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Abstract

The history of healing places in nature, places that were considered to affect human well-being, is long.
How nature can contribute to health’s effects, however, is a relatively new research field. Two theories
predominate in research, Stephen and Rachel Kaplan’s theory of how the senses are affected by impres-
sions and Roger Ulrich’s theory of instinctive reactions that occur in the body. Both theories are based upon
stress theory because it is a clear way to measure well-being. It is from these theories as that design aspects
for healing gardens emerged. The positive impact that can be obtained from nature becomes more important
in cities where the distance to nature areas are large and the closeness to nature is important. In the cities
there are greenery in various form, for example green belt and various parks. “Torkelsplan™ is a small park
in Falhagen, a district located in the middle of Uppsala. It is a park that provides space for play and green-
ery for residents in the area.

The purpose of this paper is to present a design of Torkelsplan by using the design aspects of heal-
ing gardens. This is an example of how the aspects behind healing gardens can be used in public spaces.
Through literature studies, I summed design aspects for healing gardens for understanding how and why
a healing garden can be designed. I used the design aspects at a site visit to identify elements of a Senses
Garden in Knivsta, a garden which intends to stimulate the senses to promote well-being. Site visits and
conversations with the landscape architect and artist responsible for the Senses Garden helped me to
concretize the design. An inventory and a SWOT analysis was done made on Torkelsplan to identify the
conditions that can contribute to, or threaten, Torkelsplan as a healing garden. The design aspects and
Torkelsplans conditions are underlying the design. The result was divided into two parts. Part one includes
a summary of the design aspects, the visit in and talk about the Senses garden and part two shows an over-
all design of Torkelsplan. A conclusion drawn is that parks in the public environment, with a small park as
an example, can be advantageously embodied by the design aspects of healing gardens. This to contribute
to stress reduction and thus contribute to wellbeing of both visitors and passersby.

Sammanfattning

Historien om helande platser i naturen, stillen som ansags paverka manniskans vélbefinnande, ar lang.
Naturens aterhdmtande hélsoeffekter dr daremot ett relativt nytt forskningsfalt. Tva teorier dominerar inom
forskningen, Stephen och Rachel Kaplans teori om hur sinnena péverkas av intryck och Roger Ulrichs teori
om reaktioner som sker instinktivt i kroppen. Bada teorierna utgér fran stressteori da det ar ett tydligt sétt
att méta vilmaende. Det &r utifran dessa teorier som designaspekter for helande trddgérdar har vaxt fram.
Den positiva inverkan som kan erhallas av natur blir mer betydelsefull i stdder dir avsténd till naturomra-
den é&r stora och den bostadsnéra naturen &r viktig. I stdderna finns gronska i olika form av gronstrék och
olika typer av parker. Torkelsplan ar en smapark i Falhagen, en stadsdel i centrala Uppsala. Det &r en liten
park som ger utrymme for lek och gronska for boende i ndromradet.

Syftet med uppsatsen ar att pa en Gvergripande niva gestalta Torkelsplan genom att anvianda desi-
gnaspekter for helande tridgardar. Detta som ett exempel pa hur aspekterna bakom helande tradgéardar kan
anvindas i stadens offentliga rum. Genom litteraturstudier sammanfattade jag designaspekter for helande
tradgardar for att forsta hur en helande tradgéard kan gestaltas. Vid ett platsbesdk identifierade jag element 1
Sinnenas trddgard i Knivsta, en tradgard som har for avsikt att stimulera sinnen for 6ka vdlméendet. Plats-
besok och samtal med ansvarig landskapsarkitekt och konstnér for Sinnenas trddgard hjilpte mig att konk-
retisera designaspekterna. En inventering och en SWOT-analys gjordes pa Torkelsplan for att identifiera de
forutséttningar som kan bidra till, eller utgdra hot mot, Torkelsplan som en helande tradgard. Det ar desi-
gnaspekterna och Torkelsplans forutséttningar som ligger till grund for gestaltningen. Resultatet delades in
i tva delar. Del ett innefattar en sammanstéllning av designaspekterna, besdket i och samtalet om Sinnenas
tradgard och del tva visar en dvergripande gestaltning pa Torkelsplan. En slutsats av arbetet ar att parker i
den offentliga miljon, med en smépark som exempel, med fordel kan gestaltas efter designaspekter for he-
lande trddgardar for att bidra till stressreducering och ddrmed bidra vélbefinnande hos sévél besokare som
forbipasserande.
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Introduktion

I borjan av min utbildning till Landskapsarkitekt besdkte vi Sinnenas
tradgérd pa ett demensboende 1 Knivsta. Det ér en tradgard som har for
avsikt att stimulera de olika sinnena hos de demenssjuka och som ockséa
skall bidra till en inspirerande milj6 for savil personal som for anhd-
riga. Vid besoket berittade davarande verksamhetschefen' hur positivt
tridgarden paverkade de boende. Ett exempel handlande om en dldre
man som flyttade fran sitt hus och in pa boendet. Dar upplevde perso-
nalen en 6kad nedstdmdhet hos mannen. Under den forsta sommaren
hade han med hjilp personal mgjlighet att pabdrja odling i de upphdjda
odlingsladorna 1 boendets tradgard. Vid odlingsladorna spenderade han
hela sommaren, fran morgon till kvéll. Depressionen forsvann och istél-
let upplevde personalen glddje och engagemang fran mannen. Pa vintern
kom nedstdmdheten tillbaka men i kortare perioder.

Att naturen har en positiv paverkan pa ménniskan ér inget nytt, en
lang historia finns om naturens paverkan och dven idéer om helande
tridgardar (Cooper Marcus & Barnes 1999, s.1). Under senare ar har
betydelsen av naturen som en plats for rekreation kommit mer i fokus
och bostadsnira natur blir betydelsefull i en tid dér krav och stress bi-
drar till ohdlsa (Naturvardsverket 2006).

Tillgidnglig och nérliggande gronska ér av stor vikt, speciellt i en
stadsmiljo dér avstanden till gronska oftast dr langre (Boverket 2007,
s.11). Som landskapsarkitekt och planerare i en offentlig miljo ar det
viktigt att ha med sig kunskapen om stadsgronskas positiva paverkan
pa ménniskan. Med denna uppsats har jag for avsikt att ge ett exempel
pa hur en smapark i Uppsala kan gestaltas utifran teorierna om helande
tradgérdar.

Syfte

Syftet med uppsatsen ér att pa en 6vergripande niva gestalta smaparken
Torkelsplan genom att anvéinda sammanfattade aspekter for helande
tradgardar. Malet med denna gestaltning ar ge ett exempel pa hur
aspekterna bakom helande tradgardar kan anvéndas i stadens offentliga
rum.

Utifran detta syfte formuleras huvudfragan:

-Hur kan Torkelsplan gestaltas utifran gestaltningsaspekterna for
helande trddgdrdar for att erhalla de positiva effekter dessa kan bidra
tll?

Med underfrdagan:
-Vilka gestaltningsaspekter kan anvindas for en helande tridgard?

1 Intervju med Sofi Ewerborg, vid intervjutillféllet, verksam-
hetschef pa Vilhelms gérd, Forenade Care AB februari 2012

Metod

Nedan foljer en redovisning av de metoder som anvindes under
arbetets gang.

Litteraturstudier

I ett forsta skede anvindes litteraturstudier for att ta reda pa
gestaltningsaspekter for helande tradgardar och varfor gron miljo anses
viktig ur ett hilsoperspektiv. Litteratur, bocker samt artiklar sdktes

via SLU:s databaser. Pa Epsilon sokte jag efter artiklar kopplade till
orden healing gardens, helande trddgdrdar, dterhdmtande miljoer samt
restorativa miljoer. P4 Web of Science sokte jag pa orden ecotherapy,
restorative environment och healing gardens.

Platsbesok

Ett platsbesok gjordes pé Sinnenas tradgard i Knivsta for att utdver
litteraturstudier studera gestaltningen av en helande tradgérd och pa
sa sitt konkretisera aspekterna.

Sinnenas tradgard tillhor ett demensboende och ar uppdelad i tva
tradgardar. Vid platsbesoket fokuserade jag pa en av dessa delar, Kv.
Bréadgarden. Storleken pa tridgarden ar jamforbar med Torkelsplan,
béada platserna har hus pé tva sidor (1ang och kortsida) och vig pa
de andra tva. Vid besoket hade jag till min hjélp en text skriven om
tradgarden.

