativ tradgdrd. For i miljoer som manniskor tycker om ar
det en storre chans att de blir dterhdmtade i, och déarfor bor en bra
restorativ miljo vara en miljé manniskor tycker om.

MANNISKOR FOREDRAR VATTENLANDSKAP

En restorativ tradgard ska med andra ord ha en miljé manniskor
tycker om att vistas i. Det har gjorts ett flertal preferensstudier pa
vilka miljéer manniskor féredrar mest. I en studie av Chang (2004)
fick han fram att landskap med vatten var det som var allra mest
omtyckt och gav mest avslappningskansla, sedan kom landskap
med berg, darefter kom skogslandskap, parklandskap och sist
stadslandskap. Detta kan kopplas till teorin om krav omgivningen
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staller pa oss, dar vatten och sten var de tva element som stallde
minst krav (Stigsdotter & Grahn, 2002), och enligt Changs studie
var de landskapen dar de tva var huvudelement som folk kdnde sig
mest avslappnade i och som de foredrog mest. Vad detta siger ar
att miljoer med vatten och sten dr de mest restorativa miljéerna,
denna studie sdger dock inte mer om hur en restorativ tradgard bor
utformas dn att det bor finnas vatten och sten i miljon/tradgarden.

MANNISKOR TYCKER BAST OM MILJOER DE KAN FORSTA OCH
UTFORSKA

Kaplan och Kaplan har ocksa gjort ett flertal preferensstudier for

att se vilka miljoer manniskor tycker om. I sina studier har de

inte bara, som Chang, tittat pa olika typer av landskap och vad
manniskor foredrar mest utan de har aven studerat uppbyggnaden
pa landskapet och har studerat hur férhdllandet mellan de olika
elementen i landskapet paverkar vad méanniskor tycker om (Kaplan,
et al., 1998). Kaplan och Kaplan menar att fér att manniskor ska tycka
om en miljo vill de kunna forsta den, det ska ga att 1dsa av miljon och
forsta vad det ar som hander runt omkring dem. Att kunna lasa av
och forsta sin miljo ger en trygghetskénsla, nar miljon inte gar att
lasa av kan istéllet en stresskansla skapas. For att tycka om en miljo
racker det dock inte med att forsta den, den maste ocksa innehalla
nagot som ger en kdnsla av att det finns mer att upptéicka an bara det
som ses vid forsta anblicken (Kaplan, et al., 1998). Dessa tva aspekter
ar de mest betydelsefulla i avgdrandet om en person tycker om en
miljo eller inte. De passar ocksa bra in i och kan uppfylla tva av de
fyra krav som paret Kaplan dven kommit fram till en restorativ miljo
maste uppfylla; Vidd (extent) och kompabilitet (compability).

For att kunna undersoka och forsta dessa tva aspekter och hur

olika miljoer skiljer sig inom dessa, och for att sedan kunna se vad
manniskor tycker bast om har de gjort en preferensmatrix. I den
finns de tva aspekterna som de kommit fram till var viktigast for att
manniskor skulle tycka om sin miljo: Forstdelse (understanding),

att de kan lasa av och forstd miljon och Utforskande (Exploration),
att miljon ger en kénsla av att det finns mer att upptacka. Dessutom
har de kommit fram till att det finns tva satt att se pa miljon, den
ena sattet kallar de 2D och med det menas det som ses vid forsta
anblicken vilket framfor allt &r moénstret av ljus och morker. Darefter



kommer det de valt att kalla 3D, och det dr ndr man dven borjar
se och fa idéer om vad som finns djupare in i miljon (Kaplan, et
al,, 1998). I deras studie har de anvdnt bilder, vilket dr vad denna
preferensmatrix utgar ifran, men principen med forstdelse och
utforskande géller ocksd den verkliga miljon.

For att uppfylla aspekten forstaelse kravs det ndar miljon ses i 2D att
den har sammanhang. Med det menas att miljon har en ordning.
Den ar uppdelad i klara delar och det finns tydliga zoner med klar
karaktar. Det kan ocksa finnas ett upprepande monster, t.ex. med
vaxtval, men det ska inte vara for manga olika kontraster mellan en
massa olika element. For att uppfylla aspekten forstaelse nar miljon
ses i 3D kravs att den har lasbarhet. For att en miljo ska vara lasbar
maste det finns nagra tydliga element som kan vara referenspunkter
och som det gar att anvdnda sig av for att orienterar sig i miljon
(Kaplan, et al., 1998).

For att sedan uppfylla aspekten utforskande behéver miljon nar den
ses i 2D ha komplexitet. Det ska finnas olika element, och en variation
i miljon. Nar miljon ses i 3D ska den dven innehalla mystik for att
uppfylla aspekten utforskande. Med mystik menas kédnslan av att
det finns nagot mer, att det finns nagot bortanfor. For att klara av att
uppfylla detta kan det vara sa att delar av sikten framat ar skymd, sa
att man bara skymtar vad som ligger framfor, eller att stigen slingrar
sig sa att det inte riktigt gar att se vad som hinder bortanfor nista
krok. Ar dock sikten helt blockerad av vegetation blir det ingen
mystik for da ges inte "lockbetet” att det finns nagot bortanfor, det
blir bara en viagg som stianger av. (Kaplan, et al., 1998).

Forstdelse (understanding) | Utforskande (exploration)

2D Sammanhang (coherence) Komplexitet (complexity)

Figur 1: Preferensmatrix, figur inspirerad av Kaplan et al. 1998, s. 13.
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Uppfylls dessa aspekter i en miljo sa tycker manniskor battre om den
miljon dn andra dar dessa aspekter inte uppfylls. Sa for att skapa en
sa bra restorativ miljé som mojligt borde den innehdlla kianslan av
bdde att det gar att forstd miljon och att det finns mojlighet till att
utforska den.

MANNISKOR TYCKER BAST OM MILJOER DAR DE HAR UTSIKT
OCH SKYDD I RYGGEN

En annan person som ocksa gjort preferensstudier ar Jay Appelton.
Han har i och med dem kommit fram till en teori kallat Prospect and
refuge- teorin (ung. utsikt och skydd-teorin) vilken forklarar vilken
miljéo manniskor tycker bast om. I sin teori menar han att manniskor
tycker bast om miljoer dar de har skydd i ryggen men utsikt framat
(Appelton, 1975). Detta forklarar Appelton (1975) med att vi har
lart oss via evolutionen, for att 6verleva var vi som sdkrast nar vi
satt pa platser dar ryggen var skyddad sa att ingen kunde hoppa

pa oss bakifran, men att vi hade en god 6verblick sa att vi kunde se
annalkande faror. Darfor kdnner vi oss fortfarande idag tryggast i
miljoer dar vi har skyddad rygg och en 6verblick/utsikt. Eftersom
en sadan plats ar den manniskor féredrar bast, borde en sadan plats
ocksa vara mest restorativ.

MANNISKOR FOREDRAR VISSA PARKKARAKTARER

For att beskriva vara parker och gronomraden har Patrik Grahn

har tagit fram atta parkkaraktarer vilka bygger upp dessa. Alla
parker innehdller minst en karaktar, men de flesta innehaller flera
(Berggren-Barring & Grahn, 1995). Det finns flera studier som efter
Grahn har anviant sig av parkkaraktarer, och manga har kommit fram
till karaktdrer med samma egenskaper som Grahns. Vissa har inte
fatt fram lika manga, men de som de har tagit fram 6verensstammer
med Grahns karaktéarer (Grahn & Stigsdotter, 2010). En del av

dessa parkkaraktdrer ar generellt mer uppskattade dn andra,

och vissa karaktdrer dr mer uppskattade av en typ av manniskor
(Berggren-Barring & Grahn, 1995; Stigsdotter & Grahn, 2002; Grahn
& Stigsdotter, 2010). De karaktédrer som dr mer uppskattade borde
vara mer restorativa, men innan uppsatsen gar djupare in pa det
och beréttar vilka de 4&r kommer hér en Kort beskrivning av alla atta
karaktdrerna.



DE ATTA PARKKARAKTARERNA
De atta parkkaraktirer som tagits fram ar:

1. Det rofyllda (serene)

2. Det vilda (nature/wild)

3. Det artrika (rich in species)

4, Rymd (space)

5. Allmanning/vidd/det grona torget (prospect/the common)
6. Det kulturella (culture)

7. Refug/viste/det lekfulla (refuge/the pleasure garden)

8. Samvaro/mote/det festliga (social/festive)

(Stigsdotter & Grahn, 2002; Grahn, 2005; Berggren-Barring & Grahn,
1995; Grahn & Stigsdotter, 2010).

I olika vidare studier pa Patrik Grahns parkkaraktarer har vissa
karaktarer fatt ett annat namn an vad de fran borjan hade i Berggren-
Barring och Grahns studie fran 1995 (Berggren-Béarring & Grahn,
1995) men parkkaraktiren har fortfarande samma karaktaristiska
egenskaper. | vissa fall, speciellt gillande refug/viste/det lekfulla, har
dock tyngdpunkten flyttats en aning fran en av delarna i karaktaren
till en annan del i karaktéren.

Nedan kommer en kort beskrivning av varje karaktar.

Det rofyllda

I den rofyllda karaktédren ar det viktigaste att platsen innehaller lugn
och ro. Det ska vara en ostord plats, borta fran stadens ljud och buller
och istéllet kommer ljuden kommer fran naturliga element sa som
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faglar, vind och vatten. Det ska vara en ren, skrépfri, fridfull plats dar
man kan dra sig tillbaka (Berggren-Barring & Grahn, 1995; Grahn,
2005; Grahn & Stigsdotter;, 2010).

Det vilda

I den vilda karaktiaren ska miljon kinnas opaverkad av manniskan.
Det ska inte kdnnas som att vaxtligheten har planterats eller som att
stigarna har anlagts. Denna karaktar ger en kédnsla av mystik, och ger
kanslan av att det r naturens makter som styr (Berggren-Barring &
Grahn, 1995; Grahn, 2005; Grahn & Stigsdotter, 2010).

Det artrika

Den artrika karaktiren innebar att det finns manga olika exempel
av livsformer pa platsen, manga olika arter gillande bade vaxtlighet
och djur, vilket talar till manniskans fascination 6ver mangfald
(Berggren-Barring & Grahn, 1995; Grahn, 2005; Grahn & Stigsdotter,
2010).

Rymd

En annan av karaktdrerna ar rymd. Med rymd menas att platsen ger
en kinsla av att vara i en annan varld ndr man ar dar. Platsen ska ge
kanslan av att man lange kan réra sig omkring pa platsen utan att
Korsa nagra granser och att alla delarna hor ihop i en stérre helhet.
(Berggren-Barring & Grahn, 1995; Grahn, 2005; Grahn & Stigsdotter,
2010).

Allménning

Allmanningen dr en 6ppen plats som ar latt att 6verblicka. Den
innehaller mycket grona ytor och eventuellt planteringar som ger 1.
Det ska finnas rum for aktiviteter pa platsen sa som marknader eller
sportaktiviteter och det ska dven finnas mojlighet att sitta pa sidan av
och se ut 6ver aktiviteterna (Berggren-Barring & Grahn, 1995; Grahn,
2005; Grahn & Stigsdotter, 2010).

Det kulturella

I den kulturella karaktaren ar det kulturen som har haft en stor
paverkan pa miljon. Har visas exempel pa samhallets historia och
kultur och platsen symboliserar manskliga varderingar som finns



eller har funnits. P4 en plats med den kulturella karaktidren kan man
fascineras dver tidens gang (Berggren-Barring & Grahn, 1995; Grahn,
2005; Grahn & Stigsdotter, 2010).

Refug

Denna kategori ar en av de som fatt lite olika tyngdpunkt i vilken del
av karaktdren som dr mest dominerande, det ar ocksa darfor den

har fatt bade namn som det lekfulla, viste och refug. Platsen kan vara
valdigt inriktad pa lek, men det kan ocksa bara vara en plats som ar
skyddad. En omgardad plats dar man kédnner sig trygg, och som man
latt kan kdnna som sin egen (Berggren-Barring & Grahn, 1995: Grahn,
2005; Grahn & Stigsdotter, 2010).

Samvaro

[ denna karaktér spelar det sociala en huvudroll. En plats med
karaktdren samvaro ar en plats for moten och aktivitet. Det ar en
plats dar man kan roa sig och har kan manniskor samlas, prata och
framforallt se andra manniskor. (Berggren-Barring & Grahn, 1995;
Grahn, 2005; Grahn & Stigsdotter, 2010).

PARKKARAKTARER MANNISKOR TYCKER BAST OM

Som tidigare ndamnts sa dr vissa av dessa karaktédrer generellt mer
omtyckta. De karaktdrer som de flesta manniskor generellt tycker om
ar det rofyllda och rymd (Grahn & Stigsdotter, 2010; Stigsdotter &
Grahn, 2002). Detta géller aven for stressade manniskor. Manniskor
som kanner av stress kan ha svarare for och kianna sig skramda av
karaktaren samvaro, detta betyder dock inte att alla kinner s3, men
det ar en karaktar att vara lite mer forsiktig med nar man designar
och har stressade manniskor i atanke (Stigsdotter & Grahn, 2002). I
Grahn och Stigsdotters studie (2010) The relation between perceived
sensory dimensions of urban green space and stress restoration har

de undersokt vilka karaktarer stressade manniskor féredrog mest.
De fyra karaktdrer som stressade ménniskor féredrog framst var det
rofyllda, rymd, det vilda och refug. Karaktdren refug hade i deras
studie tyngdpunkten pa att det var en omgardad sdker milj6 dar det
finns mojlighet att sjalv vara aktiv eller se andra vara aktiva, denna
karaktdr hade i Grahn och Stigdotters studie den starkaste positiva
effekten hos stressade ménniskor. For mycket stressade méanniskor
var aven det vilda en av de absolut mest positiva karaktiarerna. Detta
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kan vara for att det positiva som finns i karaktiarerna det rofyllda och
rymd kommer fram dnnu tydligare i karaktiarerna det vilda och refug.

Grahn och Stigsdotter (2010) foreslar en miljo som har en
kombination av karaktirerna refug, det vilda och det artrika och
dar karaktaren samvaro ar nedtonad som den basta typ av miljo
for allvarligt stressade manniskor. Galler det inte bara stressade
manniskor sa ska en bra restorativ tradgdrd innehalla karaktiarerna
det rofyllda, rymd, det vilda och refug for att vara sd omtyckt och
darfor sa restorativ som mojligt.

TEORIN OM OLIKA BEHOV

Forutom att preferensen paverkar hur en bra restorativ tradgard ska
se ut, finns det dven en teori om att manniskor har olika behov av sin
utemiljo beroende pa vilken mental styrka de har. Patrik Grahn har
utvecklat en behovspyramid som beskriver relationen mellan mental
styrka och aktivitet. Personer som dr mentalt utmattade och befinner
sig langst ned i behovspyramiden vill helst vara sjdlva och behover
en milj6 dar de kan rikta sitt engagemang inat (Stigsdotter & Grahn,
2002). Aktiviteter pd denna niva kan vara att vandra omkring sjalv i
naturen eller att plocka bar. Nar man befinner sig pad denna niva vill
man ha en miljo dar man kan vara sjdlv, vara ifred och har mojlighet
att ga in i sig sjalv. Det bor inte vara for mycket stérande element
runt omkring. Nasta steg pa behovspyramiden, ar att iaktta andras
aktivitet, att vara emotionellt deltagande men inte aktivt deltagande
(Stigsdotter & Grahn, 2002). Har ar det bra med platser lite pa sidan
av, ddr man kan se andra men inte behover vara mitt i aktiviteten.
Steget dnnu hogre upp, nar man ar dn lite mindre mentalt utmattad,
ar att sjalv vara med och delta i en aktivitet med andra. Darfor ar det
ocksa bra med platser dar flera personer kan vara och gora nagot
tillsammans. Det 6versta steget pa behovspyramiden, nar personer
inte langre dr mentalt trotta ar att sjdlva kunna ta initiativet och

leda en aktivitet med andra (Stigsdotter & Grahn, 2002). Beroende
pa vilken mental styrka personer har sa har de olika behov och

krav pa sin utemiljo, en bra restorativ miljo bor ha platser som kan
uppfylla alla olika kraven sd att manniskor som ar pa olika niva i
behovspyramiden alla kan anvianda den restorativa tradgarden.



ERBJUDA VARIATION AV PLATSER

I en bra restorativ tradgard bor det finnas en variation av olika
platser att vilja bland. Det 4r bade kopplat till behovspyramiden
beskriven ovan, men adven till det faktum att manniskors krav pa

sin utemiljoé kan bero pa fler faktorer &n mental styrka. Kraven

kan variera alltefter vider, humor och umgénge [ en bra restorativ
tradgard bor det finnas platser som ar privata, dar man kan sitta sjalv
och reflektera (Ulrich, 1999). Det bor finnas platser som ar avskilda
sa att man kan vara tva personer eller en liten grupp och ha en privat,
ostord konversation (Cooper Marcus, 2000 [www]; McBride, 1999).
Det bor ocksa finnas platser som ar 6ppna och inbjuder till storre
social interaktion, antingen direkt, att man pratar med varandra,
eller indirekt, att man ser andra manniskor (Ulrich, 1999; McBride,
1999). Det bor finnas platser som dr omslutna, platser med tak, och
platser med utsikt och giarna en plats som ar halvvags ute, halvvags
inne, som exempelvis en inglasad veranda, sa att det gar att vara

i tradgarden dven nér det ar daligt vader (McBride, 1999; Cooper
Marcus, 1999). Forutom detta med 6ppet och slutet, offentligt och
privat sa ska det ocksa finnas en variation mellan sol och skugga sa
att det finns olika typer av platser att vilja mellan bade i solen och

i skuggan (Cooper Marcus, 1999; McBride, 1999). For att skapa alla
dessa olika platser kan man anvanda vaxter, buskar, trad eller andra
landskapselement for att skarma av platser och géra mindre rum i
det stora tradgardsrummet, for att anvandas som vindskydd eller for
att ge skugga (McBride, 1999; Cooper Marcus, 1999).

Forutom att ge valmojligheten med alla dessa typer av platser

sa bor en bra restorativ tradgard dven erbjuda olika former av
sittmojligheter, s som bankar med armstod, bankar det gar att
ligga ned p3, sittplatser med ryggstoéd och sittplatser utan ryggstod
(Cooper Marcus, 2000 [www]; Cooper Marcus, 1999). Dock brukar
sittplatser som ar gjorda av trd och som har armstdd och ryggstod
vara mer populdra dn andra typer av sittplatser (Cooper Marcus,
1999), sa kan inte utemiljon erbjuda alla typer av sittplatser ar det
framfor allt dessa som bor finnas i tradgarden. En bra restorativ
tradgard bor ha platser som dr bekvama och bra nog for att
manniskor ska vilja och kunna sitta dir i nadgon eller nagra timmar
(Cooper Marcus, 1999), vilket enligt Kaplan och Kaplans (1989)
tidsaspekt ar tid nog for att ga in i ndgot av de djupare stadierna av
restoration.
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SYMBOLIK

Symboliken ar ocksa en viktig aspekt att tinka pa vid utformandet
av en halsotradgard, och symboliken i en restorativ tradgard kan ha
betydelse for hur bra den fungerar. Det finns valdigt mycket symbolik
och symboler att 1dsa in i utemiljon. Vissa delar av symboliken laser
vi in medvetet och andra delar laser vi in omedvetet (Barnes &
Cooper Marcus, 1999). Ett enkelt exempel pa symbolik i utemiljon ar
hur en 6ppen grind signalerar vilkomnande medan en stangd grind
snarare ar exkluderande och ovialkomnande.

Hur manniskor tolkar en symbol kan ocksa skilja sig mellan om

de mar helt bra eller om de dr mentalt utmattade och stressade.
Beroende pa var situation och hur vi ser oss sjilva i miljon tolkar

vi symbolerna olika (Barnes & Cooper Marcus, 1999). Stressade,
mentalt sdrbara manniskor har lattare att se och komma ihag det
negativa i symbolismen (Barnes & Cooper Marcus, 1999). Ett exempel
pa hur tolkningarna kan skilja sig at kan hittas i en studie av Roger
S. Ulrich dar han undersokte svenska patienters reaktioner pa olika
typer av tavlor. I studien hade de bl.a. en tavla med ett lite abstrakt
motiv med dppelskruttsliknande symboler. Personalen tyckte tavlan
var rolig och att det var "lite lustiga dppelskruttar som svettades”
medan manga patienter tolkade detta till att det var doskallar som
blédde och tyckte tavlan var fruktansvard (Ulrich, 1999). Ett annat
exempel pa olika tolkningar kan hittas utanfor ett psykiatrisjukhus
dar det fanns en staty formad som en stjartfena som dyker ned i
marken. Statyn var menad som en harlig symbol men tolkades av
nagra patienter som att fisken hoppat for att ta sjalvmord ner i
betongen (Ulrich, 1999).

