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Sammandrag

Stressrelaterade sjukdomar och utbrandhet blir allt vanligare i takt med att pressen pa
arbetsplatsen okar. Detta ar ett samhallsproblem som inte bara drabbar individerna oerhort
negativt, det skapar dven stora problem for foretagen med 6kat antal sjukskrivningar och
kostar samtidigt samhallet stora summor pengar varje ar. Samtidigt finns forskning som
tyder pa att gronska och natur har mycket positiva effekter pa manskliga stressnivaer. Denna
kandidatuppsats amnar att genom en litteraturstudie behandla och diskutera huruvida en
gronare arbetsplats kan minska den stress som idag drabbar allt fler. Den dmnar ocksa
undersoka hur en gron stressdampande miljo bor se ut och vad den innehaller. Slutsatsen ar
att gronska absolut kan ha en positiv inverkan och effekt pa manskliga stressnivaer, om den
anvands pa ratt satt. Studier tyder pa att dven gronska som vaxer i kruka, syns genom ett
fonster eller kan betraktas pa bild kan hjdlpa mot stress, vilket argumenterar for ett okat
samarbete mellan arkitekter och landskapsarkitekter vid utformning av arbetsmiljéer for
minskad stress. Dessutom kan plantor forbattra prestationsférmagan pa arbetet och
resultera i 6kat valmaende hos individen. Sjalva utformningen av en stressdampande miljo
bor ske med storsta medvetenhet. Alla inslag i en tradgard eller i ett gronomrade sander
signaler till oss som vi sedan tolkar oavsett vi vill eller ej. Precis som utformningen kan
fungera restorativt kan den ocksa fungera som ytterligare ett stressmoment om den utfors
pa felaktigt satt.

Nyckelord: Stress, Utmattning, Landskapsarkitektur, Hilsa, Arbetsplats, Restorativt



Abstract

Stress-related diseases and occupational fatigue get more and more common as pressure in
workplaces increase. This is a problem that is not only afflicting individuals but also causing
trouble for companies and enterprises with an increased number of sick leaves, costing
society loads of money every year. Contemporaneously, research indicates that greenery
and nature has a very positive effect on human stress-levels. This thesis intends to process
and discuss whether a greener workplace may reduce the amount of stress most employees
suffer from today. This will be accomplished through a literature study. It also intends to
research what such an environment might look like and what it would include. The
conclusion of this thesis is that greenery may indeed have a positive impact and effect on
human stress-levels, if used right. Studies show that greenery also may affect human stress-
levels positively through a window, in pictures and set in a flowerpot, which argues for an
increased collaboration between architects and landscape architects when developing stress
decreased work environments. Furthermore, plants may improve the performance capacity
and result in heightened well-being. The very design of an environment for lower stress-
levels should be made with the highest consciousness. All features in a garden or in other
green environments send signals that we interpret. Just as the design may work restorative
it may also work as an additional stress-factor, if used wrong.

Keywords: Stress, Occupational fatigue, Landscape architecture, Health, Workplace, Restorative



Forord

Detta arbete ar skrivet for att belysa ett stort samhallsproblem, namligen de
hoga nivaer av stress vi finner pa manga arbetsplatser idag, samt for att lyfta
fram gronskans och landskapsarkitektens viktiga roll i fragan. Jag hoppas att
arbetet kan vacka ytterligare fragor, skapa diskussioner och kanske, nagon dag,
leda till modernare arbetsplatser med fokus pa manniskors valmaende.

Jag vill boérja med att tacka min handledare Mats Gyllin som varit ett otroligt stod
under hela processen, alltid haft svar pa alla fragor och gjort sitt basta for att
hjalpa mig att na litteratur som varit viktigt for arbetet. Tack dven for spannande
diskussioner och stort engagemang! Jag vill dven tacka min motldsare Isabella
Vamborg for mycket god konstruktiv kritik och givande seminarium. Ytterligare
Tack till familj och vanner som stéttat och peppat vid minsta motgang och alltid
bistatt med upplyftande kommentarer.

Nt

Amanda E. Lundgren
Lund, 2014.05.27



Innehadllsférteckning

Sammandrag

Abstract

Férord
Innehdlisforteckning
Figurforteckning

Inledning
Bakgrund
Mal, Syfte och frdgestallningar
Material och metod
Begreppsforklaringar
Stress i arbetet
Stress frdin prestationspress
Vilka manniskor I&per stérre risk att drabbas av utmattning eller utbréndhet?
Naturens viktiga roll
Naturens I&kande historia
Natur, park, tradgdrd och Stress
Allt mer urbana stader
Stressd@dmpande utformning av gréna miljder
Vad pdverkar vart val av platser?
Sinnestillsténdet avgdr karaktér av natur
At t&nka pd vid utformning
L&ttorienterat, med fri sikt
Méansklig pdverkan ger frygghet
En grén yta for alla sinnestillsténd
Fem modeller for restorativa miljder
Groénska genom fonster, pd bild och i kruka
Slutsats och Diskussion
Fortsatt forskning

Avslutande reflektion

Referenser

N0 0 o 00N O~ O M~

N O N OV — = & 40 44 a = oL a =L L=
o 00 N O Vv 0 0 0 W o8 O O DN W NN — o O v

N
N



Figurforteckning
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Inledning

Bakgrund
Majoriteten av alla manniskor i Sverige arbetar minst 40 timmar per vecka under halva
sin livstid. Raknar man med att varje manniska far fem veckors semester under ett ar,
samt att vi sover ca 30 procent av dygnet innebar detta att vi spenderar en tredjedel av
var vakna tid pa arbetsplatsen. Om klimatet pa arbetsplatsen inte ar stimulerande kan
detta 6ka stressen och minska det kreativa arbetet.

Det blir allt vanligare att manniskor lider av stress och depression pa grund av for hog
arbetsbelastning och man hor standigt om nagon som “gatt in i vaggen”. Detta skadar
bade den drabbade manniskan men ocksa foretaget. Natur och gronska anvands allt
mer inom bade den psykiska och fysiska varden och den har visat sig ha en mycket
helande effekt pa manga manniskor. Vad hander da nér fler och fler flyttar fran
landsbygden och in till stdderna som tvingas att expandera och vi spenderar mindre
och mindre tid utomhus och kommer langre och langre bort fran naturen? Bor vi fora
in mer natur och gronska i var vardag for att forbattra folkhalsan och minska den
Okande stressen i samhallet? Kanske bor man i sa fall borja med platsen vi spenderar
en stor del av var vakna tid pa? Kanske kan en grénare arbetsplats minska stress?

Det som var avgorande for mig i val av amne var de fantastiska studiemiljoerna pa SLU
i Alnarp som jag njutit av varenda sekund under mina tre ar pa
Landskapsarkitektprogrammet. Jag upplever att Alnarps studiemiljoer haft en lugnande
inverkan pa mig men ocksa varit avgérande i mitt val av studieort. Det ar forst det
senaste aret som jag verkligen uppmarksammat betydelsen av en god, gron studie- och
arbetsmiljo och jag amnar med detta arbete att fa chansen att verkligen satta migin i
dess betydelse for, framfor allt, manskliga stressnivaer.