Samtal

For att béttre forstd tankarna bakom Sinnenas traidgard genomforde
jag samtal med gestaltarna for Sinnenas tradgard, ett med ansvarig
landskapsarkitekt Ingalill Nahringbauer och ett med konstnér Dina
Whiid. Avsikten var att komplettera litteraturen och platsbesoket
och for att ta del av deras syn pa att gestalta en offentlig miljo
utifran teorierna om helande tradgérdar. Nahringbauer triffade

jag pa Tengboms arkitektkontor och frdgorna handlade om
designaspekterna for Sinnenas tridgard, var de sdkte inspiration
och om aspekterna kan anvindas i en offentlig miljo. Med Whiid
samtalade jag per telefon om konst som element i en helande
tradgard och betydelsen och anvidndandet av konst 1 offentliga
parker.

Inventering och analys av smaparken

Inventering och analys har utforts pa Torkelsplan. Jag har besokt

smaparken vid tre olika tillfdllen dels for att undersdka hur parken

anvénds, dels for att undersoka klimatet och ljudnivan. Besoken skedde

en onsdag kl. 17.00, en fredag kl. 10.00 och en l6rdag kl.10, alla

besoken skedde i maj ménad. Vid besoken observerades parken och

dess omgivning, jag samtalade dven med besokare och forbipasserande.
Analysen pa parken utfordes enligt SWOT-metoden, baserat

pa mojligheten att gestalta en helande tradgard. SWOT star for

styrkor (strengths) och svagheter (weaknesses), mojligheter som
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kan anvindas (opportunities) och potentiella hot (threats) pa platsen
(Carmona et al. 2010, s.304). Styrkor och svagheter finns pa platsen
medan mojligheter och hot kan péverka platsen. Carmona et al.
(2010 s.304) beskriver i boken Public Places - Urban Spaces: the
Dimensions of Urban Design SWOT metoden som en enkel och
effektiv analysmetod att anvidnda pa en plats som utgdngspunkt

vid ett gestaltningsforslag. En forenklad variant av metoden
"Placecheck’, en metod for att fa en béttre forstaelse av en plats

och att skapa riktlinjer fér en kommande gestaltning (Carmona

et al. 2010, s.304). SWOT é&r en analysmetod som handlar om att
identifiera platsens styrkor, svagheter, mdjligheter och hot for att
skapa en ram till idéforslaget. Genom analysen ger den en inblick

i hur platsen ar i dagens ldge men identifierar dven de fordndringar
som behdver goras. Strykorna pa platsen skall utnyttjas likvil som
mojligheterna. Svagheterna och hoten identifieras, svagheter kan
tas bort i en gestaltning medan hot kan minskas. Vidare skriver
Carmona et. al (2010) att hot som paverkar platsen kanske inte
forsvinner men med en genomténkt gestaltning kan hotet fa en
mindre betydelse.

Som underlag till analysen utgick jag ifran de designaspekter
som jag fann i litteraturstudien. Inventeringen och analysen ligger
till grund for att identifiera de forutséttningar som kan bidra
till eller utgdra hot mot Torkelsplan som en helande tradgard.

Jag identifierade de styrkor, de bra egenskaper platsen har och
svagheter, de omraden pa platsen som kan forbéttras. De hot som
skulle kunna paverka mitt idéforslag identifierades och jag forsokte
genom min gestaltning minska hotets paverkan. Mojligheter pa
platsen identifierades och utnyttjades vid gestaltningen.

Avgransning

Geografiskt avgransas mitt arbete till tva specifika platser, Torkelsplan
i Uppsala och Sinnenas trddgard i Knivsta. Teorierna bakom helande
tradgérdar avgransas av de generella designaspekter som beskrivs 1 boken
Healing Gardens: Therapeutic Benefits and Design Recommendations av
Clare Cooper Marcus och Marni Barnes samt av de aspekter som Patrik
Grahn presenterar i boken Trddgdrdsterapi: Att ta hjdlp av naturen vid
stress och utmattning.

Gestaltningen avgrénsas till ett idéforslag pa hur
gestaltningsrekommendationerna kan appliceras pa Torkelsplan.

Redan skrivna uppsatser inom amnet

Ett antal uppsatser om helande tridgérdar och restorativa miljoer har
skrivits tidigare, jag hittade framfor allt tva uppsatser skrivna inom
amnet med avsikt att gora en gestaltning pa en plats i en stad. Dels
en gestaltning av Stora torget i Uppsala (Danielsson 2012) och dels
en gestaltning av Osterplan i Uppsala (Linde 2012). Min uppsats



skiljer sig fran bada dessa genom val av plats. Jag har valt en mindre
smapark som redan idag har en funktion av en park.

Helande platser

Helande platser i naturen ar aterkommande 1 historien. Det kan vara
till exempel en kélla, en klippa eller en grotta. Dessa platser ansags
paverka ménniskan positivt (Cooper Marcus & Barnes 1999, s.1)
och ge kraft och styrka (Grahn & Ottoson 2010, s.50) Inom olika
religioner dr paradiset symboliserat som en trddgard och anses
stimulera vara sinnen (Cooper Marcus & Barnes 1999, s.9), en
synonym till den goda platsen (Grahn & Ottoson 2010, s.50).

Att naturen har ldkande egenskaper péstods redan av
Hippokrates pa 400-talet f. Kr (Grahn & Ottoson 2010, s.50). De
tidigaste sjukhusen etablerades inom klostervérlden och tridgéarden
var en naturlig del av helandeprocessen (Cooper Marcus &

Barnes 1999, s.1). Till Europa kom de helande trddgardarna med
klosterverksamheten under medeltiden men vid stddernas framvaxt
under 1600-talet lades flertalen av klostren ned och likasa de
tillhorande tradgardarna (Cooper Marcus & Barnes 1999, ss.10-11).

Synen pa utemiljon som en del av den helande miljon
aterkom med romantiken. Men med industrialismen och tekniska
innovationer och i samband med sjukhusens tekniska utveckling
forsvann dterigen kontakten med naturen och ddrmed de helande
tradgardarna (Cooper Marcus & Barnes 1999, s.1,13). Inom
psykiatri och arbetsterapi fanns dock tradgéardarna kvar som en del
av behandlingen (Cooper Marcus & Barnes 1999, s.14).

Idag har forskningen pa naturen som en forutséttning for
vialmaende ater blivit aktuell och synen pa utemiljon har &dndrats till
en nodvandighet for god livskvalitet (Naturvardsverket ss. 8-11).

Miljdpsykologisk forskning

Inom studier om vélmaende i samband med natur och gronska

har stress och stressreducering varit centralt for att undersoka
naturens paverkan pa méanniskan. Dels for att detta 4r métbart

rent fysiologiskt med ett hogre blodtryck, 6kad adrenalin och
noradrenalin samt 6kad kolesterolproduktion. Men ocksa for att det
ar beskrivbart vid intervjuer (Lundén, 1991, s. 124).

I flera studier kopplade till hdlsa pévisas samma typ av resultat,
minniskor viljer att besdka en gron mer naturlig miljé vid upplevd
stress. (Cooper Marcus & Barnes 1999, s.5) och att en attraktiv gron
miljo kan bidra till att folk tar sig ut vilket i sig ocksé bidrar till en
god hilsa (Cooper Marcus & Barnes 1999, s.4). Det har ocksa visat
sig att stressreducering kan erhallas genom bara niagra minuters
upplevd kontakt med naturen (Cooper Marcus & Barnes 1999, s.58).

Att vi paverkas av naturen pavisas i flera studier men teorierna
om varfor vi paverkas ar olika. Tva teorier om varfor natur bidrar
till &terhdmtande frén stress dominerar inom den miljopsykologiska

forskningen, Roger Ulrichs teori om reaktioner som sker instinktivt
i kroppen och Stephen och Rachel Kaplans teori om hur sinnena
paverkas av intryck.

Roger Ulrich

Miljopsykologen Roger Ulrich presenterar en teori som handlar
om ménniskans instinkter. Ulrich (Ulrich et al.1991) menar att

de handlingar och reaktioner som sker &r instinkter som sker
reflexmaissigt framfor allt vid kédnslan av stress eller hot, en instinkt
till att kamp och flykt. Detta forklaras som en uraldrig reaktion som
var nodvandig for stenaldersménniskans dverlevad men som bidrar
till bade fysiska och psykiska besvir i dagens levnadsstil (Ulrich et
al. 1991).

