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Forord

If I have seen further it is by standing on the shoulders of Giants
Isaac Newton 1642-1727 (Chen, C, 2013, citat 5.163).

I mitt kandidatarbete har jag statt pa giganters axlar, giganter vars kunskap lett mig till nya hojder av forstaelse. Kunskapen som &r den grund
arbetet ar byggd pa ar hamtad fran nagra av de riktigt stora personligheterna inom den miljopsykologiska forskningen. Roger S. Ulrich, Stephen
och Rachel Kaplan samt Patrik Grahn ar nagra av de giganter som med sin forskning formedlat och spridit kunskap.

Jag skulle vilja tacka min familj som stéttat mig i mitt arbete och som trott pa min formaga aven nar jag sjalv tvivlat. Ett extra stort tack till min
mamma som varit mitt bollplank, som har kontrollast och hejat pa mig igenom arbetet. Ditt utmattningssyndrom fick mig att 6ppna 6gonen och
sOka efter svar och din karlek har gjort mig stark. Jag skulle dven vilja tacka min handledare Petra Thorpert som hjalpt mig avgransa arbetet
innan det blev for stort. Utan ditt vetande hade jag statt infor en 6vermaktig uppgift. Ett stort tack gar dven till min examinator Anna Maria
Palsdattir som med brinnande engagemang stottat mig i féradlandet av arbetet. Din kunskap ledde mig mot nya nivaer av forstaelse.

Enkdping, 27: e maj 2015
Linnéa Ledéus



Sammanfattning

Det uppdrivna tempot under bade arbetstid och fritid resulterar i att allt fler drabbas av fysisk- och psykisk ohalsa. Langdragen éverbelastning
kan leda till ett tillstand av fullkomlig utmattning hos individen. Utmattningen kan diagnostiseras som utmattningssyndrom. Diagnosen inrymmer
ett flertal kroppsliga och mentala obehag samt symptom och kan enklast forklaras som den sista fasen av stress. Rehabilitering av
utmattningssyndrom kan ske i en hélsotradgard. Ett multidisciplinart team arbetar och anvander sig av halsotradgarden som ett verktyg for att
rehabilitera individen. Naturens restorativa effekter anvands dar tillsammans med den traditionella sjukvarden. Det &r manga olika mekanismer
som gor tradgarden till en restorativ och ldkande milj6. Att naturliga miljoer framjar den manskliga hélsan pa flera plan understryks av en mangd
olika teorier. Den miljopsykologiska forskningen har under artionden framfort evidens om att natur- och tradgardmilj6er inbringar positiva
halsoeffekter hos manniskor. Forskningen ligger till grund till hur man har kommit att utforma restorativa miljoer sdsom exempelvis
halsotradgardar.

Det har kandidatarbetet ssmmanstller befintlig kunskap om hur halsotradgardar kan utformas for att rehabilitera en sarskild malgrupp; personer
med diagnosen utmattningssyndrom. Genom litteraturstudier och intervjuer undersoktes det om det finns riktlinjer att folja vid utformningen av
en halsotradgard konstruerad for denna specifika malgrupp. Uppsatsen ar en sammanstéllning av en del av den information och kunskap som
finns inom amnet halso- och restorativa tradgardar, allt pa en rimlig niva for ett kandidatarbete.

Det &r manga olika faktorer som paverkar utformningen av halsotradgarden, exempelvis platsens grundlaggande forutsattningar, brukargruppens
behov och hur den ekonomiska situationen for verksamheten ser ut. De varierande faktorerna leder till att halsotradgardar kan skifta mycket i
utseende. Huvudsaken &r att tradgarden designas utifran ett manskligt perspektiv dar brukarens behov och forutséttningar tas i berakning, samt att
den ar anvandarvanlig. Det finns ingen bestamd mall som klargor hur en halsotradgard ska vara utformad. Daremot finns det en del riktlinjer for
vad man kan tanka pa vid utformningen av en sadan tradgard. Syftet med uppsatsen ar att pa ett tydligt satt formedla vad som framkommit i
undersokningen och tydliggora riktlinjerna. Detta gors genom att framst beskriva och sedan illustrera vad man bor ha i atanke vid utformningen
av halsotradgardar for denna specifika malgrupp. Informationen som framkommit i arbetet riktar sig till andra som soker sammanfattad och till
viss del &ven forenklad kunskap inom @mnet.



Abstract

The hectic pace during the hours of work and leisure time alike results in an increasingly amount of people succumbing to physical and
psychological illnesses and unhealthiness. Overexposure of stress may lead to a state of absolute exhaustion of the individual. The exhaustion can
be diagnosed as burnout or fatigue syndrome. Naturalistic environments are valuable places when it comes to human health and well-being. A
healing garden can be used for rehabilitating individuals diagnosed with fatigue syndrome. The healing garden combines nature's restorative
effects and the traditional healthcare system. Scientists in the field of environmental psychology has throughout decades of research put forward
evidence pointing to the positive health effects naturalistic environments has on mankind. The evidences form the foundation of how to design
restorative environments such as healing gardens.