Mal, Syfte och fragestallningar
Mitt mal med denna uppsats ar att fa en tydligare bild av sambandet mellan stress och
utemiljoer vid arbetsplatser samt av hur man skulle kunna utforma dessa for att just
minska stressnivan hos arbetarna. Syftet med uppsatsen ar att det skall behandla
uttrycket arbetsplatser i en sa pass bred bendamning att resultatet gar att applicera och
relatera till alla tdnkbara arbetsplatser. Det skall framfor allt utgdra ett underlag for
djupare studier inom omradet.

De fragor jag har forsokt besvara ar:

o Kan man med hjdlp av en gron miljo vid arbetsplatsen minska stressen hos dem
som arbetar dar?

o Hur bor en sadan gron miljo se ut och vad bor den innehalla?



Material och metod
Jag har, via bade bibliotek och databaser, sokt efter bocker, artiklar, statistik,
masterarbeten samt ovrig relevant litteratur for att finna intressant kallmaterial till
mitt arbete. Jag har last litteratur om forskning kring stress, stress i arbetet samt
forskning kring naturens och vaxters paverkan pa manniskans halsa for att skaffa mig
mer kunskap kring dessa amnen och sedan delvis dragit egna slutsatser. Jag har sokt
efter tidigare arbeten kring omradet for att ta del av tidigare dragna slutsatser. Jag har
aven titta pa forskning kring rehabiliteringstradgardar for att Iara mig mer om hur de
arbetar med manniskor och naturen. Jag har dessutom lagt extra tid pa att férsoka
skilja pa begreppen “Natur” och "Gronska” for att oka forstaelsen kring vilken natur
man faktiskt syftar till i de olika teorierna och studierna jag funnit (se
Begreppsforklaringar).

Begreppsforklaringar
Nar samlingsnamnet “arbetsplatser” anvands syftar detta till alla tankbara
arbetsplatser. Inga begransningar har gjorts da jag funnit det mycket svart att
kategorisera arbetsplatser efter arbetsbelastning eller helt enkelt inte kunnat se en
anledning till att smalna av fragestéllningarna. Arbetet har skrivits utifran malet att
kunna appliceras och hanvisas till s manga olika arbetsforhallanden som majligt, med
vetskapen om att nasta steg innebar en férdjupning i olika typer av arbetsplatsers
forutsattningar och forhallanden.

I min beskrivning av grona miljoer forekommer tva ord regelbundet: ”Natur” samt
”Gronska”. Man bor vara medveten om att dessa inte har samma innebord. ”Natur” ar
ett betydligt bredare begrepp dn ”"Gronska” och syftar till all typ av natur, allt fran
savann och oken till skog och dngar. ”"Gronska”, a andra sidan, syftar endast till
nagorlunda rik till mycket rik vaxtlighet av olika karaktar. Manga forskare anvander
ofta "Natur” i férklaringen till sina teorier, vilket ger en mycket suddig bild av
inneborden och har sdledes forsvarat arbetet med att tyda teorierna. Detta ar
anledningen till varfor “Natur” ocksa anvands vid upprepade tillfdllen arbetet igenom.
Dock har typ av natur ofta forsokt forklaras i samband med uttrycket for att fortydliga
dess innebord.



Stress | arbetet

Stress anses vara den stérsta orsaken till det 6kade antal sjukskrivningar vi ser i Sverige idag.
| en prognos for 2014 beraknar Forsakringskassan att sjukpenningen for 2017 vantas kosta
staten 29 miljarder kronor, jamfort med 24 miljarder ar 2013, och det ar stress och psykisk
ohélsa som tros vara den storsta anledningen till den dramatiska stigningen (SvD, 2013).
Stress star dessutom for ungefar halften av alla forlorade arbetsdagar (Europeiska
arbetsmiljobyran, 2014) och ar saledes nagot som inte bara paverkar den enskilda individen
negativt utan ocksa organisationen och samhallet i stort.

Stress frdn prestationspress

Stress ar nagot vi manniskor alltid upplevt. Det ar en reaktion som ursprungligen var
nddvandig for var arts 6verlevnad (Grahn & Stigsdotter, 2003, s.3). Nar vara forfader
hamnade i en livshotande situation var det genom stress kroppen forberedde sig for
antingen kamp eller flykt. Stressen 6kade blodtrycket, starkte musklerna och hojde pulsen —
egenskaper som alla var avgoérande for individens dverlevnad. Dagens stress ser daremot lite
annorlunda ut. Vi befinner oss inte langre i samma typ av livshotande situationer och
stressen ger sig darfor uttryck i andra situationer som vi uppfattar som hotfulla. Dagens
stress handlar mer om prestationspress. Nar vi inte kan leva upp till forvantningar eller
prestera lika starkt som forvantas av oss reagerar kroppen pa samma satt som hos vara
forfader i en livshotande situation — genom stress (Stigsdotter, 2003, s.3). En europeisk
undersokning som genomfdrdes av europeiska arbetsmiljobyran (2014) visade att en av de
vanligaste orsakerna till arbetsrelaterad stress ar just for hog arbetsbelastning, samt att
omkring fyra av tio arbetstagare anser att stress hanteras undermaligt pa deras arbetsplats
(Europeiska arbetsmiljobyran, 2014). Det laggs uppenbarligen for lite tid och resurser pa
arbetarnas psykosociala situation. Konsekvenser av for mycket stress, under for lang tid,
paverkar oss bade psykiskt, fysiskt, kognitivt och beteendemassigt (Arbetsmiljéverket, 2014)

Exempel pa konsekvenser som kan uppsta vid arbetsplatsen pa grund av for mycket stress ar
samarbetssvarigheter, konflikter, omorganisering, kompetensforlust, arbetsskador och
felsteg (Arbetsmiljoverket, 2014). Konsekvenser som definitivt paverkar den slutliga
produktionen hos organisationen i fraga. Det tycks givet efter denna information, att ledare
och chefer runt om i landet bor forsta vikten av god psykisk hélsa hos sina anstallda. Speciellt
da information om forédande konsekvenser av stress och for hég arbetsbelastning verkar
finnas mycket lattillganglig. Samt att begrepp som “utbrandhet” och “utmattning” ar vanligt
forekommande nar man pratar om ohélsa (Grahn & Ottosson, 2010, s.31; Stigsdotter, 2003,
s.3; Europeiska arbetsmiljobyran, 2014). Manga forstar sikert ocksa, men aktuella prognoser
visar tydliga tecken pa att det inte gors tillrackligt mycket at problemet (SvD, 2013).
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Vilka mdanniskor |6per storre risk att drabbas av utmattning
eller utbrandhete

For det forsta kan vi konstatera att alla manniskor kdnner sig stressade da och da. Det ar en
reaktion som foljt oss i alla tider. En reaktion som en gang varit avgérande for var arts
Overlevnad. Stress ar an idag bra for oss, i mattliga mangder. Lite stress kan gynna vart
arbete och se till att vi kommer vidare, det kan till och med géra oss mer effektiva
(Arbetsmiljoverket, 2014; Grahn & Ottosson, 2010, s.32). Sa lange vi har kontroll 6ver var
stress och lar oss hantera den ar stressen inget hot mot god halsa. Det ar forst nar vi saknar
erfarenhet och kunskap om hur vi hanterar en pressad situation som vi riskerar att ga mot
utmattning och utbrandhet. Efter en langre tid av for mycket stress har kroppen totalt
uttémda energireserver och orkar helt enkelt inte uppehalla stadiet av forberedelse infor en
potentiell kamp eller flykt, utan stanger ner, och konsekvenserna blir utmattning (Grahn &
Ottosson, 2010, s.32).