Genom egna och andras studier har Ulrich (1999, ss.49-61) sett
att naturen bidrar till &terhdmtningen och en ldgre stressniva. Vidare
tar han upp Savanneffekten, det vill sdga att vi vid en upphojd och
Oppen miljo, med glesa tradungar eller Gppet vatten, kan skada ut
over var miljo och pa sa sitt infinna lugn, likt lejonen pa Savannen.
Vi kan dé se ut men inte synas.

Hot bidrar till tillfalliga fysiska reaktioner i kroppen som sedan
avtar nér lugnet sedan aterfas (Ulrich et al., 1991, s.201-203). Att
reagera for de hot som finns pa savannen finns inte lingre, men
ddremot reagerar kroppen pa hot eller situationer som bidrar till
stress var dag, som exempelvis beslut som maste tas, tidsbrist
och krav. Att stressa da och da &r inte farligt for kroppen, men
problemet dr om inte aterhdmtningen sker (Naturvardsverket 2006).

Ulrich (1999, 5.59) visade med sina studier av nyopererade
patienter och deras utsikt fran sjukhusfonstren att ett positivt
resultat, hér i form av ett 6kat vdlmaende och snabbare
tillfrisknande, kan erhallas genom att titta ut pa en park. Han
sammankopplade resultatet med att kroppens instinkt om att fara
inte hotar bidrar till en minskad stress (Ulrich, 1999, s5.49-61).

Ulrichs tankar om méanniskans behov av natur och landskap i
vart undermedvetna ansluter till en teori, Biofili (kérlek till liv), av
biologen Edward O Wilson. Enligt Wilson har vi en benidgenhet
att tycka om och lugnas av levande varelser och natur. En
egenskap som kommit av det naturliga urvalet och vér dverlevnad
(Naturvardsverket 20006).

Stephen och Rachel Kaplan
Miljopsykologerna Stephen och Rachel Kaplan, studerade
hur mentalt utmattade personer paverkades av att vistas i ett
skogsomrade under en ldngre tid. Resultatet visade en positiv
utveckling redan efter tva till tre veckor i skogen (Grahn & Ottoson
2010, s.58).

Makarna Kaplan (1995) utvecklade och fortsatte studier efter en
1dé fran 1800-talet, da William James lanserade en teori om hur vi
tar in det vi ser, hor och upplever. Enligt James har vi tva sétt att ta
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in var omvarld p4, dels ett viljestyrt system och dels icke ett vilje-
styrt system (Kaplan 1995).

I Stephen och Rachel Kaplans vidare studier anvdnder de
begreppen riktad uppmdrksamhet for det viljestyrda systemet, ett
system som sorterar, prioriterar och haller tillbaka information. Det
viljestyrda systemet dr ockséd det som planerar och genomfor det
vi bestdmt oss for (Grahn & Ottoson 2010, ss.59-60). En process
som dr energikravande och kraver aterhamtning (Naturvardsverket
20006). Enligt makarna Kaplan (Kaplan 1995) aterhdmtas den
riktade uppmérksamheten bést i en miljo utan buller och mycket
folk, i en miljo da beslut inte behdver tas. Finns det inte mojlighet
for aterhdmtning kan systemet 6verbelastas och bidra till en mental
utmattning (Naturvardsverket 2006).

Det icke viljestyrda systemet kallar de for fascination, att
uppmérksamheten spontant fingas av var omgivning. Det delas i
sin tur in i soft fascination och hard fascination. Hard fascination
ar det som vi ser som alarmerande, ljud av nagot skrimmande eller
blinkande ljus (Grahn & Ottoson 2010, s.60).Vid soft fascination
uppmirksammas informationen men utan att planering eller
genomforande krivs. Den tillater ett bara vara. (Grahn & Ottoson
2010, 5.60). Ett exempel kan vara en promenad i en park dér tillfélle
for reflektion erhalls (Kaplan 1995). Kaplan menar att en restorativ
plats maste ha ett varierat innehéll, att det skall vara tillrdckligt
stimulerande for att ta uppmérksamheten fran krav och stress
(Kaplan 1995) Vissa sensoriska intryck bidrar till kénslan av lugn
och ro och ger utrymme for den mentala aterhdmtningen sasom
vatten, frisk luft och dofter (Cooper Marcus & Barnes 1999, s.5).

Stephen Kaplan (1995) anvinder begreppet restorativ miljo
och restorativa upplevelser for miljéer och element som bidrar till
en soft fascination. Kaplan betonar att fascinationen endast &r en
del i att en miljo blir restorativ. En annan del &r hur en plats bidrar
till kdnslan att komma bort, for att pa sa sitt slappa tankar och krav.
Men ocksé att den skall vara tillridckligt stor for att ge utrymme, en
kénsla av frihet. En annan del ar kédnslan av att ett behov uppfylls
(Kaplan 1995).

Sammanfattningsvis kan man sdga att en vacker och lugn natur
kan hjélpa till att ddmpa stressreaktionen och bidra till lugn och
ro (Grahn & Ottoson 2010, s.58). En hotande, ovardad och bullrig
miljo daremot kan ge motsatt effekt.

Bostadsnara natur

Bostadsnira natur dr de grona ytorna som nas inom 300 meter
fran bostaden, den natur som ar mojlig att ga till fran sin bostad
(Boverket 2007, s.14). Det dr en utmaning att bevara den grona
miljon 1 staden samtidigt som en fortdtning av stiderna pagar
(Boverket 2007, 11). I Boverkets Bostadsndra natur: Inspiration
& vagledning (2007) betonas vikten av en i staden vél integrerad



natur med sékrad tillgdng. En sékrad tillgdng delas in i tre aspekter:
den faktiska tillgdngen, faktisk och upplevd nabarhet samt kvalitet.
Boverket (2007, s.9) menar att det finns studier som visar att den
faktiska naturen inte alltid betyder att naturen upplevs. Vidare menar
Boverket att det behdvs ingangar till att vi skall uppleva naturen
som tillginglig. Samt att vi genom stadsplanering kan och bor
skapa forutsdttningar for god héilsa genom stimulerande uterum

for moten, aktivitet, rekreation och lek. En utmaning &r att skapa
tillrackligt stimulerande utemiljoer for att locka ut méanniskor dé vi
nu lever i en tid som blir allt mer stillasittande (Boverket 2007, s.9).

Studier fran Alnarp pavisar vikten av bostadsnidra natur. Resultat
visar att minniskor som bor néra ett gronomrade mer frekvent
besoker natur och parker samt att de mer séllan upplever stress
(Grahn & Ottoson 2010, s.61). En park eller ett gronomrade med
olika kvalitéer bidrar till en 6kad trivsel och fysisk aktivitet (Grahn
& Ottoson 2010, s.61).

I Uppsalas parkprogram fran 2013 (Uppsala kommun 2013)
delar man in den kommunégda gronstrukturen i ett antal kategorier
baserat pa storlek och funktion, den storre strukturen gar ned till
mindre strukturer med Gréna- och bla strak, Narnatur, Stadspark,
Stadsdelspark, Kvarterspark och Smapark. I parkprogrammet
presenteras ett antal olika mél och riktlinjer dér Parker for
samhdllsnytta, Parker nédra och Parker for alla dr exempel pa tre av
de sju olika kategorierna. Parker ndra ar en del av ett tillgangsmal
som innebdr att invanarna i staden skall ha mindre &n 300 meter
till nérlek och gronska, ett huvudmal inom kategorin ar att alla
skall ha nira till aktivitet och rofylldhet. Inom kategorin Parker for
alla finns malet skapa olika platser for olika intressen och behov.
Att planera Parker for samhéllsnytta innebdr bland annat att man

planerar for folkhélsa och trivsel.

Begreppsprecisering:

Natur

Natur (engelskans nature) kan tolkas pé flera sétt, dels som den
naturliga miljo som aterfinns i exempelvis en skog (Kaplan 1995).
Men dven den grona vegetation som aterfinns i exempelvis en

park, begreppet kan dven innefatta vatten, strand och berg (Cooper
Marcus & Barnes 1999, s.8). Déarfor tolkar jag hir in begreppen
garden, tradgérd, park och gronmiljo (den grona miljé som omkring
oss) som en del av begreppet natur.

Helande

Med helande menar jag ldkande eller en mojlighet till vdlmaende.
Helande innebér ocksé léttnad fran fysiska symptom, som nagot
som reducerar stress, 6kar komfort och 6kar kidnslan av valmaende
(Cooper Marcus & Barnes 1999, s.3). Ett begrepp som pa engelska

bendmns som healing.

