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Abstract

The number of stress related diseases have increased in urban environments. A healing garden is a garden
designed to reduce stress and enable recovery.

The aim of this thesis is to identify the stress-reducing design principles of a healing garden and to
investigate how they can be used in a redesign of a stressful place in the city to reduce stress and enable re-
covery for the visitors. The thesis is delimited to healing gardens that prevent stress. There is no answer to
why healing gardens have stress-reducing effects but studies show that one benefits from being in a healing
garden. Different theories have been presented, for example one saying that humans are evolutionary adapted
to a life in nature and that nature itself therefore has healing effects. Another theory says that well-beeing is
derived from activities in the garden room.

We chose to redesign Uppsala Resecentrum because it is a place many people visit daily and a place
we find stressful. We identified the designprinciples by studying literature and as a compliment we made
a visit to an existing healing garden. We made an inventory and an analysis of Uppsala Resecentrum ac-
cording to our designprinciples. After that we wrote a program for requierd changes and made our redesign.
The result is a garden designed with the designprinciples in mind, a variety in spatiality, satisfaction of all
senses and sense of nature are examples of these designprinciples. Uppsala Resecentrum gained a greater
variation in plants and trees, more benches and a more effective use of the area. The redesign will create a
place with higher potential of beeing stress-reducing than the existing garden. We can not guarantee that all
visitors gain recovery from stress. This depends on the fact that every vistitor has different needs and state
of minds. The redesign has a greater variety and increases the chance that there is something for everyone.

Sammandrag

I urbana miljoer har antalet stressrelaterade sjukdomar 6kat. En healing garden eller rehabiliteringstradgérd
ar speciellt designad for att minska stress och 6ka dterhdmtning.

Syftet med arbetet dr att identifiera de stressreducerande designprinciperna for en healing garden och
undersdka hur de kan anvéndas i en omgestaltning av en stressig plats i staden for att ddmpa stress och moj-
liggdra aterhamtning for besdkarna. Arbetet avgrinsas till helande trddgardar med syfte att motverka stress.

Det finns inget svar pa varfor en vistelse i en helande tradgard har en aterhdmtande effekt men det finns
studier som visar att de har det. Olika teorier presenteras, bland annat att vi méanniskor evolutionirt sett ar
mer anpassade till ett liv i naturen och att det ddrmed har en lugnande effekt. En annan teori r att vilmaende
kommer som f6ljd av aktivitet i tridgérden.

Vi valde att omgestalta Uppsala Resecentrum eftersom det ar en plats dir manga ménniskor dagligen
passerar och som vi upplever som stressig. Genom en litteraturstudie identifierade vi designpriciperna och
som komplement till den genomforde vi en féltstudie till en befintlig healing garden. Vi inventerade och ana-
lyserade Uppsala Resecentrum utifran de framtagna designprinciperna. Déarefter skrev vi ett program for vad
som behovde goras for att platsen skulle bli stressreducerande och 6ka aterhamtningen. Med utgangspunkt
i programmet gjorde vi en omgestaltning. Resultatet &r en plats som gestaltas utifrdn de framtagna design-
principerna, exempel pé dessa dr varierande rumslighet, tillfredsstéllelse av flera sinnen och kénsla av natur.
I forslaget far Uppsala Resecentrum en storre variation i vixtmaterialet, fler sittbdnkar och en mer effektiv
anvéndning av ytan. Slutsatsen vi kan dra &r att vr omgestaltning av Uppsala Resecentrum innebér att plat-
sen blir mer restorativ dn vad den dr i dagsldget. Vi kan inte garantera att alla besdkare upplever att platsen
reducerar stress och gynnar aterhdmtning. Det beror pé att besokare ar av varierad sinnesstimning och har
olika behov. Den nya utformningen med storre variation 6kar dock chansen att det finns négot for alla.
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Introduktion

Stress har alltid varit en del av ménniskors liv, men under de senaste
decennierna har antalet rapporterade stressrelaterade sjukdomar dkat
(Ulla Maria Anderberg 2001). I dagens stressiga samhélle finns det
ett behov av platser for aterhdmtning. Studier visar pa att nérhet till
natur minskar stress och paverkar var hilsa positivt, och dirmed var
psykiska aterhdmtning. Tillgdnglighet till grona utemiljder ger en
lagre niva av stress (Grahn et al 2002). I stadsmiljder &r tillgdngen
pa gronomraden lagre dn utanfor staden. Antalet platser for aterhdmt-
ning dr saledes farre, samtidigt som behovet ar storre.

Healing Gardens ér ett koncept med syfte att fa ménniskor att for-
battra sitt psykiska vilmaende med hjélp av tradgarden och nérhet till
natur. Det skulle kunna fungera som ett medel for minskad stress och
déarmed béttre folkhélsa i staden. Vi vill undersdka hur designprin-
ciper for healing gardens kan anvindas pé en stressig plats i staden.

Uppsala resecentrum dr en centralt beldgen plats i Uppsala som
vi upplever som stressig. Drygt 60000 ménniskor passerar dagli-
gen Uppsala resecentrum pa vig till eller fran jobbet eller skolan.
(Jernhusen 2011) Det ar en uppehallsplats i véntan pa att bussen eller
taget ska ga. Hur kan designprinciperna for en healing garden appli-
ceras for att skapa en plats for aterhdmtning pa Uppsala resecentrum?
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Karta 1. Uppsala Resecentrums ldge i Uppsala. ©Uppsala kommun 2014.
Bearbetad av forfattarna.

Syfte & Fragestallningar

»  Syftet med arbetet &r att identifiera de stressreducerande
designprinciperna for en healing garden och undersoka hur
de kan anvindas i en omgestaltning av en stressig plats i
staden for att ddmpa stress och mdjliggora aterhdmtning for
besokarna.

» Vilka &r designprinciperna i en healing garden som kan mot-
verka stress och mojliggdra aterhdmtning i en stadsmiljo?

»  Hur kan designprinciperna for en healing garden applice-
ras i en omgestaltning av Uppsala Resecentrum i syfte att
ddmpa stress och mojliggora aterhamtning?

Begreppsprecisering

Healing Garden - Tradgardar vars gemensamma syfte dr att motver-
ka stress och ha positiva influenser pa besdkarna (Cooper Marcus
& Barnes 1999, 5.30). De dr grona platser som dr rekreativa genom
passiva aktiviteter som att observera, lyssna, sitta eller halvpassiva
aktiviteter som att promenera och konversera. De kan ocksa innefatta
odling som en form av terapi mot stress (Cooper Marcus & Barnes
1999 s.4).

Healing - Anvinds synonymt med ldkande. En foreménlig pro-
cess som gynnar allmént vilméaende (Cooper Marcus & Barnes 1999,
s.3). Vi kommer att fokusera pa helning som syftar till att motverka
stress och framja aterhamtning.

Garden - Anvinds synonymt med tradgard. For att en plats ska
definieras som en tradgard ska den innehélla en méngd levande natur
som, exempelvis gron vegetation, blommor och vatten. Den innefat-
tar all typ av gronska i en utomhusmiljo. Det ar en plats som kan ge
njutning genom observation, utdver det dr det d&ven en plats med olika
aktivitetsmojligheter (Cooper Marcus & Barnes 1999, s.4).

Stress - Stress dr processen da en individ reagerar psykologiskt,
fysiskt och ofta beteendemaissigt pad en situation som utmanar eller
hotar individens vdlméende (Ulrich et al 1991, 5.202).

Natur - vaxtlighet i form av tréd, buskar, grés och perenner ér det
dominerande elementet, ibland med inslag av vatten. (Cooper Marcus
& Barnes 1999, s.215) Réknas ofta som opaverkad av ménniskan
(Relf 1992, 5.160).

Stadsmiljé — Enligt Urban Utveckling & Samhillsplanering AB
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(u.d.) definieras en stadsmiljo som den yttre miljo som kénnetecknar
en stad. En tdt stadsstruktur med gronska som begrinsas till parker
och planteringar.

Metod

I det hér avsnittet redovisar vi de metoder vi har anvént oss av for
att svara pa véra fragestéllningar. Vi genomforde en litteraturstudie
for att identifiera designprinciperna for healing gardens. Ett platsbe-
sok till Sinnenas tradgérd gjordes, f6ljt av Inventering och analys av
Uppsala Resecentrum. Avslutningsvis beskriver vi arbetets avgrins-
ningar.

Litteraturstudie

En litteraturstudie genomfordes for att identifiera de viktigaste de-
signprinciperna hos healing gardens. Dessa anvidndes sedan som
verktyg for analys vid platsbesok och utgjorde grunden for vért pro-
gram i var omgestaltning. Vi sokte likheter och aterkommande de-
signprinciper i olika teorier som presenterades i bocker och artiklar.
Vi studerade litteratur inom miljopsykologi och hélsotrddgérdars ut-
formning. Darefter undersokte vi vilka designprinciper som kunde
appliceras i en stressig stadsmiljo. Ménga gestaltningsteorier ar an-
passade efter patienter med olika typer av sjukdomar, vad de har ge-
mensamt dr dock att de syftar till att reducera stress da stress &r ett
universellt problem bland dessa patienter (Cooper Marcus & Barnes
1999, 5.105). Pa sa sétt anser vi att dessa designprinciper dven skulle
kunna fungera i en stressig stadsmiljo.

Studie av forebild Sinnenas Tradgard

Ett platsbesok till Sinnenas tridgard genomfordes den 25 april
2014 mellan klockan 11 och 13. Platsen ligger intill Vasaparken i
Stockholm och dr en del av ett dldreboende. Syftet med besoket var
att undersoka hur vl en befintlig healing gardens utformning stdm-
mer Overens med de designprinciper vi identifierat i litteraturstudien.
Syftet med besoket var dven att fa inspiration till var gestaltning och
att se ett exempel pa hur en tradgard kan utformas for att tillfredsstal-
la flera sinnen. Sinnenas tradgard profilerar sig som en plats for ater-
hdmtning genom att stimulera besdkarens alla sinnen (Stockholms
stad 2011). Hur vi upplever en plats genom véra sinnen &r en viktig
del av konceptet healing gardens och undermedvetet paverkar det var
upplevelse av en plats (Cooper Marcus & Barnes 1999, s.88). Platsen
inventerades och analyserades utifrdn de designprinciper vi identi-
fierade 1 litteraturstudien. Designprinciperna anviandes som en mall
for inventering och analys vid platsbesoket till Sinnenas trddgard.