De som loper storre risk att drabbas av utmattning eller utbrandhet ar de mest
hardarbetande individerna. Grahn och Ottosson skriver:

”De har ndstan aldrig haft en sjukdag, snarare en ’sjuknéirvaro’. De har varit
sambhidillets stéttepelare, duktiga, tjidnstvilliga, plikttrogna och ambitiésa. De har
aldrig gjort ndgot vésen av sig, aldrig satt ner foten eller protesterat. De har
lydigt och flexibelt stdllt sig i ledet och gjort det som férvintas, och oftast mer én
sd. Och ndr kraven har ékat, har de féljsamt vridit upp takten ytterligare.”
(Grahn & Ottosson, 2010, s.31)

Dessa individer finns i stort sett pa alla arbetsplatser. Alltsa, dr det ett problem som bor
respekteras och hanteras pa varje arbetsplats. Givetvis innebér olika yrken och olika
arbetsplatser varierade nivaer av arbetsbelastning. Samtidigt varierar nivaerna for hur
mycket press man kan hantera fran individ till individ. Detta gor det svart att dela in
arbetsplatserna i kategorier for att vidare kunna avgora vilka typer av arbetsplatser som ar i
storst behov av atgarder vid stressrelaterade problem.

11



Naturens viktiga roll

Natur och vaxter ar nagot som har en genomgaende positiv betydelse for manniskor idag.
Naturen och det grona far till och med agera symbol for nagot livfullt och gladjefyllt vid de
flesta av vara hogtider. P4 midsommar har vi blommor i haret, nar nagon gifter sig dekoreras
det ofta med blommor, bruden haller blommor i handen genom ceremonin och gasterna
skanker blommor till brudparet. Till och med vid sorgfyllda tillstallningar som begravningar
skanker vi blommor for att hedra den som har gatt bort. Vi kan ocksa se gronska som en
central symbol for paradiset hos flera av vara varldsreligioner. Ofta fascineras vi av
skdnheten hos naturen och de flesta kan nog hadlla med om att det finns en obestridlig
langtan och karlek till naturen inom dem.

Naturens |Gkande historia

Naturen har lange anvants i syfte att forbattra halsan hos oss manniskor. Redan 3000 f.Kr.
anvandes lakande orter i Kina (National Garden Bureau, 2008). | Grekland fanns Hippokrates,
aven kallad lakekonstens fader, som ansag att naturen hade lakande egenskaper. Han var en
av de forsta att anvanda sig av gronska for att hjalpa sina patienter genom bade fysisk och
psykisk terapi i tradgardar och natur (Grahn & Ottosson, 2010, s.50-51).

Pa medeltiden introducerades uttrycket “spa” och vikten av vatten fér bade kropp och sjal
blev allt mer uppmarksammat i Europa. Man upptackte halsokallor och att jarnhaltigt vatten
kunde bota blodbrist vilket gav vattnet och spaanldggningarna en ordentlig hdlsostatus.
Halsokallor ar nagonting som finns kvar @n idag och de var populara dnda in pa 1900-talet
(Grahn & Ottosson, 2010, s.52).

Under 1800-talet upptéackte man bland annat att arbete i trddgardar hade en mycket
lugnande effekt pa psykiatripatienter. Naturens lakande effekter pa manniskan var allmant
kdanda bland ldkare och sjukgymnastik och vistelse i natur anvdandes mer och mer inom
varden. Nu anlades dessutom fler parker och grona omraden for att fora in halsa i stdderna
(National Garden Bureau, 2008; Grahn & Ottosson, 2010, s.52-53).

Med epidemier och nyare teknologi under 1900-talet kom naturvistelse inom varden att
glémmas bort och negligeras och man blev allt mer 6vertygad om att mediciner och
lakemedel var framtiden inom varden. Med expansionen av staderna flyttades fler och fler
sjukhus till stadernas centrum och halsobrunnar och natur gled langre och langre bort fran
folket (National Garden Bureau, 2008; Grahn & Ottosson, 2010, s.54).

Idag bygger vi stader med fokus pa hallbarhet, klimat och halsa. Vi ser exempel som “hus i
park” och "tradgardsstad” och begrepp som “gronytefaktor” (se exempel Gustafsson, 2012)
anvandas flitigt i byggandet av nya bostadsomraden runt om i Sverige. Det blir dessutom allt
mer framgangsrikt med rehabiliterings- och terapitradgardar for behandling av
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stressrelaterade besvar och sjukdomar och naturen far en allt viktigare roll inom allt fler
omraden.

Natur, park, trédgdrd och Stress

Naturen tros ha en restorativ effekt pa oss manniskor av flera olika anledningar. En teori om
varfor vi aterhamtar oss bast i naturen har att géra med vart satt att uppfatta var omgivning.
Enligt Rachel och Stephen Kaplan (1989) anvander vi oss av tva typer av uppmarksamhet:
riktad respektive spontan uppmarksamhet. Den spontana uppmarksamheten kraver ingen
energi fran oss, snarare tvart om. Det ar med den spontana uppmarksamheten som kroppen
slappnar av och later sig, precis som det |ater, vara spontan. Genom den spontana
uppmarksamheten far vi intryck som vi helt enkelt inte forvantas gora nagonting med. De ar
prestationsfria och ger energi snarare an att ta den fran oss. Denna typ av uppmarksamhet
anvander vi exempelvis nar vi ar i naturen. Att se vatten porla eller en fjaril flyga forbi ar
intryck som landar mjukt i vara sinnen (Kaplan & Kaplan, 1989, s.179-180).

Den riktade uppmarksamheten daremot, ar mycket energikravande. Det ar den
uppmadrksamhet vi anvander for att fa vardagen att ga runt. Exempelvis nar vi behover
koncentrera oss riktigt hart for att utféra en uppgift eller minnas nagot viktigt arende. Pa
arbetsplatsen anvands i stort sett bara riktad uppmarksamhet idag. Om vi tvingas anvanda
for mycket av den riktade uppmarksamheten kan vi drabbas av nagot som Kaplans kallar
mental utmattning (Kaplan R. & S., 1989, 5.179-180), vilket ar precis det som verkar drabba
manga manniskor pa arbetsplatser runt om i landet idag. Kaplans menar att det maste finnas
utrymme foér den spontana uppmarksamheten for att mental utmattning skall undvikas. Det
ar endast med en god balans mellan den spontana och den riktade uppmarksamheten
kroppen hinner aterhdamta sig och aterfa energi.

Samtidigt finns det forskare som menar att inte all spontan uppmarksamhet ar lugnande och
restorativ. Det finns naturliga inslag som kan vara mycket negativt laddade for oss. Vanliga
exempel ar spindlar, morker, stup eller ormar som manga manniskor latt kan kdnna obehag
infor, ibland framkallar dessa till och med radsla (Ulrich et al., 1991). Detta kan givetvis
mycket |att 6verga i stress och saledes inte alls verka starkande. Det tyder kanske pa att det
inte &r sa latt som att sdga att en balans mellan spontan och riktad uppmarksamhet racker
for att undvika mental utmattning. Troligtvis bor miljons utformning samt typ av natur ocksa
ses som viktiga inslag i denna diskussion och kommande arbete kring fragan.