Tradgard

Tradgérd ar ett brett begrepp som kan mena vilken gron plats som
helst. P4 en mindre skala kan det syfta pa en privat tradgard eller
uteplats. I en offentlig skala kan det syfta pa gronstrukturen i staden,
offentliga parker eller miljoer (Cooper Marcus & Barnes 1999,
$.30). Generellt sa bestar miljon av vegetativa element, sdsom tréd,
buskar och planteringar. Jag har anvéander begreppet tradgard i
uppsatsen och syftar da pa en park, en offentlig plats dir det finns
tillgang till trad, buskar och blommor.

Helande tradgard

Det finns ett flertal olika typer av tradgardar som hamnar under
begreppet helande tradgardar. Vissa med avsikt att utan hjélp
paverka besokaren positivt, andra i anslutning till vardmiljéer

dér tradgérdsterapier eller rehabilitering bedrivs (Stigsdotter &
Grahn 2003). Exempel pé detta ar Sinnenas tradgard, Likande
tradgard, Helande tradgérd, Halsotrddgérd, Terapitradgéard och
Rehabiliteringstradgérd. En gemensam nédmnare hos dessa &r att
det skall finnas vissa kvalitéer som bidrar till en stressreducerande
effekt hos individen som vistas i tradgarden eller passerar forbi den
(Cooper Marcus & Barnes 1999, s.30). En helande tradgérd kan
ocksa vara en restorativ plats som i sig sjélv inte &r en park eller

ett gronstrak (Cooper Marcus & Barnes 1999, s.3). I denna uppsats
anvénder jag begreppet Helande trddgard om en offentlig plats som
bidrar till 6kat vdlméaende hos besdkaren savil som hos den som
passerar platsen.

Smapark

Enligt Uppsala kommuns (Uppsala kommun 2013) uppdelning av
parker dr smépark en park som verkar som en métesplats och ett
komplement till bostadsgardarna. Det ér en liten park beldgen nédra
bostaden. Den ligger ofta centralt i ett omrade och bidrar till orien-
terbarheten.

Jag applicerar begreppet smépark pa Torkelsplan dé det &r en
liten park, med utrymme for bade lek och social samvaro samt att
den ar centralt beldgen i Falhagen. Den passeras dagligen av bade
gangare och cyklister och bidrar till orienterbarheten i omradet. Det
ar ett komplement till bostadsgardarna i omradet.
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Resultatdel 1: Designaspekter
och Sinnenas tradgard

Resultatet ar indelat 1 tva delar, en del som handlar om
designaspekterna for helande tridgardar och en andra del som visar
ett idéforslag pa en sméaparken Torkelsplan.

I detta avsnitt avhandlas de designaspekter som jag funnit
genom att utgd fran tva bocker, Trddgdrdsterapi: Att ta hjdlp
av naturen vid stress och utmattning av Patrik Grahn och Asa
Ottoson samt Healing Gardens: Therapeutic Benefits and Design
Recommendations av Clare Cooper Marcus och Marni Barnes. Detta
foljs av en egen sammanfattning av teorierna som varit en grund
till gestaltningsarbetet. Ett platsbesok ar gjort pa Sinnenas tradgard
i Knivsta, en tradgard gestaltad med avsikt att vara en ldkande
tridgérd. Samtal med landskapsarkitekten Ingalill Nahringbauer
och konstndren Dina Whiid, gestaltarna bakom Sinnenas tradgard,
kompletterade kunskapen om designaspekterna for Sinnenas
tradgard.

Aspekter for Helande tradgardar enligt Patrik
Grahn och Alnarpsmetoden

Patrik Grahn &r landskapsarkitekt och forskare vid SLU

i Alnarp. Han har varit delaktig i skapandet av Alnarps
rehabiliteringstrddgérd, en helande tridgird med avsikt att paverka
besokaren positivt (Stigsdotter & Grahn 2003). Till grund for
anldggningen ligger bland annat makarna Kaplan och Roger
Ulrichs teorier om hur och varfér manniskan paverkas positivt i en
naturmiljo.

Grahn och Ottoson har genom studier av ménniskor och deras
behov funnit att manniskor soker sig till natur av olika karaktar for
att stimulera sitt behov utifrén sin situation. Detta redovisas med en
behovspyramid dir behoven varierar mellan ytterligheterna att vara
helt for sig sjalv (inriktat engagemang) och att mé bra och dela sina
upplevelser (utatriktat engagemang) (Grahn & Ottoson 2010, ss.62-
64).

I studier fann Grahn och Ottoson att manniskor sokte sig till
specifika naturkvalitéer for att uppna sina behov. Atta olika behov,
som han kallar dimensioner, dominerade. Exempel pa detta dr
en rofylld dimension som innefattar bland annat ljud av vind och
vatten. Ett annat exempel dr dimensionen rymd, en plats som
erbjuder en kénsla av att komma in i en annan vérld (Grahn &
Ottoson 2010, s.64).

I Grahn & Ottosons bok Tradgardsterapi (2010) presenteras,
av Liselott Lindfors, landskapsingenjor och ldkepedagog, ett
antal riktlinjer om anlidggandet av en helande tradgard (Grahn &



Ottoson 2010, ss.88-89). Hon skriver att man skall utgd fran ar
platsens naturliga forutséttningar, s att tridgarden passar in i den
omgivande miljon. Att integration av savél vigar som naturliga
material bidrar till kinslan pé platsen, likvél bidrar bevarande av
befintlig vegetation till platsens historia. Med héckar, hogre gris och
insynsskydd kan olika rum skapas och for olika sinnesstimningar.
Orienterbarhet och dverskédlighet kan astadkommas pa flera sétt,
med hjdlp av hickar, hdjder eller struktur av vixtval.

Konst och symbolik &r en del inom Alnarpsmetoden och kan
bidra till den ldkande processen. Symboliken behdver inte handla
om specifika konstverk utan om fron som véxer upp, gronska som
vaxer hogre eller vatten som porlar (Grahn & Ottoson 2010, ss.80-
82).

Aspekter for Helande tradgardar enligt Cooper
Marcus & Barnes

Clare Cooper Marcus och Marni Barnes ér bada landskapsarkitekter
verksamma vid Berkeley, USA. I deras bok Healing Gardens:
Therapeutic Benefits and Design Recommendations (1999)
presenteras ett antal olika designriktlinjer for helande tridgérdar.
Fokus ligger pa helande trddgardar i vardande miljder, som pa
sjukhus eller kliniker.

Den gemensamma bakgrunden for riktlinjerna handlar om att
minska stress for att pa sa sitt 6ka vilmaende och ge forutsattningar
for en snabbare lakprocess. Riktlinjerna (Cooper Marcus & Barnes
1999, 5.196) bygger pé forskning inom natur och stressreduktion,
pa studier av redan existerande tradgardar, pa publicerade verk om
design av utemiljoer samt pé féltstudier.

Generella regler som de tar upp vid en gestaltning &r att
ingen plats dr den andra lik vilket gor att designaspekterna bor
anpassas till den specifika platsen. Det kan vara olika klimat, olika
kulturer och olika anvéndare. Vilket innebér att funktionerna och
anvandningsomradena kan variera beroende pa vem som besoker
platsen och vid vilken tidpunkt (Cooper Marcus & Barnes 1999,
$s.196).

Riktlinjerna delas upp i storre kategorier (Cooper Marcus &
Barnes 1999, ss.196-228). Grundstenarna vid en planering handlar
om var platsen &r lokaliserad, dess funktion och tillgdnglighet. Det
skall finnas variation inom omradet, med plats for privata sittplatser
savil som for en mer social samvaro. Det skall finnas sittplatser
i sol men dven i skugga. Platsen skall inte endast vara en visuell
utformning utan inneha en funktion, vilket bidrar till en 6kad
kontakt med naturen. Det skall finnas en mdjlighet till alternativa
aktiviteter och forutsittning till val vilket kan skapas av olika typer
av rum. Da olika behov ofta finns pa en plats skall ett varierat utbud
av sittplatser finnas, nagra mer privat andra mer 6ppna. En central
samlingsplats, en avskild plats, en plats med dverblick ar olika typer

Sammanfattade aspekter for en gestaltning av en helande
tradgard
Utifran Grahn & Ottoson och Cooper Marcus & Barnes litteratur
samt Sinnenas tridgéards gestaltning har jag sammanfattat ett
antal aspekter for gestaltandet av en helande tradgérd.

Variation ér ett nyckelbegrepp och innefattar variation av savil
rum, sittplatser, vegetation och stimulans.