Platsen inventerades och analyserades utifran rumslighet, vixtmate-
rial, kénsla av tidsfordndring (historiska/kulturella virden och ars-
tidsdynamik), utemdbler/materialval, entréer och inslag som skapar
en kansla av natur. Vi analyserade hur vi upplevde platsen och hur
vara sinnen berdrdes. Géllande rumsligheten tittade vi pa vilka olika
rum som fanns och vilka aktiviteter de mgjliggjorde. Vid invente-
ring av vixtlighet noterade vi vilken typ av véxter som fanns, hur de
harmoniserade eller kontrasterade med varandra och hur arstidsdyna-
miken hanterats. P4 besoket undersoktes dven vilka sinnen de olika
véxterna tillfredsstéillde. Vid inventering av markmaterialvalet tinkte
vi pa hur det upplevdes ndr man gick pa det och om det fanns en
variation. For att komma ih&g l6sningar tog vi fotografier och forde
anteckningar under platsbesoket.

Inventering och analys av Uppsala Resecentrum

For att bedoma vilka designprinciper som skulle tillimpas pa Uppsala
Resecentrum gjorde vi ett platsbesok den 2 maj 2014 kl 10-12. Under
platsbesoket genomforde vi inventering och analys av Uppsala
Resecentrum med utgangspunkt i de designprinciper som vi hade
definierat i litteraturstudien, alltsd samma designprinciper som vid
platsbesoket till Sinnenas Tradgard. Under platsbesdket undersokte
vi hur vél den nuvarande utformningen av Uppsala Resecentrum upp-
fyllde designprinciperna for en healing garden. Vi analyserade vilka
befintliga kvalitéer som kunde bevaras och utvecklas for att skapa en
plats for aterhdmtning. Platsens nuvarande innehall dokumenterades
och vi inventerade och analyserade platsens rumslighet, vixtmate-
rial, kénsla av tidsfordndring (historiska/kulturella vérden och &rs-
tidsdynamik), utemobler/materialval, entréer och inslag som skapade
en kénsla av natur. For att dokumentera tog vi fotografier och forde
anteckningar. Vi analyserade dven sinnesupplevelsen for syn, horsel,
doft, smak och kénsel. Cooper Marcus & Barnes skriver att patien-
ter i en hélsotrddgard &r instdllda pa att de kommer att vistas pa en
plats under en ldngre tid. Denna instidllning kan vara svar att uppna
1 en stadsmiljé men eftersom Uppsala Resecentrum blir en tillfallig
héllplats i véintan pa buss och tig dr manga av besokarna instéllda pa
att de kommer att vistas pa platsen ett tag d&ven om det bara ar en kort
stund. Det ger platsen en forutséttning som skiljer sig ifran ménga
andra platser i staden.

Gestaltning och tillampning av designprinciper

Vi undersokte hur Uppsala Resecentrum skulle kunna omgestaltas
med hjilp av de designprinciper som vi ansag var applicerbara pa
platsen. Det som avgjorde var hur de kunde tillimpas pé platsen prak-
tiskt. Gestaltningen var vart verktyg for att undersdka hur de fram-
tagna designprinciperna kunde appliceras pa en stressig stadsmiljo.
De framtagna designprinciperna lag till grund for vart program i var

omgestaltning av platsen. I var gestaltning skissade vi for hand och i
dator, program som anvandes var AutoCAD och Photoshop.

Avgransningar

I uppsatsen studerades hur stadsmiljoer och natur paverkar vér ater-
hédmtning ifrén stress. De designprinciper som vi har identifierat har
anpassats till vardagsrelaterad stress i en stadsmiljo och de design-
principer som passade pa platsen tillimpades. Vi fokuserade pa éter-
hamtning som syftar till att motverka stress. Arbetet begrinsades till
att studera hilsotrddgardar for aterhdmtning ifran stress och hilso-
tridgérdar vid allménna sjukhus. Vi studerade inte designprinciper
for tradgardar designade for barn eller ménniskor med specifika psy-
kiska sjukdomar.

Arbetet avgriansades till den del av Uppsala Resecentrum som
utgors av gronytan mellan Kungsgatan och Stadshusgatan. Valet av
plats motiverades med att vi upplever att det ar en stressig miljo dar
behovet av aterhdmtning &r stort. Platsen &r ocksé intressant da det
ar en central knutpunkt som manga ménniskor passerar och upple-
ver dagligen. Det fungerar som en oftivillig uppehallsplats i vintan
pa buss eller tdg. Det faktum att besdkarna pé platsen ér bundna till
platsen i védntan pa buss eller tdg kunde utnyttjas i en omgestaltning.
Gronytan ar i nédra anslutning till busshéallplatserna och &ar darfor 14t-
tillgénglig 1 véntan pad bussen. Malgruppen for omgestaltningen &r
darfor stressade pendlare.

Studie av forebild gjordes genom ett platsbesok till Sinnenas
Triadgérd 1 Sabbatsberg i Stockholm. Den var ett komplement till lit-
teraturstudien for att askadliggora designprinciper for healing gar-
dens. Stort fokus lag pa att forsta hur gestaltningen &r utformad for
att tillfredsstdlla sinnen just for att det &r en viktig del i utformningen
av tradgarden.

Utifrén framtagna designprinciper tog vi fram ett program och
gjorde en gestaltning som avgréinsades till det smala gronomréadet pa
framsidan av Uppsala Resecentrum. Detaljeringsnivan innefattade
vaxtval, markmaterial, typ av utemdbler, form och rumslighet men ar
ingen teknisk ritning. Véxtlighet redovisas schematiskt, alltsé inte ex-
akt placering av vixterna. I arbete begridnsades gestaltningen till en il-
lustrationsplan. I gestaltningen anvindes befintlig struktur pa platsen.

Teoretisk Bakgrund

Nedan presenteras teorier bakom stress och naturens péverkan pa
ménniskan. Efter det presenterar vi teorier bakom healing gardens
och designrekommendationer kring dessa.
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Stress

Enligt Andrew Baum é&r stress processen da en individ reagerar psy-
kologiskt, fysiskt och ofta beteendeméssigt pa en situation som ut-
manar eller hotar individens valmaende (Baum et al., 1985, se Ulrich
et al 1991 s. 202). I en rapport fran institutet for stressmedicin be-
skrivs det att stressreaktionen &r en biologisk process i kroppen som
startar nar man behover extra resurser. Det dr en nodvindig reaktion
for att vi ska kunna klara av farliga situationer. Stressen i sig ir inte
farlig om man far chans till dterhdmtning, det ar forst under ldngva-
rig stressbelastning som det blir problem (Institutet for stressmedicin
2010, s.2). Vidare beskrivs det att det ar sa kallade stressorer som gor
att vi kdnner oss stressade. Akuta livshotande situationer dr exempel
pa stressorer men dven krav i vardagen som upplevs som en belast-
ning kan bli stressorer. Det dr darfor viktigt med platser som gynnar
aterhdmtning. Forskning har visat att aterhamtning gar olika snabbt
beroende péa vilka typer av miljoer ménniskor vistas i (Institutet for
stressmedicin 2010, s.2).

Naturen har en aterhamtande effekt

Ulrich R.S., Simons, R., Losito, B.D., Fiorito, E., Miles, M.A.,
Zelson, M. (1991, s.210) har genomfort en studie som jamfor maj-
ligheten till aterhdmtning i olika urbana miljéer med olika typer av
stimuli sasom fotgéngare och trafik av hog och lag intensitet. Precis
som vintat uppnaddes den ldgsta aterhdmtningen i en urban miljo
med intensiv trafik. Studien visar att intensiv trafik kan uppfattas som
negativ och stressig (Ulrich et al 1991 5.222).

Roger Ulrich (Ulrich et al 1991) har i ett flertal studier visat att
det dr mer avstressande att se videofilmer och bilder frdn naturen dn
att se motsvarande fran stadsmiljoer. I en studie fick deltagarna se en
video som var stressframkallande for att sedan se en video for ater-
hamtning. Den senare videon visade olika vardagliga naturliga eller
urbana utemiljoer. Resultatet visar att aterhdmtning ifran den video-
framkallade stressen gick snabbare och var mer fullindad nér delta-
garna exponerades for naturliga miljoer i kontrast till olika urbana
miljoer (Ulrich et al 1991, s.222). Métningar av psykologiska stress-
indikatorer som blodtryck och muskelspidnningar visar pa en hogre
grad av aterhdmtning genom naturliga miljoer (Ulrich et al 1991
s.222). Ulrich fann éven att naturscener ger en hogre andel alfavagor i
hjarnan, vilket &r ett tecken pa att hjarnan befinner sig i ett vaket men
avslappnat tillstdnd (Ulrich et al 1991, s5.204). Studien visar alltsa att
en kort exponering av natur har en viktig funktion i aterhdmtning frén
stress och ar ddrmed ett viktigt inslag i urbana miljoer.

Grahn et al (2012, ss.5-10) har genomfort en studie som visar pé
grona utemiljoers effekt pa arbetsplatser. Studien visar att det finns ett
samband mellan tillgdng pé gronomraden i anslutning till arbetsplat-



ser och minskad stressniva. De anstillda som hade utsikt mot gronska
hade en mer positiv instéllning till sitt jobb dn de som bara kunde se
byggda element (Grahn et al 2012, ss.5-10). Natur kan enligt manga
studier alltsda motverka stess och gynna aterhdmtning.

Ulrich och Parsons diskuterar teorin om att sinnena ¢verbelastas i
stader. De menar att vi konstant utsétts for buller, rorelse och mycket
visuell information, det 4r méanga intryck som maste bearbetas men-
talt (Ulrich och Parsons 1992, genom Relf 1992, s.161). Risken att bli
stressad dr darfor storre i en stadsmiljo dn en naturlig miljo. Vidare
menar Ulrich och Parsons att miljder som domineras av véxter ér
mindre komplexa och reducerar ddrmed stress.

Evolutionért sett dr stress en meningsfull reaktion (Ulrich et al
1991, s.205). Ménniskan har utvecklats i naturliga miljéer 6ver en
otroligt lang period, vi &r déarfor mer psykologiskt anpassade till na-
turliga miljoer dn urbana miljoer. Charles A. Lewis (1996, ss.19-20)
presenterar en teori varfor manniskor létt ligger mérke till vegetation
och vatten. Det ar enlight honom att de har varit essentiella element
for overlevnad och vdlméende. Lewis menar att denna positiva re-
spons till trdd och annan vegetation kopplas till savannen, en miljo
som potentiellt sett kunde erbjuda foda, vatten och skydd i form av
trad och buskar. Den moderna ménniskan ar biologiskt forberedd for
aterhdmtning i trygga naturliga miljoer, men dr inte biologiskt anpas-
sad for att reagera pa urbana miljder och byggda element (Ulrich et
al 1991, 5.208).