En annan teori baseras pa att vara forfader utvecklades i, och anpassades efter, naturen.
Precis pa samma satt som naturen kan skicka signaler om fara och hot till oss, som var
nodvandiga for vara forfaders dverlevnad, sa kan den ocksa skicka signaler om lugn (Grahn &
Ottosson, 2010, s.58; Stigsdotter & Grahn, 2002, s.62). Exempel pa lugnande signaler ar
Oppna, ljusa landskap som hagar eller angar dar man latt har oversikt 6ver platsen man
befinner sig pa. Med vetskap om dessa lugnande signaler kan vi ocksa hitta platser som har
en lugnande och saledes restorativ effekt pa oss.
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En tredje teori handlar om att naturen kan anpassas efter varje individs férmaga att ta till sig
intryck och signaler fran omvarlden (Ottosson, 2001). Manniskor som lider av utmattning
eller som av olika anledningar ar psykiskt instabila ar i mycket hog grad beroende av miljoer
som ar latta att ta till sig. De behover helt enkelt stabila miljder for att kunna ma bra. Manga
relationer till och reaktioner pa exempelvis andra manniskor kan vara fér mycket att
hantera. Man behdéver dra sig undan till platser med mindre komplexa relationer. Naturlika
miljoer kan erbjuda en bred variation av relationer i olika hog grad och ar darfor latt att
anpassa till varje individs behov. Man tror att den mest komplexa relationen ar den vi har till
manniskor. Den minst komplexa ar relationen till exempelvis vatten eller stenar och
nagonstans dar emellan landar djur och vaxter (Ottosson, 2001). Flera forskare menar att
naturen ger oss mojlighet att “féra en kanslomassig dialog med miljon, pa ett
undermedvetet, subsymboliskt och symboliskt plan” (Grahn, 2008) och pa sa vis bearbeta
alla intryck pa ett restorativt satt (Ottosson, 2001; Grahn, 2008, s.4; Grahn & Stigsdotter,
2003; Stigsdotter & Grahn, 2002).

| enlighet med de tidigare ndamnda teorierna verkar manga manniskor sjalva ha upplevt
naturens restorativa férmaga. | en studie genomford av Patrik Grahn och Ulrika Stigsdotter
vid Sveriges lantbruksuniversitet (2003) har man fragat 953 slumpmassigt utvalda individer
vad de skulle rekommendera en nara van att géora om hen kdnde sig stressad eller orolig.
Resultatet av studien ar kanske inte sa férvanande, men mycket intressant. Pa forsta plats
kom ”Att ta en promenad i skogen” foljt av ”Att lyssna pa lugnande musik” och pa tredje
plats "Att vila i en tyst och lugn park”. "Att sova” kom forst pa sjunde plats, och sist, pa
tionde plats, kom ”Att ta lugnande medicin” (Grahn & Stigsdotter, 2003). Majoriteten av
deltagarna i studien upplever alltsa vistelse i natur och grénska sa lugnande och
rehabiliterande att de skulle rekommendera det till sin basta van eller vaninna.

Allt mer urbana stader

Fler och fler manniskor lamnar landsbygden for att flytta in till staderna. Man tror att
"urbaniseringen kommer ske i allt snabbare takt och medféra en 6kning av kulturellt och
materiellt utbud” (Grahn, 2012, s.207). Med en 6kande befolkning tvingas man i samma takt
expandera eller fortata staderna. Detta medfor en debatt angaende gronomraden. | dagens
satt att fortata och bygga klimatsmart ses ofta stérre parker och rekreationsomraden som
nagot som forstor en stadsmassig struktur. Det finns kritiker som menar att en stad med
storre gronomraden far langre transportstrackor och saledes ett storre behov av transporter
som i sin tur paverkar klimatet negativt. Samtidigt finns det dem som menar att en tatare
stad gor det svarare for exempelvis dldre och handikappade att ta sig till gronomraden, vilket
i sin tur kan bidra till sémre hélsa hos befolkningen (Grahn, 2012, s.209). Nagot som i alla fall
gar att konstatera ar att manniskan behover tillgang till natur och gronska fér att ma bra, och
alla manniskor skall ha mojlighet att besdka ett gronomrade eller park, oavsett forhinder
eller handikapp.
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| en studie som gjordes for att studera relationen mellan avstand till ndrmsta gronomrade
och antalet besok fragade man 953 individer fran nio svenska stader om deras hélsa och
anvandning av grona ytor i och nara staden (Grahn & Stigsdotter, 2003). Resultatet av
studien visar att vistelse i grona miljoer har en mycket positiv effekt pa manniskors
stressnivaer. Studien visade ocksa att avstandet till parker och gronomraden ar av yttersta
vikt for anvandningsfrekvensen. Ju kortare avstand man har till ett gronomrade desto oftare
besoker man det. Man konstaterar samtidigt att en tradgard precis vid bostaden ar det mest
optimala for initiativtagande av vistelse i gronska och natur (Grahn & Stigsdotter, 2003,
5.16). Ater igen, for stader i storre behov av fértatning och i debatter om huruvida vi bor
hantera gronomraden i staderna ar studier som dessa mycket viktiga. Det ar viktigt att vi vet
hur vi bor prioritera for att gynna manniskors halsa och hur vi skall lyckas tillféra mer
gronska i alla individers vardag.
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Stressddmpande utformning av grona miljoer

Vad pdaverkar vart val av platser?

Det blir allt mer erként att var karlek till naturen grundar sig i att manniskan som art
spenderat en mycket stor del av sin tid pa jorden i vildmarken. Allt fler forskare baserar sina
teorier pa just detta (Wilson, 1984; Ulrich et al., 1991; Kaplan & Kaplan, 1989). Att vi dras till
naturen har alltsa delvis att gora med att vi som art en gang utvecklades och anpassades
efter naturens forutsattningar. Resultat fran studier har bland annat visat att vi foredrar
miljoer dar informationen ar latthanterlig (Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998, s.16), miljoer dar vi
enkelt kan fa oversikt och kontroll éver vara omgivningar (Ulrich, 1993). Detta tros bero pa
att vara forfader standigt var beroende av att forsakra sig om att inga uppenbara hot
forekom. Pa samma satt gar det ocksa att se likheter mellan savannlandskapet, som vi tros
ha utvecklats pa, och alla savannlika parker och tradgardar som idag finns runt om i hela
varlden (Grahn, 2012).

Det finns andra studier som visar att vi valjer vara miljoer utifran vad som kdnns bekant och
vad vi vaxt upp med (Adevi & Grahn, 2011). Oavsett om vi kdnner oss stressade och i behov
av en lugn plats fér dterhamtning eller ej s& véljer vi dessa platser. Aven manniskor med
lagre nivaer av stress tenderar att valja att vistas pa platser som bestar av nagot bekant.
Detta skulle innebara att vara val av miljoer dessutom paverkas av vara erfarenheter, nagot
som ar inlart, och inte bara av nagot instinktivt.

Denna kdannedom blir extra viktig da dagens samhalle berikas med allt fler kulturer och
manniskor med olika bakgrund. For att skapa hallbara och val utformade miljéer kravs en
forstaelse for alla individers behov och preferenser.