*  Tydliga entréer och vigar — tydliga entréer har flera
funktioner, dels s& kan den verka inbjudande och bidra till
tillgéngligheten av platsen dels sa ger de en kénsla av att ga
in till en plats, en annan varld. Vagar ger en orienterbarhet
och kan bidra till strukturen pa platsen vilket ocksa bidrar
till en trygghetskénsla.

*  Rumslighet— En variation av rumslighet dr en gemensam
del inom principerna for helande tridgardar. Rum for
avskildhet, aktivitet och rum for social samvaro &r lika
viktiga och ger en 6kad mojlighet till att fler kan erhalla
stressminskande effekter i miljon. Rum for olika behov.
Oppna rum ger méjlighet till utblickar.

»  Skyddad miljo - Skydd for regn, vind och sol ger en
mojlighet till att utnyttja platsen vid fler tillfallen.
Sittplatser i bade sol och skugga bidrar dven det till en
valbarhet. En skyddad plats kan ocksa upplevas som en
tillflykt, en egen oas.

»  Vegetation/Artrikedom — En variation inom vegetationen
kan bidra till att skapa rumslighet, men dven ge platsen
dess virde av att vara natur och ddrmed paverka méanniskan
positivt och stressreducerande. Med vegetation kan
ocksa djurliv komma sasom fjdrilar och faglar. Uppvixt
vegetation och likasé en variation over arstiderna kan
ocksa bidra till kénslan av tid och rum.

»  Stimulans av sinnena — Stimulans av sinnena i form av
ljudet fran vind, vatten och féglar. Vélskott miljo utan
skrip eller ogrds samt avsaknad av buller och en hog
ljudnivé bidrar till stressreducering. Konst kan visuellt
ge stimulans men dven taktilt, form och material val som
inbjuder till att ta pa.

*  Kultur/Historia — Bade historia och kultur kan bidra till
skapandet av kénslan tid. En kénsla av att vara hér och nu.

En sammanfattning av aspekter for helande trddgdrdar.
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av platser.

Forfattarna menar att trddgarden/parken skall vara tydlig och
pa sa sitt inbjudande vilket bidrar till att mer manniskor besoker
platsen. Tydliga entréer och hur utformningen upplevs utifran
parken bidrar dven det till en medvetenhet och tillgdnglighet for
besokare. En tydlig entréer skapar ocksé en kénsla av att man
kommer in, och sedan nir man &r inne, en kénsla av att vara pa
en plats. Genom studier har det framkommit att enbart synen av
gronska har en stressreducerande effekt, ett 6kat vilmaende kan dé
erhallas av att passera en park

Redan uppvixt vegetation pa en plats bidrar till kdnslan av
liv, tid och rum men bidrar dven till djurlivet pa platsen i form av
féglar och insekter. Storre triad hjdlper till att skapa skuggor och
bidrar ocksa till en rumslighet. Aven inom viixtligheten ir variation
att foredra. Likasé en variation av upplevelser, taktilt och visuellt.
Dofter och rorelsen av bladverk bidrar till upplevelsen av platsen.

Vidare sdger Cooper Marcus & Barnes att vatten ar ett element
som bidrar till lugn men kan &ven vara praktiskt. En drickfontdn
ger mojlighet till att sldcka torsten. Enkla bidrag till en plats sa som
exempelvis sopkorgar bidrar till en renare miljé och underléttar pa
sa satt for rekreation. Underhdll av platsen ér av vikt. En ovardad
park eller en ogenomténkt tridgérdsdesign kan ge en motsatt
effekt mot vad en helande trddgéard har for avsikt att uppnd, som
exempelvis en 6kad oro och ett stérre behov av smartstillande.
Andra stérande element kan vara hoga stadsljud, roklukt och endast
solexponerade sittplatser.

Konst kan vara ett bidrag till platsen och bidra till stimulans av
sinnena. Men om konsten ér for utmanande eller uppseendevéckan-
de kan effekten bli motsatt (Cooper Marcus & Barnes 1999, s.212).

Sinnenas tradgard

Sinnenas tradgérd ar beldgen i Knivsta kommun, och bestar av

tva tradgardar tillhorande tva demensboenden. Knivsta kommuns
(2010) mal med tradgérden var att den skulle bidra till en sinnlig
stimulans. Ett platsbesok pd Sinnenas tradgard samt samtal med de
ansvariga gestaltarna av tradgardarna var ett sétt att konkret uppleva
de sammanfattade designteorierna.

Jag besokte trddgardarna och observerade platsen, till min hjilp
hade jag en fortydligande text (Knivsta Kommun 2010) skrivna
av gestaltarna. Utifran texten kunde jag forstd anvindandet och
avsikten med olika platser och rum.

Gestaltarna bakom Sinnenas tradgéard utgick bland annat fran
teorierna i Healing Gardens: Therapeutic Benefits and Design
Recommendations (Cooper Marcus & Barnes 1999). Ytterligare
information och inspiration fick de av foreldsningar om stress och
aterhdmtande miljéer samt fran Sinnenas trddgard i Sabbatsberg,
Stockholm. Ansvarig landskapsarkiteket Ingalill Nahringbauer
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Sinnenas trddgd. En pergola skapar en rofyllt dimension. En kinsla av
ett privat rum.

Sinnenas tridgdrd. Tydliga vigar ger en orienterbarhet och bidrar till
strukturen pd platsen.

Sinnenas tridgdrd. Med hjilp av vegetation kan en plats ramas in och
skapa ett rum.

arbetade tillsammans med Dina Whiid, konstér och ansvarig for den
konstnérliga utsmyckningen av gardarna.

Gestaltarna skapade olika rum, bdde mer privata och mer
sociala, de anvénde vattenelement och mdjlighet till odling och
delaktighet. De var inte rddda for att 6sa pa med intryck, kinsel
syn och doft. De arbetade med variation, men samtidigt arbetade de
med vixtval som de vet fungerar, hellre bra och sdker véxtlighet dn
nagot som kréaver mycket skotsel. Nahringbauer? beskriver den egna
kéinslan av att vara anhorig, att alla skall kunna uppskatta platsen
savdl gammal som ung. Det dr besokarna och anvdndarna som styr
gestaltningen.

Konsten i Sinnenas tradgérd &r lagmald och har pa flera stillen
en funktion, det &r ett vattenbad for faglar, en fontén och konstverk
som man kan ta pa, konst for alla sinnen. Whiid? tycker att man
borde anvédnda konst mer i vardagsmiljon och vaga lita pa folk. Hon
anser att konsten bor vara skapad for att den skall kunna anvindas
eller kdnnas pa, nagot som bidrar till karaktdren och upplevelsen pa
platsen.

Béde Nauringabauer och Whiid anser att stimulans av sinnen
och konst skall anvindas vid gestaltningen av en park. Nahringbauer
betonade att hon, efter arbetet med Sinnenas tradgard, néstan alltid
lagger till element som stimulerar sinnena som vatten eller djur.

Fran Sinnenas tradgard tog jag med mig

*  Dydliga vigar med hjilp av markmaterial. 1 traidgérdarna
ar gangvigen tydlig med ett markmaterial. Markmaterialet
dndras i olika rum vilket ger en starkare upplevelse av rum
och vig.

*  Hur rumslighet kan skapas. 1 tridgardarna &r rummen
skapade med hjdlp av rabatter, ldgre buskar, dndring av
markmaterial och trdd. Jag upplevde en plats avskdrmad och
privat trots att det endast var ldgre buskar som omringade
platsen.

*  Hur vatten kan foras in som ett element. I traddgardarna finns
vattenbad till faglar och en fontén dir vatten rinner runt ett
stenblock.

*  Hur konst kan vara funktionellt. 1 tradgardarna finns konst
i form av vattenbad till figlar och fagelmatare. Taktila
stenskulpturer som bidrar till en upplevelse bade visuellt
och taktilt.

Resultat fran besok i och samtal om Sinnenas tradgard,

2 Samtal med Ingalill Nahringbauer 10 maj 2014
3 Samtal med Dina Whiit 17 maj 2014
2014-11-10

Elin Ruth

Sinnenas trddgdrd. En variation inom vegetationen kan bidra till att skapa
rumslighet. Med vegetation kan ocksd djurliv komma.

Hon menar att om man gestaltar en park utifran att dldre skall f4 en
sinnlig stimulans s& far man med néstan alla manniskor. Whiid har
skapat konst for manga offentliga rum och anser att det &r viktigt
att konsten dr en del 1 miljon, inte bara ndgot som stéar dir. Det
skall kunna anvéndas, tas pa. Bdda betonar att man bor gestalta for
minniskan.