I och med att manniskor kan ldsa in sa mycket olika saker i olika
symboler i utemiljon ar det mycket viktigt att i utformandet av en
restorativ traddgard ha i atanke hur sakerna kan tolkas. For att det ska
vara en bra restorativ tradgard ska symboliken endast vara positiv
(Barnes & Cooper Marcus, 1999), och darfor bor abstrakta konstverk
och liknande som ar véldigt 6ppen for olika tolkningar undvikas
(Ulrich, 1999).



SKAPA FASCINATION

[ Kaplan och Kaplans (1989) attention-restoration teori ndmner de
fascination och hur fascinationen ar nyckeln till den mentala vilan (se
under rubrik Attention-restoration teorin). Naturen och utemiljon ar
valdigt bra pa att erbjuda fascination. Detta kan bero pa att mycket i
naturen bildar ett upprepande monster, med bara nagra fa andringar.
Ett sddant monster gor att vi kan se pa det och vara avslappnade for
vi vet vad som kommer samtidigt som vi inte blir uttrakade da det
finns en viss variation i monstret (Hagerhall, 2011-12-05) Eftersom
fascination ar en av nyckelstenarna till restoration ar det valdigt
viktigt att en restorativ tradgard kan erbjuda och ge mojlighet till
detta. Nagra saker som kan inforas i en restorativ tradgard for att 6ka
tradgardens chans att erbjuda faschination ar att ha en stor variation
pa vaxtmaterialet, sa att det finns blommande vaxter under alla olika
arstider (Cooper Marcus, 2000 [www].). Rinnande vatten i olika
former, fargglada vaxter och trdd som lockar till sig ett ofarligt djurliv
(McBride, 1999; Cooper Marcus, 2000 [www]), vaxter som latt ror
sig i vinden, vatten som speglar himlen och utsikt 6ver en horisont
kan ocksa oka chansen for fascination da alla dessa element erbjuder
saker att bli fascinerad av (Cooper Marcus, 2000 [www]).

STIMULERA SINNENA

En annan viktig del i hur en bra restorativ tradgard ska se ut ar att
den ska innehdlla element sd att alla sinnena kan stimuleras. For ndr
vi upplever omvéarlden anvander vi flera av vara sinnen, inte bara
ett, darfor bor en restorativ tradgard inte bara stimulera ett sinne.
Nar manniskor ar stressade och borjar bli mentalt uttrottade kan

de glomma bort att anvanda alla sina sinnen, de "hinner inte med”,
vilket gor det extra viktigt att tradgarden faktiskt stimulerar alla
sinnena for da ges en mojlighet till att "ateruppticka” de bortglomda
sinnena. Att aterigen kunna uppleva med alla sina sinnen kan dven
bidra till aterhdmtningen fran den mentala trottheten och till ett 6kat
vialmaende (Grahn & Stigsdotter, 2010). En annan viktig anledning
till att stimulera mer an ett sinne ar for att om manniskor har en
nedsattning pa ett av sina sinnen, kan de fortfarande uppleva miljon
med de andra sinnena, och behover inte kdnna av att de "missar allt”
pa grund av att ett sinne dr nedsatt (Miyake, 2002). Ett problem med
manga hélsotriadgardar idag ar att de bara stimulerar ett sinne, de
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fungerar endast som ndgot att se pa, och ar darfor inte sa restorativa
som de kunde varit (Stigsdotter & Grahn, 2002).

Hur manga sinnen vi har finns det lite olika teorier om, det som man
kanske vanligen hor ar att vi har fem sinnen; syn, horsel, kdnsel, lukt
och smak. Men sedan finns det de som pastar att vi har fler sinnen,
t.ex. kdnslan av kroppsrorelser och att kinna temperaturskillnader
(Grahn & Stigsdotter, 2010).

Vissa av vara sinnen ar "distans sinnen”, d.v.s. vi kan anvianda dem for
att uppleva saker som finns pa avstand till exempel att vi ser nagot
som finns langre bort eller hor en fagel som sitter hogt upp i ett

trdd. Medan andra sinnen sa som kidnseln behover néarhet och direkt
kontakt med det vi upplever (Grahn & Stigsdotter, 2010).

SYN - DET VISUELLA

Det visuella ar det som de flesta forst tdnker pd, och det som mycket
av forskningen har utgatt ifran da manga av forskningsexperimenten
for att exempelvis visa pa preferens anvant sig av bilder (Hagerhall,
2005). Att kunna stimulera visuellt &r en viktig del i en restorativ
tradgard. Har ingar bade uppbyggnaden och férhallandena mellan
de olika elementen i tradgarden, men dven farglara och att det finns
intressanta vaxter under hela aret sa som varblommor, blommande
trad - sa att platsen kan erbjuda fascination aret om.

UPPBYGGNADEN AV TRADGARDEN

Bdde designen och skotseln har betydelse for hur bra miljon ar

for aterhdmtning fran mental trotthet (Kaplan, et al., 1998). Hur
tradgarden ska vara uppbyggd och hur elementen i tradgarden ska
forhalla sig till varandra finns det forslag pa i Kaplan och Kaplans
teori om att forstaelse (coherence) och utforskande (mystery) (vilket
finns beskrivet under rubriken Manniskor tycker bast om miljoer

de kan forsta och utforska). Nagra av de saker som nimns i teorin
(Kaplan, et al.,, 1998) och som ar bra att ha i atanke for att kunna
skapa forstaelse och utforskande ar att for att kunna skapa forstdelse
ar det bra om en plats har ndgra omraden som liknar varandra, for
det gor den bade lattare att forsta och lattare att orientera sig i. For
att skapa en miljo som gar att utforska ar det bra att ha portvalv



och liknande entréer, for det ger en information om vad som ligger
framfor en samtidigt som det inte visar allt, vilket ger kdnslan av

att det finns mer att utforska (Kaplan, et al., 1998). Flera lager och
landmaéarken ger en kinsla av djup vilket ocksa gor att det kan kinnas
som att det finns mer att finna i miljon bortanfor. For bade forstaelse
och framfor allt utforskande dr det som syns fran gangvagen det
absolut viktigaste, finns det ingenting runt gangvagen blir miljon
trakig, detsamma galler om det finns for mycket runt vagen sa att det
inte gar att se nagot.

FARG

Farg ar som sagt en annan visuell aspekt i en restorativ tradgard.
Farger i tradgarden paverkar generellt humoret positivt och darfor ar
det bra att ha en blandning av blommande buskar, trad och perenner
i den restorativa tradgarden (Cooper Marcus, 1999). Olika farger
paverkar dock manniskor olika, darfor kan det dven vara bra att ha
fargvalet i dtanke vid designen av en restorativ tradgard. Generellt
satt sd stimulerar och aktiverar roda, orangea och gula farger
hjarnan medan turkosa, blaa och grona farger verkar avslappnande
(Kiiller, 2005). Ett exempel ur verkligheten pa fargernas paverkan
kan ses i Alnarps rehabiliteringstradgard. I deras planteringar har
de tagit fairgerna i beaktning och anvént framst lugnande farger sa
som vitt, ljusgult och blatt (Grahn & Ottosson, 2010). Men nar de

en gang rakade plantera en grupp fargglada vaxter upptickte de att
de fargglada vaxterna stimulerade deltagarnas kreativitet, vackte
kanslor och blev valdigt populéra, de starkare fargerna aktiverade
med andra ord deltagarna. (Grahn & Ottoson, 2010). S3 som synes
kan varma farger vara bra for att aktivera ett rum men ar det for
mycket kan de leda till 6verstimulering och stress istallet (Kiiller,
2005). Aldre mianniskor har ocksa littare att se farger i den rod-
orange-gula skalan &n i den blaa skalan vilket dr en annan sak att

ha i dtanke vid designen av en restorativ tradgard (McBride, 1999).
Ett annat exempel pa hur blommors farg paverkar manniskan och

pa hur den restorativa effekten kan paverkas av fargvalet kan ses

i en studie av Chang (2003). I studien testades sju olika farger pa
rosor; rod, karmosinrod, rosa, orange, vit, champagnefarg och gul
och resultatet visade att fysiskt sett s verkade den roda rosen till att
gora personerna spanda, medan den vita var avslappnande och de
resterande var ett mellanting. Kdnslomassigt sett var det ett annat

resultat. Den réda och den gula fargen aktiverade deltagarna och
gjorde samtidigt att de kdnde sig tillfreds, medan den orangea, rosa
och champagnefiargade fargen gjorde deltagarna trotta men samtidigt
tillfreds och slutligen sa paverkade den vita och kamorsinréda firgen
att deltagarna kdnde sig trotta och missndjda (Chang, 2003). Gillande
farg pa trad foredrar manniskor generellt trad med gréna och roda
bladverk framfor lila och orange-bruna bladverk (Kaufman & Lohr,
2004).

KANSEL - DET TAKTILA

Kénseln, att rora vid saker, ar basen fér hur vi kommunicerar med
var omgivning (Grahn & Stigsdotter, 2010) och &r en av grunderna
vid kognitiv inldrning. S det ar viktigt att i en restorativ tradgard
bdde ha konstruktioner och vaxtmaterial som stimulerar kidnseln
(Cooper Marcus, 1999). Exempelvis kan det vara olika material pa
gangvagarna, och vixter med olika texturer sa som mjuka lammoron
(Pachysandra byzantina) och strava hasselblad (Corylus avellana)
(Grahn & Ottosson, 2010).

TEMPERATURSKILLNADER

Inom kdnseln kan man dven rakna in kdnslan av
temperaturskillnader, darfor ar det bra att ha bade soliga och
skuggiga platser i en restorativ tradgard, for da skapas platser dar
man kan kidnna av virme, fran exempelvis solen i ansiktet eller
svalkan fran de skuggiga platserna (Grahn & Stigsdotter, 2010). Pa
dessa platser kan det dven vara bra att ha material som paverkas av
varmen, t.ex. en sten som latt blir uppvarmd av solen, eller ndgot som
kanns kallt i skuggan.

KROPPSRORELSER

Att kidnna musklerna arbeta pa olika satt och kdnna motstandet nar vi
ror oss kan ocksa ses som ett sinne (Grahn & Stigsdotter, 2010). Detta
kan stimuleras i en restorativ tradgard genom att ldgga gangarna sa
att det finns en variation i hur fysiskt kravande det ar, t.ex. med olika
lutning pa olika gangar.

DoFT
Luktsinnet dr ett annat viktigt sinne att stimulera. Det mentala



tillstdndet och sinnesstdmningen kan paverka luktsinnet och det
finns en koppling mellan depression och ett forsvagat luktsinne
(Pollatos, et al., 2007). Detta galler inte bara hos personer som fatt
en sjukdomsdiagnos utan dven hos friska manniskor dar det ocksa
gar att se kopplingen mellan depressionssymptom och ett ddmpat
luktsinne. I en studie av Pollatos et al. (2007) kom de fram till att
manniskor som vid testtillfillet hade otrevliga, obehagliga kdnslor
ocksa hade ett samre luktsinne. Lukten ar starkt forknippad med
humoret och de kinslor personen som kianner lukten har, och nar en
manniska luktar aktiveras vissa delar i hjarnan som anvands for att
processera kdnslor (Pollatos, et al., 2007). Darfor kan det vara viktigt
att stimulera luktsinnet i en restorativ tradgard med exempelvis
doftande blommor.

Dofter kan ocksa framkalla minnen och ge en trygghetskénsla.

Det kan vara att man kommer ihag kénslan till férsta gdngen man
kande doften, och har ett starkt doftminne kopplat till den doften.
Detta kan framkalla positiva kanslor hos manniskor nar de kianner
dofter av vaxter de kdnner igen, som de exempelvis kan ha haft
hemma i barndomen. Darfor ar gamla kulturvaxter bra att hai en
restorativ traddgard, manga har haft dem hemma under barndomen,
sa manga har en koppling till just deras dofter (Lygum, 2008). Det har
exempelvis visat sig att mdnga manniskor uppskattar doften av rosor
och lavendel, och att deras doft har en lugnande effekt (McBride,
1999).

HORSEL

Ljud paverkar oss, vi kan bli stressade av en bullrande miljo
samtidigt som vi kan bli lugnande av ett vilsamt ljud. Naturliga

ljud som fagelsang, vinden i tradden och dylikt kan verka positivt pa
aterhdmtningen medan exempelvis trafikbrus och ljud fran jetplan
kan minska aterhamtningen (Ulrich, 1999). Vid designen av en
restorativ tradgard bor darfor storande ljud dar det ar mojligt tas
bort eller maskeras med naturliga ljud som exempelvis ljudet av
porlande vatten (Ulrich, 1999). Att plantera trdd med 16v som latt
ror sig i vinden ar ett annat satt att skapa naturliga ljud, och att bade
se och hora 16v rora pa sig i vinden kan ha en speciellt fascinerande
effekt vilket hjalper till att reducera stress (Cooper Marcus & Barnes,
1999).
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SMAK

For att stimulera smaksinnet sa bor det finnas dtbara vaxter i den
restorativa tradgarden. Att kunna plocka bar och dta dem direkt fran
busken ar en viktig del. Manga utmattade manniskor kan ha tappat
lusten till att 4ta, men kan man plocka och ata direkt fran busken

ar det enkelt, och det kan &teruppvicka lusten igen. Annu ett sinne,
smaken, stimuleras tack vare bl.a. barbuskar. (von Frisen, L. pers.
medd. 2012-03-23)

GANGVAGAR

En annan sak som har stor betydelse for hur vél en restorativ
tradgard fungerar ar hur gangvagarna har lagts och kopplats ihop.
Det dr gangvagarna som knyter samman alla delarna i den restorativa
traddgarden. Hur mycket de olika delarna i tradgarden anvédnds beror
till stor del pa hur val gdngvagarna fungerar (Hussein, 2010). Det
ska gidrna vara slingrande vigar som ger bade dppna och slutna vyer
(Cooper Marcus, 2000 [www]). Det ar viktigt att vigarna har en
hierarki, men det ar battre om det finns en vig som knyter samman
allt &n att det ar en huvudvag med smavagar som leder ut fran den
och slutar i ingenting (Hussein, 2010). Det ska helst ocksa finnas

en valmojlighet bland viagarna sa att det gar att bade ga langre och
kortare strackor (Ulrich, 1999; McBride, 1999).

SAKERHET

I en restorativ tradgard ar det viktigt att man kinner sig siker.
Kanner man sig radd eller osdker i miljon ar det valdigt svart att
slappna av och att vistas i tradgarden blir da snarare en stressfaktor
an nagot som ger aterhamtning. For att skapa en kénsla av sdakerhet
kan man forsoka ge besokaren en kansla av kontroll, och en kédnsla av
att personen kan anvinda tradgarden som han eller hon vill (Cooper
Marcus, 2000 [www]). Det ar ocksa bra om det ar latt att hitta till
tradgarden (Ulrich, 1999) och att sjélva tradgarden ar tydlig och
lasbar (Cooper Marcus, 1999). For att forenkla orienteringen och

for att hitta i miljon kan det vara bra att anvianda landméarken som

de besokande kan orientera sig efter. Exempelvis ett annorlunda,
karaktaristiskt trad eller en staty. Det dr dock viktigt att landmarkena



ar tydliga och att det inte ar for manga av dem (Kaplan, et al., 1998).
For att ge en kénsla av sakerhet under kvallstid kan aven en passande
och behaglig belysning anviandas (Cooper Marcus, 1999; McBride,
1999). Att det finns bevis att det inte ar helt vild natur utan att

en manniska pa nagot sitt varit dar kan ocksa vara betryggande

for bes6karna (Kaplan, et al., 1998). Fér &ven om man inte vill ha
andra ménniskor ndra niar man behover dterhamta sig, kan det
kinnas tryggare att veta att ndgon har varit i omradet och brytt

sig om platsen. Ett sddant exempel kan vara att det finns en bank
som man kan sitta pa eller att man kan se att det blivit skott eller
nagot liknande (Kaplan, et al., 1998). Ett annat satt for att skapa en
sidkerhet- och trygghetskansla ar att gora sa att tridgarden paminner
om hur det 4r hemma, sa att de som anvander tradgarden kinner sig
bekant med det och att den ger en hemkénsla (Cooper Marcus, 2000
[www]; Kaplan, et al., 1998). For att kunna ge detta sa ar vaxtvalet av
stor betydelse. Det kan t.ex. vara en idé att vilja gamla kulturvaxter
som de flesta har haft hemma, vad som dock ar viktigt att undersodka
ar vilka kulturvixter de som ska anvanda tradgarden troligen haft, da
man i olika kulturer har olika kulturvaxter.

MATERIAL

Materialvalet ar ocksa ndgot som man bor tidnka pa vid skapandet av
en restorativ miljo. For valet av material kan paverka aterhdmtningen
och exempelvis valet av gdngmaterial har bade en visuell och
funktionell betydelse (Kaplan, et al., 1998). Anvénd ett material som
passar in i miljén och stilen pa tradgarden men som ocksa passar till
klimatet (Cooper Marcus, 1999; Kaplan, et al., 1998). Det ar dven bra
att anvanda material som blir vackrare med aldern, och det kan vara
vart att 6vervaga att eventuellt anvinda material som ocksa anvants
lokalt i ndromradet (Cooper Marcus, 1999). Ett lokalanvdnt material
kan hjalpa till att ge tradgarden en koppling till omradet omkring,
men det ar viktigt att materialet som i sa fall anvands har en positiv
association och att det inte har anvants pa en plats som kan ha en
negativ association hos besokarna. Texturen pa marken kan ocksa
paverka hur mycket manniskor tycker om miljo, det ar exempelvis
bra att till en viss mangd ha en jamn lag textur.
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Slutligen, en sista aspekt i hur en bra restorativ tradgard ska se

ut ar nagot som kanske kanns sjalvklart men som dnda ar vart att
ndmna, och det ar att det bor finnas levande vaxter i tradgarden. En
tradgard bor spegla liv, och darfor bor huvudinnehallet vara levande
ting d.v.s. vaxter (Stigsdotter & Grahn, 2002). Nar manniskor kdnner
sig stressade, upprorda eller deprimerade och gar utomhus for att
varva ned och bli dterhdmtade vill de i I6pande ordning ha: miljoer
som innehaller naturliga element sa som vegetation, vatten djur
etc., stimulans av sinnena med exempelvis ljud och fiarger, en kdnsla
av trygghet och sdakerhet och slutligen en plats med méjlighet till
avskildhet (Abramsson & Tenngart, 2003). Utemiljon blir béttre pa
att ta hand om stress om den innehaller gronskande trad och buskar,
blommor och gras (Ulrich, 1999). Den generella sinnebilden av hur
ett helande landskap ska se ut visar ocksa att det viktigaste &r att
landskapet innehéller levande vaxter och tillrackligt med ljus och
vatten for att vaxterna ska kunna 6verleva (Asano, et al., 2004).



SAMMANFATTNING - MANNISKAN OCH HENNES e Enrestorativ miljo bor ha en variation i gdngvagar som ar
UTEMILJO varierat fysiskt krdvande och som ger bade 6ppna och slutna vyer.

[ litteraturen finns det mycket beskrivet om varfor vi mar bra av * Enrestorativ milj6 bor stimulera alla sinnena,

utemiljon och saker som ar viktiga att tdnka pa vid designen av en
restorativ utemiljo. Nedan presenteras de viktigaste punkterna som  Enrestorativ milj6 bor innehalla dtbara vaxter for att stimulera
framkommit i litteraturundersékningen och som kan anvandas vid smaksinnet.
designen av en restorativ tradgard.
e Enrestorativ miljo bor innehalla olika strukturer som kan
» Enrestorativ miljo ska vara fascinerande och innehalla element stimulera kénseln.
som kan dra till sig oriktad uppméarksamhet.
e Ienrestorativ miljo bor stérande ljud ddmpas, tas bort eller
e Enrestorativ milj6 ska ge kinslan av att vara ndgon annanstans, i maskeras med naturliga ljud.
en annan varld.
e I enrestorativ tradgard bor det bara finnas saker som kan tolkas
« En restorativ miljo ska ge en kinsla av vidd, och som att platsen pd ett positivt sitt, det maste vara en positiv symbolik i miljon.
tillhor en storre helhet.
e Uppbyggnaden och forhallandet mellan de olika elementen i
o Enrestorativ miljé ska kunna visa vad som &r tinkt att géras pa trddgdrden spelar stor roll for hur tradgarden upplevs.
platsen, vilket ska passa in pa vad ménniskan vill och maste gora

dar. e Landmaérken kan anvindas for att férbattra orienteringen i
tradgarden.
e Enrestorativ miljo ska ha platser som uppfyller de olika krav
manniskor med olika mental styrka staller pa miljon.  Belysning kan anvindas kvallstid for att 6ka trygghetskanslan.
» Enrestorativ miljo ska ha levande véxter. e Lokalmaterial kan ge en starkare koppling till omradet, men

anvand bara om det har en positiv association

e Enrestorativ milj6 bor innehalla vatten och sten, da de ar de tva
element som stiller minst krav pd manniskan, samt att landskap o Fargkan ha betydelse for den restorativa effekten.
med vatten och sten ar de mest restorativa miljéerna.

e Det ar viktigt att det finns intressanta vaxter aret om.
e Enrestorativ miljo bor ha en variation av platser, bade soliga och

skuggiga, privata och sociala, 5ppna och slutna. e Doft ar en viktig aspekt, och kulturvaxter som doftar kan ge en

trygghet.
e Enrestorativ miljo bor ha en variation av sittmojligheter.
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e Valet av vdxtmaterial kan 6ka trygghetskanslan, kulturvaxter
kan ge en igenkanningskansla och hemkansla vilket 6kar
trygghetskanslan.