This Bachelor's thesis unifies and combines existing knowledge on how healing gardens may be designed for the purpose of rehabilitating a
distinct target group; people diagnosed with fatigue syndrome. Through the methods of literature studies and interviews | examined whether
there are guidelines to follow when designing a healing garden intended for this specific target group. The paper is a compilation of some of the
information and knowledge available within the topics of healing- and restorative gardens, in a realistic level for a Bachelor's thesis.

A vary of factors influences the design of a healing garden, this leads to a great variety of visual aspects and design structures. Essentially the
garden should be designed to meet the users’ needs and wants. There is no specific model explaining how it should be designed. However there
are some guidelines on what to consider when designing such a garden. The purpose of the paper is to convey the information which emerged
from the literature study as well as the interviews and then clarify the guidelines. This is done primarily by describing and then illustrating what
you should bear in mind when designing healing gardens for this specific target group. The information provided in this is Bachelor's thesis
applies to others who are searching for summarized and to some extent simplified knowledge regarding this topic.
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1. Inledning

1.1 Bakgrund

Att naturen och tradgarden har positiva effekter pa halsan ar nagot jag sjalv varit medveten om och upplevt sedan lange. Redan som liten var jag
fascinerad av naturen och dess rena skonhet. Skog, mark, tradgardar och parker har alltid lockat och under perioder da stress har varit en del av
min vardag sa har vistelsen i sddana miljoer givit mig ett stort lugn. Intresset for farg och form har dven det foljt mig sedan barnsben. Nér jag
hosten 2011 pabdrjade utbildningen for att bli tradgardsingenjor med designinriktning sa stod tva saker klart for mig; Jag ville lara mig att
formge tradgardar som ger manniskor det lugn och den skonhet som jag sjalv fann i naturen. Samtidigt ville jag hjalpa manniskor som likt mig
sjalv lidit av stressrelaterad ohélsa. Jag har i och med min utbildning fatt verktyg och kunskap som kan anvandas for att formge tradgardsmiljoer
utifrn vegetationens och platsens forutsattningar. Med det har arbetet vill jag fa kunskap om hur man kan utforma dessa miljcer utifran en
specifik malgrupps forutsattningar; personer som har diagnosen utmattningssyndrom.

Kvinnor I6per storre risk &n man att utveckla psykisk ohélsa (Forsakringskassan, 2013). Psykisk sjukdom har varit den vanligaste diagnosen hos
kvinnor i aldrarna 30-49 ar sedan 2011. En av diagnoserna som dominerat ar reaktionen pa svar stress. Arbetsgivaren har ett ansvar som innebéar
att de anstallda inte ska fa fysiska eller psykiska besvar pa grund av sitt arbete (1177 Vardguidens, 2012). Arbetsmiljon ska med sin utformning
forebygga stress och pa sa satt aven forhindra att personalen drabbas av stressrelaterade sjukdomar.

Trots detta s har professioner inom den offentliga sektorn, yrken inom vard- och omsorg (valfardstjanster), ofta brister i den psykosociala
arbetsmiljon som leder till psykisk ohalsa och sjukfranvaro (Forsakringskassan, 2013).

Utmattningssyndrom &r en av de diagnoser som kan inkluderas i den psykiska ohélsan (Socialstyrelsen, 2003). Sjukdomen orsakas av langvarig
stress som kan uppkomma pa grund skilda omstandigheter. Stressen som kan leda till diagnosen kan vara relaterad till arbetssituationen eller till
pafrestningar som sker under fritiden. Att arbetsrelaterad stress leder till psykisk ohélsa &r vetenskapligt bevisat. En del av de faktorer inom
arbetet som leder till utmattningssyndrom, utbrandhet, sammanfattas i féljande meningar;

e Att arbetshelastningen &r for stor och saledes inte inrymmer majlighet till aterhamtning.
e Att de anstédllda kanner att de har bristféallig kontroll ver sitt arbete exempelvis genom otydliga rollférdelningar och konflikter.
e Att det finns brister av beléning i arbetet antingen ekonomiskt eller socialt.