Sinnestillstdndet avgodr karaktar misina | ora o
av natur o A\ o
Patrik Grahn, vid Sveriges iy %

lantbruksuniversitet i Alnarp, har arbetat / " \ X
deltagande /

fram en teori som han kallar Teorin om

betydelsespelrummet (Grahn & Ottosson, / o e, & R

2010, s.62). Teorin handlar om att

manniskor soker sig till olika karaktarer av R éq\

gronska och natur beroende pa sitt " "

sinnestillstand och psykisk formaga.
Figur 1. Patrik Grahns pyramid.
(Atergiven med tillstand av forfattaren).
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”| betydelsespelrummet sker kommunikationen med omvarlden pa flera plan
samtidigt och parallellt. Man tar in information genom sinnena, intrycken tolkas i
olika delar av hjarnan och varderas bade kanslomassigt och intellektuellt. Detta
samspel ar mycket kdnsligt och kan latt skadas, exempelvis vid langvarig stress. |
en trygg sinnesstimulerande miljé som en tradgard kan dock
kommunikationssystemen rehabiliteras.”

(Grahn & Ottosson, 2010, s.62)

Enligt Grahn valjer vi att vistas i miljoer som motsvarar
vart sinnestillstand (Grahn & Ottosson, 2010, s.63-64).
Grahn presenterar de olika sinnestillstanden med hjalp
av en pyramid (se figur 1.). Overst i pyramiden finner
man de som ar mycket socialt aktiva, tar initiativ och
dras till aktivitet. Under dem finner man de som ar sa
kallat “aktivt deltagande”, de som deltar men inte vill
vara i centrum. Under dem finns de som ar
"emotionellt deltagande, de som vill ta del av aktivitet
utan att sjalva behova interagera och underst i
pyramiden finner man dem med “inatriktat
engagemang” (Grahn & Ottosson, 2010, s.63-64).

faktor.

| sina studier upptackte Grahn att det fanns atta tydliga
dimensioner av natur, dar varje dimension innehéll en
kvalitet som var attraktiv for vissa manniskor i ett
speciellt sinnestillstand. Dessa atta var: rymd, skydd,
oppning, social, kultur, artrik, natur och rofylld.
Manniskor som kadnner sig starka, som befinner sig
overst i pyramiden och som mar bra valjer oftast 6ppna
platser med en hog social faktor medan manniskor som
kanner sig psykiskt svagare och ar underst i pyramiden
istallet soker sig till platser med skydd av vildare natur
dar de far vara ifred (Grahn & Ottosson, 2010, s.65).

Figur 3. Plats med skydd av vildare

natur.
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Att ténka pd vid utformning

Lattorienterat, med fri sikt

Grona ytor som planeras ha restorativa och aterhamtande effekter bor utformas med storsta
medvetenhet. Varje vaxt och varje sten skickar i sin helhet och sitt sammanhang signaler
som vi omedvetet tar till oss. Dessa signaler tolkar vi sedan och bildar oss darefter, mycket
snabbt, en uppfattning om vi tycker om platsen eller inte. Ofta kopplar vi intryck till kdnslor
som antingen radsla eller trevnad (Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998, s.31-38). Radslan for vissa
intryck och foreteelser i naturen kan vara givna som exempelvis radslan for ormar och
spindlar (se avsnitt, s.13) men de flesta radslor bottnar ofta i oférstaelse pa grund av for lite
erfarenhet eller brist pa igenkdnnande. Ett morkt buskage kan exempelvis sdnda signaler om
otrygghet da det kan utgora ett gomstalle for ett eventuell t hot. P4 samma vis kan en helt
frammande miljo orsaka en undermedveten stress hos oss genom radsla for att inte forsta
eller kdnna igen sig. Detta gor tva faktorer extra viktiga att tdnka pa vid utformningen av
restorativa grona ytor. Dels ar det mycket viktigt att miljon kdnns ldttorienterad da detta
hjalper individen att slappna av och ger en kédnsla av kontroll. Det kan ocksa vara bra att ge
mojlighet till fri sikt dver det omrade man befinner sig pa for att 6ka kdnslan av trygghet
(Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998, s.31-38; Cooper Marcus & Barnes, 1999, s.59-61).

Mansklig pdverkan ger trygghet

En annan faktor som skdnker en kansla av trygghet ar tecken pa mansklig narvaro (Kaplan,
Kaplan & Ryan, 1998, s.31-38). En klippt grasmatta eller en valskott rabatt ger en indikation
av att manniskor vistas pa platsen regelbundet och vetskapen om detta skickar signaler om
lugn till oss. Studier har visat att miljéer med bade natur och mansklig paverkan ar de mest
uppskattade (Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998, 5.38).

En gron yta for alla sinnestillstédnd

Precis som namnts tidigare (se avsnitt, s.16) sa har
manniskor olika sinnestillstand och olika latt att
behandla information vid olika tillfallen i livet. Det ar
darfor viktigt i sdadana har sammanhang att vi tar
hansyn till alla sinnestillstand och finner platser med
varierande social grad for att alla skall ha mdjlighet att
vistas pa platsen(Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998, s.31-38;
Cooper Marcus & Barnes, 1999, s.59-61). Det bor finnas
en plats for dem som séker kontakt med andra
manniskor samtidigt som det finns platser for dem som
behover vara mer for sig sjalva. Vissa forskare anser att
detta tillsammans med en rik variation av vaxtlighet

samt en aktiv stimulering av vara sinnen genom Figur 4. En plats f6r manniskor som
exempelvis dofter, farger och spannande texturer ar séker kontakt och social interaktion.
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avgorande for reducering av stress (Cooper Marcus & Barnes, 1999, s.61). Samma forskare
ger aven foljande designrekommendationer for skapande av restorativa och terapeutiska
groéna ytor:

o Mycket farg i planteringar fangar intresset och formedlar bilden av en tradgard.
Stimulerar sinnen.

Valskotta plantor. Sjuka och déda vaxter skickar negativa signaler.

Blommande vaxter fortydligar sdsongsdvergangar.

Trad med prasslande 16v forhojer upplevelsen och stimulerar sinnen.

Véaxter och detaljer som drar till sig faglar och fjarilar ger kansla av liv.

o O O O O

Kontrast och variation i farg, placering och textur samt ljudet av vatten fangar
uppmadrksamhet och hjalper till att dra fokus bort fran oss sjalva.

Flyttbara stolar ger manniskor mojlighet att finna egna platser som passar just dem.
Moijliggor vyer och skapa genomtankta sittplatser.

Skapa en kansla av mystik genom mindre glimtar och intressanta fokus runt omi
tradgarden/gronytan som fangar intresset. Stimulerar nyfikenhet.

Fem modeller fér restorativa miljder
Kaplan, Kaplan och Ryan (1998) har definierat fem modeller dar var och en representerar
angreppssatt med syftet att skapa en mer restorativ miljo.

Den forsta modellen kallar man fér ”Quiet fascination”. Med quiet fascination syftar man till
naturens férmaga att fylla vara sinnen och pa sa vis bidra till 6kad aterhamtning. Man menar
att den typen av intryck som ger en tyst fascination ocksa tillater oss att reflektera dver
annat. De ger oss en majlighet att reda ut och hantera alla tankar och intryck man samlat pa
sig och medverkar pa sa satt till aterhamtning. Mycket i naturen ger den har typen av
fascination (Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998, s.69).