Nar manniskor tycker om en miljo ar det storre chans att de blir
aterhamtade i den, darfor bor en restorativ milj6 vara en miljo
manniskor tycker om och med element de tycker om. Nedan
beskrivs olika sddana miljoer och element som framkommit genom
litteraturstudierna.

e Manniskor tycker om miljoer med vatten.

e Manniskor tycker om miljoer som ar 6ppna, dar det ar latt att ha
overblick dar markvegetationen ar relativt enhetlig och det finns
utspridda trad eller sma grupper av trad.

e Mainniskor tycker om miljoer som de kan forst3, vilket kraver att
miljon har en ordning. Den kan vara uppdelad i tydliga delar och i
olika zoner, de kan finnas upprepande monster och det bor finnas
nagra tydliga element som kan agera som referenspunkter sa
manniskor kan hitta och orientera sig i miljon.

e Manniskor tycker om miljéer som de kan utforska, darfor bor
miljon innehalla olika element och en variation. Delar av sikten
kan vara skymd, sa det bara gar att skymta vad som finns
bortanfor, men det ska ga att se tillrackligt for att kunna locka en
vidare in i miljon.

e Manniskor tycker om platser dar de har utsikt framat men skydd
iryggen.

e Manniskor tycker om ostorda platser, som ar rena, skrapfria och
fridfulla och dér det rader lugn och ro.

e Mannikor tycker om platser dér ljuden kommer fran naturliga
element sa som faglar, vatten, vind och dylikt.

Manniskor tycker om miljoer som kdnns opaverkade av
manniskan, dar det kinns som att naturen sjalv har fatt styra, att
vaxterna ar sjilvsadda och att gangarna ej ar anlagda.

Manniskor tycker om platser som har rymd och ger en kdnsla av
att man kan rora sig pa platsen lange utan att korsa nagra granser.

Manniskor tycker om omgardade platser dar de kan kdnna sig
trygga.

Manniskor tycker om sdkra, omgardade, miljoer dar de sjilva kan
vara aktiva eller iaktta andra som ar aktiva.

Manniskor tycker inte om miljoer dir det inte gar att se igenom
undervegetationen eller dar traden ar sa tatt planterade att

det inte gar att se mellan dem, darfor bor detta undvikas i en
restorativ miljo.



[ litteraturen finns det manga idéer om hur en restorativ tradgard bor
se ut och vad den bor innehalla. Vissa delar ligger dock pa en valdigt
abstrakt niva och det kan vara svart att forsta hur det kan se ut i
praktiken. For att fa se exempel pa hur en halso-/restorativ tradgard
kan se ut nar den ar anlagd, och for att ta reda pa om det finns nagra
andra aspekter som kan vara av vikt vid anldggandet av en restorativ
tradgard som inte tas upp i litteraturen, sa presenteras har en
fallstudie som visar pa Halsotradgarden i Torup, utanfér Malma.

Omgivningen

HALSOTRADGARDEN

VERKSAMHETEN

Halsotradgarden i Torup ar till for anstallda vid Malmo stad. Det
ar en tradgard som ska fungera i forebyggande syfte, for personer
som inte har blivit sjukforklarade men som har visat symptom pa
utmattningssyndrom. Genom att fa komma till hdlsotradgarden i
Torup far de ga en kurs for att lara sig fokusera pa det positiva, det
som ar bra och som de mar bra av, och pa sa satt ska det positiva ta
over fran det negativa och ett utmattningssyndrom kan forebyggas
(Lundstréom, S., pers. medd., 2012-03-23).

Innergdrden, del
av torget

TRADGARDEN OCH OMGIVNINGEN

Halsotradgarden i Torup ligger utanfér Malmé, nara Torups slott.
Omgivningen ar varierad med bade 6ppna akrar och dngar som ger
vyer, en uppvuxen bokskog och vatten i form av en stérre damm.
Ljudbilden ar relativt lugn med mestadels naturliga ljud forutom nar
vinden ligger pa och tar med sig bruset fran den stérre vigen som
ligger en bit bort. Djur har ocksa en nédra kontakt med tradgarden och
bade kor och héstar betar i ndrheten och i anslutning till tradgarden.

Vintertrddgdrden




Sjélva trddgarden ar uppbyggd av flera sma rum som ligger i

form av en hastsko runt huset, vilket 4r en gammal dnkegard som
blivit renoverad men som har kvar sin forna karaktar. De olika
traddgardsrummen har olika funktion och karaktér. Vid entrén finns
en valkomsttradgard som ska ge en omfamnande, vilkomnande
kansla. Sedan finns det en vildare del dar saker har far vdaxa mer fritt
och en skogstradgard som just nu fortfarande ar i anldggningsfasen.
Ett annat rum ar vintertradgdrd som bade ar mer skyddad och

har utsikt 6ver dkrarna, och det finns en kdkstradgard dar manga
kulturvaxter ar planterade. Det finns dven ett rum de kallar torget
som ar en plats dar det finns odlingslador och dar besokarna kan
vara mer aktiva eller se andra vara aktiva och slutligen finns det en
plats som ar lite mer avskild och ligger lite langre bort fran huset som
har uppvaxta ekar och utsikt 6ver omgivningen.

Kokstrddgdrden

TEORIER SOM ANVANTS I HALSOTRADGARDEN

[ hédlsotradgardens design finns bade tankarna pa de olika
parkkaraktdrerna, pd omgivningens krav pa individen, pa att ge
kanslan av att komma bort och pa uppmaéarksamhet- fascinations
teorin. Man har dven tankt pa att stimulera flera sinnen (von

Frisen, L.; Lundstrom, S., pers. medd., 2012-03-23). Dessa
designinspirationer ar dock inte tydligt uppdelade sa att det latt gar
att se vilken del av tradgarden som harstammar fran vilken teori,
utan teorierna finns dar men ar fint invdvda i varandra i designen
(Lundstrom, S., pers. medd., 2012-03-23).

Det finns dven forsok med att ha djur pa garden for att se djurens
paverkan pa manniskors halsa. Att arbeta i tradgarden och odla ar
en annan viktig del. Tradgardsarbetet ska dock inte bli ett nytt krav,
det ar inte deltagarna som ar ansvariga for skotseln av tradgarden,
utan det finns en tradgardsmaéstare. Tradgardsarbetet dr endast till
i rekreerande/aterhamtande syfte. I hdlsotradgéarden i Torup jobbar
man aven med ekologiska tankar och att i princip allt som finns i
tradgarden ska kunna anvindas. | Eken med utsikt

' Over omgivningen




VIKTIGA ASPEKTER FRAN FALLSTUDIEN

F6ljande ar en sammanfattning av de lairdomar som kan dras fran
Hélsotradgéarden i Torup och aspekter Lina von Frisen och Sara
Lundstrom som jobbar med héalsotriadgarden tryckte pa och ansag
vara viktiga att tdnka pa i anlaggandet av en halsotradgard.

e Att det ska vara 6verblickbart. I Torup upptéckte de tillexempel
att de gjort kokstradgarden for stor, den var inte 6éverblickbar
sd blev mer av ett krav, ett stressmoment istéllet (von Frisen, L.,
pers. medd., 2012-03-23). Darfor har de nu gjort om den.

¢ Det ska vara 6verskadligt men inte for tydligt. D.v.s. man ska
kunna se vad platsen ar till for, vilka saker det finns som man
kan gora dir, men det ska inte vara sa att platsen siger vad man
maste gora dar. Blir det sa tydligt borjar platsen ocksa stélla krav,
vilket kan motverka dess tdnkta restorativa syfte (von Frisen, L.,
pers. medd., 2012-03-23).

o Artidsvixlingar ger variation och intresse och bor framhavas. |
Torup anvinder de ocksa blommor i krukor utanfor bl.a. entrén
for att skapa intresse och fascination (von Frisen, L., pers. medd.,,
2012-03-23).

e Anvand vaxtmaterial som kan kdnnas igen, lite gammeldags
vaxter, garna dock sddana som har en forankring till platsen,
da detta kan ge en trygghetskansla (von Frisen, L., pers. medd.,
2012-03-23). Detta har man bl.a. tdnkt pa i kokstradgarden, dar
det finns flera olika kulturvaxter, och dar flera av dem ocksa har
en tydlig doft.

e Anviand en del doftande vaxter som kan stimulera doftsinnet (von
Frisen, L., pers. medd., 2012-03-23).
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| Blommor ger

fascination

Vilkomsttrddgdrden

Odlingslddor pa
‘torget’



Att tradgarden passar in i sin omgivning ar en annan viktig

del. Det ska kidnnas som att tradgarden ar en del av helheten.
Detta kan tydligt ses i designen av halsotradgarden i Torup dar
tradgardens arkitektur inte ar formstark pa sa satt att den ar
uppbyggd med tydliga raka siktlinjer och geometriska figurer
utan istéllet ar uppbyggd som en hastsko runt huset och passar
val in i miljon som finns (Lundstrém, S., pers. medd., 2012-03-
23).

Bevara kulturen, ta inte bara bort allt och satt dit nytt - kultur ger
en trygghet (Lundstrom, S., pers. medd., 2012-03-23).

Ha en plats som inte ar lika "valskott”, en med vildare karaktar.

[ Halsotradgarden i Torup finns en del dar ndsslorna medvetet
ar kvarlamnade. Detta for att visa pa det vackra i det vilda och
for att vara en kontrast till kraven som finns idag. Tanken ar att
det ska visa att allt inte behover vara "perfekt” for att vara bra,
vilket ocksa fungerar som en metafor for kraven som deltagarna
kan kédnna stills pa dem fran dem sjalva, jobb och omgivning,
att allt de gor maste vara perfekt. Just ndsslorna anviander
tradgarden sedan till att gora soppa/te o.dyl. vilket ocksa bidrar
till metaforen (von Frisen, L., pers. medd., 2012-03-23).

Forsok gora sa att tradgarden ger en kédnsla av att komma in i

en annan varld och bort fran kraven omgivningen stéller. Att
tradgarden ar inhdgnad kan bidra till detta, for ndr man kliver in
genom inhdgnaden sa kommer man in i den andra varlden, och
lamnar kraven utanfor. [ Torup sa ar det forsta tradgardsrummet
som ligger precis vid entrén designat for att ge en omfamnande
kansla med vaxtlighet som omgardar, for att deltagarna nar de
kommer in i tradgarden ska kunna kdnna att de har kommit
bort fran kraven som omvarlden stéller pa dem, och in i denna
tradgard istallet (von Frisen, L., pers. medd., 2012-03-23).

Vyer och skydd ar viktiga aspekter i en halsotradgard. Tva av de
popularaste platserna i hilsotradgarden i Torup ar platser som
uppfyller bada dessa aspekter. De ger skydd samtidigt som det
finns en vy och en utsikt.
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Det ska finnas platser dar man bade kan vara aktiv sjalv och se
andra vara aktiva.

Ha variation i rum, olika manniskor soker sig till olika saker, det
ar viktigt att det kan finnas ett val. Halsotrddgarden i Torup ar
uppbyggd sa att den innehaller flera rum, men som ar kopplade

i harmoni med varandra. For olika saker staller ocksa olika krav,
olika manniskor kan kidnna av att de klarar av olika mycket saker
och dérav foredrar olika typer av rum. Det kan ocksa vara sa att
en dag vill en person vara i en viss sorts rum medan nasta dag ar
den mentala balansen pa en annan niva och personen vill hellre
vara i ett annat rum som stéller andra krav. I Torup ar tradgarden
uppbyggd sa att ndrmast huset ar det mest strukturerat, det finns
mest krav, medan man nar man kommer langre bort fran huset
har mindre ordnat, i och for sig ocksa lite mindre tillgidngligt, men
platserna stéller farre krav (von Frisen, L., pers. medd., 2012-03-
23).



DESIGNFORSLAG PA EN RESTORATIV
TRADGARD

[ denna tredje del av arbetet visas ett designforslag pa hur

en restorativ tradgard kan se ut, platsen for tradgarden ar en
stiftstradgard utanfor Alingsas, kallat Lilleskog. En viktig del i
designen av en restorativ tradgard ar att veta malgruppen for
tradgarden, sa att man vet vem man designar for och vad de kan
tankas vilja ha (Cooper Marcus, 1999). Platsens historia och
utformning spelar ocksa stor roll fér designen av den restorativa
tradgarden. Darfor kommer det inte att ga att kopiera detta forslag
rakt av for att utforma restorativa tradgardar pa andra platser,
daremot sa kan detta forslag vara till hjalp och visa hur man kan
designa for en restorativ tradgard och ge inspiration och idéer till det.
Eftersom platsen har en viktig betydelse kommer har forst en analys
och beskrivning av platsen och den verksamhet som finns kopplad till
platsen, darefter kommer designforslaget med forklaringar till varfor
det ser ut som det ser ut.

PLATSEN OCH DESS OMGIVNING

Lilleskog tillhor Skara stift och ligger strax soder om Alingsas.
Stiftsgarden ligger pa en bergssluttning i en rural milj6, omgiven av
skog, med utsikt 6ver en ang och med néarhet till sjon Mjérn. Dock
ligger bade E20 precis bredvid stiftsgarden och tagsparet mellan
Alingsas och Goteborg ligger bara en bit bort vilket gor att bade
trafikbrus och tagbuller hors tydligt pa platsen. Sjalva stiftsgarden
bestar av ett flertal hus utspridda pa garden. Huvudhuset ar en
gammal herrgard bestdende av en patriciervilla i italiensk stil som
innehaller reception, matsal och arbetsrum. Denna har fatt en
utbyggnad dar det finns bade sovrum och samtalsrum. Det finns
aven ett kapell pad garden, ett hus nira vigen som anviands som
konferenslokal och tva villor som anviands som extra sovrum nar
de har manga gister varav den ena dven hyser samtalsterapirum.
Det finns dven en prastgard precis i anslutning till stiftsgarden som
ar bebodd. Hela garden ligger som sagt pa en bergssluttning som
lutar ned mot motorvagen, dar det dock ar lite planare just runt
huvudbyggnaden. Den framre delen av garden ligger ndrmast viagen
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v MJORN

Lilleskog ligger strax séder om Alingsds, med ndrhet till motorvdgen E20,
jérnvdgsspdr samt sjon Mjérn.



och har ett vastldge och bestar mestadels av gras med utspridda
trdd och buskar. Den bakre delen av garden, bakom husen, bestar
till storsta delen av skog. Langt bakom de 6vriga husen, i skogen

pa toppen av sluttningen finns dven en jaktstuga och fran den finns
det utsikt dnda till sjon. I narheten av jaktstugan finns dven en liten
tjarn. Den huvudsakliga skogen som tillhor stiftsgarden bestar av
l6vskog, i vissa delar ar bok det dominerande tradslaget och i andra
delar ar det bjork. Runt om denna l6vskog finns dock en tit granskog.
Rorande vind sa har baksidan av huvudbyggnaden ofta 14 da vinden
for det mest kommer fran sydvast. Bade framsidan och baksidan av
huvudbyggnaden har relativt mycket sol, dock skuggar skogen pa
baksidan en hel del.

VERKSAMHETEN OCH MALGRUPPEN

I Lilleskog bedrivs i huvudsak sjalavard. Olika grupper kommer dit
for samtal och det anordnas rekreationsveckor och en stor andel
retreater. Rekreationsveckorna ar inriktade pa aterhdmtning och
dar ingar bl.a. meditation, reflektionspass och avslappningsovningar

Lilleskog bestdr av ett flertal hus,
huvudbyggnaden visas pd fotot.

men ocksa tid nar besdkarna sjdlva far ga runt och gora vad de vill
(Lilleskog sjalavardsinstitut, 2012-05-29 [www]). Med retreater
menas ett tillfille att dra sig tillbaka, for att f3 tillbaka balansen i livet
och for att kunna vila och reflektera. Huvudord ar enkelhet, frihet och
tystnad (Lilleskog sjalavardsinstitut, 2012-05-29 [www]). En stor del
av en retreat innebar att vara tyst och kunna ga ivag och reflektera,
och dar kan en restorativ traddgard ha en stor funktion.

Malgruppen ar blandad, men det &r mestadels personer fran 30ar och
uppat. De som kommer till stiftsgarden har ingen sjukdomsdiagnos
pa stress eller dylikt utan ar friska manniskor men som dnda har
behov av aterhdmtning, mental vila och sjdlavard. Verksamheten

ar som storst under var, host och vinter, vilket betyder att det

ar viktigast att tradgarden fungerar och ser bra ut under dessa

tre arstider. Mellan midsommar och 15:e augusti ar det diremot
lagsdsong och hur det ser ut pa sommaren, som annars ar den arstid
som kanske ar lattast att fokusera pa, har mindre betydelse. Under
sommarhalvaret brukar de dven ha far betandes pa en del av garden.
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LILLESKOG I DAGSLAGET

En stor del av omrddet bestdr av en 6ppen grdsyta med utspridda trdd

A s AT o T

Baksidan av huset har en klippt
grdsmatta utanfér utbyggnaden
samt dn dng utanfér sjdlva
huvudhuset, vilka leder upp till
skogsbrynet.




DESIGNFORSLAGET

Lilleskogs utemiljo har redan idag mycket att erbjuda med restorativ
effekt. Det finns redan en kansla av vidd, av mystik och av en vild
och artrik karaktar pa platsen, det mesta av detta ar representerat

i skogsdelen, som ocksa ar en plats som staller valdigt lite krav pa
besokaren. Dar finns dven vyer ut 6ver skogen och ut dver sjon, och
blommor och ett ofarligt djurliv som kan ge intresse och fascination.
Vad platsen saknar ar inte de karaktiarer som behovs for de mest
stressade ménniskorna, dessa finns representerade i skogen. Nej
det som denna plats saknar ar mellansteget, det som kan skapa
fascination i den mer ordnade miljon, och fler platser att sitta och
vara pa. For forutom skogen har den storsta delen av tradgarden

en 0ppen parkkaraktar, med utspridda trad och gras pa marken.
Detta dr ocksa en karaktar som ar restorativ och som ar omtyckt hos
manniskan, men det behovs nagot mer till platsen for att folk ska ga
utimiljon. Tradgarden saknar som sagt platser att faktiskt vara pa.
Parkkaraktiren ar vacker att titta pa, men det finns tyvarr niastan
inga platser skapade for att faktiskt kunna sitta ned och stanna i
utemiljon. S att skapa detta ar ett av huvudmalen i tradgarden for att
Oka dess restorativa virde. D.v.s. att skapa platser att sitta pa och att
vara pa. Ett annat av huvudmalen ar att fa in fler element nara huset
som kan skapa fascination och som stimulerar sinnena.

Genom den nya designen ska tradgarden fa fler rum som besékarna
kan anvanda, och olika platser kan fa tydligare, varierade, karaktarer.
Fokus for fordndringen sker ndrmast huset, vilket kommer att vara
en mer typisk tradgardsdel dar det ar mer ordnat medan léangre bort
bevaras tradgarden som den ser ut idag och dar finns dven en vildare,
mer naturlik karaktdr med mindre krav pa individen.

I skogen (under) och vid
jaktstugan (t.h.) finns redan
mdnga restorativa vdrden,
och platserna erbjuder
bdde mystik, fascination
och en kénsla av vidd.



Nedan visas en plan éver hur Lilleskog ser ut idag. Omrddet har frdmst tvd
karaktdrer, 6ppen grdsyta med trdd pd den frdamre delen och skog pd de bakre.
Det finns fd platser att vara och stanna upp pd.