Tre skolor inom Healing Gardens

Ur ett design- och landskapsarkitekturperspektiv har man liange for-
sokt visa pd de psykiska fordelarna med att besoka en tradgard och
beskriva hur och varfor vilmaende kommer som effekt av dessa be-
sok. Stigsdotter & Grahn (2002) har, baserat pa teorier av Rachel och
Stephen Kaplan och Roger Ulrich, delat in teorierna i tre skolor: The
Healing Garden School, The Horticultural Therapy School och The
Cognitive School.

Healing Garden School

Stigsdotter & Grahn (2002) menar att de positiva hilsoeffekterna kan
hérledas till upplevelsen av tridgéardens olika element och dess hel-
het. De skriver vidare att det inom denna skola finns tre teorier till hur
och varfor en tradgard kan frimja vilmaende hos besokarna.

Forsta teorin — vilmdende kommer som foljd av besokarens upp-
levelse av omgivande natur. Enligt denna teori ses ménniskan som
en biologisk varelse som dr anpassad for ett liv i naturen. Ménniskan
reagerar biologiskt pd omgivande stimuli. Reaktionerna sdgs vara
omedvetna reflexer som har utvecklats hos ménniskan genom evolu-
tionen. Ljusa sjoar och dppna dngar dr exempel pa stimuli som ver-
kar avslappnande. Morker, hoga hojder och blod framkallar reflexer
som varnar oss och gor oss forsiktiga. De urbana miljder som manga

ménniskor idag lever i dr séledes onaturliga miljoer for ménniskan
(Stigsdotter & Grahn 2002).

Andra Teorin - vilmdende uppstar via grénskans paverkan pd
kognitiva funktioner. Enligt denna teori gar det att dela in kognitiva
funktioner i tva typer av uppmairksamhet: spontan uppmdrksam-
het och riktad uppmdrksamhet (Stigsdotter & Grahn 2002). Rachel
Kaplan och Stephen Kaplan (1989, ss.180-182) skriver att riktad upp-
marksamhet anvénds i sammanhang nér vi fokuserar pa jobbet eller
kor bil, under riktad uppmairksamhet sorteras det som ér irrelevant ut.
Vidare skriver forfattarna att den ar anstringande och begrénsas dér-
for ofta till en kortare tid. Vid striavan att behalla uppmérksamheten
utan aterhadmtning okar risken att bli mentalt utbrand. Spontan upp-
mdrksamhet, aven kallad fascination, dr undermedveten, obegriansad
och krdver inte att vi sorterar ut nagra andra intryck (Kaplan, R. and
Kaplan S. 1989, 5.179). Fascination kan i sin tur delas in i hard fasci-
nation och soft fascination. Hard fascination ar en instinktiv reaktion
pa naturliga varningstecken som ormar och blod. Soft fascination kan
upplevas i naturliga miljoer, den fingar uppméarksamheten men kré-
ver ingen handling (Grahn & Ottosson 2010, s.60). Det &r den kog-
nitiva funktionen som ger individen en mdjlighet att tdnka pa annat,
vilket kan forstirka aterhdmtningen ifran utbrandhet i samband med
riktad uppmérksamhet. (Grahn & Ottosson 2010, s.60) Forekomsten
av fascination behdver dock inte garantera aterhdmtning fran riktad
uppmérksamhet, det dr naimligen fler komponenter som paverkar. Ett
exempel &r att miljon méste ge besdkaren mojlighet till mental flykt,
en kénsla av att komma bort ifran stressande tankar (Kaplan 1995, ss.
172-173).

Tredje teorin — vilmdende beror pa en balans i naturens krav och
individens egen formdga att kontrollera dem. Det innebér att storande
objekt i den fysiska omgivningen kan bli ett hinder for aterhdmtning.
Det ar dérfor viktigt att platsen inte stéller for hoga krav pa beso-
karna. Vixter stéller lagre krav &n djur eftersom de &r stationéra och
inte kan springa ivdg. Stenar och vatten kréver &nnu mindre da de inte
behover nagon skdtsel. Generellt skulle det betyda att naturen stéller
lagre krav én tradgardar dar man kan bygga in mer eller mindre krav i
designen (Stigsdotter & Grahn 2002). Ottosson (2007, ss.32-42) skri-
ver att det handlar om hur man relaterar till objekt i sin omgivning,
det dr minst krdvande att relatera till stenar, darefter vixter, foljt av
djur. Ottosson (2007, ss.43-46) skriver vidare att ménniskor i var om-
givning dr det som stéller hdgst krav pa oss.

Horticultural Therapy School

Den hortikulturella terapiskolan dr baserad pa idén att de positiva
hilsoeffekterna kommer som f6ljd av aktivitet i tradgardsrummet
(Stigsdotter & Grahn 2002). Relf (1992, s.163) skriver att tradgards-
arbete dr meningsfullt och rekreativt och 6kar psykiskt vdlméende
av just den anledningen. Vidare skriver Relf att vi ménniskor ar
aktiva varelser och aktivitet dr hélsosamt i sig sjilv. Genom att fa
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en mojlighet till fysisk och mental aktivitet som samtidigt &r triv-
sam och meningsfull uppnés en kénsla av beloning (Stigsdotter &
Grahn 2002). Upplevelsen av att kunna na ett mal ar extra tydligt
i miljoer som framkallar flow experiences eller flodesupplevelser.
Med det menar Stigsdotter och Grahn (2002) att férhallandet mel-
lan en utmaning och individens férmaga att klara utmaningen har-
moniserar. Den omgivande miljons alla krav och mdjligheter ger
en kénsla av vdlmaende och leder till dtagande. Trddgéardsarbete
kan alltsd stimulera kognitiva processer, ge fysisk aktivitet och
ge sjilvbelonande flodesupplevelser (Stigsdotter & Grahn 2002).

Cognitive School

Hilsoeffekterna kommer dels av upplevelsen av tradgarden som ett
rum och dels av aktiviteterna i den och besokarens bakgrund och ka-
raktdr (Stigsdotter & Grahn 2002). Enligt denna teori &r det tradgar-
den eller den vilda naturen och alla dess former som farger och dofter
som tillsammans med alla aktiviteter som den mdjliggor ger besoka-
ren en positiv bild av sig sjilv. Element som verkar bekanta kan fram-
kalla minnen och ge besdkaren en uppfattning om sin egen identitet.
En sddan miljo ger kénslan av att besokaren dr en del av vérlden och
fyller en funktion i den (Stigsdotter & Grahn 2002). Lewis (1996,
s.6) skriver att vi identifierar fysiska objekt som véxter och miljoer
i var omgivning. Dessa lagras i vart mentala bibliotek och kopplas
samman med en viss kdnsla. Det ursprungliga intrycket och kénslan
aterkommer nédr man stdter pa objekten i andra sammanhang (Lewis
1996, s.6).

Besokarnas sinnesstammning och behov

Patrik Grahn (Stigsdotter & Grahn 2002) har genomfort studier som
visar att upplevelsen av natur varierar beroende pa hur individens
livssituation ser ut. Upplevelsen péverkas av besdkarens sinnesstim-
ning och mdjlighet att ta in omgivningen mentalt, det avgor i sin tur
hur socialt delaktig besdkaren dr och vilka behov som behover till-
fredsstéllas (Grahn & Ottosson 2010, s.62). Forhallandet mellan sin-
nesstdmning och behov illustreras i Grahns behovspyramid (se bild
1, s.8) (Grahn & Ottosson 2010, ss.63-64). Langst ned i pyramiden
ar méanniskor som mar psykiskt daligt. Aktiviteter dr ofta lugnare och
mer privata som att promenera eller plocka bér. De dr upptagna med
att bearbeta intryck fran tidigare hindelser och undviker att f4 for
mycket nya intryck. Omgivningen kan upplevas péfrestande och det
ar viktigt att miljon inte stéller for hoga krav. Individer som mar batt-
re hamnar pa hogre nivaer i behovspyramiden. Vidare menar Grahn
att manniskor borjar intressera sig for sin sociala omgivning och den
sociala delaktigheten 0kar ju hogre upp man kommer i pyramiden.
Deras upplevelse av platsen paverkas inte av att omgivningen stil-
ler hoga krav. Hogst upp i pyramiden finns individer som mar psy-
kiskt bra (Grahn, & Ottosson 2010, ss.63-64). Besokare i en tradgard



kan vara av varierad sinnesstimning och samtliga steg i pyramiden
kan vara representativa, darfor maste tradgarden vara designad for
att passa besokare av alla nivaer i behovspyramiden (Stigsdotter &
Grahn 2002).
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Bild 1. Behovspyramiden visar forhallandet mellan besékarens sin-
nesstamning och behov (Stigsdotter & Grahn 2002) medgivande Patrik
Grahn.

De atta rumslighetskaraktarerna

Vilbesokta parker innehéller ofta flera olika typer av rum. Olika rum
tillfredsstdller olika behov darfor nar parker med varierande rumslig-
het en bredare malgrupp. Pa sa sitt blir de mer populdra och far fler
besokare (Stigsdotter & Grahn 2002).

Grahn (Grahn & Ottosson 2010, s.64) har, med utgédngspunkt i
behovspyramiden, gjort studier dar han kom fram till att olika rum
i parker och traddgérdar kan utgdras av atta huvudkaraktirer. De atta
rumslighetskaraktirerna kommunicerar direkt med anvindaren via
olika typer av sinnen. Enligt Stigsdotter och Grahn (2002) ligger for
stort fokus pé det visuella vilket leder till att de 6vriga aspekterna i
designen gloms bort. De skriver vidare att det dr viktigt att en heal-
ing garden bor aktivera besokarens alla sinnen: syn, horsel, lukt och
smak men dven temperatur, muskelsinnet och kénsel. Genom att ak-
tivera alla sinnen blir besdkaren en del av ett sammanhang och far
kontakt med nuet (Grahn & Ottosson 2010, s.76). Aktivering av flera
sinnen gor besdkaren mer mentalt alert och kan vicka minnen fran
barndomen (Cooper Marcus & Barnes 1999, s5.426-427).

Vilka av de atta rumslighetskaraktirerna som véljs anpassas efter
besokarens stressniva (Stigsdotter & Grahn 2002). De atta typerna av
rumslighet dr (Grahn & Ottosson 2010, s.65):

»  Rofylldhet — ett rum som erbjuder lugn och tystnad. Ljud
ifran vind, vatten, faglar och insekter. Inget skrip, ogris el-
ler midnniskor som stor.

»  Natur — fascination for vild natur. Vaxter verkar sjdlvsadda.
Lavar och mossa pa stenar, gamla stigar.

»  Artrikedom — ett rum som erbjuder en variation i arter av
djur och vaxter.