Rehabiliteringen av utmattningssyndrom ar ofta en utdragen och tidskravande process (Socialstyrelsen, 2003). Enligt Socialstyrelsen (2003) sa
har kliniska erfarenheter understrukit att samordnade rehabiliteringsinsatser, med radgivning om livsstil, psykoterapi, avspanningstraning,
stresshanterings och fysisk traning, visat sig vara vardefulla i rehabiliteringsarbetet. Arbetsinriktad rehabilitering startas forst nér personen
kommit forbi den mest akuta fasen av sjukdomen. Det &r viktigt att personer med diagnosen utmattningssyndrom kanner sig val omhéndertagna,
trygga och upplever att de far stod av vardinsatser som forstar deras problematik.

Rehabiliteringen kan ske i en hélsotradgard (Schmidtbauer, P, 2005b). Kompetent personal sasom psykoterapeut, arbetsterapeut och sjukgymnast
arbetar dar tillsammans for att rehabilitera individen. Detta sker i en trygg tradgardsmiljo.

| det har kandidatarbetet vill jag i rollen som tradgardsingenjor och darutav tradgardsdesigner, ta reda pa vad man bor ha i atanke da man
utformar tradgardar som har till syfte att vara restorativa. Tradgardar anpassade for personer med diagnosen utmattningssyndrom och deras
skiftande behov. Jag vill ta reda pa om det behévs nagon speciell utformning, miljo, som moter dessa individers olika behov. Om det finns
riktlinjer, nagon form av mall, som kan anvéandas nar man ska designa en halsotradgard. En tradgard som i sin restorativa miljo kan inrymma
terapeutiska aktiviteter utformade for att verka rehabiliterande.

1.2 Mal

Malet med kandidatarbetet ar att ta reda pa hur halsotradgardar anpassade for personer med diagnosen utmattningssyndrom kan vara utformade
och om det finns riktlinjer rérande designen. Malet &r att tydliggora det som framkommit i arbetet skriftligen samt genom ett fatal beskrivande
illustrationer.

1.3 Mina fragestallningar:

e Vad bor man tanka pa da man utformar hélsotradgardar, anpassade for personer med utmattningssyndrom?
e Hur bor man utforma en sadan tradgard for att mota malgruppens olika behov under rehabiliteringen?
e Ar hélsotradgérden uppdelad i olika rumsmiljoer och hur kan dessa se ut?



1.4 Syfte

Det huvudsakliga syftet med arbetet ar att 6ka min kunskap och forstaelse kring hur halsotradgardar kan vara utformade for personer med
diagnosen utmattningssyndrom. Jag vill ta reda pa hur dessa specifika hélsotradgardar kan vara utformade da jag finner amnet intressant och vart
att undersoka. Nar kandidatarbetet publiceras sa blir den information som framkommit i arbetet tillganglig for andra. Andra som likt mig soker
sammanfattad och till viss del dven forenklad kunskap inom &mnet.

2. Metod och material

2.1 Litteraturstudier

Uppsatsen &r en beskrivande studie vars mal och syfte ar att sammanstélla befintlig kunskap om hur en hélsotradgard med malgruppen
utmattningssyndrom kan utformas (Host, M. Regnell, B. & Runeson, P, 2006). Med hjalp utav flera olika metoder, triangulering, studerade jag
amnet halsotradgardar, restorativa miljoer och naturens paverkan pa oss manniskor. Litteraturstudien ar den huvudsakliga
datainsamlingsmetoden for kandidatarbetet. Under studien har jag samlat en mangd kvalitativ information for att kartlagga och sedan
sammanstélla hur en halsotradgard kan vara utformad utifran den specifika malgruppens behov. Jag valde att utfora en litteraturstudie da jag
anser att det var den mest givande metoden for att sammanstalla befintlig kunskap. Om jag valt en fallstudie som huvudsaklig metod s& hade
arbetet blivit allt for specifikt. Att utfora ett experiment i &mnet hade kravt en helt annan utgangspunkt an den jag valt.

2.2 Intervjuer

En annan datainsamlingsmetod som anvandes utdver litteraturstudier var intervjuer. Tva halvstrukturerade intervjusamtal med foljdfragor
utfordes (Host, M. Regnell, B. & Runeson, P, 2006). Jag valde att utféra halvstrukturerade intervjuer da dessa méjliggor nyttjande av foljdfragor
som kan brukas for att samla in &n mer information. En enkaét eller strukturerad intervju hade varit for exakt och tidskravande. Oppet riktade
intervjuer hade varit for oexakta da det ar den intervjuade som styr vad som kommer ségas. Uppsatsen gar med hjalp av intervjuerna fran skriftlig
teori till beprovad praktik, verklighet. Tva verksamma halsotradgardars insikter ar hamtade roérande tradgardarnas utformning och
anvandningsomraden. Efter insamlingen av materialet fran bade litteraturstudien och intervjuerna sammanstalldes den kvalitativa informationen
och slutsatser drogs.
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2.3 Genomforande