I det nya forslaget skapas fler platser att vara pd, och det bildas flera olika
rum, denna indelning visas pd planen nedan.
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TRADGARDENS OLIKA PLATSER

For att gora tradgarden mer restorativ har den nya designen av
tradgarden som huvudmal att skapa fler olika platser i tradgarden.
De platser som skapas ar entrén, dofternas horn, klocktornsplatsen,
stentradgarden, den privata solterrassen, den sociala solterrassen,
kryddtradgarden samt tre privata tradgardsplatser. Dessa kommer
att presenteras en och en nedan, férst med en beskrivning vad det
ar for plats, vilken funktion den har och varfor funktionen ar viktig
och sedan kommer ocksa en beskrivning av vilka fordndringar mer
exakt som faktiskt ar féreslagna. Det sistnamnda ar uppdelat i fyra
kategorier. Forst kommer sjilva designen och utformningen, med
vilka element som finns pa platsen. Detta dr stommen i designen
och avgor i stor grad vilken typ av plats det blir och hur platsen
upplevs, sa det har stor betydelse for hur restorativ tradgarden blir
(Kaplan, et al., 1998). Darefter presenteras vilka material som finns
pa platsen. Med olika material i tradgarden kan en variation ges,
kanseln kan stimuleras genom att ga pa olika typer av material, och
materialet kan paverka kanslan och karaktdren pa platsen (Kaplan,
et al,, 1998). Materialens olika egenskaper kan ge olika stimulation
till manniskor, blir exempelvis materialet varmt i solen och kallt i
skuggan kan det paverka till att skapa en varm eller kall plats (Grahn
& Stigsdotter, 2010). Som tredje kategori kommer vaxterna med en
forklaring om tanken bakom vaxtvalet, vilket i sin tur presenteras
pa en efterfoljande sida. Vaxter har betydelse for vilken kidnsla och
karaktir som platsen far och de har en stor betydelse for att ge
intresse som kan skapa fascination pa platsen (Cooper Marcus, 2000
[www]). Vaxterna paverkar i stor grad firgerna pa platsen, de kan
stimulera bade kinseln, synen, horseln och luktsinnet och bidrar

till en variation genom att de vaxer och har olika blomningssdsong
(Grahn & Ottosson, 2010; Cooper Marcus, 1999). Den fjarde kategorin
ar belysning och har ges ett forslag pa belysning som kan anvandas.
Belysning kan ge en trygghetskansla och gora sa att platsen anvands
langre, dven nar det blivit morkt (Cooper Marcus, 1999; McBride,
1999). Belysningen kan ocksa anvandas for att ge platserna olika
uttryck, och ge en variation till platsen fran dess dagutseende. |
designforslaget gar jag dock inte in pa belysningen i detalj, utan har
ges bara ett forslag pa vad for belysning som kan anvindas men inte
exakt hur den ska placeras.
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Av platserna som skapas ar vissa mer ihopkopplade med varandra
och andra &r lite mer avskilda. Mycket av den ursprungliga
traddgarden bibehalls och tanken ar att kunna tillféra element som
Okar platsens restorativa varde utan att for den sakens skull dndra
platsen till oigenkannlighet. Detta hjalper till att uppfylla en av de
aspekter som framkommit under fallstudien, att i skapandet av en
restorativ plats ska man inte bara ska ta bort allt och géra nytt utan
forsoka behalla kulturen pa platsen (Lundstrém, S., pers. medd.,
2012-03-23). Sa mellan de skapade platserna dar man nu kan stanna
upp och vara p3, finns alltsd den befintliga miljon, vilken i sig ocksa
haller restorativa varden.

Vixterna i designen ar forslag pa vaxter som kan passa och ar valda
for att vara hardiga, Alingsas ligger i zon III (Fernqvist, 1993), och
vaxterna som ar valda ska klara dessa zoner. Att det ar 1dgsdasong
under sommaren har ocksa legat i atanke och fokus ligger darfor

pa vaxter som ger intresse under andra delar av aret. Vixterna som
foreslas ar valda efter deras krav pa sol/skugga samt utefter farg,
blomningstid, doft, textur, hostfarger for att kunna ge tradgarden som
mest intresse och stimulera de olika sinnena.



dsakliga fordndringarna skett

Planskiss over hela omrddet ndrmast huvudbyggnaden, ddr de huv
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ENTREN

Den forsta platsen som beskrivs dr den plats besékarna mots av forst,
entrén. Viljan hos de anstillda pa Lilleskog ar att ha en pampig entré,
som ar vialkomnande och visar bes6karna att nu ar de hdr, i Lilleskog.
Sjalva platsen for entrén anvands sallan idag, trots att det finns sol
dar under en stor del av dagen. Detta kan med stor sannolikhet bero
pa att motorvégen ligger sa nira och att bruset fran den stor mycket.
Sjalva entrén ar i dagslaget ocksa ratt sa tom vilket kan paverka
negativt till att besdkarna vill anvanda platsen.

Entrén ar betydelsefull for att det &r hiar som besokarna forst ska
kdnna att de kommit bort fran sina dagliga liv och kommit hit, till

en annan varld, en plats dir de kan aterhamta sig. Darfor ar det
viktigt att gora entrén vilkomnande. I den nya designen foreslas

ett vattenelement som kan verka positivt for restorativitieten och
samtidigt maskera ljudet av vagen. Tillsammans med vattenelementet
anlaggs ocksa vattenparterrer som ger liv till entrén och kan skapa
rum. Just detta fenomen passar val in med husets karaktar, vars
entré ar uppbyggd med terrasser. Denna del kommer bli den mest
formella, strikta och formstarka, vilket ocksa passar in med att
framsidan blir husets front med mer krav och portalen till den andra
varlden. Baksidan av huset blir sedan det som kommer efter att

man gatt in genom portalen, entrén kan pa sa satt vara pampig men
ocksa fungera som en inkorsport till aterhdmtningen. I en restorativ
tradgard ska det besdkaren mots av inte innehalla for mycket krav,
utan entrén ska gora att man kdnner att man kommit bort fran
kraven. P4 ett satt kan det da bli fel om framsidan ar for formell, for
full av krav. I denna miljo passar det dock med en mer formell entré
till huvudbyggnaden, da det ar en valdigt statlig byggnad och en mer
formell stil passar bittre in med stilen och kulturen pa huset. Och
entrén kommer som sagt fortfarande att ge kédnslan av att komma till
en annan varld.
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Vilkommen till Lilleskog

Sjilavardsinstitut © Stiftsgard

Entrén dr det férsta bes6karna mdéts av och har en viktig betydelse for en
restorativ tradgdrd.



FORANDRINGAR

[ forslaget far entrén tva vattenparterrer, en pd vardera sida om
huvudgangen, vilket gor att den till stor del bibehaller sin plana
yta, men nu med ett intresseviackande element. Parterrerna

har en rektangular form med en cirkel av vatten i mitten. Fran
muren narmast huset placeras fem sma vattenfall, inspirerade av
vattenkaskaderna i Drottningholm, Stockholm, pa vardera sida om
mittengangen vilka rinner ner i parterrerna. Parterrerna ar darfor
bredare, 2m, ndrmast muren medan de dvriga parterrkanalerna ar |
50 cm breda. I parterrens mitt planteras en perennplantering vilket
ger ytterligare intresse till platsen samt infor ett hojdelement till de
annars plana ytorna. Narmast muren mot gangvagen, i den befintliga
planteringen, planteras buskar for att ge platsen ytterligare en viss
hojdvariation samt bidra till att platsen far en mer omhignande,
omfamnande kinsla. Biankar att sitta pa finns som tidigare utplacerat
pa den dversta avsatsen narmast huset.

MATERIAL OCH VAXTER

Materialet pa marken bestar av befintliga stenlagda gangar, grasyta
och vatten i vattenparterrerna som ar gjorda av betong. Det finns
dven bankar i trd och murar av sten pa platsen.

Véxterna ar planterade i tva likadana planteringar i
vattenparterrernas mitt som ar uppbyggda med laga vaxter i
utkanten av planteringen och héga i mitten, for att ge hojd och ett
intressevackande element till platsen.

BELYSNING

Belysning under kvillstid finns langs den dversta murens kant som
belyser vattenfallen, samt finns det belysning med sma spotlights
upp mot buskarna och ett belysningselement i perennplanteringen i
mitten pa parterrerna. Belysning vid entrén kan vara extra viktig da Entrén blir pampig och vilkomnande med vattenfall och parterrer.
det ar det har som ar framsidan utat mot besokarna.
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VAXTVAL
Lage: sol, och sol till halvskugga langs planteringen vid muren

Fokus i planteringen ligger pa vaxter som kan ge en hojd till
planteringen, samt ge en blandad fargskala som kan ge ytterligare
intresse till entréplatsen.

LITTERA LATINSKT NAMN SVENSKT NAMN STORLEK EGENSKAPER

Buskar

b1 Prunus incisa 'Snoboll’ Snéboll 120-150 cm  Ger varintresse med vitarosa blommor i tidig maj, samt har en
gyllene-orange hostfarg

Perenner

pl Dianthus gratianopolitanus Bergnejlika 5-20 cm Varblommande marktickare med rosa blommor i maj-juni.

p2 Echinacea pallida Lakerudbeckia 80-100 cm Har rosa blommor som lockar till sig fjarilar under augusti-
september

p3 Helenium Autumnale-gruppen 'Wyndley’ Tradgardssolbrud 60-70 cm Blommar fran juli till oktober med gula blommor

p4 Muscari armeniacum Armenisk parlhyacint  10-20 cm Varblommande 16k, med Kklarbla blommor i maj

p5 Persicaria affinis 'Superba’ Pilort 20 cm Rosablommande pa sensommaren till hosten, har grona blad
som overgar till bronsfarg under hosten

p6 Stipa calamagrostis Silvergras 50-100 cm Ger intresse stor del av aret, blommar i juni och star storre

delen av hosten.
(Hansson & Hansson, 2007; Lorentzon et al., 1997; The Royal Horticultural Society 2011c [www]; The Royal Hortlcultural Soc1ety 2011d [www]; The Royal
Horticultural Society 2011e [www]) .

Principsektioner éver entréplanteringen, skala 1:20.

A WAlIAY
Pilért Armenisk  Trdadgdrds Silvergrds Trddgdrds Armenisk Pilort
pdrlhyacing solbrud solbrud  pdrlhyacing

- S = > o

Bergnejlika Armenisk [ ¢ike- Silvergrds Ldke- Armenisk Bergnejlika
pdrlhyacing rydbeckia rudbeckia pdrlhyacing




Perspektiv éver den nya entrén under sensommaren-hdsten, sedd frdn en
glugg i pelargdngen vid dofttrddgdrden.




Entrén i vdrskrud.




DOFTERNAS HORN

Svdnger man in bredvid entrén, eller gar ut pa framsidan fran den
inglasade korridoren dntrar man dofternas horn. Idag ar det en solig
grasyta som sdllan anvands. En hangsalg (salix caprea ’kilmarnock’)
finns placerad just vid utgangen, samt tva vackra parontrad (Pyrus)
vilka ar uppstammade mot husfasaden. Denna plats ar, trots att den
ar pa framsidan, mer skyddad &n entrén och har potential att bli en
solig och harlig plats att vara pa. Trafikbruset hors men troligen tack
vare den skymda sikten mot vagen méarks inte bruset av pa samma
sdtt som vid entrén.

[ den nya designen blir detta ett dofternas horn, en avskild plats

dar framforallt doftsinnet kan bli stimulerat. Hir 4r man néra
baksidan som ar mer social men man dr dndd avskdrmad sd att det
gar att vara dar privat. Den skyddande kinslan forstarks genom

en buskplantering som hindrar for stor insyn, men det finns
utsiktspunkter sa platsen ar inte helt avstangd. En restorativ tradgard
ska stimulera alla sinnena (Grahn & Stigsdotter, 2010) och skapandet
av dofternas horn bidrar till att tradgarden i Lilleskog ska kunna

gora just det. Skapandet av denna plats ger ocksa en 6kad chans till
fascination i och med att olika sorters blommor med olika lugnande
farg planteras vilket ocksa kan locka till sig ett ofarligt djurliv sa som
fjarilar och dylikt. Samt ger dofternas horn tradgarden en avskdrmad,
solig, omfamnande plats, men som fortfarande har utsiktspunkter
over en del av den omgivande traddgarden, dir du kan vara sjalv eller i
en mindre grupp.
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I en restorativ trddgdrd bér alla sinnena stimuleras, dofternas hérn dr
en plats ddr sinnena, och framférallt doftsinnet, stimuleras.



FORANDRINGAR

Planteringar med doftande vaxter i lugnande farger infors dar det
idag ar grasmatta. Dessa planteringar har mjuka organiska former, i
kontrast till den formella entrén. En buske planteras vid gangviagen
utanfor for att skymma sikten och gora platsen mer omgéardad. |
mitten av planteringarna skapas en yta dar stolar och bord kan
placeras for att sitta pa.

MATERIAL OCH VAXTER

Materialet pa marken pa denna plats bestar av en befintlig plattlagd
gang som leder till ingdngen, samt en grusgang som leder mot
kapellet. Den nya 6ppna ytan ar belagd med marksten och pa den
finns bord och stolar i tra placerade.

Vaxterna i planteringarna ar fokuserad pa att stimulera sinnena,
med fokus pa doftsinnet. Fargerna pa vaxterna ligger i den bla-lila-
rosa skalan, och ger en avslappnande kénsla. De flesta vixterna ar
planterade i grupp, men sedan finns det ocksa nagra solitarer som
tittar fram i planteringarna.

BELYSNING
Belysningen pa platsen ar inte sd stark utan bestar av pollare som
belyser planteringarna och en del av gdngen.

Dofternas horn en tidig hostdag.




1:100




VAXTVAL

Lage: sol till halvskugga

Fokus ligger pa doftande vaxter i ddmpad, avslappnande, fargskala
med farger i blatt, ljusrosa och vitt.

LITTERA
Buskar
b1l

b2

b3
b4

Perenner
pl
p2
p3
p4
p5
p6
p7
p8
p9

pl0

pll
pl2

(Lorentzon et al.,, 1997; Hansson & Hansson, 2010)

LATINSKT NAMN

Chaenomelis x superba 'Pink Lady’
Fothergilla major

Ribes odoratum

Viburnum x burkwoodi 'Mohawk’

Agastache "blue fortune’

Artemisa absinthium 'Lambrook silver’
Aster x frikartii 'Moénch’

Cerastium tomentosum ’silberteppich’
Lavendula angustifolia

Nepeta x faassenii

Origanum vulgare

Paeonia lactiflora 'Avant garde’
Paeonia lactiflora 'Laura dessert’

Salvia nemorosa

Stachys byzantina ’silver carpet’
Viola odorata

SVENSKT NAMN

Hybridrosenkvitten
Héaxal

Gullrips

Hybridolvon

Anisisop 'Blue fortune’
Malort

Korkadaster

Silverarv

Lavendel

kantnepeta
Kungsmynta

Pion ‘Avant Garde’
Pion 'Laura Dessert’

Stappsalvia

Lammoron
Luktviol

STORLEK

100-150 cm
60-100 cm

150-200 cm

240 cm

75 cm

90 cm

60 cm

15 cm
40cm
30-60 cm
50-70 cm
100 cm
75 cm

50-70 cm

10-15 cm
10-15 cm
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EGENSKAPER

Blommar tidigt pa varen med rosa blommor, far sedan gula doftande bar
Ger intresse bade var och host med valdoftande vita blommor pa
senvaren och rédorangea hostfarger

Ger varintresse med gula doftande blommor i maj, samt har fina
hostfarger i gul/orange

Varblommande i april-maj, samt rédorangea hostfarger

Har lilabld blommor i juli-oktober som doftar och lockar till sig fjarilar
Silverfargade/grona blad som doftar storre delen av aret

Ger hostintresse med lavendelbla blommor i september till oktober

En vit varblommande marktickare med lunda blad

Doftande lila blommor under juli-augusti

Doftande blavita blommor i maj-september som lockar till sig fjarilar
Har ludna blad, och rosa blommor i juli-september;, lockar till sig fjarilar
Doftande varblommning i mitten av varen i rosa/aprikos

Doftande varblommning i slutet av varen till bérjan av sommaren i
ljusgult/vitt

Blommar i juni-september med lila/violetta blommor som lockar till sig
fjarilar

Mattbildande vaxt med mjuka, ludna blad

Liten valdoftande varblomma i lila som blommar i april-maj



Vdr i dofternas hérna.




KLOCKTORNSPLATSEN

Utanfor kapellet finns idag en plats som idag mest bestar av
ytterligare en grasyta. Ett klocktorn och en liten stuga finns

langs grasytans ytterkant samt sa finns det en vacker haggmispel
(Amelanchier) som fungerar som blickfang pa platsen. Vad som inte
finns ar dock en plats att sitta pa. Efter att ha besokt kapellet kan det
finnas en vilja att samlas eller att sitta och reflektera, och det dr en
sadan plats som skapas vid klocktornet.

Nara klocktornet skapas alltsa en plats att vara p4, speciellt nir

man kommit ut fran kapellet. Det dr en halv-social plats dar man

kan sitta sjalv eller flera. Som blickfang fungerar den befintliga
haggmispeln som ger fascination och variation under stor del av
aret. Klocktornsplatsen ligger néra stentradgarden och dessa tva
samspelar starkt med varandra. Men medan stentradgarden ar mer
avskalad uppmuntrar klocktornsplatsen till viss samling. Vad som
tillfors till platsen &r till storsta delen mojligheten att sitta. Detta
infoérlivas genom att sittplatser i form av stenblock placeras i grupp
pa platsen. Vissa stenar bibehaller sin naturliga form, men ar i en
lagom sitth6jd, medan andra har fatt bli en aningen utplanade och
fatt en trasits. Stenen ar ett av de element som dr mest restorativ
och stiller minst krav pa méinniskan (Stigsdotter & Grahn, 2002), att
placera stensittplatser passar ocksa da de smailter in i miljon som
ocksa har en liten del berg i dagen just runt denna plats, samt att det
relaterar till stentrddgarden. Funktionen for denna plats blir med
andra ord att vara en halv-social plats dar man kan samlas eller sitta
och reflektera. Platsen blir ocksa viktig for sammankopplingen med
stentrddgarden och ihopbindningen av tradgardens fram och baksida.
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FORANDRINGAR

Den storsta féorandringen ar som sagt inforandet av sittmojligheter.
Detta i form av stenar i olika form och storlekar, en storre sten
placeras i hornet mot klocktornet, vilket hjalper till att rama in
platsen. P4 bada sidor av den stora stenen placeras tva mindre stenar
i en ojamn halvcirkel, och ytterligare en av mindre sten placeras en
bit bort ndrmare haggmispeln. Stensittplatserna ger tradgarden en
annan typ av sittplats, med ett annat material. Narmare haggmispeln
langs den lilla stugan satts ocksa en trabank for att ge ytterligare en
typ av sittmdjlighet, och en ndrmare plats till det stora blickfdnget pa
platsen, haggmispeln.

MATERIAL OCH VAXTER

Material pa marken bestar av gras och grus. P4 grasytan finns
sittplatser gjorda av sten, men dar nagra ocksa har fatt en extra sits i
tra.

Fa tillagg till vaxtmaterialet sker pa denna plats, da det har ar
stenarna och haggmispeln som dominerar.

BELYSNING
Belysningen ar relativt spartansk, med fokus pa belysning av
klocktornet och haggmispeln.

Perspektiv éver klocktornsplatsen, sett frdn utgdngen fran Kapellet. Katsuror
har blivit planterade ndra sittplatsena sd att doften av nybakade kakor, vilken
utsondras ndr bladen blir gula pd hésten, kan kdnnas ndr man sitter ner.




Planskiss éver klocktornsplatsen




VAXTVAL
Lage: sol till halvskugga

Fokus ligger pa att kunna ge ett mer intresse till platsen.

LITTERA LATINSKT NAMN SVENSKT NAMN  STORLEK EGENSKAPER
Trdd
tl Cercidiphyllum japonicum Katsura 250-400 cm Ger framforallt intresse till hosten med gula vildoftande blad, men har dven lila

blommor ldngs stammen innan bladsprickningen pa varen.

(Lorentzon et al., 1997)

Klocktornsplatsen blir en plats ddr flera personer kan
samlas och sitta, sittplatserna dr gjorda av sten ddr
vissa har fdtt en extra sits i trd.




Ett av blickfdngen pd platsen dr den befintliga hdggmispeln.




STENTRADGARDEN

Platsen for stentrddgarden ligger mellan kapellet, och baksidan av
huvudbyggnaden. Detta dr en morkare del av tradgarden, det kommer
mycket skugga fran traden och lite klarar av att viaxa. Kopplingen
mellan framsidan med kapellet och baksidan av huvudbyggnaden
med utbyggnad ar idag svag och det ar valdigt lite som lockar och
visar att det finns mer att upptiacka bakom huset. Stentradgarden blir
darfor en plats som kopplar samman dessa tva platser och lockar och
visar att det finns mer att se.