»  Rymd — ett rum som erbjuder en vilsam kénsla av att ga in i
en ny varld, samband eller helhet.

»  Oppning — en gron dppen plats som erbjuder vyer.

»  Skydd — ett omslutet rum, en séker och avskiljd plats dar
man kan vila, vara sig sjalv men dven en plats for lek.

»  Socialt — en mdtesplats for samvaro och socialt utbyte, akti-
vitet och noje.

»  Kultur — en plats av historiskt vérde eller aspekt av tid som
innehaller en tillbakablick genom historien.

Designrekommendationer

Cooper Marcus & Barnes presenterar i boken Therapeutic benefits
and design recommendations ett antal riktlinjer for hur en healing
garden kan gestaltas (1999, ss. 157-232). De skriver att riktlinjerna
snarare bor ses som forslag och rekommendationer én strikta regler
for hur en plats ska se ut.

Designprinciperna som presenteras i det hir arbetet ar riktade till
att reducera stress hos patienter pa sjukhus. Gestaltningen ska bidra
till stressreduktion, fysisk komfort, tillgdnglighet, distrahering och
tillfallig mental flykt. Stress &r ett universellt problem bland patienter
men forekommer dven i vardagen (Cooper Marcus & Barnes 1999,
s.105). Vad designprinciperna har gemensamt &r att de ska verka
stressddmpande.

Cooper Marcus & Barnes (1999, ss.198-209) menar att det ar vik-
tigt med olika typer av uterum med varierande grad av avskildhet.
Besokare kommer att vara av olika aldrar och av varierande sinnes-
stimning, de har darfor olika behov vad géller aktivitet och rumslighet.
Uterummen bor erbjuda en variation i rumslighet och designmaéssig
utformning. Pa sa sétt erbjuder man besokarna valmdjlighet till olika
aktiviteter 1 sol eller skugga. Dar mojlighet finns bor ytor delas in i
mindre rum av varierande storlek och rumslighet. Atminstone ett av
uterummen bor vara en avskiljd plats dar besdkaren kan fa vara for
sig sjdlv ett tag. Placeringen av rummen bor tillgdngliggdra platsen
for den som dr potentiell anvidndare. Vidare menar Cooper Marcus &
Barnes (1999, s5.209-214) att det &r viktigt att mojliggora anvdndan-
de av platsen under sd stor del av daret som mojligt. Detta uppnds om
man t.ex. jobbar med varma inslag under kalla arstider och vixtlighet
med estetiska kvalitéer aret om. Entréer bor vara tydliga for att ge en
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uppfattning av att vara i tradgarden. Skapa rum med omslutenhet, ett
rum som bidrar till en kénsla av trygghet och avskildhet ifran omgiv-
ningen. Skydd bakom ryggen ir en viktig del for att uppna en kinsla
av trygghet. For att forstdrka kénslan av trygghet kan olika typer av
tak anvéndas, taket kan utgoras av tradkronor, gardshus eller lusthus.

Cooper Marcus & Barnes (1999, ss.215-220) skriver att vixterna
i healing gardens bor kunna tillfredsstdlla flera sinnen. Vildoftande
orter, trdd, buskar och perenner samt trdd som prasslar och ror sig i
vinden ér exempel pa hur vixtlighet kan upplevas med andra sinnen
an synen. Arter som attraherar fjirilar och faglar ar véardefullt. Vidare
skriver Cooper Marcus & Barnes (217-218) att véxter som ar bekanta
och pdminner om ens eget hem kan hjdlpa till att gora besdkaren av-
slappnad. Som tidigare ndmnt skriver Ulrich et al (1991) att natur
kan hjdlpa till att reducera stress och for att nagot ska riknas som
natur bor vixtlighet i form av trdd, buskar och vara det dominerande
elementet. Inslag av vatten och blommor kan forstarka naturkins-
lan och attrahera djurliv. Det bor finnas en variation i véixtmaterial.
Vixtkomposition med kontrasterande och harmoniserande texturer,
former och férger ger ett uttryck som kan hélla ménniskors intresse
och far dem att fokusera pa nagot annat &n sig sjdlva. Variationen bor
dock inte ga till overdrift da det kan bli visuellt storande men &r det
for glest monotont kan det istéllet ge ett ointressant uttryck.

Arstidsdynamiken hos vixtligheten ir en viktig aspekt for att gora
en plats visuellt intressant aret om (Cooper Marcus & Barnes 1999,
$s.217-220).

Befintliga storvuxna trid bor bevaras da de kan skapa ett visuellt
uttryck samtidigt som de bidrar med skugga och forstiarker rumslig-
heten. Dessutom kan de utgora attraktiva miljoer for faglar och for-
stirka en kénsla av historia (Cooper Marcus & Barnes 1999, s. 215).
Genom att anvéinda befintligt material i form av husrester kan man fa
med en kénsla av historia i gestaltningen (Cooper Marcus & Barnes
1999, 5.198).

Utemdébler bor underldtta social kontakt, ram for privata kon-
versationer. Mindre grupper bor kunna samtala utan att stora andra.
Sittplatser bor finnas i olika typer och former. Utemdébler i tré ér att
foredra dd de absorberar mer virme &n andra material, nagot som
ar viktigt i klimat med kallare arstider. Kortare parkbinkar foredras
framfor langa. (Cooper Marcus & Barnes 1999, ss.220-229).

Vattenelement anvénds dir det finns mdjlighet och det bor place-
ras sd att det bade syns och hors. Det tillfredsstiller flera sinnen och
drar till sig fagelliv. (Cooper Marcus & Barnes 1999, ss.226-228).

Vad giller konst skriver Roger Ulrich (1999, ss.66-67) att ab-
strakt konst och design kan tolkas olika och att risken ar storre att
mottagarens respons dr negativ &n om man enbart visar en bild som
domineras av natur. Detta forklarar han med ett fenomen som kall-
las kidnslomissig kongruens, alltsa att man matchar sitt kansloméssga
tillstdnd med objekt i omgivningen som tillstind med som skickar ut
samma signaler.



Resultat

I det hir avsnittet redovisar vi resultat ifrdn litteraturstudien och
de designprinciper vi identifierat. Vi beskriver hur principerna ska
anvindas 1 analys av forebild och Uppsala Resecentrum. Déarefter
kommer en redogérelse for var analys vid Sinnenas tradgérd foljd
av inventering och analys pa Uppsala Resecentrum. Avslutningsvis
presenteras vart program och gestaltningsforslag.

Designprinciper for Healing Gardens

Med utgangspunkt i tidigare presenterade teorier har vi valt ut design-
principer som har varit aterkommande 1 litteraturen. Vad de utvalda
designprinciperna har gemensamt dr att de kan verka stressreduce-
rande och mdjliggora aterhdmtning i en stadsmiljo.

Varierande rumslighet - Nagot som dr gemensamt for de olika
teorierna for utformningen av en healing garden dr vikten av olika
typer av rumslighet. Det ger besokaren en valmojlighet till olika akti-
viteter och varierande grad av avskildhet. (Cooper Marcus & Barnes
1999; Stigsdotter & Grahn 2002) Med olika typer av rumslighet 6kar
chansen att det finns nagot for alla, oavsett stressniva eller hilsotill-
stand. Variationen i rumsligheten bor vara till sidan grad att de atta
rumslighetskaraktérerna finns representerade.

Mdngfald i vixtmaterialet — Véxtlighet bor vara det dominerande
elementet pa platsen, det bor dven finnas en variation i vaxtligheten
sa att de skapar ett intressant och idgonfallande uttryck. Véxtligheten
ar ett element som bor tillfredsstilla flera sinnen.

Kdnsla av tidsfordndring — Historiska foremal och storvuxna trad
ger en kénsla av historia och att allt dr under forédndring. Detta inne-
fattar dven kulturella virden och konst som kan ge platsen en histo-
risk koppling och eventuellt framkalla minnen hos besdkaren. Det
ar dven viktigt att jobba med arstidsdynamiken hos véxtmaterialet
for att skapa kénslan av fordndring. Besokaren ska kunna anvénda
platsen under alla arstider. Odling &r ocksa ett exempel pa fordndring
over tid, det kan dock bli svart att genomfora i praktiken pd Uppsala
Resecentrum. Dérfor har vi valt att inte ta med den aktiviteten som en
del av designprincipen.

Variation i utemébler och markmaterial — Val av utemdbler bor
anpassas efter klimat och den grad av social aktivitet som ska moj-
liggoras. I kyligare klimat, som 1 Sverige, bor sittytan vara av trd da
det materialet héller virme léngre dn exempelvis sten. En variation i
markmaterialet gor besokaren uppmairksam pé underlaget och bidrar
till taktila sinnesupplevelser.

Bydliga grinser och entréer - Det dr viktigt att skapa kénslan
av att besokaren befinner sig i tridgarden. Det dr ocksa viktigt att
tradgarden har en effekt pa observatoren pa avstand. Det ska vara en

vacker plats att se pd 4&ven om man inte befinner sig i den.

Kdnsla av natur — Naturen har en stressreducerande effekt och
bor vara det dominerande elementet i en healing garden. Ménniskans
naturliga fascination for vildmarken och dess artrikedom é&r en viktig
del i utformningen av healing gardens (Stigsdotter & Grahn 2002).

Berora alla sinnen — En utformning som berdr alla sinnen ar en
princip som har varit &terkommande i litteraturen. Genom att aktivera
alla sinnen blir besdkaren en del av ett sammanhang, vilket reduce-
rar stress och Okar dterhdmtningen (Grahn & Ottosson 2010, s.80).
Vixterna som anvédnds bor beréra flera sinnen én bara synen och
vattenelement som later kan anvindas for att tillfredsstélla horseln
(Cooper Marcus & Barnes 1999, ss5.215-220).

Platsbesok vid Sinnenas Tradgard

Varierande rumslighet - Vid analys av rumsligheten i Sinnenas tréd-
gérd noterade vi att tridgarden utifran ldstes som en helhet. Tradgérden
ramas in av staket med intilliggande avenbokshickar eller rhododen-
dron. Det forstirkte grinserna och ger med en kénsla av trygghet.
Stora trdd bildar tak over vissa delar av tradgarden. Vil inne upp-
tacker vi fler, mindre rum med varierande grad av moéjlighet till social
aktivitet. Ett rum bestar av tva bankar placerade mittemot varandra
dér schersmin skapar ett intimt rum. Bénkarnas placering erbjuder
mojlighet till social aktivitet for mindre grupper. Vidare finns dven ett
an mer intimt rum med en bink placerad med utsikt mot tridgarden.
Syrenbuskar bildar viggarna i rummet och en stor 16nn utgjor tak.
Héar uppmuntras besokaren att i ett tryggt, omslutet rum, observera
tridgérden utan att kinna sig uttittad sjdlv. Det rum som uppmuntrar
till hogst grad av social aktivitet dr en storre hardgjord yta i soderlage.