Den andra modellen benamns som “Wandering in

small spaces”. Har syftar man till det restorativa i ‘
kdnslan att befinna sig i en helt annan varld, nagot som w
naturlika miljoer oftast lyckas mycket bra med. Milj6er ‘ \
med en kdnsla av omfang ar de mest effektiva. Platsen i .

sig behover alltsa inte vara stor sa lange den kanns
omfattande. Kanslan av att det finns mer an 6gat kan
se ger pa samma sadtt som i modellen innan en
fascination som fungerar valdigt restorativt. Har kan
alltsa en utformning som fokuserar pa att man skall
upptacka de sma detaljerna i gronskan vara mycket
effektiv (se Figur 5.) (Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998,
s.71).

Figur 5. En droppe pa en Daggkapa ar

ett exempel pa en liten detalj som latt
skapar fascination.
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Den tredje modellen kallas ”"Separation from distraction”. Har fokuserar man pa att undvika
de stérande moment som annars mycket latt kan vara distraherande fran aterhamtningen.
Det kan vara mycket effektivt att pa olika satt skarma av platsen fran omgivande rorelse och
liv for att pa sa satt hjalpa sinnet att fokusera pa de intryck som ar aterhamtande. Pa stérre
ytor kan avskdarmning ske genom att man delar upp platsen i mindre rum (Kaplan, Kaplan &
Ryan, 1998, s.73).

Den fjarde modellen kallar man fér “Wood, stone and
old”. Man menar att anvandningen av material spelar in
vid skapandet av restorativa miljéer. Material som
smalter in i sin omgivning och som ar naturliga, som
exempelvis sten och tra, ar mycket mer avslappnande
for sinnet an konstgjorda material som sticker ut (se
Figur 6.). Material som smalter in gor bilden av att man
faktiskt befinner sig i naturen mer verklig (Kaplan,
Kaplan & Ryan, 1998, s.75).

Den femte och sista modellen “The view from the
window” syftar till att man faktiskt inte behdver vara i
den grona miljon for att den skall fungera som

restorativ. Att titta pa den via ett fonster kan vara minst
lika effektivt da gronskan, pa precis samma satt som i Figur 6. Stentrappor smlter ofta
tidigare modeller, kan ta med bevittnaren till en annan mycket |4tt in i omgivningen.
varld och fa tankarna att vandra ivag med en

aterhamtande effekt (Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998, s.76).

Grénska genom fonster, pd bild och i kruka

Den forsta att skriva om naturens lugnande och rehabiliterande inverkan pa oss var Roger
Ulrich (1984). Han presenterade redan under tidigt 80-tal resultat fran en studie dar
patienter som aterhamtade sig fran operation fick ligga i rum med antingen utsikt dver
gronska eller med en tegelvagg precis utanfor fonstret. Resultatet visade att de med utsikt
over gronska hade kortare sjukhusvistelser. Dessutom hade de farre komplikationer efter
operation och kunde ta farre och svagare doser smartstillande dn dem som bara kunde titta
ut pa en tegelvagg (Ulrich, 1984). Dock finns studier som ifragaséatter att det faktiskt var
gronskan i Ulrich studier som gav sa positiv effekt pa patienterna. | dessa studier fann man
att det var det faktum att patienterna fick ta del av livet utanfér som gav den positiva
effekten och inte nodvandigtvis gronskan i sig. Forskarna menar att det ar valdigt viktigt for
patienter med langre vistelser pa sjukhus att se livet utanfor sjukhuset fortsatta som vanligt.
Dessutom podngterades att det inslapp av solljus som fonstren mojliggor kan vara mycket
terapeutiskt (Lawson & Phiri, 2003, s.15-16). Det finns andra forskare som ocksa anser att
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fonster kan ge en restorativ effekt genom att erbjuda en mdjlighet att drémma sig bort
(Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998, s.18-19). De menar att det ar det faktum att individen far
chansen att se en annan miljo langre bort och via den dromma sig bort fran miljén som ar
kallan till utmattningen. Kanske var det det dynamiska hos gronskan och inte sjalva gronskan
i sig som verkade rehabiliterande for patienterna? Om sa ar fallet, bor inte en urban miljoé
utanfor fonstret ge samma effekt?

| en annan studie av Roger Ulrich et al. (1991) fick 120 individer titta pa videoband av bade
naturlika och urbana miljéer med malet att utreda naturens inverkan pa manskliga
stressnivaer. Man fann att de som tittade pa filmer med naturmotiv aterhamtade sig
snabbare och mer fullstéandigt &n dem som tittade pa filmer med urbana motiv (Ulrich et al.,
1991). Dessa resultat bekraftar pa sa vis att det faktiskt racker med att titta pa gronska for
att minska stressen hos oss. Detta innebar ocksa att det inte nédvandigtvis var det
dynamiska i grénskan utanfor Ulrich fonster som skyndade pa lakningsprocessen hos
patienterna, utan att det grona i sig kan vara lakande.

Pa samma satt som fonstret med utsikt mot gronska paverkade Ulrich patienters blodtryck,
och saledes stressniva, har forskare funnit att krukvaxter kan paverka de arbetande pa en
arbetsplats (Lohr et al., 1996, 5.99). Resultat fran studier visar att plantor dkar
produktiviteten pa arbetsplatsen (Lohr et al., 1996, s.100; Dyrhauge Thomsen et al., 2011).
Dessutom frammanade dem positiva kdnslor och férbattrade humaret hos de arbetande.
Det visade sig att plantorna spelade en viktig roll pa manga plan. Manga av de deltagande i
studien tyckte att plantorna inte bara var trevliga att titta pa utan ocksa hjalpte till att fa
arbetsplatsen att se prydlig ut, vilket fick en lugnande inverkan pa manga bland alla hégar
med papper. Forfattarna till rapporten var noga med att poangtera att resultatet av sadana
har studier tros vara liknande pa andra arbetsplatser men att de kan variera fran arbetsplats
till arbetsplats da relationen till vaxter kan skilja sig i olika kulturer samt fran féretagspolicy
till foretagspolicy (Dyrhauge Thomsen et al., 2011).

Mycket gar att gora for stressnivan och arbetsprestationen hos individer pa féretag som inte
har tillgang till en gronare yta. Tidigare redovisade studier tyder pa att man pa olika satt kan
fora in och ta hjalp av vaxter och gronska dven inomhus, via bade fonster, bilder och
krukvaxter.
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Slutsats och Diskussion

Med en 6kad arbetsbelastning pa de flesta arbetsplatser runt om i Sverige 6kar stressen hos
befolkningen i en rasande fart. Samtidigt tillkommer allt mer forskning om gronskans
positiva inverkan pa oss och vara stressnivaer. Vistelse i gronska anvdands mer och mer inom
varden, inom sjukgymnastiken men framfér allt inom psykiatrin. Framsteg gors aven i terapi-
och rehabiliteringstradgardar och patienter som lange lidit av stress och utmattning kan
sakta atervanda till arbetslivet efter en tid med vistelse och aktivitet i gronska. Men skall det
behdva vara sa? For det forsta, skall arbetsplatsen vara en sa kravande plats att det
resulterar i utmattning hos sa manga manniskor? For det andra, bér man inte arbeta med att
forebygga problemen istéllet for att acceptera att det hander, spendera lang tid med
rehabilitering for att kanske aldrig kunna atervanda till arbetslivet? Det ar helt enkelt inte
hallbart. Men en fraga kvarstar fortfarande. Hur kan man forebygga utmattning pa
arbetsplatsen? Kan en gronare arbetsplats minska stressen? Ja, det finns mycket forskning
som faktiskt tyder pa det (Kaplan & Kaplan, 1989; Ulrich et al., 1991; Kaplan, Kaplan & Ryan,
1998; Cooper & Barnes, 1999; Ottosson, 2001; Stigsdotter & Grahn, 2002; Grahn &
Stigsdotter, 2003; Grahn & Ottosson, 2010). Gronska pa arbetsplatsen skulle inte bara
minska stressen, den skulle dven hoja prestationsnivan och 6ka manniskors vdalmaende (Lohr
et al., 1996, 5.100; Dyrhauge Thomsen et al., 2011).