I Sinnenas tradgard aterfinns tydliga entréer och vagar i form
av vialkomnande grindar in till trddgarden och enhetliga vigar inom
tradgarden. Det finns en varierad rumslighet med bade 6ppna och
slutna rum. En storre grasyta for picknic och mindre mer avskilda
sittplatser. Rummen avskiljs av buskar, perennplanteringar och trad.
Rumsligheten tydliggdrs ocksa av en varierad markbeldggning.

En pergola ger ett visst skydd mot regn och sol, den bidrar ocksé
till att skapa rumslighet. Sittplatser under tak finns i anslutning till
byggnaderna.

En varierad véxtlighet finns pa platsen, triad, buskar och
perenner. Barrika buskage for fagelliv och dtbara bér for ménniskan.
Vixtlighet som lockar fjérilar. Sinnlig stimulans fran vatten som
porlar i back och figelbad med vatten . Det finns utrymme for bade
fysisk aktivitet och lek.

Ingen éldre vegetation finns pé platsen, men uppviéxta buskar
och trdd som vixer. Mgjlighet till midsommarstang pa grasmattan
bidrar till traditioner och kulturliv. Konst av olika slag dr centralt
i gestaltningen, det mesta i naturliga stenmaterial. Den kan bade
iakttas och beroras.
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Del 2: Gestaltning av smaparken
Torkelsplan

Denna del borjar med att presentera Torkelsplan, var den dr beldgen,
en inventering och analys. Avslutningsvis presenteras ett idéforslag
pa parken.

Inventering

Mitt 1 Falhagen finns sméparken Torkelsplan, placerad i hornet
Ymergatan och Torkelsgatan. Inventeringen av Torkelsplan skedde
vid tre tillfdllen 1 maj manad, tva vardagar och en 16rdag. Pa
vardagarna sken solen och pé l16rdagen regnade det.

Falhagen é&r ett bostadsomrade i centrala Uppsala med nérhet till
centrum och centralstationen. Hér finns hus frén varierad tidsalder
och olika typer av bostadsformer. Flerbostadshus och radhus ar
dominerande intill parken men dér finns ocksa enstaka villor. Snett

A 4

2 f———————

©Uppsala kommun

Karta over Uppsala, den vita malpunkten utanfor inzoomningen dr
Akademiska sjukhuset. © Uppsala kommun 2014, baskarta bearbetad av
forfattaren

over Torkelsgatan finns Almtunakyrkan med forskola i bottenplan.

Brukare av parken &r framst
barn, barnfamiljer och ungdomar
(mer eftermiddags och kvillstid).
Parken anvénds dven av hundidgare
som rastar hunden. En del av
parken bestar av en lekplats, pa
dagtid anvénds lekplats som ett
utflyktsmal for den nérliggande
forskolan.
Parken ligger i ett horn av

en fyrvigskorsning med tva
sidor angrinsande direkt till
privat bostadsmark i form av en
villatrddgérd och radhustomter.
Den ér idag uppdelad i tva delar,
dels lekplats som dr inhdgnad och
dels en mer 6ppen plats bestdende
av grasmatta, buskar och trad
samt sittplatser i form av bankar.
Lekplatsen upptar en stor yta, ser
vil anvénd ut och alla bankar inom
omradet ar slitna. Gangvégar finns
inom lekparkens buskage vilket
troligtvis beror pa att lek sker dven
dar.

Parken avgransas mot

rrbostadshus

] Skola/fc'jrs‘ko_la

X Flerbostadshus Toreisplan
P Uppsa|§ NS

" cemftralstation . S A
v TN .~ forskola
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Almtung kyrkan O
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med forskefevexksamhet [
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Karta éver Uppsala, med malpunkter och strak markerade. De rosa strecken visar pd strdak och rikt- Bild 1. Vy fran parkens dstra horn. Lekplatsen upplevs som sliten och tar

ningar i direkt anslutning till Torkelsplan. De bla strecken visar storre vigar i nérheten till parken.

© Uppsala kommun 2014, baskarta bearbetad av forfattaren
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upp en stor yta av parken.

Inventeringskarta av Torkelsplan.
© Uppsala kommun 2014, baskarta av Torkelsplan bearbetad av forfattaren




den privata villatradgadrden med ett garage och buskage langs
kortsidan och mot radhustomterna med ett 160 cm hogt plank samt
buskage. Gronomradet utanfor den inhiagnad lekplatsen méoter
utan avgransning trottoaren. Trafiken pé de angridnsande gatorna
finns men dr inte pataglig. Hastigheten ligger pa 30km/h och
hastighetsddmpande gupp finns pa Torkelsgatan.

Vid platsbesoket vardagen kl. 17.00 var det en hog ljudniva fran
ett narliggande hus (vid parkens 6stra horn). Lekplatsen var vid alla
tillfallen relativt lugn. Vid ett tillfille besokte tre ungdomar platsen
(vardag k1.17.00), vid det andra tillféllet var det tvd barn och en
vuxen pa platsen (vardag k1.10.00) och vid det tredje tillfallet var
det ett barn och en vuxen pa platsen (16rdag kl. 10.00).

Analys

Till analysen av kvartersparken anvindes SWOT-metoden, som
gar ut pé att identifiera de styrkor och svagheter finns pé platsen
och de mdjligheter och hot kan paverka platsen, till en gestaltning
av Torkelsplan som en helande trddgard. Som underlag till analysen
utgick jag ifrdn de designaspekter som sammanfattades i resultatdel
ett.

Utifran SWOT-analysen har Torkelsplan flera mojligheter
och styrkor till att gestaltas som en helande tradgard, det finns sol,
uppvixt vegetation och det ér en lugn miljo samtidigt som det dr
folk i rorelse. De svagheter som framkom handlar i storsta del om
rumsligheten, grdsmattan ar uppstyckad och anvénds kanske inte pa
grund av avsaknaden av en tydlig rumslighet. Potentiella hot mot en
stressreducerande miljé handlar om ljudnivéan fran nirliggande vill
tradgérdar.

—

-

Bild 2. Mot ergmn och Torelsgatan O'ver v

grdasmatta direkt mot den asfaltsbeklddda trottoaren.

SWOT- analys utifran mojligheterna att bli en helande
tradgard

Styrkor (Strengths)

Mestadels solig plats med vandrande skugga av uppvéxt
vegetation.

Aldre vegetation, vilket bidar till en kéinlsa av en historia pa
platsen, kan dven bidra till rumslighet

Fagelljud.

Lek och aktivitet pa lekplatsen.

Svagheter (Weaknesses)

Maénga &ppna ytor.

Uppstyckad griasmatta utan tydlig rumslighet.

Sliten lekplats som tar upp en stor yta av parken.
Lekplatsen kan upplevas som stdrande med en hog ljudniva.

Maojligheter (Opportunities)
Niérliggande bostider vilket bidrar till en rorelse av fotgdngare

och cyklister som skapar liv vid parken med det en upplevelse av

en sikrare miljo.

Hot (Threats)

Tva sidor av parken angrinsas mot trafik och kan vid hog trafik
utgora ett hot i form av start- och stoppljud.

Hog ljudniva fran intill liggande tradgardar.

Fran SWOT- analysen tar jag med mig foljande till ett pro-
gram for idéforslaget

Bevara delar av den uppvixta vegetationen pa platsen, dessa
kan bidra till rumslighet och skugga men &ven till kénslan av en
uppvéxt plats.

Skapa rum, ge mdjlighet for anvéndande av en gridsmatta
genom att skapa en mer sammanhéngande grasyta som
inbjuder till anvéndning.

Lekplatsen placeras i det 6stra hornet av parken, de nirliggande
privata tradgardarna skapar en avgransning av parken.

Skapa en avgransning av parken mot trottoaren och
gaturummet for att fortydliga rumsligheten men ocksa for att till
viss del avskdrma mot korsningen.

4

Bild 3. Hég ljudnivd fran lek kan uplevas som storande men
lek kan ocksd vara en styrka da det bidrar till liv och aktivitet

i parke

Bild 4. En uppstyckad grdsmatta utan tydlig rumslighet dr en
svaghet. Att parken grdnsar mot en korsning kan vara ett hot.
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Bilden redovisar resultaten fran SWOT-analysen.

Bild 5. Aldre vegetation dr en tillging pd platsen och kan
bidra till skugga, rumslighet och kdnslan av en historia.
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Stdrre rum for social samvaro. Sittplatser delvis skyddat fran sol
och regn. En uppvaxt bjork skapar kanslan av tak och rummet

ramas in av buskar och perenner. Rummet tydliggdérs av en andrad
markbelaggning. Ett rum som nbjuder till méten.