Rummet som erbjod hogst grad av social aktivitet. Lusthuset syns [ mitten
och pergolor med rosenbuskar och kaprifol skapar rumsligheten. Mitt i
rummet finns en damm.
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Plan éver Sinnenas trddgdrd i Stockholm, framtagen av forfattarna.

Rumsligheten forstdrks av pergolor med rosenbuskar och kaprifol. I
rummet finns det ett litet lusthus och en konstgjord damm.

Mangfald i vixtmaterial - Det &r en stor variation bland vedartade
véxter och perenner. Vixter som forekommer &r bland annat rhodo-
dendron, ormhassel, gullviva, strutbriken och ormoga. Vixternas
farger harmoniserar och vixter med likartade farger hade planterats
i grupper. Det skapar en harmoni utan att vi upplever det som en-
formig. Det finns dven inslag av vixter som kontrasterar mot ovriga
farger. H6jddynamiken hos véxterna ger ett varierat uttryck.

Kdnsla av tidsfordndring — 1 trddgarden finns en staty som ar
klassisk och enkel i sin utformning. Det ér en fordel da det kan vara
svart att ta till sig for abstrakt konst om man ar stressad eller vill
komma ner i varv (Roger Ulrich 1999, ss.66-67). Vi upplever att vissa
element i gestaltningen framkallade lantlig kénsla, till exempel som-
maring, spaljerade rosor, ett vitt lusthus, syrenbuskar, vitsippor, vita
staket och snidade bénkar. Inslag som ménga kan relatera till och
som kan vécka minnen. En tvittlina med handdukar fladdrar i vin-
den och ger ett hemtrevligt intryck. I gestaltningen har det tagits god
hénsyn till &rstidsvaxlingar, det finns exempelvis ett véixthus att odla
i pa vintern. En del av vixtmaterialet ar vintergront som rhododen-
dron, buxbom och klétterbenved. Det finns dven julros, strutbraken
och avenbok som behéller sina 16v pé vintern. P4 véren blommar
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tulpan, vitsippor, korsbérstrad och gullviva, flockndva sprider doft.
Om sommaren blommar det mesta och pa hdsten blir korsbarstraden
roda.

Variation i utemébler och markmaterial — Utemoblerna utgjors
till stor del av trdbédnkar i olika farger, dock utan att ge ett plottrigt
intryck. Utanfor ett vixthus finns ett par stolar och bord i metall, det
finns dven sittplatser inuti orangeriet. Pergolor med rosor forstéirker
rumsligheten och entréer. Markmaterialet var vildigt varierat; be-
tongplattor, smégatsten, bark, grds och grus.

Tydliga grinser och entréer — Huvudentrén ar tydlig med en
grind och en portal med klematis. Precis innanfor foljer en liten
allé¢ av korsbérstrdd som riktar blicken mot lusthuset och dammen.
Staketet markerar tydligt var trddgarden borjar och slutar. Rabatten
gar en bit ut pa gatan langsmed staketet vilket gor att traidgarden tonas
ut samtidigt som den lilla detaljen verkar inbjudande. Tradgéarden kan
betraktas utifrdn men signalerar en privat kénsla.

Kdnsla av natur — 1 de lite mer naturlika partierna kan besdkaren ga
pa ringlande stigar med bark eller pa en anlagd dng. Viaxtligheten fol-
jer ett organiskt formsprék. Perenner som vitsippa ger ett vilt intryck
som, tillsammans med storvuxna befintliga trdd, forstirker kanslan
av att vara ute i svensk natur. Vixtlighetens variation och méangfald
tillsammans med ljud ifran faglar och insekter ger en kénsla av art-
rikedom. Porlande vatten bidrar till kénslan av att vara ute i naturen.

Berora alla sinnen - Gestaltningen dr utformad pé ett vis som
aktiverar alla sinnen, lukt, smak, kénsel, horsel och syn. Det sker till
stor del med hjdlp av viaxtmaterialet. Det dr mycket véldoftande bus-
kar och perenner i tradgarden, exempelvis schersmin, flocknéva, ro-
sor och citronmeliss. Det finns fagelbad och fagelholkar i tradgérden
for att locka faglar som ger ett behagligt kvitter. Avenbokshéckarna
vid granserna till tradgarden behaller sina 16v pa vintern och prasslar
i vinden, dammen med en liten fontdn bidrar med ljudet av porlande
vatten. For smaksinnet har det planterats mycket bér, bade i kruka
och fritt. Det dr bland annat hallon, krusbar och smultron. Det finns
dven en liten kryddodling som bidrar med doft. Kénseln aktiveras
med olika typer av markmaterial som exempelvis grus och betong-
stensplattor men dven barkstigar och grasmattor. Vaxtmaterialet bi-
drar ocksé till taktila upplevelser, lammora &r ett exempel vars blad ér
valdigt mjuka. Kombinationen och variationen av vixter skapade en
visuellt intressant tradgard. Det var mycket sméadetaljer i tradgarden,
i en ormhassel hingde exempelvis diamantliknande amuletter som
reflekterades i solen.

}"”éw«f T T T G e U S 3
Dofischersmin forstdrker rumsligheten kring bdnken och bidrar med skydd

i ryggen. Bdnken mdjliggor social kontakt i mindre grupper.
Sammanfattning av besoket

De designprinciper vi har identifierat i litteraturstudien dr mycket vil
representerade i Sinnenas tradgard. Framforallt upplevde vi att stort
fokus ligger pé att genom gestaltning och véxtval tillfredsstilla alla
sinnen. Besoket gav oss inspiration till hur en tridgard kan designas
sd att sinnena aktiveras och tillfredsstélls. Vi tog med oss konkreta
exempel pa komposition av rabatter, vixtmaterialval som skapar ett
harmoniskt uttryck och hur rum med olika grad av social aktivitet kan
se ut. Ett konkret exempel som vi tar med oss ifrdn besoket dr bark-
stigarna som &r integrerade i planteringarna. De mdjliggjor narmre
kontakt med vixtmaterialet, forstiarker kénslan av natur och bidrar
med en taktil upplevelse.
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Nir det géller utformingen av uteplatser fick vi inspiration till hur
mindre rum kan skapas med hjilp av vaxtlighet. Bankarnas utform-
ning paverkade vilken grad av social aktivitet som skulle mojliggd-
ras.

Inslag av vatten ger en kénsla av natur samtidigt som ljudet av
porlande vatten ar rofyllt. Dessutom drar vatten till sig faglar. Vi tog
med oss utformningen pd dammen frén Sinnenas trddgard dér en stor
méngd stenar forstérker kinslan av natur och ger ett naturlikt uttryck
dven under den arstid da dammen inte &r vattenfylld.

Mindre delar av Sinnenas trddgard &r gestaltad med inspira-
tion ifran olika naturmiljoer. Det var nagot som vi tog med oss
och som hjilpte oss i var gestaltning for att ge en kénsla av natur.



¥~Mtan¥\

Bjork @ EEICREN
Parklind

Bankar

pa rad
Hassel Elcentral

Inventeringskarta dver Uppsala Resecentrum. © Uppsala Kommun, medgivande. Grundkarta med egen bearbetning.

Skala 1:10001i A3

Inventering Uppsala Resecentrum

Rumslighet — Busskurer som vette mot Resecentrum och Kungsgatan
forstarker rumsligheten och skapar viggar. Mellan busskurerna finns
det en langsmal grisyta, denna delas i sin tur upp i tre mindre ytor. I
norra delen bidrar de dldre och storvuxna trdden till rumslighet med
kronor som bildar tak 6ver en grasmatta. Relativt nyplanterade trad
pa Oomse sidor om grismattan forstarker rumsligheten som viggar.
Rummen som finns &r likartade.

Viixtmaterial - Véxtmaterialet &r monotont med ett par aterkom-
mande vedartade vixter och perenner. Det finns fa buskar, de som
finns dr enbart lag klippt idegran. En stor del av ytan utgjors av en
kortklippt gridsmatta. Det finns ett par dldre, storvuxna trad: hassel,
lind, bjork, 16nn och histkastanj. Omradet ar platt med liten variation
1 h6jddynamiken.

Kdnsla av tidsfordndring - Pé platsen finns ett dldre stationshus
och storvuxna trid. Arstidsvariationen hos viixtmaterialet ir begrin-
sad till idegranen som é&r gron pé vintern, tulpaner som ger farg pa
véren tillsammans med de blommande korsbérstraden. Under som-
maren finns det mycket som slar ut och hela omradet blir gront. Pa

hosten far korsbérstraden hostférg.

Utemobler och markmaterial - Utemdblerna bestér av stenbén-
kar, nagra med sittdynor av trd. Ryggstddet varierar mellan att vara
vént mot griasytan och mot busshéllplatserna. Markmaterialet intill
grasytan bestar av smagatsten. | ovrigt utgdrs markmaterialet av be-
tongplattar.

Entréer och grdnser - Entréerna utgors till stor del av grénser
mellan material, exempelvis grinsen mellan grismattan och det
hardgjorda markmaterialet samt 6vergangen mellan smagatsten och
betongplattor. Busskurerna skapar grinser for rumsligheten och de
omgivande bilvidgarna skapar yttre grianser for hela omradet.

Kdnsla av natur — Stora ytor av grds och ndvor i planteringar
under vissa av triden bidrar till en kinsla av natur. I norra delen finns
ett par storvuxna tréad.

Sinnen — Tulpaner, korsbarstrad, graismatta och gron idegran ger
férg &t platsen. Det dr mycket folk och trafik i rorelse samt intryck i
form av reklamskyltar och afférer som besdkaren méste ta in och be-
arbeta. En grill och en el-central lag pa gronytorna. Ljudmaéssigt var
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det hog bullerniva som skapades av den tungt trafikerade Kungsgatan
och bussar pa biagge sidor om tridgarden. Det var ett sorl fran minn-
iskor som rorde sig i omradet och ibland hordes lite fagelkvitter.
Griset och variation i markmaterial gav mojlighet till taktila upple-
velser. Det fanns fa véxter 1 6gonhdjd och inom rickvidd fran beso-
karna. Sittandes vid binkarna var vixtmaterialet for langt bort for att
kunna réra vid och stdendes naddes de bara pa huk. Pa platsen fanns
inget som tillfredsstdllde smaksinnet. Det fanns krypnévor som van-
ligtvis doftar men just nér vi var pa plats var det svart att kinna nagon
doft.
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Analys av Uppsala Resecentrum

Varierande rumslighet - Det finns fa mindre och intima rum dit be-
sokaren kunde komma undan andra ménniskor och intryck, det dr en
viktig gestaltningsprincip for healing gardens. Rumsligheten 1 sig ar
otydlig, speciellt 1 sodra delen dér trdden har relativt sma och gle-
sa kronor. De skapar inga tydliga viggar eller tak. Att gronytan var
uppdelad i tre mindre rum kan utnyttjas for att skapa rum med olika
kvaliteter. Den rumslighet som kunde urskiljas var monoton och lik-
artad men trafikintensitet varierade mellan rummen. Vi noterade att
de olika rummen skiljde sig i intensitet. Rummet i mitten var mest
intensivt med manniskor i rorelse. Rummen ldngst i norrut och sdde-
rut var lugnare.