Sjalva platsen ar uppbyggd runt en befintlig sten, runt den finns en
gruscirkel med krattat monster som blir som en vattenspegel runt
stenen. Genom stenplatsen leder en gang av stepping stones, vilka
blir som stenar att kliva pa i vattnet av grus, besdkarna fran kapellet
och till baksidan av huset. Som det ser ut idag ar det svart att ens se
att det finns nagot pa baksidan, det finns inget som lockar eller leder
en dit. Denna stengang visar pa att det finns ndgot bortanfor och ékar
platsens mystik. Funktionen for denna plats blir alltsa att vara en
lugnare, ndgot morkare plats som binder samman fram- och baksidan
och visar att det besdkarna att det finns mer att utforska i tradgarden.
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Sten och vatten dr tvd av de mest restorativa
elementen. Stentrddgdrden dr en plats ddr stenen far
dominera.



FORANDRINGAR

En stengang med steppingstones laggs kors 6ver platsen och leder
fran kapellet mot baksidan. Runt en befintlig sten pa platsen anldggs
en cirkel av krattat grus med en 5 meters radie.

MATERIAL OCH VAXTER
Sten och grus dr de dominerande materialen. Pa marken finns
grasytor, grus och stepping stones i sten.

Inga nya vaxter planteras da stenen ar det dominanta elementet.

BELYSNING
De omgivande traden blir belysta med spotlights under kvallstid.

En gdng av stepping stones leder frdn kapellet till baksidan.







Perspektiv frdn baksidan av huset.




Gruset ligger som en vattenspegel runt den befintliga stenen.
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DEN PRIVATA SOLTERRASSEN

Den privata solterrassen ar en plats som ar skyddad fran vind och

har sol en stor del av dagen men som i princip inte alls anvinds idag,
trots sin potential. Detta for att den ar avlagsen och det kan vara svart
att se att det ens gar att ta sig dit.

Har skapas en mer privat plats, med en rofylld vattenspegel som
ocksa kan locka till sig ett fagelliv. Platsen tillgangliggors genom

en trappa mot stepping stonesen vid stentridgirden. Aven it

andra hallet tillgdngliggors platsen genom att med gangar kopplas
samman till solterassen. En skyddande plantering som samtidigt
ger fascination anlaggs mellan den privata solterrassen och gangen
langs skogsbrynet. Denna plats ger tradgarden en lite storre privat
plats, dar man kan vara ensam eller i sma privata grupper. Platsen
liknar solterrasen men ar lugnare och stéller inte riktigt lika

manga krav. Har ges en lattillgdnglig och skyddad plats med utsikt
over perennplanteringar och skogsbrynet, som ger trygghet och
fascination. Har finns ocksa en lugnande vattenspegel som bade kan
locka till sig smafaglar som ger en ytterligare fascination och som
ger mojlighet till att stimulera kdnseln genom att géra det mdoijligt att
kdnna pa vattnet.
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FORESLAGNA FORANDRINGAR

En trappa anldggs i den s6dra dnden av platsen och dven trappsteg

i slanten infors for att underlatta tillgdngligheten for platsen. En
vattenspegel anldggs mitt pa platsen vilken delar av rummet och blir
ett stilla blickfang. Béankar placeras pa bada sidor av vattenspegeln
och en stor perennplantering anlaggs i slanten. En gdng i den

norra dnden anldggs ocksa for att koppla samman med den andra
solterrassen och for att skapa ytterligare en vag upp mot gangen vid
skogsbrynet.

MATERIAL OCH VAXTER

Materialen pa platsen bestar av sten i form av plattlagda ytor och en
mur, bankar i trd och en vattenspegel i en betongbassing. Gangen
langs skogsbrynet och gangen upp mot skogsbrynet ar belagda med
barkflis.

Vaxter i perennplanteringen har en mixad farg, for att ge viss aktivitet
till hjarnan men inte 6verstimulera da detta ar en lugnare plats.
Vaxterna ar planterade for att vara lagst narmast terrasen for att bli
hogre en bit upp, for att sedan bli lagre igen narmare gangen langs
skogsbrynet.

BELYSNING

Belysning placeras langs 6verkanten pa muren sa att murvaggen
blir upplyst. Aven vattenspegeln far en ljusslinga lings kanten s
att vattnet blir upplyst. Dartill foreslds en fasadbelysning langs
husfasaden, dar sjdlva lampan ar tackt sa att vaggen ovanfor och
under lampan lyses upp.

Vid den privata solterrassen finns nu bdde en vattenspegel och en stérre
plantering, hdr i vdrskrud.



Planskiss dver den privata solterrassen.




VAXTVAL

Lage: Halvskugga, 6vre delen av planteringen har mer skugga och

undre delen mer sol.

Fokus ligger pa vaxter som kan ge intresse, firgerna gar i en
avslappnande skala i blatt, men med inslag av andra farger sa som

rosa och gult.

LITTERA LATINSKT NAMN

Buskar

b1 Daphne x burkwoodii 'Somerset’
Perenner

pl Aconitum carmichaelii ‘Arendsii’

p2 Ajuga reptans 'burgundy glow’

p3 Anemone hupehensis 'September charm’
p4 Aster ageratoides

p5 Bellis perennis ‘pomponette’

p6 Dicentra spectabilis

p7 Helleborus niger 'Blackthorn Strain’

p8 Hosta undulata ‘'Mediovariegata’

p9 Omphalodes verna

p10 Pulmonaria montana

pl1l Rosa moschata 'Felicia’

pl2 Veronicastrum virginicum 'Fascination’

(Lorentzon et al., 1997; Hansson & Hansson 2007)

SVENSKT NAMN

Dofttibast

Ametiststormhatt
Revsuga

Hostanemon
Balsamaster
Tusenskona
Lojtnantshjarta

Julros
Brokfunkia

Ormoga
Berglungort
Myskroshybrid
Kransveronika

STORLEK

90 cm

90 cm
15 cm

60 cm
75 cm
15 cm
80 cm

20 cm
50 cm

15 cm
25 cm
100 cm
150 cm
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EGENSKAPER

Ger varintresse med rosa doftande blommor i maj-juni

Hostblommande med bla blommor i september-oktober

Blad som ger intresse storre delen av aret och som gar fran silvergratt till
rott pa vintern

Ljusrosa blommning under augusti-oktober

Ger hostintresse med lilabld blommor i augusti-oktober

Traditionell blomma, som kan blomma fran april till oktober

Traditionell blomma, ger intresse under senvaren med rosa blommor i maj-
juni

Ger intresse under vintern da blomningstiden ar fran november till april
De brokiga bladen ger framsta intresset for denna vaxt under sommaren
och hosten

Ger intresse under varen med sma bla blommor i maj

Ger varintresse med blda blommor i april-maj

En gulblommande ros som ger intresse under sommarhalvaret

Ger intresse under den tidiga hosten med lila blommor i juli till september



Perspektiv éver den privata solterrassen och planteringen som den ser ut ndr
man kommer frdn stentrddgdrden under sensommaren/hdésten




DEN SOCIALA SOLTERRASSEN

Den sociala solterrasen finns redan idag och ar den plats som i
dagslaget anvands flitigast i tradgarden. Detta dr den mest sociala
platsen i tridgarden och har kan man bade vara aktiv sjilv och se
andra vara aktiva.

Vid solterrassen forblir mycket detsamma. Det som i huvudsak sker
med denna plats ar att den far battre kopplingar med sin omgivning

i och med nya gangar samt ett tillagg av planteringar, vilka ar till

for att ge okad fascination till platsen. Detta dr och kommer forbli
den mest sociala platsen som ocksa stéller mest krav. En restorativ
tradgard ska ge en variation av platser som kan uppfylla de olika krav
manniskor med olika mental styrka har, och da beh6vs dven en social
plats dar det stélls mer krav vilket kan uppfylla behoven hos de som
klarar och vill ha en mer kravfull miljé. Har ar ocksa den plats dar det
ar lattast att vara en storre grupp, men det finns ocksa mojlighet att
sitta sjalv och titta pa, detta 4r med andra ord en plats dar man kan
vara aktiv sjalv eller se andra vara aktiva.
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FORESLAGNA FORANDRINGAR

En trappa anldggs vid dérroppningen mitt emot den befintliga
trappan. Fran denna trappa laggs en gang som leder bade upp till
gangen vid skogsbrynet samt som leder till den privata solterrassen.
En perennplantering som leder upp for sldnten mot en av de privata
platserna anldggs, bade for att ge 6kad chans for fascination pa
platsen och for att ytterligare skdrma av den privata tradgardsplatsen
ovanfor.

MATERIAL OCH VAXTER

Materialet pa platsen ar pa marken mestadels plattor av sten. Gangen
som forbinder den sociala solterrassen med den privata ar plattlagd,
medan gangen vidare upp mot gangen langs skogsbrynet bestar av
barkflis. Sten finns ocksa representerat i muren, och pa platsen finns
ett flertal bankar av tra.

[ perennplanteringen anvinds vaxter som ar fargstarka, detta for att
detta dr en plats som ska aktivera mer och som kan stélla lite mer
krav. Planteringen ar lagre nirmast solterrassen och blir sedan hogre
nar den ndrmar sig en av de privata platserna.

BELYSNING
Ett tilldgg av belysning laggs in med ny belysning langs murens
overkant samt en fasadbelysning som lyser upp huset.

Ndr man gdr ut frdn korridoren till den sociala solterrassen méts man av en
plantering, hir i sensommar/hést skrud, som ger intresse till platsen men som
ocksd minskar insynen till den privata sittplatsen ovanfor.




Planskiss 6ver den sociala solterrassen.




VAXTVAL

Lage: sol till halvskugga.

Fokus pa vaxter i en fargglad, aktiverande fargskala med blommor i
gult, rott och orange.

LITTERA
Buskar
b1

Perenner
pl
p2
p3
p4
p5
p6

p7

LATINSKT NAMN SVENSKT NAMN STORLEK
Chaenomelis japonica Rosenkvitten 100 cm
Epimedium x perralchicum 'Frohnleiten’ Taggig sockblomma20 cm
Fritillaria imperialis Kejsarkrona 100 cm
Helenium Autumnale-gruppen 'Zimbelstern’ Tradgardssolbrud 125 cm
Helenium Autumnale-gruppen 'Moerheim Beauty’ Solbrud 100 cm
Leucanthemum vulgare Prastkrage 60 cm
Persicaria affinis 'Darjeeling red’ Pilort 25cm
Trollius x cultorum 'Cheddar’ Tradgardssmorboll 70 cm

EGENSKAPER

Ger varintresse med roda blommor innan bladsprickning, och
senare med dtbara frukter

En marktickare med gul varblommning i maj

Ger intresse pd varen med hoga orangea blommor i april-maj
Blommar med gula blommor fran juli till oktober

Blommar i juli-oktober med rédbruna blommor

Ger intresse med vita blommor fran juni till oktober

Lag vaxt med rosa blommor under tidig hést och blad som blir
rostroda under den senare delen av hdsten.

Ger intresse under varen och sommaren med gula blommor i
maj till juli

(Hansson & Hansson, 2007; Lorentzon et al., 1997; The Royal Horticultural Society, 2011a [www]; The Royal Horticultural Society, 2011b [www])
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Vid den sociala solterrassen finns méjlighet att bdde se andra och sjdlv vara aktiv.




En gdng som leder upp mot stigen vid skogsbrynet anldggs.




DE PRIVATA TRADGARDSPLATSERNA

I tradgarden finns det inga riktigt sma platser dar man endast kan
vara sjalv, dven nar de nya rummen som skapats inberaknas. Vissa
av de nya rummen ar forvisso mer avskdrmade och privata men de ar
fortfarande sa stora att det gar det att vara flera i dem. Darfor skapas
ocksa tre stycken sma privata platser i tradgarden.

De tre platser i tradgarden som skapas dr sma intima platser for de
som vill dra sig undan och vara sjdlva men dnda inte ga sa langt ifran
huset. Grunderna till platserna finns redan idag, men med tillagg i
form av skyddande buskar kan platserna géras mer privata och fa ett
battre skydd. Platserna ar omgiardade med skydd i ryggen, men har
ocksa en utblick 6ver skogsbrynet och/eller dngen. Alla tre platserna
ligger pa baksidan, tva i den klippta grasmattsdelen och en pa

dngen. Dessa tre platser ar alla valdigt sm3, och de fyller alla samma
funktion, att vara en plats att dra sig tillbaka pa. Har kan du vara helt
sjalv utan att vara radd for att ndgon annan ska komma och sétta sig.
Platserna dr alla skyddade, men i alla tre finns det dven en utblick,
vilket gor att det inte blir en instdngd plats utan en skyddande tryggt
krypin fér den som behdver vara ensam, eller sjalv med en annan
person.
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FORESLAGNA FORANDRINGAR

Vid den forsta privata platsen, som ligger langst sdderut bredvid

en befintlig buske, planteras ytterligare buskar for att ge skydd

i ryggen och avskdrma fran den sociala solterrassen. En bank
placeras sa att det finns mojlighet att sitta. Bakom busken finns dven
perennplanteringen som anlagts ned mot solterrasen vilket ger
ytterligare ett skydd och en barridr mot aktiviteten och kraven.

Den andra privata platsen ligger strax intill under en stor bok (Fagus
sylvatica). Aven har planteras buskar som skydd fér ryggen mot den
sociala solterrassen och en bank placeras for att ge en sittmojlighet.
Fran solterrassen anliaggs en gang som delas i tva och som leder forbi
bdda dessa tva privata platser vilket gor det enklare att ta sig till dem.
Gangen leder sedan vidare till gdngen langs skogsbrynet.

Den tredje privata platsen ligger i angsmarken och bestar av en
redan befintlig bersa. Har fordndras inte mycket planteringsmassigt
mer an att ett par av buskarna tas bort for att 6ppna upp platsen. Da
det redan finns skydd i ryggen i form av bade slidnten och en storre
sten kan ndgra av buskarna tas bort for att dppna upp bersan nagot
sa att den inte blir lika instidngd. De befintliga buskarna beskars for
att kunna skjuta upp pa nytt och ge ett nytt liv till bersan, samt s
placeras en bank inuti bersin for att ge mojlighet till att sitta. Aven en
smal gangstig anldggs som leder till den stora gangen, och en grind
skapas till staketet for att tillgdngliggdéra bersan.

MATERIAL OCH VAXTER
Material pa de olika privata platserna ar sittplatser i tra, och ett
markunderlag av grés eller barkflis.

Vaxterna som planteras ar framst fokuserade pa att ge ett visuellt
skydd till platserna.

BELYSNING

Till de privata tradgardsplatserna tillférs inte ndgon extra belysning
da det skulle kunna fa dem som anvander dem att kdnna sig
utpekade. Ljuset fran belysningen av den resterande tradgarden
racker dven hit.
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De privata platserna dr platser i trddgdrden ddr man kan sitta ensam och
reflektera, skyddad frdn omgivnngen.



Planskiss over de privata uteplatserna, t.v. baksidan med den klippta grdsmattan och tvd privata latser, t.h. bersdn pd dngen.




VAXTVAL
Lage 1: sol till halvskugga

Fokus ar att ge skydd samt ett element som kan vécka intresse och
dra till sig oriktad uppméarksamhet.

Lage 2: skugga

Fokus ar att ge skydd samt ett element som kan vécka intresse och
dra till sig oriktad uppmaérksambhet.

LITTERA LATINSKT NAMN SVENSKT NAMN STORLEK EGENSKAPER

Buskar

b1 Hamamalis x intermedia Hybridtrollhassel 100-200 cm  Ger intresse under tidiga varen da den blommar med gula blommor pa bar kvist,
far aven fina hostfarger i gult och rott

b2 Mahonia aquifolium Mahonia 60-100 cm  En vintergron buske som tal skugga och blommar i gult pa varen

(Lorentzon et al. 1997)

Perspektivet visar den tredje platsen beldgen i en befintlig
bersd. En stig frdn gdngvdgen leder till platsen.




Ndr man gdr ldngs gdngen vid skogsbrynet kan man skymta de privata
plstserna som dr skyddade av buskar och planteringar..




KRYDDTRADGARDEN

Langs huset ndrmast koket och matsalen finns en plats som idag
endast bestar av en grusplan. Ett av 6nskemalen fran de anstéllda pa
Lilleskog var att det skulle finnas vaxter som de skulle kunna ta in och
anvinda, och detta skulle kunna bli en bra plats for en kryddtradgard
med vaxter som dven kan anvandas i koket.

Kryddtradgarden blir en lite avskild plats, dar bade doft- och
smaksinnet kan stimuleras. Platsen blir pa ett satt mer avskild dn
dofthérnan da denna plats ligger mer avskdrmad fran omgivande
platser samtidigt har man har en stérre utblick 6ver omgivningen.
Kryddtradgarden far en klassisk korsgangsstruktur, med dubbel
korsgang vilket passar in med stilen pa huset och tva av vaxtbdddarna
ar upphojda for att géra det enklare att dofta och smaka pa véixterna.
Denna plats ar ocksa den plats som flera av besdkarna kan bli
paminda om tryggheten hemma och kanske relatera till barndomen
da en del kulturvixter kommer vaxa har vilket kan ge manga
besokare en trygghetskansla.
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FORESLAGNA FORANDRINGAR

En dubbel korsgdng anldgga dar de tva mittenplanteringarna ar
upphojda Bankar finns placerade runt om korsgangen for att ge
moijlighet till att sitta.

MATERIAL OCH VAXTER

Materialet pa marken bestar av grus, sedan finns ocksa inslag av
sten i muren och i den upphéjda planteringen. Tra finns ocksa
representerat i form av bankar.

Vaxterna bestar till storsta delen av krydd/koksvaxter och
kulturvaxter for att stimulera sinnena och ge en trygghetskéansla.

BELYSNING

Belysning placeras langs murens 6verkant, som vid de bada
solterrasserna, sa att muren blir upplyst. Samt placeras en
fasadbelysning som lyser upp véaggen.

Kryddtrddgdrden dr beldgen utanfor kéket och matsalen pd baksidan av
huvudbyggnaden och bestdr av en dubbel korsgdng fylld med kéksvdxter och
kulturvixter.



Planskiss over kryddtrddgdrden.

1:100
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VAXTVAL

Lage: sol till halvskugga

Fokus pa dtbara vaxter och kulturvaxter vilka kan ge en

trygghetskénsla och aktivera sinnena. En blandad fargskala, med en

avslappnande gund och inslag av mer aktiverande farger.

LITTERA
Perenner
pl
p2
p3
p4
p5
p6
p7
p8
p9
p10
pll
pl2
pl3
pl4
pl5
pl6
pl7
p18
p19
p20
p21
p22
p23
p24
p25
p26
p27

(Hansson & Hansson, 2010; Hansson & Hansson, 2007; Lorentzon et al., 1997)

LATINSKT NAMN

Agastache 'Black adder’
Allium schoenprasum

Allium schoenprasum Album’

Artemisa abrotanum

Aster novi-belgii '"Marie Ballard’

Calamintha nepeta

Delphinium ’Cliveden Beauty’

Dianthus barbatus
Doronicum orientale
Fragaria vesca

Hyssopus officinalis
Lathyrus vernus

Lonicera caprifolium
Malva alcea

Melissa officinalis
Mentha x smithiana
Origanum vulgare
Paeonia officinalis

Phlox paniculata 'eventide’
Primula veris

Ruta graveolens

Salvia officinalis

Salvia officinalis 'Tricolor’
Sanguisorba officinalis
Thymus vulgaris

Thymus x citriodurus
Viola odorata

SVENSKT NAMN

Anisisop 'Black Adder’

Graslok
Graslok
Abrodd
Hostaster
Stenkyndel

Praktriddarsporre

Borstnejlika
Varkrage
Smultron
Isop

Varart
Kaprifol
Rosenmalva
Citronmeliss
Raripilamynta
Kungsmynta
Bondpion
Hostflox
Gullviva
Vinruta
Kryddsalvia
Kryddsalvia
Blodtopp
Timjan
Citrontimjan
Luktviol

STORLEK EGENSKAPER

75 cm
25 cm
25 cm
60 cm
90 cm
30 cm
120 cm
45 cm
45 cm
15 cm
30 cm
35cm
300 cm
80 cm
50 cm
75 cm
60 cm
60 cm
80 cm
25 cm
45 cm
50 cm
40 cm
75 cm
20 cm
20 cm
10 cm
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Ger hostintresse med lila blommor i juli-oktober, lockar till sig fjarilar och faglar
Blommar i lila juni-oktober, dtbara stjdlkar

Blommar i vitt juni-oktober,; dtbara stjalkar

Har ett valdoftande bladverk

Ger hostintresse med bla blommor september-oktober, ar en kulturvaxt

Har sma lila blommor fran maj till oktober, kan anvédndas till krydda

En kulturvixt som ger hostintresse med himmelsbla blommor juni till oktober
En kulturvixt som ger hostintresse med rosaréda blommor i juli till september
Ger varintresse med gul blomning i april-maj

Stimulerar smaksinnet med blommor och bar i maj till juli

En atbar vaxt med bla blommor under juni-augusti

En kulturvixt som ger varintresse med roédvioletta blommor i maj-juni

En doftande klattervaxts som blommar i maj-juni

En héstblommande kulturvaxt med rosa blommor i juli-september

En doftande, atbar kryddvaxt

En doftande vaxt som ger hdstintresse med lila blommor i juni till oktober
Har blommor i rosalila som lockar till sig fjarilar i juli-september

Kulturvaxt som ger varintresse med rosa-réda blommor i maj-juni

Kulturvaxt som har lavendelbld blommor i juli till september

Ger varintresse med gula blommor i maj

En doftande vaxt med blommor i juli-september

En vintergron vaxt, med doftande dtbara blad

En vintergron vaxt med doftande dtbara blad i rosa, gront och vitt

En kryddvaxt med roda blommor i juni-augusti

En atbar doftande vaxt

En mattbildande vdxt som blommar under sommaren

Ger varintresse med sma doftande lila blommor i april-maj



I kryddtrddgdrden finns en blandning av vixter, mdnga bdde doftande och
dtbara. Sd hdr blir kryddtrddgdrden under sensommaren-hdésten.