12

Lag vintergron hack tillsammans med buskar och trad av
olika slag ramar in parken och bidrar till rumsligheten och
kanslan av att vara i en annan varld.

Upphdjd odlingslada med doftrika och atbara kryddor.

Grasyta. En plats for aktivitet
och picknic.

Mojliggor ocksa till utblickar
over parken och en plats for
att bara vara pa.

Pergola

Sittplatser skyddat mot sol och vind.
Ett rum for avskildhet. Ramas in av
vaxtlighet, knahojd i framkant och

. Fjarilsbuskar.
M\/axter som lockar fjarilar till platsen.

Vattenlek i lekparken, kan ocksa ha en funktion som drick-
. fontan. Porlande ljud bidrar till upplevelsen.

LekplatseprRum for lek och aktivitet, men aven ett rum for
\Ssocial.gamvaro.

/\u afkmaterial tydliggér rummet och lekplatsen ramas pa
issa delar in av staket. Entrén accentueras av mindre trad.

) ] Uppvaxt vegetation blandas med buskar som framjar

3,
0 e g ) - / . (" =
{9 AL B ~ 5 ”‘; ,*.,_ o~
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fagelliv. Omradet kan aven att anvandas for lek.

Uppvaxt vegetation.

& axtlighet skapar rumslighet och en grans mellan lek och
- vila. Knahojd i framkant och brosthdjd vid mitten.

g — ¥ /I\NORK

[:200 | A%

Entréer bjuder in till parken och skapar intresse.
Bidrar till kdnslan av att komma in i ett rum, in till en

SKALA
annan varld. Tyd||ga Végar gér genom parken_ ~ Rum for avskildhet. Ramas in av VaXtIlghet, h('jgre

syrenbuskar bakat, éver tva meter i hojd fran bankar och
dakat. Lagre, runt knahojd, buskar och perennblanteringar i
fragkant.

lllustrationsplan av Torkelsplan skala 1:300
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Gestaltningen

Passerande forbi parken kan tillgdngliggora den utan att ga in i
den. En variation av véxtlighet sdsom buskar, blomplanteringar och
trdd av olika slag skapar en stimulans for den passerande. Dofter,
blommande vixter och ljud av trdd som vajar i vinden sévél som
fagel- och fjérilsliv bidrar till upplevelsen. Insyn kan locka till ett
framtida besok.

Entréerna till parken tydliggors av dekorationstrdd som sticker
upp ur buskplanteringar. Entrén lockar in besdkaren och bidrar till
kéinslan av att ga in till en plats, bort fran den yttre miljon. En kéns-
la som kan péverkas av just en entré, eller en fordndring av mate-
rial pd géngytan. Entréerna dr placerade pé bade Torkelsgatan och
Ymergatan och mojliggdr en genvdg om man sa vill.

Vignitet 1 parken stracker sig mellan de bada entréerna pa tva
sdtt, en vig forbi lekplatsen och en vig forbi en storre samlingsyta.
Stenmjo6lsbeldggningen pa gangvégen bidrar med bade kénsla och ett
lugnande ljud. De bada gangvégarna binds ihop och skapar pa sa sétt
en mojlighet till att strosa ett varv.

Om man paborjar sin promenad i parken vid ingangen pa
Ymergatan dterfinns pa den vénstra sidan en sittplats under en per-
gola. Markamaterialet dr stenmjol, detsamma som gangviagen. Tva
bankar ar placerad i rummet, omringat av hogre och ldagre buskar,
karaktdren &r till viss del vild. I nérliggande planteringar kan tra-
ditionella vixter skymtas sdsom rosor, rod rudbeckia, riddarsporre,
lavendel och stippsalvia. Klétterrosor och klematis kléttrar upp pa

ut mot trottoar.

pergolan.

Fortsétter vi vigen mot lekplatsen passerar vi véxter som kan
locka fjarilar, en mojlighet till att uppleva artrikedom. Vixter som
aterkommer i parken éar fjérilslockande véxter sdsom syrenbuddleja,
rosenflockel, lavendel och timjan. Dofterna stimulerar var vistelse i
parken. Korsbarstrad, syrener och hdgg ger en vacker blomning som
gér in 1 varandra. Bérbuskar av olika slag lockar till fagelliv som kan
ge en upplevelse for bade syn och horsel.

Rakt fram finns entrén till lekplatsen som &ven den accentu-
eras av trdd, och visar pa ett annat rum. Ett farggladare och mjukare
markmaterial forstirker skillnaden och ger ett mer lekfullt intryck.
Inne i lekplatsen aterfinns gungor, en klatterstdllning, vattenlek och
en sandlada som locka till lek for olika &ldrar. Sittplatser finns ut-
spridda inom lekplatsen och skapar en plats for aterhdmtning eller
”mellis” i parken. Konstverk kan bli lekelement, fina inslag som till-
later klattring och lek. En hick ramar in lekplatsen och avgriansar den
mot gangvigen. Mot resterande héll ramas lekytan in av véxtlighet.
Befintliga vixter som hiagg, higgmispel och snobar blandas upp med
gullregn och salix, véxter som tal spring i buskarna. En vattenrénna i
lekplatsen erbjuder vattenlek, den bidrar till ett porlande ljud och ger
en funktion som drickfontén.

Fortsétter vi vidgen ut mot Torkelsgatans entré passerar vi &nnu en
storre fjérilsrabatt, hogre buskar och befintliga hdggtriad skdrmar av
lekplatsen mot ytterligare ett rum pa vinster sida om gangen. Rummet
ramas in av véxtlighet och bankar erbjuder en plats for vila. Har kan
man sitta och njuta av syrenerna som omringar rummet, syrener som
under tidig sommar bidrar med bade doft
och vackra blommor. Ett konstinslag i form
av ett fagelbad bidrar till upplevelsen.

Snett 6ver frdn rummet, eller pd vénster
sida om man star pa gangvigen med ryg-
gen mot Torkelsgatan, ansluter den andra
gingvigen. Fran den vigen kommer man
at ett storre utrymme pé den vénstra sidan.
Bord och bénkar, vissa dr placerade under
den befintliga bjorken som bidrar till en
skir skugga. Markmaterialet &dndras till plat-
tor, buskar samt blomrabatter kantar ytan.
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Aterkommande ir de doftande, fjérilsilskande vixterna. Doftrika och
dtbara kryddor odlas i en upphojd del i anslutning till det stora rum-
met.

Vigen fortsétter parallellt med Ymergatan och méter upp den an-
dra vigen framme vid entrén.

Innanfor de bada vdgarna finns en grismatta, en liten 6ppenhet
mellan de mindre rummen. Det dr en plats for rekreation och héng,
kanske for picknik pd sommaren. Knd- och midjehdga buskar och
mindre trdd ramar in kanterna av grismattan. Mot lekplatsen hojs
grasmattan upp som en kulle och skapar en mer bekvdm plats dir
man kan ligga och titta pd molnen.

Lampor inom parken gor den attraktiv &ven under hosten och vin-
terns morka timmar. D& kan ocksé kvarvarande blommor bidra till
upplevelsen av parken i form av krispiga pinnar som sticker upp ur
rabatterna.

Inspiration. En lekplats méjliggor aktivitet for barn i olika dldrar men dr
dven en plats for social samvaro.

Inspiration. En 6ppen grdsyta kan ge plats for aktivitet och lek, det dr dven

en yta for utblickar.
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Diskussion

Syftet med uppsatsen var att pa en overgripande niva gestalta smaparken
Torkelsplan genom att anvénda aspekterna for helande tradgardar. Mélet
genom denna gestaltning var att ge ett exempel pa hur aspekterna bakom
helande tradgardar kan anvéndas i stadens offentliga rum.

For att uppfylla syftet sammanfattade jag tva olika teorier om de-
signaspekter for helande tradgardar. Jag fann konkreta 16sningar pa
utformandet av en helande trddgard med hjilp av ett platsbesok samt
tvd samtal om Sinnenas tradgard i Knivsta, en tridgérd som har for
avsikt att stimulera sinnena. Det &r utifran designteorier och platsens
forutsattningar som en overgripande gestaltning av Torkelsplan tagits
fram.