Mdngfald i vixtmaterial - Pa Uppsala Resecentrum utgors vaxt-
materialet av ett antal liknande rabatter med samma sorts perenner
i flera av rabatterna. I forhdllande till gronytan &r rabatterna ganska
sma och lagvixta vilket inte skapar spdnnande och varierande vyer.
Det ar stOrre variation i vdxtvalet i den norra delen, dér finns bland-
ning av dldre l6nnar, bjorkar och sotkorsbir tillsammans med nyplan-
terad turkhassel och korsbérstréd.

Kdnsla av tidsfordndring - Det fanns ett virde i de befintliga
storvuxna traden pa platsen och det gamla stationshuset ger en kénsla
av historia. En del véxtlighet i form av tulpaner, bjorkar, lind och 16nn
ar inhemska véxter som manga ménniskor har en koppling till. De
kan pa sa vis skapa en mental flykt hos besokaren vilket dr positivt
for dterhdmtning i den stressiga miljon. Arstidsvariationen i vixtma-
terialet ar relativt liten 1 forhallande till hur man bor gestalta for att
efterlikna en healing garden.

Utemobler och markmaterial - Sittdynorna pa bénkarna ér av tréd
vilket dr bra i vart klimat eftersom de inte blir lika kalla som en yta
av sten. Det kan dock upplevas otryggt att sitta pa bankarna eftersom
ryggen blir fri mot antingen en Oppen yta eller en rorig busshallplats.
Stenbdnkarna ger ett hart uttryck och blir kalla pa vintern. Samtliga
sittplatser &dr placerade pa en rad vilket begridnsade den sociala val-
mdjligheten eftersom det da endast d4r mdjligt att sitta bredvid och
aldrig mittemot den andra personen. Variationen pa markmaterial ar
relativt god, det skulle dock vara bra med ett parti som gav dnnu en
taktil upplevelse utover gréset, exempelvis grus eller bark.

DBydliga grinser och entréer - De entréer som finns dr otydliga
och Oppna. Entréerna utgjordes mest av variation i markmaterial och
busshallplatserna skapar granser for rumsligheten. De omgivande bil-
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vigarna skapar yttre grianser for hela omradet.

Kdnsla av natur - Grasytan bidrar till en 6ppen och fri kidnsla som
bryter upp det i dvrigt hdrda uttrycket. Det kdnns dock inte inbju-
dande att anvinda ytan da vi kiande oss vildigt exponerade for andra
manniskor och bilar dér. Det finns inte heller nagot som lockar till att
gé pa gréset, det finns varken binkar eller andra element som mojlig-
gor aktivitet. Befintliga trdd som stod oordnat ger ett mer naturligt
intryck én de strikt uppradade trdden och planteringarna N&avorna
under kastanjen inger dven de en naturlik kénsla. Enligt var definition
av natur bor det dominerade elementet bestd av véxtlighet vilket inte
staimmer in pa Uppsala Resecentrum.

Beréra alla sinnen - Visuellt ér platsen monoton och rummen
likartade bade till utformning och vixtval. Det 4r mycket trafik, bilar
och ménniskor i rorelse pa platsen vilket medfor en hog bullerniva, i
kombination med mycket visuell information i form reklam innebér
det att vildigt ménga intryck maste bearbetas mentalt. Platsen upp-
levs saledes som ganska stressig. Vi noterade att den stérande ljudni-
vén blir mer pétaglig nér vi ser ljudkéllan. El-centralen och kiosken ér
visuellt storande objekt, de brot upp rummet och ger ett hart uttryck.
Féagelkvittret dr en kvalitet som kan ta fokus fran bullret. Den taktila
upplevelsen ges av varierande markmaterial vilka &r betongplattor,



smagatsten och gris. En stor brist ér att véixtmaterialet var otillgdng-
ligt for besokaren. Tradkronorna dr for hdgt upp och rabatterna ar
for laga for att besokaren pa ett naturligt sétt ska rora vid dem. I en
healing garden é&r ett viktigt kriterium att tillfredsstélla alla sinnen, i
dagslaget finns det inga element som tillfredsstéller smaksinnen pa
Uppsala Resecentrum. For att tillfredsstilla luktsinnet har det gjorts
forsok med mindre grupper av flocknéva som har en aromatisk doft.
Det var svart att uppleva vid vart besok. Troligtvis var det en for li-
ten plantering och for blasigt sé att doften forsvann i vinden. For att
tillfredsstilla doftsinnet behovs fler vildoftande véxter och vindskyd-
dande rumslighet som héller doften pa plats.

Program for Uppsala Resecentrum

Nedan presenteras vart program for omgestaltning av Uppsala
Resecentrum med utgangspunkt i vara framtagna designprinciper for
en Healing Garden.

»  Rumslighet: Skapa mindre intima rum som ger mojlighet till
aterhdmtning. Utnyttja de tre befintliga rummen men skapa
en storre variation i uttryck. Utforma rummen pa ett sétt
som svarar mot intensitetsgraden. Rummen ska utformas sa
att de atta rumslighetskaraktirerna (rofylldhet, natur, artri-
kedom, rymd, 6ppning, skydd, socialt, kultur) sammantaget
finns representerade.

»  Vixtmaterial: Skapa storre variation i vixtmaterialet. Arbeta
med hojddynamik, férgval och anvéinda véxter som tillfreds-
stdller flera sinnen. Bevara befintliga storvuxna tréd.

»  Kdnsla av tidsfordndring: Siktlinje mot stationshuset och
bevara gamla trad for att visa historisk koppling till platsen.
Jobba med érstidsdynamiken pa véxter. Arbeta med andra
element som har vérde dven under den kalla arstiden.

»  Utemobler: Fler trabénkar for att mojliggora anvéndning
aven under kalla arstider. Stdrre variation pa utformning av
bénkar samt storre variation i placering av dem, for att till-
fredsstélla olika behov av sociala moten.

»  Entréer: Skapa tydliga entréer som bjuder in besdkaren.

»  Naturkdnsla: Arbeta med material som ger en kénsla av na-
tur. exempelvis stenar, rinnande vatten och artrikedom bland
vaxter.

»  Sinnen: Dolja storande objekt. Ta fokus fran buller genom
att infor mer behagliga ljud som rinnande vatten och fagel-
kvitter. Storre variation i markmaterial for den taktila upp-
levelsen exempelvis bark. Arbeta med olika typer av vixter
som doftar.

Gestaltning

I vér gestaltning jobbade vi med de tre olika rummen som finns pa
platsen. Vi anvéinde oss av de atta rumsligheterna som riktlinjer for
hur vi skulle utforma rummen. Rummen léngst norrut och langst so-
derut 4r minst intensiva, i dessa rum valde vi darfor att forstarka ro-
fylldheten. Det intensiva mittenrummet gestaltas till en social och
mer 6ppen plats dn de Ovriga tva. For att skapa en kénsla av natur job-
bade vi, likt Sinnenas Trddgérd, med olika naturtyper som forebilder
i de olika rummen. Naturtyperna svarade mot de rumsligheterna som
vi ville uppné och de anpassades efter rummens befintliga karaktar.
Genom att jobba med olika naturtyper kunde vi skapa ett varierat
visuellt uttryck och en mangfald i vixtmaterial. For att fa inspiration
borjade vi med att titta pa flera bilder av olika naturtyper for att sedan
vilja ut de som representerade den kinsla som vi ville uppna.

I norr skapade vi en lund som svarade mot den skuggiga miljon
som de hogvuxna triden gav. Fokus 14g pa att gestalta en rofylld plats
med smé rum i skyddade ldgen dér besokaren kan kénna sig trygg och
inte uttittad. Har fick vi inspiration ifran studiebesoket.

Delen i mitten dér intensiteten &r hogre dr ett rum som erbjuder
social aktivitet for storre grupper. Forebilden for detta omrade var ett
busklandskap, ett landskap som ar relativt lagvuxet. Da vaxtmateria-
let ar 1agt skapas ett Sppet rum och siktlinjer mot det gamla stations-
huset bevaras. Det finns dven mycket sittplatser for att mdojliggora
hogre social interaktion &n i de ovriga tva rummen.

Slutligen i soder gestaltades ett dngslikt rum som é&r en rofylld
plats, likt lundmiljon. Skillnaden ér att rofylldheten skapas av en Op-
pen karaktir med lite hogre gris som bidrar med rumslighet. Angen
kan liknas vid en savann dir griset 4r dominerande men med inslag
av hogre trad.

2014-08-15
Henrik Lizell & Louise Rédberg

l

— —— — \
] m—
S

i
Ang N

Lund  Busklandskap
Norr

De naturtyper som har anvdnts som koncept i de tre befintliga rum-
men och hur rummen forhdller sig till varandra. © Uppsala Kom-
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Lunden
Rofylldhet, Skydd, Artrikedom, Natur

I den norra delen av Uppsala Resecentrum efterstrdvas en kénsla av
rofylldhet, skydd, artrikedom och naturkénsla. Rumslighet skapas av
vaxtlighet. Har finns sma intima rum med bankar dir planteringar
ger skydd i ryggen. Dit kan besokaren dra sig undan for en stunds
lugn och ro. De befintliga triden har bevarats for att ge en kénsla
av rum och ett skyddande tak. De kan dven bidra till en kdnsla av
historia. Det nya véixtmaterialet 4r av lundkaraktir med bland an-
nat myskmadra, strutbriken och storfryle. Naturkdnslan uppnas da
vaxtligheten dr oregelbunden, artrik och verkar sjdlvsadd. I mitten
av rummet har en damm placerats for att skapa en naturlik kéinsla,
den har ett organiskt formsprak med stenar av olika storlekar ldngs
kanten och trampstenar som leder over vattnet. Stenformationer bi-
drar till naturkénsla dven under vintern. Ljudet av rinnande vatten
paverkar horselsinnet och tar fokus ifrdn omgivande buller. Av sam-
ma anledning finns det fagelholkar som kan locka faglar till platsen.