Jag borjade med att soka i Sveriges Lantbruksuniversitets, SLU: S, elektroniska soktjanst och arkiv for publicerade studentarbeten kallat Epsilon
(Studentwebben SLU, 2015). Dar sokte jag pa tidigare arbeten med hjalp av nyckelord sasom exempelvis rehabiliteringstradgard, halsotradgard,
utformning, restorativa miljoer och utmattningssyndrom. En mangd publicerade examensarbeten pa olika nivaer hittades, alla med skiftande
relevans for mitt arbete. Efter ett urval dar jag sovrade fram de mest relevanta uppsatserna, som exempelvis kunde handla om hélsotradgardars
utformning, hélsa och stress, sa borjade genomlasningen av arbetena. Detta gjordes for att jag skulle kunna bilda mig en uppfattning om hur ett
kandidatarbete kunde struktureras och vad de bor innehalla for att vara godkanda. Dérefter tog jag del av uppsatsernas kallforteckning, dar en stor
méangd referenser fanns att hitta. SLU:s soktjanst Primo anvéndes for att hitta ursprunget till de kallor som var av intresse (Biblioteket SLU,
2015).

Jag borjade med att lasa litteratur skriven pa svenska, som ofta var mer lattforstaelig, for att fa grundlaggande kunskaper inom amnesomradet.
Darefter sokte jag i storsta mojliga grad efter primarkallor, inom bade den tryckta litteraturen och den som fanns tillganglig online (Host, M.
Regnell, B. & Runeson, P, 2006). For att sakerstalla informationens akthet anvande jag mig till stor del av vetenskapliga artiklar. Jag letade
information som var vetenskapligt granskad, Peer reviewd. Vetenskapligt granskade kéllor sasom tidskrifter, eng. journals, kortare artiklar,
extended abstracts, och fullstandiga vetenskapliga artiklar anvandes. Ett fatal antologier kom till nytta i litteraturstudien, exempelvis Healing
Gardens: Therapeutic benefits and design recommendations sammanstéallt av redaktérerna Claire Cooper Marcus & Marni Barnes (1999).

En annan datainsamlingsmetod jag anvénde mig av i arbetet var intervjuer (Host, M. Regnell, B. & Runeson, P, 2006). Genom intervjuer kunde
jag samla information fran aktiva halsotradgardar med verksamhet riktad for att rehabilitera stressrelaterad ohélsa, dar den specifika malgruppen
kunde utgdras av personer med utmattningssyndrom. Sjélva tradgarden och dess utformning var av storst intresse for mitt arbete, darfor sokte jag
efter verksamheter som verkligen anvénde sig utav tradgardsrummet. Verksamheter som latit tradgarden formas utefter de behov som uppkom i
rehabiliteringsarbetet. Ett annat viktigt kriterier var att tradgardens verksamhet skulle besta av ett multidisciplinart team som tillsammans arbetar
for brukarnas halsa. Via sokmotorn Google tog jag reda pa vilka halsotradgardar som stamde in pa mina givna kriterier. Ett urval skedde och de
mest relevanta tradgardarna for undersokningen valdes ut. Jag tog kontakt med tva halsotradgardar som anvands/ har anvénts for att rehabilitera
personer med stressrelaterad ohélsa, exempelvis utmattningssyndrom. Jag valde dven att kontakta en tradgard som anvands for personer som
befinner sig i riskzonen att drabbas av stressrelaterad ohalsa, da dess utformning kunde ténkas vara relevant for mitt arbete (Malmo stads
hemsida, 2015). Forst sokte jag information pa tradgardarnas hemsidor, dér fanns kontaktpersoner listade. Jag ringde och mailade vederbdrande
och tva utav tradgardarna valde att stalla upp pa intervjusamtal; Grona Rehabs verksamhet lokaliserad i Géteborgs botaniska tradgard som
arbetar for att rehabilitera personer med stressrelaterad ohalsa som varit bade hel- och deltidssjukskrivna (Vastra Gotalandsregionens hemsida,
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2014). Samt halsotradgarden i Torup, som ligger strax utanfor Malma, vars verksamhet anvands for att personer som befinner sig i riskzonen for
att utveckla stressrelaterad ohdlsa (Malmo stads hemsida, 2015).

2.3.1 Intervjuernas fragor
De halvstrukturerade intervjuerna utgjordes av tre fasta fragor;

Fraga 1: Har ni markt om en viss typ av utformning/miljo i tradgarden ar sérskilt bra anpassad for deltagaren vid vila och aterhdmtning i
enskildhet? Hur ser denna plats i tradgarden ut? Beskriv kortfattat vad som finns pa platsen, ar det en naturlik miljo och/eller ar den en mer
tillrattalagd tradgardsmiljo.