Under vdren finns det bdde smultron och viol att njuta av.




SKOGEN OCH TJARNEN

Skogen och tjairnen med jaktstugan far behalla sin befintliga karaktar.
Har kommer man verkligen ivag fran kraven, omsluts av naturen

och det ar en mycket vildare karaktar. Narmast tjarnen kan dock en
sittplats skapas sd att det gar att sitta dar och bli aterhdmtad med
utsikt over det morka vattnet. Nagra fler sittplatser langs viagen
kommer ocksa skapas, for att ge mojlighet till att kunna vara i denna
del av tradgarden en langre period, eftersom mojlighet till att sitta ar
en essentiell del for att kunna vistas pa en plats en langre tid.

MATERIAL OCH VAXTER
Materialet pa gangarna ar barkflis samt grus/jord. Bankar i tra finns
ocksa langs gangarna.

Till platsen infors inga nya vaxter, utan det ar de befintliga vaxterna
sa som lavarna, vitsipporna, bjorkarna, bokarna och de 6vriga
vaxterna som far sta kvar och skapa platsen.

BELYSNING

Skogen far ingen belysning mer dn att vissa trad i skogsbrynet blir
belysta med spotlights underifran, vilket ocksa hjalper till att belysa
gangvagen langs skogsbrynet.

Skogen och tjdrnen far behdlla sitt utseende, enda tilldgget dr ett fdtal bdnkar
som placeras ut ldngs gdngen och, som visas pd bilden, vid tjdrnen.




TRADGARDEN SOM HELHET

Detta var alla olika platser som skapats i och med den nya designen
av Lilleskogs utemiljd. Till hoger syns en 6versikt 6ver den nya
designen. Har visas att forutom férdndringarna som beskrivits
tidigare med skapandet av alla de olika platserna sa sker ocksa en
forandring vid infarten i form av en tradrad som planteras. Tidigare
har det funnits en tradrad dar, men i och med ombyggnationen av
avfarten till motorvédgen togs denna ned. Nu foreslas en nyplantering
av trddraden for att géra infarten mer gron och inbjudande. Som
namnts tidigare ar den foreslagna férandringen centrerad runt
huset, dar flera platser att vara pa har skapats. Tradgarden behéller
fortfarande i stora delar sin parkliknande karaktar med 6ppna
grasytor och utplacerade trad, som i sig innehaller ett restorativt
varde, men i och med forslaget finns nu dven platser att vara pa sa att
tradgarden kan anvéndas.




ANALYS AV FORSLAGET

[ detta arbete har jag forsokt ta fram punkter pa hur en restorativ
plats ska vara for att fungera. Dessa punkter fungerar som
byggstenar, och tanken ar att uppfylls punkterna sa bor platsen som
skapas bli restorativ. En plats kan dock vara restorativ utan att alla
punkter uppfylls, men tanken ar att det ska ga att anvdnda dem som
en mall for en god restorativ plats.

I Lilleskogs utemiljo har jag foreslagit forandringar sa att punkterna
som tagits fram genom litteraturstudier och fallstudie ska kunna
uppfyllas. Flera av punkterna var dock redan uppfyllda i miljon
innan mitt forslag, och tradgarden inneholl redan flera vardefulla
restorativa varden. Med forslaget ar dock tanken att alla punkter ska
ha blivit uppfyllda.

Platsen for designforslaget, Lilleskogs utemiljo, racker éver en relativt
stor yta, darfor ar allt inte packat bredvid varandra utan det finns ett
avstand mellan vissa saker, sa att man dnda kan kidnna att man gar
fran en plats till en annan. De funktioner och platser jag lagt dit ligger
dock mestadels i anslutning till huset. Anledningen till det ar att det
var ddr behovet for forandring, for att kunna skapa en restorativ
tradgard, var storst. Den befintliga miljon i Lilleskog inneh6ll som
tidigare ndmnts redan ett stort restorativt varde och bor darfor inte
tas bort helt utan ocksa fa finnas kvar.

Hur uppfyller da Lilleskogs utemiljé "checklistan” for en restorativ
miljo? For att visa pa detta gas de olika aspekterna fran fallstudien
och litteraturstudien igenom punkt fér punkt och férklarar hur
Lilleskogs utemiljo med sin nya design uppfyller dem.
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PUNKTER SOM FRAMKOMIT GENOM LITTERATURSTUDIEN
Nedan presenteras de olika aspekterna pa hur en restorativ tradgard
bor se ut/vara. Vissa av aspekterna gar in i varandra, och uppfylls en
aspekt kan en annan automatiskt ocksa uppfyllas.

EN RESTORATIV MIL](')' SKA VARA FASCINERANDE OCH INNEHALLA
ELEMENT SOM KAN DRA TILL SIG ORIKTAD UPPMARKSAMHET

En restorativ miljo ska vara fascinerande och innehalla element som
drar till sig oriktad uppmarksamhet (Kaplan & Kaplan, 1989). Detta
ar en klar, men samtidigt vag punkt eftersom det finns valdigt mycket
som kan vara fascinerande och dra till sig oriktad uppmarksamhet.
Exempel pa saker som kan fascinera ar vatten, ett ofarligt djurliv,
blommor och vinden i traddkronorna (McBride, 1999; Cooper Marcus,
2000 [www]).

Hur uppfyller da Lilleskogs utemiljo denna aspekt? I och med

den nya designen har flera element som kan dra till sig oriktad
uppmarksamhet och skapa fascination inforts. Det finns nu
vattenelement, bade vid entrén och vid den privata solterrassen,
samt det redan befintliga vattenelementet, tjdrnen, nara jaktstugan.
Blommande véxter har planterats vid entrén, kryddtriadgarden,
dofternas hérn samt vid de bada solterrasserna vilket kan dra till sig
oriktad uppmarksamhet. For att skapa intresse under storre delen av
aret har blommor med olika blomningstid anvénts, och dven andra
vaxter som har ett mer intresseviackande vinterutseende med t.ex.
vackra hostfarger eller bar har planterats. Traddgarden har i och med
blomsterplanteringarna och inférandet av vattenelement ocksa 6kat
chansen for att fa ett ofarligt djurliv sa som fjarilar och faglar vilket
ocksa kan gora miljon mer fascinerande. En del blommande vixter
fanns redan befintligt i miljon, det fanns nagra blomsterplanteringar
men framforallt fanns blommor i form av vitsippor i skogen. De nya
planteringarna har dock bidragit till att det finns fler mojligheter for
oriktad uppmarksamhet. Skogen var ocksa en plats dar det redan
fanns ett ofarligt djurliv, nu har dock detta ocksa storre mojlighet
att komma narmare husen. I Lilleskogs befintliga miljo fanns redan
ett antal storre trad dar vinden kan fa tag och rassla i tradkronorna.
Detta ar extra tydligt runt stentrddgarden vilket dr den plats, nast
efter skogen, som har mest trad runt sig och dar detta fenomen har
storst kraft. Lilleskogs utemiljo har i och med designforslaget fatt fler



element som kan dra till sig oriktad uppmarksamhet och bidra till att
skapa en fascinerande miljo.

EN RESTORATIV MILJO SKA GE KANSLAN AV ATT VARA NAGON
ANNANSTANS, I EN ANNAN VARLD

Nar man kommer till en restorativ miljo ska det kinnas som att man
kommer bort frdn krav och masten dar hemma och istéllet antrar
man en annan varld (Kaplan & Kaplan, 1989). Att man ar ndgon
annanstans, pa en plats dar kraven inte langre ar sa pataliga, och dar
man kan komma ifran och vila ut. Exakt hur denna kéansla skapas ar
inte beskrivet, utan ar ocksa en tolkningsfraga, men det kan vara att
man gar igenom nagot som en portal eller liknande, eller bara att det
ska vara annorlunda fran hur det ar hemma, hdr ar ndgon annanstans
an ddr. Det kan ocksa skapas med att man blir omgardad, man stiger
in i ndgot nytt fran dar man kom ifrdn.

Kinslan av att ha kommit ndgon annanstans ges av hela Lilleskogs
rofyllda karaktar. Detta kdndes patagligt redan innan de foreslagna
fordndringarna, men nu har kinslan ytterligare forstarkts. Kénslan
att komma in i en annan varld ges bl.a. i entrén, nar man gar upp
for trapporna och gar igenom entréplatsen med sina annorlunda
vattenelement och omgardande buskage forstarks kanslan att har
stiger man in i en annan varld. Dofternas horn, som ar skyddat och
omgardat har ocksa kinslan av att detta ar en annan varld. Hela
skogen ger ocksa en kdnsla av att vara ndgon annanstans, och i de
sma privata platserna, dar man ocksa ar omgardad men har en viss
utsikt dr denna kénsla ocksa extra pataglig.

EN RESTORATIV MIL]d SKA GE EN KANSLA AV VIDD, OCH SOM ATT
PLATSEN TILLHOR EN STORRE HELHET

For att en plats ska ge en kédnsla av vidd och en storre helhet ska det
helst inte finnas nagra synliga granser att platsen tar slut. Element
som far det att se ut som att platsen leder vidare, fortsatter bortat
okar ocksa kdnslan av vidd (Kaplan & Kaplan, 1989).

I Lilleskog finns flera element, bade befintliga och tillférda, som
bidrar till kdnslan av vidd och helhet. Bara genom att Lilleskogs
utemiljo stracker sig over ett sa stort omrade ges kédnslan av vidd.
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Skogen har ocksa en stor betydelse for detta, da det kinns som att
skogen i Lilleskog tillhor resten av skogen och en storre helhet.

Men dven i mindre skala finns element som ger kénsla av vidd.
Stentradgarden med sin gang av stepping stones som leder vidare
bort mot baksidan ar ett element som binder ihop fram och baksida
och far det att kinnas som att det finns mer av platsen dn bara det
som syns. [ och med att platsen dr omhégnad sa att det inte gar att se
allt, men att det 4nda gar att skymta omradet omkring och se att det
hor samman gor ocksa att dofthornan, kryddtradgarden och de sma
privata platserna kan ge en kénsla av att tillhora en storre helhet.

EN RESTORATIV MILJO SKA KUNNA VISA VAD SOM AR TANKT ATT
GORAS PA PLATSEN, VILKET SKA PASSA IN PA VAD MANNISKAN
VILL OCH MASTE GORA DAR

For att en miljo ska kunna visa vad som ar tinkt att goras pa platsen
och att det ska passa in med vad manniskan vill gora dar kravs en
forstaelse for vad manniskor kan tankas vilja gora pa platserna, sa att
de kan designas sa att det de vill géra ska kunna goras dar. Men att
visa vad som kan goras pa platsen kan ocksa paverka vad manniskan
vill gbra dar, vilket gor att de paverkar varandra.

Lilleskogs utemiljo ar till for att vara restorativ, och tva
huvudsysselsattningar som maniskor troligast vill géra ar att
promenera eller sitta ned och vila och reflektera. Den nya designen
for Lilleskogs utemiljo har forsokt uppfylla detta genom att placera
béankar/méijlighet till att sitta pa platser som manniskor kan

tdnkas vilja stanna upp och sitta p3, samt ha gangar som leder

dit manniskorna troligast kan tinkas vilja ga. Det finns ocksa en
valmojlighet av olika platser att sitta pa och olika rundor att g3,

vilket gor det mer troligt att utemiljon kan uppfylla manniskornas
onskan. De olika platserna i Lilleskogs utemiljo uppmuntrar dock inte
bara till detta utan aven till andra saker, exempelvis till att dofta pa
blommorna, att dta bar o.dyl. i utemiljon, att agera socialt eller till att
avskilt kunna sitta och reflektera. Vid entrén ges mojligheten till att
sitta genom att bankar ar placerade som uppmuntrar till att sitta och
se ned 6ver vattnet. Genom att vattnet ar i markniva och det inte finns
nagra barriarer gar det dven att kinna pa vattnet om viljan finns,
miljon visar dock inte speciellt pa att man ska gora det. I dofternas
horn visas det ocksa att det gar att sitta genom att bord och stolar



ar tillhandahallna, dar finns d&ven en uppmuntran till att dofta pa
blommorna vilka finns lattillgangliga. Klocktornsplatsen ar dnnu en
plats som visar att det gar att sitta, har i bade sociala och ensamma
former och utsikten 6ver stenplatsen uppmuntrar till reflektion. De
privata smaplatserna uppmuntrar till att sitta sjalv och reflektera
medan den sociala solterrassen uppmuntrar till att sitta i grupp och
vara mer social. Kryddtradgarden med sina vaxter visar pa att har
gar det bade att dofta och smaka pa en del vaxter, och den privata
solterrassen ger mojlighet att sitta och se och kinna pa vattnet.

EN RESTORATIV MILJO SKA HA PLATSER SOM UPPFYLLER DE
OLIKA KRAV MANNISKOR MED OLIKA MENTAL STYRKA STALLER PA
MILJON

Beroende pa den mentala styrkan hos personen kan den vilja ha olika
saker fran sin utemilj6 (Stigsdotter & Grahn, 2002). Den mentala
styrkan kan ocksa variera mellan olika dagar, sa darfor blir det viktigt
att det finns olika typer av platser.

I och med att fler nya platser skapades med den nya designen sa kan
detta kriterium uppfyllas. Det finns nu platser som stéller mer krav,
sa som entrén och den sociala solterassen, platser som stiller mindre
krav sa som de privata uteplatserna och stentradgarden och platser
som stéller véldigt fa krav som skogen och platsen runt tjarnen.
Lilleskog har nu platser dar man kan gora olika saker; vara sjily, se
andra vara aktiva eller sjdlv vara aktiv med andra.

EN RESTORATIV MIL]d SKA HA LEVANDE VAXTER

En restorativ miljo ska innehalla vaxter, da en tradgard ska spegla
liv och huvudinnehallet bor da vara levande saker sa som véxter
(Stigsdotter & Grahn, 2002).

Denna aspekt uppfylldes redan med Lilleskogs befintliga utemiljo
som inneholl en uppsjo av vaxter, mestadels trad, buskar och gras. |
och med designforslaget har dven fler blommande véxter tillforts till
platsen.
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EN RESTORATIV MILJO BOR INNEHALLA VATTEN OCH STEN
Vatten och sten ar de tva element som stiller minst krav pa
manniskan (Stigsdotter & Grahn, 2002), och som bildar de mest
restorativa miljéerna.

Bade vattenelement och stenelement har inforts i Lilleskogs utemiljo.
Vatten finns i olika former, det mest avskilda ar det befintliga vattnet
i tjarnen uppe vid skogen, men nu finns ocksa rinnande vatten i form
av vattenfall vid entrén och en stilla vattenspegel vid den privata
uteplatsen. Sten har ocksa fatt fokus pa nagra platser i utemiljon,
framfor allt da i stentradgarden dar stenen ar det dominerande
elementet men ocksa vid klocktornsplatsen som har en nara relation
till stentradgarden.

EN RESTORATIV MILJO BOR HA EN VARIATION AV PLATSER

En restorativ tradgard bor innehalla en variation av platser, bade
soliga och skuggiga, privata och sociala, 6ppna och slutna (Ulrich,
1999; McBride, 1999; Cooper Marcus, 1999). I tidigare punkter har
det namnts att det maste finnas platser som uppfyller de olika krav
manniskor med olika mental styrka stéller pa miljon. Denna punkt
gar samman med den andra, men hér ar inte fokus pa de olika krav
platserna stéller utan att det ska finnas en variation i hur de ser ut
och vilken funktion de har.

Detta dr en av de punkter dir den nya designen gor en stor

skillnad jamfort med hur den befintliga miljon ser ut. For en av de
stora forandringarna fran hur det sdg ut tidigare hos Lilleskogs
utemiljo dr att nu finns det manga fler typer av platser att vilja

pa. Det har inforts bade soliga och skuggiga platser. Soliga platser
ar entrén, dofternas horn, de bada solterrasserna och till viss del
kryddtradgarden. Skuggiga platser ar stentradgarden vissa av de
privata tradgardsplatserna och skogen. Det finns platser att vara

pa som dr mer privata s som de privata tradgardsplatserna, den
privata solterrassen, dofternas horn och till viss del kryddtradgarden,
och platser som ar mer sociala som den sociala solterrassen och
klocktornsplatsen. Det gar nu ocksa att vélja pa ett antal 6ppna och
slutna platser. Oppna platser ar entrén, klocktornsplatsen, och de
bdda solterrasserna, slutna platser ar de privata tradgardsplatserna
och dofternas horn.



EN RESTORATIV MILJO BOR HA EN VARIATION AV
SITTMOJLIGHETER

For att manniskor ska stanna langre pa en plats maste det finnas en
mojlighet att sitta ned. Det bor finnas en variation av sittmojligheter
da bade vader och vind och humor kan paverka hur och var man vill
sitta (Cooper Marcus, 1999).

I och med skapandet av flera platser har ocksa flera olika
sittmojligheter skapats i olika delar i tradgarden. Det finns mdjlighet
att sitta pa bankar av trd i olika lagen i traddgarden, det finns
stenbankar och det finns dven sekundara sittplatser sa som kanten pa
vattenspegeln vid den privata solterrassen och muren ldngs de bada
terrasserna.

EN RESTORATIV MILJO BOR HA EN VARIATION I GANGVAGAR
Promenader ar en annan vanlig foreteelse for att aterhdmta sig.
Darfor bor det finnas en variation av gangvagar som ar olika fysiskt
kravande sa att alla kan promenera oberoende pa vilken fysik de
har (Ulrich, 1999). Gangvagarna bor ocksa ge en variation av 6ppna
och slutna vyer for att behalla intresset och stimulera den som
promenerar (Cooper Marcus, 2000 [www]).

[ Lilleskog har fler gangvagar anlagts vilket ger en 6kad mojlighet till
att vélja olika promenadrundor. Dessa gdngvagar har dock framfor
allt en betydelse for att binda samman de olika platserna, detta gor
ocksa att vigarna far olika vyer da de gar igenom olika platser. Det
gar att valja att ga bara narmast huvudbyggnaden, antingen runt
halva eller hela, ndra huset eller lite ldngre upp ldngs skogsbrynet.
Vill man ha en mer kravande promenad gar det ocksa att ga upp till
jaktstugan i skogen eller runt husen som ligger langre bort.

EN RESTORATIV MIL]6 BOR STIMULERA ALLA SINNENA

[ en restorativ milj6é bor alla sinnen stimuleras, for stressade
manniskor kan omedvetet blockera sina sinnen, men blir sinnena
stimulerade finns chansen att de aterigen kunna uppleva med alla
sina sinnen vilket kan bidra till terhdmtning (Grahn & Stigsdotter,
2010).
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Lilleskogs utemiljo har fatt element sa att alla sinnen kan bli
aktiverade. Det finns doftande vaxter i dofternas horn och
kryddtradgarden som kan vicka doftsinnet till liv. Atbara vixter
finns ocksa i kryddtradgarden vilka kan egga smaksinnet. Det
rinnande vattnet vid entrén och fagellivet i skogen och pa baksidan
kan stimulera horseln. Blommorna som planterats pa olika platser,
stentrddgarden, vattenparterrerna och skogsmiljon hjélper till

att stimulera synen med bade farger och uppbyggnad. Det finns
olika sorters material som har varierade texturer pa olika platser i
tradgarden vilket hjalper till att aktivera kdnseln och det finns olika
typer av fysiskt varierande gangar vilket kan sporra kianseln for
kroppsrorelse

EN RESTORATIV MILJO BOR INNEHALLA ATBARA VAXTER FOR ATT
STIMULERA SMAKSINNET

Att stimulera smaksinnet i utemiljon ar en aspekt som ofta kan
glommas, men smaksinnet ar ocksa ett viktigt sinne att aktivera.

Som framkommit tidigare sa fraimjas smaksinnet framforallt i
kryddtradgarden dar en del dtbara vaxter planteras.