Metoddiskussion

Som grund till uppsatsen anvéndes litteraturstudier for att ge en bak-
grund till helande tradgardar, hur och varfor de fungerar samt hur
de kan gestaltas. Utifran litteraturstudierna sammanfattades ett antal
designaspekter fran tva huvudsakliga bocker Trddgardsterapi: Att ta
hjélp av naturen vid stress och utmattning av Patrik Grahn och Asa
Ottoson samt Healing Gardens. Therapeutic Benefits and Design
Recommendations av Clare Cooper Marcus och Marni Barnes. De
aspekter jag anvént mig av fran Marcus & Barnes ér endast ett urval
av de aspekter som presenterades, jag valde att utga fran de generel-
la gestaltningsaspekterna. Mer detaljerade aspekter finns for specifi-
ka helande miljoer som hospice- eller barnsjukhusmiljoer. De olika
aspekterna som anvéindes i denna uppsats var snarlika vilket innebar
att uppsatsen skulle kunna vidgats genom att anvinda ytterligare
designaspekter, speciellt om en annan asikt om designaspekterna for
en helande trddgard skulle kommit fram. Patrik Grahn &r inblandad
i manga forskningsprojekt inom omradet i Sverige och &r ocksé
drivande inom Alnarpsmetoden. Jag fann att flera artikelforfattare
hénvisade till Stephen Kaplan & Rachel Kaplan och Roger Ulrichs
teoretiska bakgrund om ménniskans paverkan av den grona mil-
jon, flertalet hanvisade ocksa till Marcus & Barnes designaspekter.
Flertalet av svenska artiklar refererar till Grahn. Detta kan vara for
att forskningen inom dmnet &r relativt nytt, bide makarna Kaplan
och Ulrich paborjade sin forskning i borjan av 1980-talet och ar
verksamma én idag. Ytterligare mer detaljerade studier om hur och
varfor den grona miljon har en positiv inverkan pa oss kan bidra till
nya designaspekter. Om ytterligare ett antal ar kanske aspekterna ser
annorlund ut.

Platsbesoket pa Sinnenas tridgérd kompletterade min kunskap
om hur en gestaltning av en helande trddgérd kan utformas, den
gav konkreta idéer till hur exempelvis rumslighet kan gestaltas.
Uteslutande av platsbesoket skulle inte paverkat mitt resultat pa

vad som kan vara med i en gestaltning av en helande tradgard, men
det hjalpte mig vid konkretiseringen av hur olika delar kan 16sas.
Bland annat sa hade jag problem att hantera de olika rumsligheterna
utan att stdnga in rummen. Jag ville d&ven behalla en 6verblick dver
parken for att skapa kdnslan av en trygg miljo. I Knivsta fann jag
att rumslighet kan skapas med hjélp av bland annat laga buskar,
perennplanteringar och materialdndringar i markldaggning.

Tva samtal kompletterade litteraturen och mitt platsbesok. Jag
samtalade med bade landskapsarkitekten och konstniaren bakom
Sinnenas traidgard med avsikt att ta del av deras tankar om en
helande tradgard. Jag ville dven hora vad de ansag om att gestalta
en offentlig parkmiljo enligt tankarna om en helande tradgard. Det
intressanta med samtalet var att de bada anviander designaspekter for
helande tradgardar vid gestaltning pa andra platser, d&ven om de inte
uttryckligen havdar att avsikten &r att skapa en helande tradgard.
Istéllet betonade de att kunskapen om ménniskans upplevelse av en
plats &r i fokus.

Inventeringen av Torkelsplan skedde vid tre tillfdllen i maj
maénad, vilket inte tar med hur parken brukas vintertid. Idag finns
inga vintergrona viaxter pa platsen, vilket innebér att det 16vverk
som ger skugga och rumslighet till platsen under sommaren inte
finns da. Jag antar att lekparken &r det omrade i parken som anvénds
under vintern. Vid analystillféllena var parken ganska folktom men
genom samtal med besdkare vidgades kunskapen.

Resultatdiskussion

Gestaltningen av Torkelsplan som en helande tradgard ar en idé om
hur tankarna bakom helande traddgardar kan utformas. Det ar ett
forslag som presenteras utifran de avgransningar och forutsittningar
som angetts i resultatdelen. En slutsats av arbetet ar att parker i
den offentliga miljon, med en smapark som exempel, kan gestaltas
efter designaspekter for helande tradgardar for att bidra till
stressreducering och ddrmed bidra vélbefinnande hos savil besokare
som forbipasserande.

Parken dr en smépark och ger inte samma forutsittningar till
en helande trddgard som en storre park skulle kunna gora. Ett
litet utrymme forsvarar att mojligheten till avskilda, lugna rum i
parken pé grund av nédrheten till lek och trafik. Jag anser dock
att designteorierna kan anvindas pa en liten park for att erhalla de
kvalitéer som en helande tridgard besitter. Ett hot mot rummen f6r
avskildhet kan bli ljudnivan fran bade grannar och lek pa lekplatsen,
och dven till viss del trafikljud fran gatan. Men samma ljud kan,
1 inte for stor midngd, bli en tillgang. Torkelsplan &r beldgen pa
en plats dér cyklister och fotgidngare frekvent passerar vilket kan
innebéra att endast genom att finnas dir stimuleras sinnena och en
stressreducering kan erhallas.

Det finns ménga olika typer av helande tradgardar vissa dér
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delaktighet ar en del i helandet andra dar sjélva upplevelsen av
platsen genom att bara vara dr det fundamentala. Dé det idag sker

en fortitning i manga stéder i Sverige och runt om i vérlden blir
marken i innerstan mer vardefull och mer attraktiv for bostdder. Det
ar da viktigt att bevara parker av olika slag ndgot som aterfinns inom
bade Boverkets riktlinjer och inom kommunens parkprogram. Den
grona miljon omkring oss blir ocksé mer betydelsefull i en vardag
dér krav och intryck som buller och héga ljudnivaer bidrar till en
Okad stressniva. Syftet med att gestalta en smapark enligt aspekterna
for helande tradgéardar &r ett sétt att ta tillvara pa kunskapen om vad
i en utemilj6 som kan bidra till en ldgre stressniva och ddrmed oka
vilbefinnande.

Genom att gestalta en offentlig sméapark i Uppsala som en he-
lande tradgard innebér att sinnesintrycken skall tillgodoses utan te-
rapi eller viagledning. Vid mitt besok av Sinnenas tradgard i Knivsta
hade jag en text framfor mig som guidade mig genom tradgérden,
vilket bidrog till kunskapen om vad som kan upplevas pa platsen.
Exempelvis sa laste jag till mig kunskapen om en fjérilsplantering
och ett buskage for faglar. Detta var bidragande till sjdlva upplevel-
sen av parken. I en tradgard for rehabilitering eller terapi finns ocksa
mojligheten att fortydliga vad som finns i rummet, ndgot som bidrar
till kunskapen om miljon och vad jag tror ocksé bidrar till att man
uppskattar vissa delar. Genom att gestalta en offentlig miljé utan att
informera om parkens kvalitéer skall enligt aspekterna om en helan-
de trddgard inte spela nagon roll d& designaspekterna i sig skall bi-
dra till stressreducering. Men information om kvalitéerna pa platsen
kan bidra till en 6kad nyfikenhet och pa sitt dven en 0kad stimulans
av sinnena. Ett sétt att utnyttja denna kunskap skulle kunna vara ha
informativa skyltar eller en karta dver parken.

Amnet helande tridgardar och helande miljder ir stort, men ir
annu ganska nytt inom forskningen. Anvéndandet och skapande av
helande tradgardar 6kar idag frimst inom vardmiljder, jag tror att
omradet kommer att vidgas och bli en naturlig del av var narmiljo.
Om vér niarmiljo kan bidra till stressreducerande effekter och
dédrmed minska sjukdomar sé bor fragan vara aktuell pa en hdgre
niva. En stimulerande park eller gronmiljo kan dka den fysiska
aktiviteten genom att inspirera ménniskor till rérelse. Under arbetets
gang har jag tagit del av kunskapen om hur ménniskan paverkas
av miljon och varfor, vilket bidragit till en 6kad fascination for
ménniskans komplexitet. Jag tycker det &r spannande att jag, som
framtida landskapsarkitekt kan vara med och bidra till en god hélsa
och ett 0kat vilmaende genom en medveten gestaltning.

Vidare fragestallningar

-Vilka designaspekter krivs for att gronstrak och offentliga platser i
den urbana miljon kan gestaltas for att erhélla de positiva effekter en
helande tradgéard kan bidra med?

- Hur kan lekplatser och skolgardar gestaltas efter designaspekterna
for en helande tradgard?
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