Med inspiration ifran Sinnenas tridgard anvénds liten flockniva for
att paverka luktsinnet. Vaxtmaterialets artrikedom och h6jddynamik
skapar ett intressant uttryck visuellt. Stdendes ser besdkaren vigarna
som omger rummet. Det ar for att bes6karen inte ska forlora sin over-
blick av omrddet och dirmed kéinna sig trygg. Markmaterialet bestar
av stenmjol for att alla ska kunna ta sig runt dammen och fram till
biankarna. I rummets norddstra del finns en plantering med stigar
av bark. Det ger variation i markmaterial och kan bidra med taktila
upplevelser. Entréerna ér tydliga d4 rummet ramas in av planteringar
och det sker ett skifte i markmaterial.

Forslag pa perenner som kan bidra till lundkaraktar: Strutbréken,
jattedaggkapa, stor hostanemon, hasselort, parasollblad, kaukasisk
forgitmigej, trdjon, myskmadra, liten flocknéva, kungsniva, ungersk
blasippa, hostfunkia, storfryle, jétterams, luktviol, vitsippa, julros.

Forslag pa vedartade vixter: Katsura, alpgullregn, smultrons-
chersmin, ndverhiagg, praktrhododendron, en *Vembod’ och klatter-
benved.
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Busklandskapet
Oppning, Natur, Socialt, Kultur

Mittrummet dr av mer Oppen karaktir och kan liknas vid ett busk-
landskap. Det bestér av tre storre rum som ramas in av upphdjda plan-
teringar med stddmurar dar besokaren kan sitta. Det gor att besokaren
kommer i ndrmare kontakt med véxtmaterialet. Pa sa sitt tillfreds-
stdlls doftsinnet, kénseln och synen. Utformningen fyller en social
funktion med manga sittplatser dir man kan vélja att sitta mittemot
varandra eller mer avskilt. Sittplatserna dr av trd for att mojliggdra
anvéndning dven under kallare &rstider. De upphdjda planteringarna
skapar dven 0ppna men tydliga entréer. De tva lite storre rummen ar
lika 1 sin utformning med en fontén i blickfanget, dar besokaren kan
sla sig ner pa kanten till vattnet. P4 sa vis kan ljudet fran vattnet ta
fokus fran det storande bullret, men dven bidra med taktila upple-
velser da besokaren kan rora vid vattnet. Fagelholkar kan dra till sig
fdglar som bidrar med kvitter. Gles véaxtlighet gor att siktliner mot
stationshuset bevaras for att visa historisk koppling till platsen. Ett
av de befintliga hasseltrdden har bevarats, det andra togs bort for att

fA tva olika rum och &ka ljusinslédppet. Ovrigt viixtmaterial r varie-
rat och skapar relativt 6ppna siktlinjer. Pa platsen kommer en del av
vixtmaterialet vara vintergront for att skapa en intressant tradgérd
aret om. El-centralen ticks av engelmannsvin for att mjuka upp det
annars harda uttrycket.

Forslag pd tuvbildande och busklika perenner: Lavendel, blés-
vingel, liten flockniva, kérleksort, citronmeliss, blatatel, kantnepeta,
kungsmynta, lammora, timjan.

Forslag pa vedartade vixter: en *Vembod’, gullginst, sort av
fargginst, havtorn, néverhdgg, silverpil, praktspirea ’Froebelii’, sno-
bir, krypginst, sandkdrsbér, rostalpros, prydnadssnobar *Arvid’, sort
av blabérstry, svartaronia, yakusimanum-rododendron.

Om varen sprider liten flockndva doft och praktspirean antar en
gulrdd fargton. Timjan, citronmeliss, kantnepeta och kungsmynta
doftar om sommaren och lammdéra kan bidra med taktila upplevelser

genom sina lena blad. Pa hdsten far snobar och havtorn bér i olika far-
ger. Svartaronia far en réd farg och prydnadsnédvan blir gul. Pa elcen-
tralen kldttrar engelmannsvin som far en rdd, intensiv hostfiarg. Om
vintern blir ndverhdggens rodaktiga stam framtrddande och rostalp-
rosens blad sitter kvar.
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Angen
Rofylldhet, Natur, Skydd, Rymd, Artrikedom

Hér bevaras traden som ramar in rummet och skapar tydliga entréer.
Intima och rofyllda rum skapas av tuvror och andra hogvuxna gris-
sorter. Planteringarna &r dngslika med en stor variation i vaxtlighet.
Artrikedom hos véxter ger ett naturlikt intryck och inslag av vatten
forstarker naturk@nslan. Mellan planteringarna finns gangytor av grus
som leder besokaren till mindre rum déir besdkaren far mojlighet sla
sig ner en stund. Gruset bidrar till taktila upplevelser. Fran bankar-
na som ar placerade vid busshallsplatserna far besdkaren en utblick
over dngen. Bakom bénkarna fungerar hogre vaxtlighet som skydd
samt bidrar med doftande buskar och perenner. Rummet ska erbjuda
ett spannande uttryck visuellt med griset som vajar i vinden och de
angslika planteringarna. Under den kalla arstiden star griset kvar.

Forslag pd perenner for att skapa en dngslik karaktdr: praktrol-
leka, likesilverax, abrodd, vitmalort, tuvror *Carl Foerster’, blatatel,
liten flocknéva, tradgardssolbrud, préstkrage, jattetatel, jattevalmo,
stédppsalvia.

Forslag pa vedartade viixter: manshurisk valnot, prydnadskors-
bér, getris, bambu (vintergron), smultronschersmin.

P& varen doftar stidppsalvia. Getriset lyser upp med en gul-
aktig firg och korsbarsblommorna slar ut. Om sommaren blom-
mar de flesta perenner och gréset blir gront vilket skapar kdnslan
av en sommariang. Smultornscherminen sprider doft. P4 hosten far
korsbérstraden en rod farg och tuvrdren blir gula. Tuvroret tillsam-
mans med bambun star dven kvar och skapar rumslighet pa vintern.

Angen karakteriseras av hogt gris som till exemepel bldtdtel.

2014-08-15
Henrik Lizell & Louise Radberg



Diskussion

I detta avsnitt diskuterar vi litteraturstudien och platsbesok vid
Sinnenas tradgard. Darefter diskuteras resultatet av var Gestaltning,
och hur vil vi har besvarat var fragestéllning.

Metodreflektion

Litteraturstudien var nédvandig for att vi skulle f4 bredare kunskap
inom dmnet och for att kunna definiera begreppet Healing Garden.
I litteraturen som vi valde aterkom samma férfattarna inom dmnet,
bade i bocker och vetenskapliga artiklar. Det faktum att manga artik-
lar frekvent refererar till litteratur som &r skriven av ett fatal forfattare
visar att det ér ett smalt &mne och det finns en risk att infallsvinklarna
ar likartade.

Designprinciperna som identifierades é&r riktade till att reducera
stress hos patienter pa sjukhus men designens utformning ska bidra
till stressreduktion, fysisk komfort, tillgédnglighet, distrahering och
tillfallig mental flykt. Stress ér ett universellt problem bland patienter
(Cooper Marcus & Barnes 1999 s.105) men dven ett problem som
forekommer i vardagen. Att generalisera all stress till en och samma
typ innebdr en risk att designens utformning inte bidrar till att verka
stressreducerande och dterhdmtande for alla besokare. Institutet for
stressmedicin (2010 s. 2) skriver dock att stress orsakas av stressorer
och definition av stressorer kan vara allt fran akuta livshotande situa-
tioner till krav i vardagen. Med den definitionen anser vi att stress hos
patienter pa sjukhus i viss man kan likstéllas med stress i vardagen.

De teorier som presenterades dr designrekommendationer och
inte strikta regler 6ver hur en plats bor designas. Det ar tolkningar
och sammanfattningar av befintliga healing gardens. Varje plats ar
unik och det &r svart att hitta generella designprinciper som fungerar
i alla sammanhang. En princip som fungerar pé en plats kanske inte
gar att tillimpa pa en annan. Bara for att platsen har gestaltats utifran
de framtagna designprinciperna betyder det inte att platsen gynnar
aterhdmtning. En risk &r att vi har misstolkat litteraturens information
da vi oversatte den till generella designpunkter.

Det finns studier som stddjer det faktum att vi paverkas positivt
av natur 1 var omgivning, det dr dock svart att siga exakt vad som
gOr att vi trivs i naturliknande férhallanden och i vilka sammanhang
vi paverkas mest av dem. Det behovs mer forskningsunderlag och
kvalitativa studier som visar hur vi tar till oss var omgivning.

Att sdga att natur har en aterhdmtande effekt ar en generalisering.
Naturliga miljoer kan upplevas som otrygga och ddrmed oka stressen
istdllet. Déarfor ar just trygghet en viktig aspekt i healing gardens.
Inslag i en tradgéard kan ocksa framkalla minnen eller associationer
hos besokaren. I litteraturen beskrivs dessa som positiva. Vad som

inte tas upp 4r att minnen och associationer ocksa kan vara negativa.
Precis som positiva minnen kan verka avstressande borde negativa
minnen 6ka stressen. Aterhiimtning grundar sig i upplevelsen av en
plats, ndgot som darfor &r mycket individuellt.

Hur man definierar en trddgard kan vara svart. Uppsala
Resecentrum &r en gron allmén utemiljo. Enligt den definition av
tridgérd som vi anvént oss av 1 uppsatsen har Uppsala Resecentrum
potential att bli en helande tridgérd. Var omgestaltning innehaller
levande natur som exempelvis gron vegetation, blommor och vatten,
samt dr en plats som kan ge njutning i att bara observera.

Om vi hade gjort om platsbesoket vid Sinnenas tradgard hade vi
kunnat gora en intervju eller f4 en rundvandring i tradgarden for att fa
en tydligare bild av hur man har tdnkt i gestaltningen. Vi valde att un-
dersoka platsen sjdlva utifran var upplevelse av den och det finns en
risk att en intervju eller rundvandring hade paverkat var upplevelse.
En annan aspekt att ha i atanke dr att vért besok gjordes pa varen och
darfor kan vi bara forestélla oss hur platsen upplevs under andra ars-
tider. Eftersom vi vet hur manga av véxterna ser ut under flera arstider
har vi en kvalificerad gissning till &rstidsvariationen.