Fraga 2: Har ni markt om en viss typ av utformning/miljo i tradgarden ar sérskilt bra anpassad for deltagaren vid gemensamma och enskilda
aktiviteter? Hur ser denna miljo/plats ut? Beskriv kortfattat vad som finns pa platsen, ar det en naturlik miljé och/eller ar den en mer ordnad
tradgardsmiljo.

Fraga 3: Om ni med era omfattande kunskaper skulle designa en helt ny rehabiliteringstradgard/terapitradgard, finns det nagot som verkligen bor
finnas med i utformningen?

Den forsta fragan handlar om verksamheten mérkt av om en viss typ av miljo ar sarskilt bra anpassad for att deltagaren ska kunna vila och pa séa
satt aterhamtas i enskildhet. Den andra fragan har liknande fragestallning som den forsta, forutom att den har berér hur tradgarden ar anpassad
for olika aktiviteter som kan ske antingen enskilt eller tillsammans med andra. Med den sista fragan ville jag fa information om vad de
intervjuade, med sin omfattande kunskap inom amnet, anser bor inga i en hélsotradgards (rehabiliterings/terapitradgards) utformning.

Dessa stélldes med en likartad formulering i en given ordning under de tva intervjuerna (Host, M. Regnell, B. & Runeson, P, 2006). Nér en av de
tre huvudfragorna stallts valde jag att fortsatta med anpassade och naturliga foljdfragor, detta for att fa ut sa mycket information som majligt
under intervjusamtalet. Svaren som framkom nedtecknades under intervjuns gang, majlighet till inspelning fanns inte.

Efter att ha last igenom svaren grundligt och omarbetat dessa till en 16pande text sa skickades de tillbaka till de intervjuade for att godkannas. En
del mindre synpunkter och forandringar av materialet tillkom, efter det sammanstélldes materialet till en slutlig version som anvéandes i
intervjudelen. For att tydliggora resultatet av litteraturstudierna och intervjuerna utfordes en kortfattad sammanstallning av informationen, en
slutsats, dar en del beskrivande illustrationer utfordes.
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2.4 Presentation intervju 1- Gron rehabilitering i Vastra Gotalandsregionen

Grona Rehabs verksamhet &r placerad i Goteborgs botaniska tradgard (Larsson, E-L, 2010a). Personer som har stressrelaterad sjukdom kommer
till Grona Rehabs verksamhet (Véastra Gotalandsregionens hemsida, 2014). Verksamheten bestar av ett multidisciplinart team som med hjalp av
sin samlade kunskap arbetar for att rehabilitera personer med stressproblematik som ar antingen del- eller langtidssjukskrivna (Larsson, E-L,
2010b). Rehabiliteringen verkstalls genom ett samarbete mellan arbetsplatsen, lakaren som star for sjukskrivningen och Forsakringskassan
(Vastra Gotalandsregionens hemsida, 2014). De langtidssjukskrivna far efter en noggrann procedur reda pa om de &r i ratt fas for att paborja den
grona rehabiliteringen (Larsson, E-L, 2010b). Deltagarna far i och med rehabiliteringen, som sker i samband med tradgarden, verktyg for att
kunna hantera sin tillvaro battre. Stressrelaterade sjukdomar kan ta lang tid att behandla. Stresshanteringskurser utfors av personal i
verksamheten, kurser riktade till anstallda likval som till chefer i de mest narliggande delarna av Véstra Gotalandsregionen. Gréna Rehabs
verksamhet erbjuder stresshanteringskurser for att sprida information och férhoppningsvis till viss del dven forhindra att stressrelaterad sjukdom
uppkommer.
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Fig. 1.

Karta 6ver Grona Rehabs tradgard. Bild hamtad ur boken Grona Rehab: Goteborgs botaniska
tradgard s.53 (Benjegard, L. & Celander, R, 2010). Med skriftlig tillatelse av Eva-Lena Larsson
(Intervju 1, 2015).

1. Perennrabatter
2. Syrenbersa

3. Inglasat uterum

4. Uteplats

5. Ortagard

6. Rhododendron

7. Kompost

8. Upphdjda odlingshaddar
9. Spaljéer

10. Bérbuskar

11. Kallvéxthus

12. Béack

13. Trébro

14. Eldstad

15. Hangmatta

Grona Rehabs verksamhetsledare Eva-Lena Larsson stallde upp pa intervju den 25:e februari 2015 och guidade mig under intervjusamtalet med
hjalp av en skiss 6ver Grona Rehabs tradgard (Intervju 1, 2015). Pa sa satt kunde jag orientera mig i tradgarden samtidigt som jag fick svar pa
mina fragor. Svaren &r nedtecknade utifran hur jag tolkade de svar hon gav pa mina fragestallningar samt hur jag i efterhand tolkade skissen
under bearbetningen av informationen.