Det finns flera teorier om varfor vi mar sa bra av att vara i gronska. De teorier som
presenteras tidigare i detta arbete (se s. 13) har valdigt mycket gemensamt. De handlar i
grund och botten, enkelt uttryckt, om hur sinnet avbelastas nar vi vistas i eller far bevittna
gronska. De handlar ocksa om intryck och hur dessa paverkar och uppfattas av oss. En
slutsats man kan dra efter dessa teorier ar att otroligt manga, positiva och lugnande intryck
finns i naturen. Samtidigt finner vi manga av de intryck som sander signaler om stress till oss
i stdderna, i det som ar skapat av manniskan, men framfor allt i var 6verdrivet stressade
livsstil i bade arbete och fritid. Det som skiljer teorierna at ar anledningarna till varfor sa
manga intryck i naturen ar restorativa och lugnande. Rachel och Stephen Kaplans teori om
riktad och spontan uppmarksamhet handlar om de krav som foljer med intrycken vi far
(Kaplan & Kaplan, 1989, s.179-180). Kaplans menar saledes att intryck som vi inte forvantas
gora nagonting med ger kroppen en chans att aterhdmta sig. Men hur ar det da med
exempelvis att sitta inomhus och lyssna pa musik? Eller att se en film? Det ar ocksa intryck vi
inte forvantas gora nagonting med. Vad ar det som skiljer vistelse i gronska fran sadana
aktiviteter? Det ar troligtvis fler faktorer an dessa som gor gronskan sa effektiv for
aterhamtningen. Tva ganska givna faktorer som spelar in har ar solljus och frisk luft. Bada
bidrar till vilmaende, men gor de nagonting for stressnivan? Det ar uppenbarligen inte sa
latt som att sdga att vistelse utomhus ar gynnsamt for stressnivaerna efter att ha last om
studien som leddes av Roger Ulrich (1991) dar han Iatit 120 individer titta pa videoband av
bade gronska och urbana miljoer (se s.21). Visserligen ar detta en studie dar man fatt sitta
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inomhus och studera bilder, men studien visar samtidigt pa den stora skillnaden mellan att
bevittna gronska och att bevittna urbana miljoer. Fler studier skulle givetvis behova
genomfoéras pa plats, ute i de urbana och gronskande miljéerna for att fa resultat som
innefattar alla de paverkande faktorerna i sammanhanget, men Ulrich studie tyder
oundvikligen pa att utformningen och innehallet spelar en otroligt stor roll for
aterhamtningen. Dessutom ger studien tydliga tecken pa att det ar just gronskan som ar sa
rehabiliterande.

En av de andra teorierna som presenterats ar i linje med Rachel och Stephen Kaplans teori.
Den handlar ocksa om de krav som naturen stéller pa oss, fast denna gang i form av
relationer (Ottosson, 2001). Relationen till exempelvis ett djur dr betydligt mer krdavande an
relationen till exempelvis vatten eller stenar vilket gor att vi med hjalp av gronska och
naturlika miljoer kan skapa platser som passar olika typer av sinnestillstand. Pa nagot satt
kdanns dessa som samma teori, forklarade med olika ord. Tillsammans med den tredje teorin
som handlar om att naturen, pa samma satt som den gjorde for vara forfader, skickar
signaler om fara och lugn till oss (Grahn & Ottosson, 2010, s.58; Stigsdotter & Grahn, 2002,
s.62), kan man snabbt konstatera att det verkar vara de signaler gronskan sander som ar sa
viktiga for var aterhamtning och for att vi skall kdnna lugn. Det ar ocksa det som gor
gronskan sa unik. Den kadnns levande, men danda sa mycket mindre komplicerad an moten
och konfrontationer med andra manniskor eller uppgifter i arbetet.

Det finns annu en aspekt som ar viktig nar man pratar om varfor naturen ar sa restorativ och
stressdampande. Den forklaras som en av Kaplan, Kaplan och Ryans modeller. En modell
representerar ett angreppssatt med syftet att skapa en mer restorativ miljo och just den har
modellen handlar om att vi, genom att vistas i naturen, kan uppleva att vi ar i en annan varld
(Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998, s.71). Med de tidigare presenterade teorierna i atanke ar det
lattare att forsta hur man i gronska och natur finner tillrackligt med ro for att sinnet skall ha
mojlighet att soka sig bort fran varlden vi befinner oss i, dar alla problem existerar, och
vidare finna en plats, en annan varld, dar sinnet far chansen att aterhamta sig. Det ar ocksa
detta som ar sa viktigt att tillgangliggora vid arbetsplatser; en plats som tillater att man
[amnar alla stressiga arbetsuppgifter bakom sig och ger alla individer maéjlighet att vila
mellan sina arbetspass. Detta har man ocksa konstaterat att fonster kan hjalpa till med
(Ulrich, 1984; Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998, s.18-19), vilket pekar pa vikten av samarbetet
mellan arkitekt och landskapsarkitekt for att skapa ultimata arbetsplatser for valmaende
anstallda och mer framgangsrika arbetsprocesser.

Efter att ha fatt bekraftat och forklarat varfor gronskan ar sa rehabiliterande ar det lampligt
att diskutera hur nara arbetsplatsen gronskan faktiskt bor finnas for att géra nagon nytta och
for att fungera stressdampande i det langa loppet. Studier som utforts av Patrik Grahn och
Ulrika Stigsdotter (2003) har visat att anvdandningen av grona rum okar ju ndrmare en park
eller ett gronomrade man bor. Dessutom visar studien att manniskor ar mindre stressade ju
kortare avstandet ar till narmsta park. Avstandet till gronomraden ar alltsa av yttersta vikt
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for anvandningsfrekvensen och manniskors stressnivaer. De har ocksa i sin studie kunnat
konstatera att en tradgard precis vid bostaden ar det mest optimala for initiativtagande av
vistelse i gronska och natur. Da studien ar utférd pa 953 individer fran nio olika stader runt
om i Sverige anser jag att resultatet kanns trovardigt och nagorlunda mangfacetterat,
samtidigt som det troligtvis bor goras fler studier av det har slaget for att starka resultatet
och uppmarksamma vikten av narhet till gronska. Sambandet mellan anvandningsfrekvens
och nérhet till en park eller ett gronomrade skulle troligtvis kunna appliceras dven pa
arbetsplatsen, vilket ar ytterligare en anledning till fler studier inom omradet. Oavsett kan vi
efter studien konstatera att avstandet i sddana har sammanhang kan vara avgorande, vilket
argumenterar starkt for att det behovs gronska precis vid arbetsplatserna for en minskad
stressniva hos arbetarna.