Under platsbesoket undersokte vi hur man hade jobbat for att till-
fredsstélla flera sinnen. Eftersom vi lade sé stort fokus pa upplevelsen
av platsen genom véra sinnen och medvetet sdkte upplevelser kan
det vara sa att vi upplevde saker som omedvetna besokare inte ldgger
mirke till. Det var nédvéndigt for att vi skulle kunna inventera vad
som ger en viss upplevelse och som tillfredsstillde nagot sinne. Nar
vi sedan tillimpar det i véar gestaltning kan det paverka besdkaren
undermedvetet och ddrmed besokarens upplevelse av platsen. Cooper
Marcus & Barnes (1991 s.88) skriver att man inte far underskatta den
undermedvetna upplevelsen, det dr ofta den som paverkar vara kéns-
lor och hur vi kdnner oss.

Resultatdiskussion — Gestaltning

Hur kan designprinciperna for en healing garden appliceras i en
omgestaltning av Uppsala Resecentrum i syfte att ddmpa stress och
mdojliggora dterhdmining?

Fragan stilldes i borjan av arbetet och har besvarats genom en prak-
tisk tillampning av designprinciper som valdes ut i litteraturstudien.
I gestaltningen Oversattes designprinciperna till programpunkter.
Eftersom varje plats ér unik var det viktigt att genomfora en grundlig
inventering och analys av platsen. Pa sa sitt kunde vi se vad som var
unikt med platsen och hur vi skulle tilldmpa de framtagna designprin-
ciperna.

For att utvardera om platsen gynnar aterhdmtning fran stress
maste forslaget genomforas och sedan utvirderas. Det dr bland annat
sd Cooper Marcus & Barnes har utvirderat befintliga healing gar-
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dens och det ér s& de har kommit fram till designprinciperna. Det var
dven sa vi kunde anvénda oss av platsbesoket till Sinnenas Tradgard.
Genom att inventera och utvirdera platsen kunde vi fa inspiration till
var omgestaltning av Uppsala Resecentrum.

Var omgestaltning av Uppsala Resecentrum har inneburit en
storre variation i rumslighet dn det tidigare var pa platsen. Varje en-
skilt rum gynnar inte dterhdmtning for alla besdkare, men chansen ar
storre att det finns nagot rum for alla. P4 sé sdtt ar variationen i de
olika rummen ett positivt inslag som har tillforts platsen.

Vi ville skapa skyddade rum dér besokare far mojlighet att vara
omsluten av gronska och inte behdver kénna sig iakttagen av omgiv-
ningen. Genom skyddade rum kan platsen upplevas tryggare men det
finns dven en risk att det far en motsatt effekt. Pa kvéllen nér det ér
morkt kan det omslutna rummet istillet bidra till att platsen upplevs
som hotfull och otrygg.

Var gestaltning paminner i manga fall om utformningen av
Sinnenas tradgard da den var en forebild for oss i arbetet. Vi har an-
vint oss av doftande vixter som flocknédva, schersmin och timjan. Vi
jobbade med de material som vi tyckte bidrog till den taktila upple-
velsen i1 Sinnenas trddgard. Barkstigar i en lundliknande miljo, sten-
mjol och trampstenar dr exempel pa dessa. Vatten och fagelkvitter ar
ett effektfullt inslag som tog fokus fran ovriga ljudkéllor i Sinnenas
tradgard. Det dr ndgot som vi har anvéint oss av i varje del 1 var om-
gestaltning. Uppsala Resecentrum skiljer sig ifran Sinnenas tradgard
dé det 4r en intensiv plats med hog ljudnivé och en av véra stora
utmaningar var att ta fokus fran bullret. Av den anledningen finns en
risk att porlande vatten och figelkvitter inte ger samma effekt som
i ett lugnare rum som Sinnenas tridgard. For att 16sa det problemet
har vi arbetat med att placera sittplatser sa att besokarna ska komma
niarmare ljudkdllorna. I Sinnenas tradgard anvindes olika naturtyper
som forebild for att forstirka kdnslan av natur, det fanns bland annat
en lundmilj6é och en dngsmiljo. I var gestaltning hade vi naturtyper
som koncept, bland dessa fanns dng och lund representerade men an-
passade efter var plats. Eftersom det fanns ett behov av att skdrma av
har vi anvént oss av hogre buskar. Var dngsmiljo dr mer savannlik
an den vid Sinnenas Trddgérd och med hogre gras som skapar tydlig
rumslighet. I Sinnenas trddgard var dngen valdigt lagvuxen. Vi har
dven en del som kan liknas vid ett busklandskap, vilket inte fanns i
Sinnenas tradgard. P4 vart studiebesok sag vi tydliga exempel pa hur
en lundkaraktér och édngskaraktér kan gestaltas. I skapandet av busk-
lanskapet tillimpade vi idén om att gestalata med inspiration fran na-
turtyper dven om vi sjilva inte sdg exempel pa just den naturtypen
vid studiebesoket. I Busklandskapet har vi anvént vissa véxter som
forekom i Sinnenas Tradgéard, exempelvis citronmeliss, kungsmynta
och timjan. Vad vi gor ar att vi later vixterna vara en del i ett storre
sammanhang istéllet for att ha dem separat i en kryddodling. Pa sé
sdtt blir planteringarna mer naturlika dn de vid Sinnenas tradgard.
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Moajliggor platsen daterhdmtning?

Ett problem med platsen &r att de olika rummen é&r placerade langs-
med en ldngre stricka, det kan gora att besdkare som véntar pa bussen
inte har tid att ga till ett specifikt rum for att det ar for langt borta.
Platsen &r utformad sé att rummet for social aktivitet ar placerat i mit-
ten och de mer rofyllda at kanterna. Det ger besdkarna ett utbud av
varierad rumslighet for olika behov utan att behova gé till andra sidan
av Uppsala Resecentrum. Ytorna som ar relativt smé och smala, dér-
for har det varit svart att skapa varierad rumslighet inom respektive
yta. Ett annat problem var att skapa rumslighet samtidigt som det ska
finnas en genomslapplighet sa att en visuell koppling skapas mellan
gronytan och dess omgivning. Resenédrer maste kunna se nér bus-
sarna kommer, annars ar risken att de istéllet véljer att inte anvidnda
platsens rum.

Helande tradgardar &r ofta omslutna och skyddade miljoer, vilket
kan bidra till att besdkare kdnner sig trygga och mindre stressade. Var
omgestaltning av Uppsala resecentrum har skyddade rum men alla
rum dr tillgéngliga for alla som besoker platsen. Denna tillgdnglig-
het kan leda till att rummen inte upplevs som skyddade och trygga
miljoer.

Det intensiva mittrummet gestaltades till en mer 6ppen och social
plats dn de Ovriga. Alternativet hade varit att forstarka rofylldheten i
mittrummet eftersom det dr dér behovet dr som storst. Vi ansag dock
att det hade varit svart att forsoka motverka intensiteten pa platsen
och att det formodligen inte hade blivit sérskild rofyllt.

Gestaltningen av platsens olika delar har anpassats efter befint-
liga forutséttningar och dessa har varierat for olika rum. For att skapa
rummens naturkénsla har vi arbetat med naturen som forebild. Varje
rum har gestaltats med inspiration ifrén olika naturtyper, att l4sa ihop
platsen som en helhet kan dirfor vara svart men i sitt sammanhang
skapar var gestaltning en kontrast till den i vrigt hdrda miljon. Pa sa
sétt kan det ldsas ithop som en helhet.

Ulrich et al. (1991. s.210) skriver att dterhdmtningen &r lag 1 ur-
ban milj6 med intensiv trafik. Pa var plats &r trafikens intensitet hog
och buller &r ett patagligt problem och svart att 16sa genom gestalt-
ning. Genom att arbeta med att ta fram mer behagliga ljud kan man ta
fokus fran bullret men det gér inte att stdnga det ute. For att gora det
behovs storre ingrepp som att leda om trafiken.

I gestaltningen har vi anvint oss av de atta rumslighetskarakta-
rerna som inspiration. Att skapa de rumslighetskaraktirerna fullt ut
var dock en svar uppgift. Rofylldhet innebér till exempel en plats
utan skrdp och ménniskor som stor vilket idag ar svart att uppna pa
Uppsala Resecentrum. Det kan dven finnas en risk med att kombinera
olika rumsligheter. Stor artrikedom skulle kunna upplevas som rorigt
i en miljo som samtidigt ska bidra med en kénsla av rofylldhet.

Med tanke pa den stora variationen i1 véixtmaterial skulle var
gestaltning eventuellt innebdra hogre skotselniva én idag. Dock dr

maénga planteringar tdnkta att vara mer vildvuxna och naturlika vilket
kan minska skotseln till skillnad frén dagens relativt strikta plante-
ringar. Aktiviteter som odling kan ha en aterhamtande effekt och ar
ett viktigt inslag i healing gardens. Vi har dock valt att inte anvénda
oss av det 1 var gestaltning eftersom det i praktiken skulle vara svart
pa en plats diar manniskor uppehéller sig en sa kort stund. Utdver de
som ror sig pa platsen kan var gestaltning bidra med en storre varia-
tion 1 uttryck for de som bor runt omkring Uppsala Resecentrum.

Att avgransa mélgruppen till stressade pendlare kan ha paverkat
resultatet da de dr besokare som delvis ér dir for att de méste. Om
vi hade tagit med besdkare som &r dér frivilligt hade vi 4ven kunnat
gestalta for att mojliggora andra aktiviteter som odling. Eftersom var
gestaltning innebér en sa stor variation i rumslighet, vixtmaterial och
intensitet dr det sannolikt att det finns nagot som tilltalar andra att
frivilligt besoka platsen &n just pendlare.

Resultatet i ett storre sammanhang

Utformningen pa var gestaltning har anpassats till de forutséttningar
som Uppsala Resecentrum hade. Designprinciperna som presentera-
des dr designprinciper som vi ansidg kunde tillimpas pd en stress-
sig plats i staden. Dessa designprinciper dr ganska generella och kan
utformas pa olika sétt, bland annat finns det ménga andra véxter som
tillfredsstéller flera sinnen &n de vi valde. Eftersom designprinciperna
ar generella anser vi att de kan tillimpas i andra projekt med samma
syfte. Var gestaltning kan ses som ett exempel pa hur det kan genom-
foras, pa sa sitt far vart resultat en bredare anvdndning.

Det viktigaste vi har kommit fram till i arbetet &r att naturen
har en aterhdmtande effekt och ar ett viktigt inslag i urbana miljder.
Variation i bade rumslighet och véxtmaterial dkar chansen att det
finns nagot for alla. Vi anser att landskapsarkitekter dven bor jobba
efter dessa designprinciper i skapandet av platser dar dterhdmtning
inte dr huvudsyftet. De dr byggstenar for att skapa miljoer som sa
manga som mojligt tycker om.
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