Eva-Lena Larsson har i efterhand godkant min tolkning och tillater mig att anvanda hennes namn i uppsatsen. Jag fick dessutom skriftligen
tillatelse att inkludera skissen som anvandes under intervjusamtalet i min uppsats.
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2.5 Presentation intervju 2- Halsotradgarden placerad i Torups rekreationsomrade

Halsotradgarden i Torup ar en verksamhet riktad till anstallda som &r i riskzonen for att utveckla stressrelaterad ohalsa inom Malmg stad (Malmo
stads hemsida, 2015). Verksamheten arbetar férebyggande for att minska sjukfranvaron, och de kostnader det innebar, samt forbéattra livskvalitén
hos deltagarna. Tradgarden och verksamheten som drivs i den &r formad utifran teorier inom miljopsykologi och arbetsvetenskap. Hela konceptet
ar utformat for att framja halsa och 6ka valbefinnandet genom aterhamtning och stressreduktion. Detta sker bland annat genom kurser som halls i
den halsoframjande tradgardsmiljon. Kurserna erbjuds inte till sjukskrivna utan riktar sig till personer som arbetar, bade chefer och medarbetare.
Chefer och andra typer av ledare kan genom kurser i stresshantering 6ka sin kompetens och fa verktyg som gar att anvanda for att forebygga
stressrelaterad ohalsa inom organisationen. Aven om verksamheten inte ar specifikt inriktad och utformad for att rehabilitera personer med
diagnosen utmattningssyndrom sa anser jag att tradgardens restorativa miljo anda ar av intresse for mitt arbete. Den anvands for att minska stress
och ge aterhamtning at deltagarna. Dessutom ar den utformad utifran de miljopsykologiska teorierna. Det finns alltsa en tanke bakom
utformningen av tradgarden.
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Fig. 2.

Skiss over Halsotradgarden i Torup, Malma. Inkluderas med skriftlig
tillatelse av Halsotradgarden i Torups tradgardsmastare Lina Martins von
Friesen (Intervju 2, 2015).

Halsotradgarden i Torups tradgardsmastare Lina Martins von Friesen som har en magister i landskapsarkitekturens miljopsykologi stallde upp pa
en intervju den andra mars 2015 (Intervju 2, 2015). Intervjun utférdes enligt metodbeskrivningen tidigare i uppsatsen. Efter intervjun
sammanstéllde och bearbetades materialet till en I6pande text. Lina Martins von Friesen har i efterhand godkant min tolkning och tillater mig att
anvanda hennes namn i uppsatsen. Jag fick dessutom skriftligen tillatelse att inkludera en skiss 6ver tradgarden i min uppsats.
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2.6 Avgransningar

Det finns manga olika typer av naturunderstodd rehabilitering, bland annat naturbaserad rehabilitering som sker pa landsbygden i samband med
djurhalining (Grahn, P, 2015). Det har kandidatarbetet &r inriktat pa en specifik form av naturunderstodd rehabilitering; halsotradgardar som &r
utformade och anvands for att rehabilitera en tydligt definierad malgrupp, personer med diagnosen utmattningssyndrom. For att uppsatsen inte
ska bli allt for omfattande sa valde jag att enbart kortfattat namna rehabiliteringsarbetet, de terapeutiska och saledes dven rehabiliterande
aktiviteterna som tillampas i tradgardsmiljon. Den bakomliggande sjukdomsproblematiken for personer som lider av utmattningssyndrom namns
pa ett generellt och dversiktligt plan. Storsta delen av arbetet utgors av litteraturstudier. Intervjuer utfordes for att hamta information och
erfarenheter fran ett fatal aktiva halsotradgardar. Da fullskaliga studiebesok tar mycket tid i ansprak valde jag att utfora intervjuerna via telefon.
Verksamheternas erfarenheter far arbetet att ga fran teori till praktik. Dessutom insamlades aktuell information grundad pa de verksamma
hélsotradgardarnas egna insikter om utformningens betydelse. Ett fatal beskrivande illustrationer utfordes for att ge tyngd at arbetet.
Illustrationerna ska inte ses som fullvérdiga gestaltningsforslag utan snarare som illustrationer baserade pa vad som framkom i uppsatsen.

En bild sdger mer &n tusen ord.
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3. Resultat

3.1 Natur, halsa och stress

3.1.1 Natur och hélsa
Natur ar ett begrepp som ar svardefinierat da det har manga olika betydelser (Kaplan, R. & Kaplan, S, 1989). Oavsett om ordet anvands for att

beskriva en orérd urskog eller en park mitt i staden sa finns naturen dar genom bade vaxtlighet och djurliv. Naturen och naturliga miljoer ar
platser dar vaxtligheten brer ut sig med hjélp av mansklig inblandning och i avsaknad av sadan.