EN RESTORATIV MIL]6 BOR INNEHALLA OLIKA STRUKTURER SOM
KAN STIMULERA KANSELN

Kanseln ar ett viktigt sinne for hur vi upplever var omvérld, och ett
av de sinnena vi anvinder mycket redan som sma for att lara oss om
var omgivning (Grahn & Stigsdotter, 2010). For att stimulera kianseln
beho6vs en miljo som innehaller flera olika strukturer.

Olika vaxter med varierade strukturer har planterats i tradgarden,
bl.a. i dofternas horn och kryddtraddgarden dar man latt kommer at
att kdnna pa vaxterna finns bade vaxter med strava blad och véxter
med véldigt mjuka blad. Tradgarden har ocksa olika markmaterial,
stenplattor, grus och gras vilket ocksa kan aktivera kdnseln. Vissa
platser ligger i solen och dr varmare medan andra ligger i skuggan
och ar kallare vilket kan stimulera kdnseln for temperatur. Sten som
ar ett material som latt absorberar varme och kyla finns pa olika
platser, bl.a. vid klocktornsplatsen vilket ocksa kan framja kdnseln for
temperatur.



I EN RESTORATIV MILJO BOR STORANDE LJUD DAMPAS, TAS BORT
ELLER MASKERAS MED NATURLIGA LJUD

Ljudmiljén har ocksa en betydelse for den restorativa effekten.
Vagbuller och andra stérande ljud bor féorsoka minskas, tas bort eller
maskeras med naturliga ljud vilka dr mer restorativa (Ulrich, 1999).

Hos Lilleskog ar ljudet fran viagen och tagsparen ar de mest stérande,.
Dessa ljud gar tyvarr inte att ta bort da bade vigen och jarnvigen
fyller en viktig funktion. Ljuden marks mest av vid entrén dar

man i dagslaget ocksa ser viagen. Pa denna plats har bruset forsokt
maskeras bort med ljudet av porlande vatten fran vattenfallen.
Buskar som planterats ska dven doélja den visuella kontakten med
vagen vilket ocksa kan ge kdnslan av att ljudet ddmpas. Pa de 6vriga
platserna finns ingen visuell kontakt med végen, vilket gor att
ljudet inte marks av lika mycket trots att det ar dar. [ tradgarden
finns ocksa andra naturliga ljud fran faglar och annat djurliv.
Perennplanteringarna och vattenspegeln kan locka detta djurliv att
komma ndrmare huset och en stoérre del av de rum som skapats,
vilket kan hjalpa till att 6verrosta bruset fran vagen med rogivande
naturliga ljud istéllet.

I EN RESTORATIV TRADGARD BOR DET BARA FINNAS SAKER SOM
KAN TOLKAS PA ETT POSITIVT SATT, DET MASTE VARA EN POSITIV
SYMBOLIK I MILJON

En mentalt forsvagad person har lattare att 1dsa in negativa saker dn
positiva i sin omgivning. Darfoér bor abstrakta statyer och konstverk
undvikas som ar fria for olika tolkningar. Istéllet bor det bara finnas
saker som kan tolkas pa ett positivt satt, det ska bara finnas en positiv
symbolik i utemiljon (Barnes & Cooper Marcus, 1999).

Detta kan vara en svart Kriterium att uppfylla da symboliken kanske
inte alltid ar tydlig, och &ven om man sjalv som designer inte tolkar
nagot pa ett satt maste man tdnka pa hur det kan tolkas av andra.
Tanken ar att inga av de element som inforts eller som redan
funnits pa platsen ska kunna ha en negativ tolkning. Tradgarden
har inte fatt nagon abstrakt konst utan det mesta som inforts ar
ganska rattframt och enkelt. Forhoppningsvis kan elementen som
inforts, sa som stenarna vid klocktornsplatsen och stentrddgarden,

vattnet vid parterrerna och den privata solterrassen och de olika
planteringarna runt om i tradgarden istillet tolkas positivt och vara
en del i aterhdmtningen for besokarna. Sa som hant i bl.a. Alnarps
rehabiliteringstradgard dar deltagarna har kunnat anvinda naturen
och dess symbolik som en del i sin rehabilitering (Grahn & Ottoson,
2010).

UPPBYGGNADEN OCH FORHALLANDET MELLAN DE OLIKA
ELEMENTEN I TRADGARDEN SPELAR STOR ROLL FOR HUR
TRADGARDEN UPPLEVS

Hur tradgarden upplevs, och hur restorativ den upplevs, paverkas

av hur de olika elementen ar uppbyggda och hur férhallandet
mellan dessa ar. I denna aspekt har Kaplan och Kaplans lasbarhet -
utforskande (coherence - mystery) teori stor betydelse, vilken sager
att en god miljo ska vara bade lasbar och ge en kdnsla av att det finns
mer att uppticka (Kaplan et al. 1998).

Tradgarden ar uppbyggd genom flera olika rum som sammanbinds
genom ett aterkommande parklandskap med 6ppen grasyta och
utspridda trad. Detta, med det aterkommande parklandskapet ar
en sak som ger tradgarden tydligare ldsbarhet. Varje rum har ocksa
en mangd lasbarhet och en mangd utforskande, hur mycket av varje
skiljer sig dock en del mellan de olika rummen. Ett satt att ge kianslan
att det finns mer att utforska ar att det gar att skymta vad som finns
langre bort, men inte se helt. Denna aspekt kan man finna i flera av
rummen; dofternas horn, stentriadgarden, kryddtradgéarden, och de
béda solterrasserna. I dessa fall ar ofta det som skymtas nista rum,
men gangen kopplar de samman och gor det till ett. Lasbarhet kan
bl.a. komma av att element i tradgarden ar ordnade och indelade

i grupper, eller att det finns aterkommande element som binder
samman. Detta finns det bl.a. exempel pa i de olika planteringarna

i dofternas horn, kryddtradgarden och vid de bada solterrasserna.
En aspekt som ndmnts, men som inte anvants i Lilleskogs utemiljo
ar portaler, och hur de kan bidra till kdnslan av att det finns mer att
utforska (Kaplan, et al., 1998). Att detta inte anvants i designen av
Lilleskog ar for att avstinden mellan platserna som skapats ofta har
varit sa stora att rummen mellan dem bildar 6vergangszoner och att
placera en portal som bryter av dessa blir da konstigt.



LANDMARKEN KAN ANVANDAS FOR ATT FORBATTRA
ORIENTERINGEN I TRADGARDEN

[ en restorativ miljo ska man kunna ldsa av miljoén och kdnna sig trygg
i den, och en viktig aspekt for att géra det ar att kunna orientera sig

i miljon. Landmarken kan ha en stor betydelse for orienteringen
(Kaplan, et al.,, 1998).

Det fanns redan en del landmaéarken i den befintliga tradgarden, sa
som klocktornet och egentligen nistan alla byggnaderna da ingen
av dem ér lik den andra. [ den nya designen har skapandet av flera
rum dock dven gett nya, fast mindre, landmarken. Exempelvis kan
mittstenen i stentrddgarden anvindas som ett landmarke, och dven
vattenspegeln vid den privata solterrasen. De stora landmarkena for
orienteringen fanns dock redan pa platsen innan det nya forslaget
kom.

BELYSNING KAN ANVANDAS KVALLSTID FOR ATT OKA
TRYGGHETSKANSLAN.

For att en plats ska vara restorativ och kunna ge aterhamtning ar
det viktigt att det gar att kdnna sig trygg pa platsen. Belysning under
kvallstid kan 6ka trygghetskidnslan och gora sa att trddgarden gar att
anvanda dven nar det ar morkt ute (Cooper Marcus, 1999; McBride,
1999).

[ designforslaget for Lilleskog foreslas ett inforande av ytterligare
belysning, detta galler frimst i omradena narmast huset, da det ar
de platserna som troligen mest kommer att anvindas efter morkrets
inbrott.

LOKALMATERIAL KAN GE EN STARKARE KOPPLING TILL OMR/I’DET}
MEN ANVAND BARA OM DET HAR EN POSITIV ASSOCIATION

Att anvanda lokalmaterial i den restorativa tradgarden kan ha

en positiv effekt, om materialet har en positiv association, da det

kan fa besokarna att relatera platsen till ndgot positivt samt ge en

hemkansla, vilket skulle kunna 6ka trygghetskanslan (Cooper Marcus,
1999).
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[ forslaget for Lilleskog har inget speciellt lokalmaterial anvéants.
Detta da jag inte har lyckats identifiera nagot speciellt material och
inte heller har uppfattning om materialet skulle ha en sarskilt positiv
association eller e;j.

FARG KAN HA BETYDELSE FOR DEN RESTORATIVA EFFEKTEN

Farg i tradgarden har en generellt positiv effekt (Cooper Marcus,
1999), men olika farger kan ha lite olika paverkan pa manniskan och
pa sa satt kan fargen ha en betydelse for den restorativa effekten.

Tradgarden i Lilleskog innehaller framst grona fargtoner, fran

graset och de flesta bladverk hos de olika vaxterna, vilket har

en avslappnande effekt. Genom den nya designen har dock fler
farger i tradgarden inforts vilket kan ge ett ytterligare intresse till
tradgarden. Beroende pa plats har olika farger haft mer eller mindre
dominans i planteringarna. I dofternas horn, vilket ar en mer privat,
avslappnande plats, dominerar de avslappnande fargerna med blaa
toner. Mycket rosa toner finns ocksa dér da det ar en farg som ocksa
ska verka for att gora manniskor trotta/avslappnade och tillfreds
(Chang, 2003). Vid den sociala solterrassen, som redan ar en plats
som stéller mer krav och dar reflektion troligen inte ar huvudmalet,
finns det mer av aktiverande farger sa som gult, rott och orange.
Planteringarna vid kryddtradgarden och den privata solterrassen har
nagot av ett mellanting, det r dock ingen dominans av aktiverande
farger, men de finns representerade.

DET AR VIKTIGT ATT DET FINNS INTRESSANTA VAXTER ARET OM
For att tradgarden ska kunna skapa fascination och vacka intresse
under hela aret ar det viktigt att det finns vaxter som kan dra till sig
intresse aret om (Cooper Marcus, 2000 [www]).

Darfor har vaxter med blomningstid under olika delar av aret
planterats, dock framst de som blommar tidigt och sent eftersom
tradgarden inte kommer att anvindas i mitten pa sommaren. Aven
vaxter med fina hostfiarger och/eller fina stammar har planterats for
att kunna ge mer intresse under vinterhalvaret.



DOFT AR EN VIKTIG ASPEKT, OCH KULTURVAXTER SOM DOFTAR
KAN GE EN TRYGGHET

Som tidigare framforts sa ar det viktigt att stimulera alla sinnena
och da dven doftsinnet. Vad det 4r som doftar kan ocksa ha betydelse
for den restorativa effekten. Kulturvixter kan hos manga ge en
trygghetskénsla da de avger dofter som manga ofta kinner igen och
har en relation till, frdn exempelvis barndomen (Lygum, 2008).

I dofternas hérn men ocksa kryddtradgarden har en flertal doftande
vaxter planterats. I framforallt kryddtradgarden ar flera av de
doftande vaxterna svenska kulturvaxter.

VALET AV VAXTMATERIAL KAN OKA TRYGGHETSKANSLAN,
KULTURVAXTER KAN GE EN IGENKANNINGSKANSLA OCH
HEMKANSLA VILKET OKAR TRYGGHETSKANSLAN

Valet av vaxtmaterial kan paverka trygghetskanslan i tradgarden.

Ar det vixter besokarna kinner igen hemifran kan detta 6ka
trygghetskénslan (Cooper Marcus, 2000 [www]; Kaplan, et al., 1998).
Vaxter som manga av besokarna troligen har hemma och har en
relation till ar de svenska kulturvaxterna, darfor kan planterandet

av sadana oka trygghetskanslan och gora tradgarden till ett mer
restorativ plats.

Som namnt i punkten ovan finns kulturvaxter planterande i
tradgarden, framforallt i kryddtradgarden.
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PUNKTER SOM FRAMKOMMIT GENOM LITTERATURSTUDIEN

GALLANDE PREFERENS

Nar manniskor tycker om en miljo ar det storre chans att de blir
aterhamtade i den, darfor bor en restorativ milj6 vara en miljo
manniskor tycker om och med element de tycker om. Féljande
rubriker beskrivs olika aspekter som framkommit genom
litteraturstudien till vad som bidrar till att manniskor tycker om en
miljé.

MANNISKOR TYCKER OM MILJOER MED VATTEN

Manniskor har en preferens for miljéer med vatten (Chang 2004,
m.fl.).

Vattenelement finns nu pa tre stillen i tradgarden, alla tre med olika
karaktar. Det dr den befintliga tjdrnen i skogen, den lilla stillastdende
vattenspegeln pa den privata solterassen samt rinnande vatten vid
entrén.

MANNISKOR TYCKER OM MILJOER SOM AR OPPNA, DAR DET AR
LATT ATT HA OVERBLICK DAR MARKVEGETATIONEN AR RELATIVT
ENHETLIG OCH DET FINNS UTSPRIDDA TRAD ELLER SMA GRUPPER
AV TRAD.

Miljoer som ar 6ppna, med relativt enhetlig markvegetation och
utspridda trad dar det ar 1att att ha 6verblick har visat sig vara en
miljo manga manniskor tycker om (Ulrich, 1993).

Detta var den typ av miljo som storsta delen av Lilleskogs befintliga
utemiljo tillhorde (bortsett fran skogsdelen), och en stor del av denna
miljo har bibehallits i den nya designen.

MANNISKOR TYCKER OM MILJOER SOM DE KAN FORSTA
Manniskor tycker om miljoer som de kan forst3, vilket kraver att
miljon har en ordning. Den kan t.ex. vara uppdelad i tydliga delar
och i olika zoner, de kan finnas upprepande monster och det bor
finnas nagra tydliga element som kan agera som referenspunkter sa
manniskor kan hitta och orientera sig i miljon (Kaplan, et al., 1998).



Lilleskogs utemiljo har fatt en ordning i sin design. Tradgarden

har blivit uppdelad i tydliga delar, med olika platser, men som

danda hanger ihop och tillhér samma helhet. Det finns upprepande
monster i bl.a. perennplanteringarna, men det finns ocksa en
upprepning mellan olika platser i och med att ndgra material
kommer igen. Tradgarden har ocksa fatt fler element som kan
fungera som referenspunkter, tidigare fanns klocktornet men nu
finns ocksa mittstenen i stentrddgarden, vattenspegeln vid den
privata solterrassen och dven vattenfallen vid entrén kan agera som
referenspunkt.

MANNISKOR TYCKER OM MILJOER SOM DE KAN UTFORSKA
Manniskor tycker om miljoer som det kinns som att de kan utforska,
som att det finns ndgot mer an just det man ser. Darfor bor miljon
innehalla olika element och en variation. Delar av sikten kan vara
skymd, sa det bara gar att skymta vad som finns bortanfér, men

det ska ga att se tillrackligt for att kunna locka en vidare in i miljon
(Kaplan, et al., 1998).

I den nya designen av Lilleskogs utemiljo finns en variation av olika
platser och olika element. I dofternas horn, stentradgarden, skogen
och kryddtradgarden finns exempel dar sikten ar skymd och det bara
gar att skymta vad som finns bortanfor. Starkast dr kdnslan av att
kunna utforska i skogsomradet, men dven i stentradgarden och i vissa
delar av baksidan ar kdnslan stark att det finns mer att utforska.

MANNISKOR TYCKER OM PLATSER DAR DE HAR UTSIKT FRAMAT
MEN SKYDD I RYGGEN

Att kunna ha en utsikt framat, men samtidigt ha ett skydd bakom
ryggen dr nagot manga manniskor tycker om att ha (Appelton, 1975)
och darfor bor en restorativ tradgard ha sddana platser.

Dessa typer av platser, som har bade skydd i ryggen men hel eller
delvis utsikt framdt gar att finna hos de privata tradgardsplatserna,
vid entrén, vid de bada solterrasserna, vid dofternas horn,

vid jaktstugan i skogen och delvis vid kryddtradgarden och
klocktornsplatsen.
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MANNIKOR TYCKER OM PLATSER DAR LJUDEN KOMMER FRAN
NATURLIGA ELEMENT SA SOM FADGLAR, VATTEN, VIND OCH DYLIKT

De flesta manniskor foredrar ljud som kommer fran naturliga
ljudkallor (Ulrich, 1999).

Det fanns redan naturliga ljudkéllor i Lilleskog fran vindens sus

i trdden och fran fagellivet som fanns pa platsen. Med den nya
designen har fler vaxter planterats, vilket kan 6ka chansen for ljudet
av vinden i bladverket, &ven rinnande vatten har tillforts (vid entrén)
vilket bidrar positivt till ljudbilden samtidigt som det kan maskera
storande brus fran vag och jarnvig. Den nya designen kan som
tidigare ndmnts ocksa locka till sig ett djurliv, vilket kan gora att de
naturliga ljuden 6kar pa platsen.

MANNISKOR TYCKER OM DEN ROFYLLDA PARKKARAKTAREN

En av de parkkaraktirer som manniskor till synes féredrar och

blir mest aterhdmtade i ar den rofyllda parkkaraktaren (Grahn &
Stigsdotter, 2010; Stigsdotter & Grahn, 2002). Den karaktdren har
ostorda platser, som ar rena, skrapfria och fridfulla och dar det rader
lugn och ro.

Den storsta delen av Lillskogs utemiljo innehdller dessa egenskaper,
de platser som inte riktigt uppfyller dessa kriterier &r den sociala
solterrasen och klocktornsplatsen vilka innehaller lite mer aktivitet.
Resterande av Lilleskogs utemiljo uppfyller dock denna parkkaraktar.

MANNISKOR TYCKER OM DEN VILDA PARKKARAKTAREN

En annan av de parkkaraktdrer manniskor, och framforallt stressade
manniskor, foredrog var den vilda parkkaraktaren (Grahn &
Stigsdotter, 2010). Det ska vara en miljo som kdnns opaverkad av
manniskan, och dar istillet naturen sjalv har fatt bestimma.

Denna karaktar finns starkast representerad i skogen men ocksa pa
den norra delen av baksidan, mot huvudbyggnaden till, som har fatt
behalla en mer vild dngskaraktar.



MANNISKOR TYCKER OM PARKKARAKTAREN RYMD

Ytterligare en parkkaraktir som dr mer omtyckt ar parkkaraktdren
rymd, dir en kinsla av att man kan rora sig lange pa platsen utan
att korsa granser ska finnas (Stigsdotter & Grahn, 2002; Grahn &
Stigsdotter, 2010).

I och med att Lilleskogs utemiljo ar sa stor ges denna kansla i stora
delar av utemiljon. Den 6ppna parkkaraktdren med utspridda trad
pa en Oppen grasyta ringlar sig in mellan de nybildade platserna och
ger kdnslan av att stricka sig langt bort. Absolut starkast ar dock
parkkaraktaren rymd i skogsdelen.

MANNISKOR TYCKER OM PARKKARAKTAREN REFUG

Refug ar en parkkaraktir dar man ar omgardad, dar man kan kdnna
sig trygg, och som man latt kan kdnns som sin egen, och denna
parkkaraktar ar ocksa en av de fyra som ar mest omtyckt bland
stressade manniskor (Grahn & Stigsdotter, 2010).

Saddana omgéirdade platser har skapats i den nya designen, de finns i

kryddtradgarden, i de privata tradgardsrummen och i dofternas horn.

Delvis omgérdade platser som har delar av denna karaktéar ar den
privata solterrasen och entrén.

MANNISKOR TYCKER OM SAKRA, OMGARDADE, MILJOER DAR DE
S]A'LVA KAN VARA AKTIVA ELLER IAKTTA ANDRA SOM AR AKTIVA
En plats dar ménniskor tryggt kunna vara aktiv sjalv eller se andra
vara aktiva ar ocksa en omtyckt plats (Stigsdotter & Grahn, 2002).

Detta finns det ocksa mojlighet till i Lilleskogs utemiljo, framforallt
ndra den sociala solplatsen dar det finns utrymme for manga
mannisKkor att samlas och vistas, och dven utrymme for att sitta pa
sidan av och titta pa.
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PUNKTER SOM FRAMKOMMIT GENOM FALLSTUDIEN

[ fallstudien framkom det ocksa flera aspekter som var viktiga att
tanka pa vid skapandet av en restorativ tradgard. Manga av dessa
gar in i och sdger mer eller mindre samma sak som vissa av de
punkter som uppkommit genom litteraturstudien, men alla punkter
presenteras dnda nedan.

DET SKA VARA OVERBLICKBART

Nar man kommer till en plats ska man kunna ha en 6verblick 6ver
den, det ska kunna ga att ta in hela platsen ndr man kommer in i den.
Ar platsen for stor eller om det av ndgon annan anledning inte gir att
fa en 6verblick kan ndgot som dr menat att vara restorativt istéllet bli
ett krav.