Det finns mycket man kan gora for att skapa en restorativ miljo for aterhamtning fran stress.
Den viktigaste slutsatsen har ar dock att utformningen bor ske med storsta medvetenhet.
Alla inslag i en tradgard eller i ett gronomrade sander signaler till oss som vi sedan tolkar
oavsett vi vill eller ej. Precis som utformningen kan fungera restorativt kan den ocksa
fungera som ytterligare ett stressmoment. Darfoér bor extra fokus laggas vid just utformning
for att na 6nskade resultat i en restorativ tradgard.

Det finns nagra uttalade riktlinjer man kan folja for att skapa en tradgard for aterhamtning.
De tva som verkar vara av storsta vikt ar (Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998, s.31-38; Cooper
Marcus & Barnes, 1999, s.59-61):

o Lattorienterad utformning.
Det ar viktigt, speciellt for manniskor med nagot nedsatt och férsvagat psyke, att
platsen de befinner sig pa ar nagorlunda oversiktlig. Detta starker sjalvfortroendet
och skapar trygghet.

o Frisikt.
Med fri sikt férsakrar man sig om att inga potentiella hot kan finnas gémda i
narheten, vilket skapar trygghet och lugn hos individen.

Utover dessa finns ytterligare nagra riktlinjer som ocksa ar viktiga for att skapa restorativa
miljoer:

o Social variation.
Da manniskor ofta befinner sig i olika och standigt varierande sociala tillstand ar det
viktigt att det finns platser som varierar i social interaktion. Det bor finnas en plats
for den som vill vara for sig sjalv, samtidigt som det finns en plats fér dem som vill
traffa och interagera med andra manniskor (Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998, s.31-38;
Cooper Marcus & Barnes, 1999, s.59-61).
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o Mansklig paverkan.
Manniskor kanner sig trygga av att se att de omges av andra manniskor, dven om de
soker en plats for enbart de sjdlva. Tecken som en klippt graskant eller en valskott
rabatt ger sddana tecken (Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998, s.31-38).

o Kanslan av att vara i en annan varld.
Bildligt kan man saga att sinnet ibland behdver fly fran varlden dar problem och press
existerar for att hinna aterhamta sig. Genom att berika tradgarden med mindre
detaljer som tillater bestkaren att upptacka, kan man skapa sadana miljéer (Kaplan,
Kaplan & Ryan, 1998, s.71).

o Tyst fascination.
Naturen har en formaga att fylla vara sinnen. Den typen av fascination ger oss en
mojlighet att reda ut och hantera alla tankar och intryck man samlat pa sig och bidrar
pa sa vis till aterhamtning (Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998, 5.69).

o Naturliga material.
Material som smalter in i sin omgivning och som ar naturliga, som exempelvis sten
och tra, ar mycket mer avslappnande for sinnet an konstgjorda material (Kaplan,
Kaplan & Ryan, 1998, s.75).

Fortsatt forskning

Nagot som inte besvarats i detta arbete ar huruvida arbetsplatserna bor kategoriseras nar
det kommer till omfattning av gréna ytor. Med en stor variation av yrken och
arbetsbelastning vid de flesta arbetsplatser ar det svart att saga vilka foretag som ar i storst
behov av gronska. Arbetet har heller inte fokuserats kring att |6sa problematiken hos de
foretag med begransad yta som ofta ligger beldgna i en tat stadsstruktur. Ytterligare studier
pa mojligheter till exempelvis taktradgardar bor goras for att dven dessa skall fa en gronare
milj6. Darfor ar nasta steg i studierna kring arbetsplatser och dess grona miljoer att:

o Genomfdra mer omfattande studier for att redogdéra skillnaden mellan att vistas i
urbana miljoer och gronska.

o Utforska majligheterna till fortatning genom gronska i omraden déar arbetsplatser
ligger beldgna i en mycket tat stadsstruktur.

Samt att forsoka besvara foljande fragestallningar:

1. lvilka yrken ar stressnivan som hogst?
2. Hur kan man kategorisera arbetsplatser med olika yrkesgrupper och varierande
arbetsbelastning for att avgéra behov och omfattning av gronska?
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Avslutande reflektion

Miljopsykologi har lange intresserat mig och detta arbete har gett mig chansen att titta
narmare pa problematiken kring en gron arbetsmiljo. Stressen som uppstar pa arbetet ar
forodande for manga méanniskor och bidrar med manga problem for bade foretagen och
samhallet vilket gor arbetsplatsen till en mycket viktig plats att arbeta med och titta narmare
pa. Processen har fatt mig att vanda och vrida pa min ursprungliga fragestallning och jag har
pa sa vis fatt en bredare syn pa problematiken som en halsosam och avslappnad arbetsmiljo
innebar. Jag har lart mig att manga faktorer spelar in och att det inte ar sa latt som att saga
att ”all natur ar lugnande och stressdampande”. Manga intressanta diskussioner har forst
med medstudenter som skrivit om liknande amnen, vilket jag tror har bidragit mycket till
arbetets resultat. Dessutom har amnet varit otroligt intressant att skriva om sahar i
overgangen mellan var och sommar da jag verkligen kunnat relatera till det jag last nar jag
sjalv kant lugnet och stimulansen som de nyutslagna magnoliorna eller de plétsligt
blommande syrenerna utanfor fonstret fort med sig.

Vagen mot ett svar pa mina fragestallningar i detta arbete har varit férhallandevis rak.
Troligtvis pa grund av det begransade antalet studier som gjorts i amnet. Arbetsplatser och
dess grona miljoer har forvanansvart nog fatt mycket lite uppmarksamhet, trots det 6kande
antalet manniskor som blir sjukskrivna pa grund av stress. Kanske ar det pa grund av att
utbrandhet fortfarande ses som en nagorlunda ny foreteelse? Oavsett hur det ligger till med
den saken sa ar det tydligt att betydelsen av arbetsplatsens utemiljoer och arbetarnas
tillgang till gronska inte undersokts ordentligt. Detsamma galler arbetarnas tillgang till
gronska inomhus. Efter att ha stott pa studier om krukvaxters paverkan pa prestation och
valmaende hos arbetande manniskor under min arbetsprocess inser jag att dven detta ar
nagot viktigt att ga vidare med. Man bor gora ytterligare studier pa hur man kan fora in
vaxtlighet i manniskors vardag, i ett storre perspektiv. Det behdvs ett stérre samarbete och
utokad kommunikation mellan arkitekter och landskapsarkitekter for att na fram till hallbara
I6sningar. Detta blir extra patagligt nar staderna vaxer och fortatas och manniskor boséatter
sig langre och langre fran naturen. Gronare arbetsplatser ar bara ett delmal pa vdagen mot en
gronare stadsplanering. Hur skall man exempelvis kombinera det 6kade behovet av
transportmedel i stader som standigt vaxer med manniskors behov av gronska for battre
halsa? Fragorna som uppstatt under arbetets gang ar manga, men det faktum att gronska
kan ha en mycket positiv effekt pa manniskors stressnivaer kvarstar.
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