Miljopsykologi &r ett akademiskt &mne som ur ett beteendevetenskapligt perspektiv studerar hur manniskan och miljon samspelar med varandra
(Abramsson, K. & Tenngart, C, 2003c).

Groénomraden och tradgardar ar miljéer som har en stor betydelse for halsa och livskvalitet for manga manniskor (Norling, I, 2001). Rekreativa
aktiviteter som sker i samband med natur och tradgard sasom exempelvis skotsel av tradgard, friluftsliv och fiske kan alla vara effektiva
aktiviteter som framjar en halsosam livsstil.

Varldshalsoorganisationens definition av hélsa ar; “Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not merely the
absence of disease or infirmity” (World Health Organization, citat s.1, 2015). Oversatt till svenska kan definitionen lyda som foljande;
Halsa ar ett tillstand av fullstandig fysisk, psykisk och socialt valmaende och inte enbart avsaknaden av sjukdom eller svaghet.

For att uppleva ett tillstand av hélsa sa ar det manga olika plan i livet som behéver fungera (Hartig, T, et al, 2011). Halsa kan beskrivas som nagot
flerdimensionellt, man kan ha en god fysisk hélsa och samtidigt lida av psykisk ohalsa. Det finns enligt Terry Hartig (2011), professor i
miljopsykologi, tva satt att arbeta for att personer ska uppleva hélsa. Antingen sa kan man arbeta med att hjalpa personer som redan har en
sjukdomsproblematik. Detta sker inom den professionella varden. Eller s& arbetar man forebyggande for att framja halsan innan problemen
uppstar.
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3.1.2 Langvarig stress leder till sjukdom

Stress dr ett begrepp som innefattar mycket (Ahlborg, G, 2010). Ordet kan anvéndas for att beskriva kanslor eller for att forklara en situation.
Stress dr en kroppslig reaktion som mojliggjorde fortsatt éverlevnad for vara forfader i motet med vilddjur pa savannen (Bengtsson, I-L, 2010c).
Situationer och handelser som utl@ser stress kallas for stressorer (Ahlborg, G, 2010). Stressreaktionen som stressorerna startar kan ge upphov till
psykiska, kanslo- och beteendemassiga reaktioner likvél som fysiska. Hur personer reagerar ar kopplat till tidigare erfarenheter samt det
genetiska arvet. Att vara stressad under korta perioder &r en naturlig del av de flestas vardag. Stress ar i sig inget negativt, kortsiktigt kan den
stimulera och 6ka prestationen hos oss manniskor (Bengtsson, I-L, 2010c). Efter en stressig period behdvs tid for aterhamtning. Langvarig
pafrestning av den mentala och fysiska kapaciteten leder till att kroppen hamnar i obalans (Ahlborg, G, 2010). Personerna som lider av stress
upplever ofta symptom som innefattar allt fran problematik rérande sémnstérningar, trotthet och koncentrationssvarigheter.

Vid langvarig 6verbelastning uppkommer risken for att utveckla stressrelaterade sjukdomar, exempelvis hjart- och karlsjukdom, diabetes,
kroniska smartor och depression. Utdragen dveranstrangning kan resultera i en fullkomlig fysisk och psykisk utmattning. Den totala utmattningen
kan diagnostiseras som utmattningssyndrom. Utmattningssyndrom ér ett tillstind som orsakas av allt fran sociala till biologiska och psykiska
overbelastningar som skett under lang tid dar aterhamtningen varit otillracklig (Welén-Andersson, L. & Bengtsson, I-L, 2010).

Att utveckla mental trétthet tar langre tid an att utveckla stress (Kaplan, S, 1995).

3.1.3 Nar stressen blir 6vermaéktig

Utmattningssyndrom &r en diagnos som anvands da en person har ett flertal fysiska och psykiska symptom som uppkommit efter langa perioder
av stress eller annan typ av belastning (1177 Vardguidens hemsida, 2012). Insjuknandet sker gradvis tills personen slutligen nar en punkt da
situationen inte langre ar hallbar. Att ga in i vaggen, ar ett vanligt uttryck som anvands vid denna typ av insjuknande. En ofattbar trétthet,
minnesstorningar, angest och ett flertal kroppsliga obehag ar alla symptom som kan uppkomma da man lider av psykisk- och fysisk utmattning.
Utmattning kan enklast forklaras som den sista fasen av stress. For att diagnostiseras med utmattningssyndrom sa bor man haft en eller ett flertal
pafrestande handelser som skett under loppet av atminstone ett halvars tid. Den forhojda stressen ska dessutom ha lett till uppkomsten av ett
flertal symptom. Dessa ska ha forekommit i atminstone tva veckor. En lang process av rehabilitering kréavs for att individen ska kunna fungera
normalt igen.