Med designen av de nya platserna ar tanken att de ska gora
tradgarden mer 6verblickbar da istallet for att tridgarden bestar av
ett enda stort rum blir den indelad i flera sma rum, vilket borde bli
lattare att 6verblicka. De mindre rummen, de olika platserna, bor
vara sma nog att vara éverblickbara. Det kan dock vara svart att veta
innan man ser hur det fungerar i praktiken.

DET SKA VARA OVERSKADLIGT MEN INTE FOR TYDLIGT

I en restorativ tradgard ska man kunna se vad platsen ar till fér och
vilka saker det finns som man kan gora dar. Det ska dock inte vara sa
att platsen sager vad man maste gora dar, for blir det sa tydligt borjar
platsen stalla krav, vilket kan motverka dess restorativa syfte.

Som tidigare framkommit sa ar de tvd huvudaktiviteterna i
tradgarden att sitta och reflektera och att promenera, och mojlighet
till dessa tva aktiviteter finns erbjuden i flera delar av tradgarden.
Andra aktiviteter som att smaka pa vaxterna, dofta pa blommorna
eller kdnna pa vattnet finns ocksa erbjudna i trddgarden. Tanken med
designen ar att mojligheten ska finnas, men att det inte ska vara for
tydligt att det 4r det enda man maste gora dar. Det finns ocksa alltid
ett alternativ att ga vidare till en annan plats.



A)RTIDSVA'XLINGAR GER VARIATION OCH INTRESSE OCH BOR
FRAMHAVAS

Att kunna se hur saker forandras i och med att arstiderna vixlar kan
skapa intresse och fascination.

[ vaxtvalet for Lilleskogs utemiljo har tanken pa arstidsvaxlingar
hangt med. och det finns darfor vaxter som visar pa arstiden sa som
varblommor och vixter med fina hostfarger.

ANVAND VAXTMATERIAL SOM KAN KANNAS IGEN

[ en restorativ tradgard bor det finnas ett vixtmaterial som
besokarna kan kdnna igen. Garna lite gammeldags vaxter som har en
forankring till platsen, da detta kan ge en trygghetskénsla.

Som ndmnts tidigare finns en del kulturvéxter planterade i framforallt
kryddtradgarden som féorhoppningsvis manga av besékarna ska
kunna kdnna igen och fa en trygghetskéansla av.

ANVAND EN DEL DOFTANDE VAXTER SOM KAN STIMULERA
DOFTSINNET
Stimulera doftsinnet genom att ha doftande vaxter i tradgarden.

[ framforallt dofternas hérn och kryddtradgarden finns doftande
vaxter planterade vilka kan stimulera doftsinnet, men dven vid
entrén, klocktornsplatsen och de bdda solterrasserna finns exempel
pa doftande vaxter vilka kan stimulera doftsinnet.

TRADGARDEN SKA PASSA IN I SIN OMGIVNING OCH VARA EN DEL AV
HELHETEN

For att tradgarden ska vara restorativ ar det bra om den passar

in i sin 6vriga omgivning, det ska inte bara kdnnas som att den ar
placerad dar som en alien till allt annat.

Designen for den restorativa tradgarden ar anpassad till husen och
den befintliga miljon. Platsernas placering ar valda for att passa in i
den omgivande miljon, och designen av entrén och kryddtradgaden
ar speciellt gjorda for att passa till husets karaktar. S3 mycket av
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designen relaterar till det befintliga och ska vara som ett tillagg som
smalter in i omgivningen och den befintliga miljon.

BEVARA KULTUREN

Kultur ger trygghet, sa vid skapandet av en restorativ plats kan det
som redan ar befintligt dar visa pa en kultur och bor darfor inte bara
tas bort utan eftertanke.

I Lilleskog ar valdigt lite av det befintliga borttaget, det dr snarare
element som ér tillagda till det befintliga och mycket av tradgardens
tidigare karaktar finns kvar.

HA EN PLATS SOM INTE AR LIKA "VALSKOTT’, EN MED VILDARE
KARAKTAR

For en restorativ tradgard kan det vara bra att inte bara ha fina
valskotta platser utan platser med en vildare karaktér har ocksa
betydelse for den restorativa effekten.

[ Lilleskog finns det bade platser som dr mer ordnade och andra som
ar mer vilda. De vildare platserna ar i huvudsak skogen och dngen
bakom huvudbyggnaden.

TRADGARDEN SKA GE EN KANSLA AV ATT KOMMA IN I EN ANNAN
VARLD OCH BORT FRAN KRAVEN OMGIVNINGEN STALLER.

Nar man kommer till en restorativ tradgard ska en kénsla av att
komma bort fran kraven omgivningen stiller. Detta kan bl.a. goras
genom att tridgarden dr inhdgnad och ger en omfamnande kénsla,
sa att kraven lamnas utanfor och har innanfor ar en trygg plats, en
annan varld.

Det finns manga olika saker i Lilleskogs utemiljo som bidrar till
kdnslan att komma in i och vara i en annan vérld. Entrén fungerar
som en port till den andra varlden, Dofternas hoérn, de privata
tradgardsplatserna och skogen ger alla en omslutande kéinsla som ska
gora att det kdnns som att man ar i en annan varld. Och egentligen att
bara komma in pa Lilleskogs omrade, fyllt av gronska och trad, blir
som en annan varld jamfort med motorvagen och asfalten utanfor.



VYER OCH SKYDD AR VIKTIGA ASPEKTER I EN HALSOTRADGARD.
I en restorativ tradgard bor det finnas platser som bade har vyer och
skydd.

Dofternas horn, de privata tradgardsplatserna och till viss del
solterrasserna och klocktornsplatsen ar platser i Lilleskogs utemiljo
som erbjuder bade en vy och skydd.

DET SKA FINNAS PLATSER DAR MAN BADE KAN VARA AKTIV SJALV
OCH SE ANDRA VARA AKTIVA.

Aven om reflektion 4r en stor del av en restorativ triadgard ska det
ocksa finnas platser dar man bade kan vara aktiv sjalv och se andra
vara aktiva.

Denna aspekt uppfylls framforallt vid den sociala solterrassen och vid
klocktornsplatsen som ar de tva mest sociala platserna i Lilleskogs
nya utemiljo.

HA VARIATION I RUM
Olika méanniskor soker sig till olika saker, darfor ar det viktigt att det
finns en variation av rum som ger en valmojlighet till besokarna.

En stor del av vad den nya designen ger ar en variation i rum, da detta
var nagot Lilleskogs befintliga utemiljo i stor grad saknade. Med den
nya designen har ett flertal olika rum skapats, som staller olika krav
och som erbjuder olika saker som den besokande kan vilja mellan.
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MALGRUPPENS BETYDELSE FOR DESIGNEN

Da malgruppen inte bestar av manniskor med diagnotiserad mental
utmattning utan ar manniskor som dr ’friska’ men har ett behov av
mental vila kan miljon innehdlla platser som dr mer mentalt krdvande
dn vad den annars kanske haft. En alltfor kravlés miljo kan bli trakig
for en person som inte dr mentalt utmattad men vara allt som en
mentalt utmattad person klarar av. Da malgruppen dnda bestar av
manniskor som sokt sig till sjdlavard och som vill ha mental vila kan
man forsta att de till en viss grad dr mentalt utmattade. Darfor ar det
viktigt att trddgarden har ett valdigt brett spektrum av platser som
kan svara till de olika krav och behov besdkarna har. Det ska finnas
platser som kanske stéller mer krav och dar mer saker hdander, men
det ska ocksa finnas platser som stéller fa krav och som ar valdigt
lugna. For att ta ett exempel sd kan fargvalet pa viaxer ndmnas. Hade
det varit manniskor med diagnotiserad mental utmattning hade
aktiverande farger som rott kanske undvikits i storre grad i hela
tradgarden, men nu finns firgen representerad i vissa delar som
stéller mer krav.

Att den restorativa tradgarden i férsta hand ska anvindas pa varen,
hosten och vintern och inte pa sommaren har ocksa en stor paverkan
pa designen. Framforallt i vixtval men ocksa i att soliga platser blir
viktigare att ta fram da tiden nar skugga dr mest 6nskvart, d.v.s.
under sommaren ar en lagsdsong och mindre viktig.

PLATSENS BETYDELSE FOR DESIGNEN

Platsen for designen har haft stor betydelse for hur forslaget blev.
Stilen pa husen har paverkat formerna pa planteringarna. Vilka
platser som skapats har paverkats av vart det idag fanns platser som
var soliga, skuggiga, i 14 och var det var tillrackligt plant. Lilleskog
har en kuperad terrang, och vissa omrdden var sa branta att det inte
passade att skapa en plats att sitta pa utan att géra om landformerna.
Placeringen mellan de befintliga husen paverkar ocksa designen da
det paverkar hur manniskor ror sig, var de kommer ifran och hur de
troligen kommer att anvanda platsen.



SAMMANFATTNINGSVIS

Vad man kan se efter att ha besvarat alla dessa punkter ar att manga
gar in i varandra och bidrar till samma sak. Vissa saker ar mer
tolkningsfragor och svara att svara pa, och just dessa aspekter har
ofta storre betydelse for att platsen ska vara restorativ. Men da kan
man se att manga av de andra fragorna blir som delfragor for hur
den stora fragan ska besvaras. Ett exempel ar fragan om det &r en
fascinerande milj6, dar egentligen manga av de andra punkterna mer
tydligt svarar pa det.

Hur platsen ser ut paverkar i stor grad utformningen och
uppbyggnaden av tradgarden. Malgruppen paverkar ocksa hur
tradgarden ser ut och hur viktiga de olika aspekterna ar. Nagra
aspekter giller generellt for alla medan andra aspekter, sd som
fargvalet, paverkas mer av hur mentalt trotta besokarna ar.

Genom att besvara alla punkterna framkommer att den nya designen
av Lilleskogs utemiljé uppfyller de flesta av de framtagna aspekterna
for en restorativ miljd, och darigenom borde en mer restorativ
utemiljo6 for Lilleskog ha skapats i och med det nya forslaget.
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DISKUSSION

Det finns manga idéer och forslag till hur en restorativ tradgard ska
se ut. I det har exmensarbetet har jag forsokt att sammanfatta en bild
av hur en restorativ tradgard ska se ut och vad som ska finnas dar.

Metoden som anvénts i arbetet, dar bade teori och praktik vavs
samman, kan vara bra i och med att 6vergangen mellan dessa tva
ibland kan vara svar att 6verbygga. Nagot som ocksa upptécktes i
arbetet med designforslaget. Delar av det som framkommit genom
litteraturstudierna var svart att omsatta i praktiken dar delar blev
tolkningsfragor och dar det egna omdomet fick avgora. Att bade

ha en fallstudie och litteratur kan ge en bredare aspekt till &mnet.
detta arbete gjorde det dock ocksad att det blev en del upprepningar.
Upprepningarna kan emellertid vara bra for att visa vilka aspekter
som kommer igen, och vilka som eventuellt kan ha en extra betydelse
for skapandet av en restorativ plats.

Mycket av litteraturen om restorativa tradgardar och utemiljons
paverkan pa manniskor bygger pa varandra. Nar jag borjade trodde
jag att det skulle finnas manga fler teorier om varfoér utemiljon var
bra och hur en bra restorativ milj6 ska se ut. Men i och med arbetets
fortskridande insag jag att det mest var nagra fa teorier som det
mesta utgick fran. Sedan har vissa byggt vidare pa en teori och
rekommendationer kommer utifran det, men grunden ligger mycket
i samma teori. Rachel Kaplan, Stephen Kaplan, och Roger Ulrich

ar tre personer som har haft stort inflytande pa hur bilden av en
restorativ tradgard ser ut idag. Fran dem har vidare arbete gjorts,
vissa pa en mer abstrakt niva, andra pa en mer konkret niva, vissa
mer oversiktligt och andra mer detaljerat. En viktig del for manga av
aspekterna som tagits fram for en restorativ tradgard ar kopplingen
mellan preferens och den restorativa effekten, da flera forsokt fa fram
vad och vilken milj6 manniskor tycker bast om.

En svarighet med arbetet var malgruppen da den inte inneholl
utbrdnda manniskor utan "friska” manniskor men som dnda hade
ett behov av mental vila. Denna malgrupp var svar da mycket av
litteraturen och forslagen dar utgar fran sjuka ménniskor. Samtidigt
ar just denna malgrupp viktig om man tinker sig att punkterna
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som tas fram for att skapa en restorativ plats ska kunna anvandas

pa andra platser dn endast restorativa tradgardar. Den offentliga
utemiljon, som forhoppningen ar att dessa aspekter ocksa ska kunna
anvandas p3, har till storsta delen malgruppen som var for detta
arbete: friska manniskor som dnda kan vara i behov av mental vila.

Géallande fallstudien som var en del av detta examensarbete kan vissa
saker diskuteras och ifrdgasittas. Valet av plats for fallstudien ar ett
exempel. [ halsotrddgarden fallstudien gjordes pa anviandes bade
miljon och aktivt arbete i hdlsoframjande syfte. Da detta arbete ar
fokuserat pa de restorativa tradgardarna skulle eventuellt en dnnu
mer rattvis bild getts om fallstudien gjorts pa en enbart restorativ
tradgard. Anledningen till att detta inte gjordes i arbetet dr att det
var betydligt svarare att hitta en restorativ tradgard dar det fanns
nagon att prata med som kunde beratta hur tradgarden fungerade,
och i en kognitiv tradgard arbetar man fortfarande med utemiljons
paverkan och med de teorier som anvinds i en restorativ tradgard.
Darfor gjordes bedomningen att en fallstudie 6ver en halsotradgard
som tillhérde den kognitiva skolan 4nda kunde bidra och ge
ytterligare en bild till hur en restorativ miljo kan se ut. Att fallstudien
gjordes pa Halsotradgarden i Torup och inte exempelvis Alnarps
rehabiliteringstradgard som ocksa tillhér den kognitiva skolan
berodde till stor del pd malgruppen. I Alnarp rehabiliteras ménniskor
som har blivit diagnotiserade utmattningssyndrom, medan Torup
besoks av minniskor som har risk fér utmattningssyndrom men

dar det inte gatt sd 1angt dn. Sa Torup har med andra ord "friska”
deltagare vilket ar mer likt den malgrupp som ar satt for detta arbete.

For att fa en sdkrare bild av hur hilsotradgardar och restorativa
tradgardar fungerar kunde en storre fallstudie gjorts med fler
exempel och med fler intervjuer av manniskor som designat och
som arbetar i hilsotradgardar. I och med att arbetet var tredelat och
ocksa inneholl en litteraturstudie och ett designforslag fann jag inte
utrymme for en djupare fallstudie, men i ett vidare arbete kan det
vara vart att gora for att fa fram ytterligare aspekter.

Vad examensarbetet har forsékt visa ar ett underlag som kan
anvandas vid skapandet av en restorativ plats. Underlaget ska
kunna anvandas som en slags mall for hur en restorativ plats kan



skapas. Detta har testats i ett skissforslag for en restorativ tradgard
till Lilleskog stiftstradgard. For att ta fram underlaget har bade
litteraturstudier och en fallstudie anvants. Fran dessa lyckades en
punktlista tas fram 6ver egenskaper en restorativ plats bor ha, och
aspekter som en restorativ plats bor uppfylla. Tanken var att har man
dessa punkter kan man utga fran dem vid skapandet av en restorativ
plats. Designforslaget visar att detta fungerar, dock inte utan brister.
Manga av punkterna ar 6ppna, vaga eller svartolkade. De punkter
som var pa en mer Konkret niva sd som att alla sinnen ska stimuleras,
att det ska finnas en variation av sittplatser och att sten och vatten ar
restorativa element var latt att uppfylla. Svarare var de mer abstrakta
punkterna sd som att platsen ska ge fascination, ha mystik, bara

ha positiv symbolik m.m. da detta gav utrymme for egna idéer och
tolkningar. Det finns beskrivet vad som kan skapa detta, men det
finns ingen fardig mall att f6lja.

Vad som ocksa bekriftas i och med designforslaget dr hur stor
betydelse platsen har for utformningen av miljon. Teorierna i all dra,
men de maste appliceras pa platsen och en minst lika viktig aspekt ar
att de passar in i miljon. Darfor kan underlaget som tagits fram i detta
arbete inte anvandas som exakt mall. Daremot kan det anvdndas som
inspiration och hjalp vid skapandet av en restorativ plats. Det kan ge
idéer om vad platsen kan och bor innehalla, det kan ocksa anvandas
som en checklista efterdt om vad som finns med i trddgarden och vad
som eventuellt saknas.

En fraga att stdlla sig ar om vissa aspekter ar "viktigare” dn andra.
Det har inte analyserats i detta arbete utan aspekterna har forsokt att
hélla samma niva. And4 kan vissa aspekter ha framkommit tydligare
i designforslaget an andra. Detta kommer av flera anledningar, bade
att bedomningen gjordes att vissa punkter redan uppfylldes av den
befintliga utemiljon och darfor lades inte lika stor vikt vid dem, men
ocksa att vissa saker kanske var tydligare och littare att uppfylla
vilket gjorde att de kunde ta plats och skapas pa ménga platser,

som exempelvis att infora element som kan vara intressevickande
och ge mojlighet till fascination. En ytterligare aspekt till att vissa
punkter fick mer fokus ar att flera delmoment hjalpte till att uppfylla
dem, som namndes tidigare sa gick vissa punkter in i varandra, och
manga punkter utgick fran grunden fran samma teori vilket gor att
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nar de punkterna uppfylls sa uppfylls dven punkten, aspekten, som
de utgatt fran. Hade forslaget gjorts pa en annan plats kanske nagra
delar fatt ta storre utrymme och andra mindre an vad de fick i det
har forslaget. Att skapa en restorativ plats kraver att man tanker i
manga olika nivaer. Grahn och Stigsdotter (2010) havdar exempelvis
att det ar karaktarerna och inte fargerna som spelar storst roll for
hur platser upplevs och hur manniskor uppfattar platser. Men for
den sakens skull dr inte andra aspekter sa som fargen pa vaxterna
oviktig. Fargterapi har tillexempel visat att manniskor reagerar olika
pa olika farger (Kiiller, 2005) Grona och blaa toner lugnar medan
roda toner ar aktiverande (Kiiller, 2005). Sa dven om vissa saker
kanske har storre betydelse dn andra sa ar inte nagot oviktigt. Vad
man istillet skulle kunna siga med detta ar att det ar viktigt att se pa
olika skalor vid utformningen av en restorativ tradgard. Varje skala
ar betydelsefull och bidrar till att platsen kan utféra sitt syfte och
erbjuda mojlighet till mental vila. Karaktirerna ligger pa en hogre
niva, medan exempelvis firgerna ligger pa en mer detaljerad niva.

En annan punkt som arbetet egentligen inte berdr, men som latt

kan komma upp ar vad det egentligen ar for skillnad pa en vanlig
tradgard och en restorativ tradgard. Kan inte en vanlig tradgard vara
restorativ? Jo, det kan den vara, och ar med storsta sannolikhet. En
vanlig traddgard kan till och med vara lika restorativ som en restorativ
tradgard. Vanliga trddgdrdar innehaller ofta en eller flera av de
egenskaper som tagits upp i arbetet om vad en restorativ tradgard
ska innehdlla. Men dven om en restorativ tradgard kan se ut som en
vanlig tradgard finns en viktig skillnad, och det &r medvetenheten.

I en restorativ tradgard ar malet att platsen ska vara restorativ,
materialen, vixterna och designen ar valda for att platsen ska bli
restorativ och gora det sa enkelt som mojligt fér att manniskor ska
kunna dterhdmta sig dar. I en vanlig tradgard kan det komma som en
bonus. En restorativ tradgard har storre chans att ge aterhdmtning da
det finns just en medvetenhet bakom den som grundar sig pa teorier
och forskning, och det &r storre chans att en restorativ tradgard
uppfyller fler aspekter som gor tradgarden restorativ dn vad en vanlig
tradgard gor.



AVSLUTANDE ORD

Att gora en checklista som jag har framstallt kan vara en hjélp pa
vagen till att fatta bra beslut. Dock ska sdgas att alla punkter inte ar sa
latta att uppfylla, nagra kan ha en stor tolkningsmarginal och andra
kan till viss del sdga emot varandra. Och bara for att man f6ljer en
lista maste det inte betyda att det blir bra, men chansen ar mycket
storre. Att kunna anvédnda listan vid anldggandet av restorativa
platser kan vara ett hjalpmedel till att se att man far med det man
vill och inte glommer nagon viktig aspekt i anlaggandet av en
restorativ tradgard. Punkterna som jag fatt fram kan dven anvandas
vid anlaggandet av andra platser, for att skapa goda platser dar
manniskor mar bra.
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