Utmattningssyndrom kan delas in i tre olika faser (Bengtsson, I-L, 2010b). Faserna liknar de skeenden man genomgar vid en kris. Forst kommer
chockfasen, darefter hamnar personen i en reaktionsfas. Reaktionsfasen 6vergar sedan i en bearbetnings- och reorienteringsfas. Vid behandling
av den forsta fasen sa behover personen bli omhandertagen genom att fa bade stod och hjalp (1177 Vardguidens hemsida, 2012).
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En person med diagnosen utmattningssyndrom kan ha svart att skota vardagliga sysslor och hantera vardagens olika krav. Att komma bort fran
hemmet och de medféljande kraven kan hjalpa. De tva andra faserna behandlas genom att hjélpa personen att komma i balans. Detta genom
rehabilitering. Lugna och behagliga sinnesintryck frigér amnet oxytocin vilket paverkar manniskan positivt (Welén-Andersson, L. & Bengtsson,
I-L, 2010). Naturen och tradgarden &r miljéer som formedlar sadana intryck. Personer som har utmattningssyndrom &r ofta stresskansliga och bar
pa en tung mental trétthet (Bengtsson, I-L, 2010a). Svarigheter att kommunicera och kanslor av bade otillracklighet och skam finns ofta hos
dessa individer. Stresshormonernas hdga niva leder till kognitiva symptom sasom minnessvarigheter och svarigheter att tanka klart. Att fa
komma till en halsotradgard och dar vara med i ett behandlingsprogram med tradgardsterapeutisk inriktning framjar lakeprocessen.
Tradgardsterapi gar bland annat ut pa att ateruppvacka individens ofta avtrubbade sinnen (Welén-Andersson, L. & Bengtsson, I-L, 2010).
Tradgarden anvands som ett verktyg for de terapeutiska aktiviteterna exempelvis tradgardssysslor, hantverk, avslappning och samtal. Dessa
aktiviteter kan ske bade i grupp och enskilt. Redan efter ett fatal dagar av lugn och kravlds vistelse i en halsotradgard sa kan deltagaren kénna en
lattnad (Bengtsson, I-L, 2010a). Efter ett par veckor har stressnivaerna sankts sa till den grad att kroppens signaler ater uppfattas. Tid till
reflektion och okad forstaelse sker under denna period. Kanslor och minnen bearbetas och leder till acceptans for det som hant.

Under rehabiliteringen ar det viktigt att personen far verktyg for att kunna hantera stress (1177 Vardguidens hemsida, 2012). Att lara sig kanna
igen kroppens- och psykets varningssignaler och stanna upp innan stressen blir 6vervaldigande. Allt handlar om att ge individen kunskap om hur
man kan leva ett balanserat liv dar aterhamtning efter stress ar en viktig del.

3.2 Teorier- Varfor ar naturen sa viktig?

Forskarna inom miljépsykologi har kommit fram till flera olika teorier som kan forklara varfor manniskan upplever positiva halsoeffekter i
kontakt med naturen (Abramsson, K. & Tenngart, C, 2003c). Nagra av dessa teorier beskriver hur evolutionen kommit att anpassa manniskan till
den kringliggande naturliga miljon. Andra tar upp hur vistelsen i restorativa naturliga miljéer kan forbattra koncentrationsférmagan hos
manniskan.

3.2.1 Vara forfaders hem- Naturen

Biophiliahypotesen menar att manniskan kanner samhérighet med andra levande organismer sasom vaxtlighet, djur och det naturliga landskapet
som en foljd utav den biologiska evolutionen (Hartig,T, et al, 2011). Denna kansla av samhorighet med annat levande sags bero pa det genetiska
material vi bar pa. Den biologiska evolutionen har framjat de individer som haft bast anpassningsférmaga till sin omgivande miljé. Dessa
individers gener har darfor levt vidare i kommande generationer. Biophiliahypotesen menar att under de armiljoner som var art utvecklats sa har
vi levt sida vid sida med den naturliga miljon. Manniskans genetiska uppsattning har under tidens gang anpassats och formats utifran den
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kringliggande miljon och samspelet mellan andra levande organismer. Den ménskliga civilisationens historia ar kort, jordbrukets boséttningar har
funnits i cirka 10,000 ar. Den urbana miljon vi idag lever i har utvecklats under en annu kortare tidsrymd. Da evolutionara anpassningar tar tid sa
ar det enligt biophiliahypotesen inte konstigt att ménniskan fortfarande kanner sig hemma i naturen. Det ar i den naturliga miljon vi &r anpassade

for att fungera bra.

3.2.2 En lamplig levnadsmiljo

En annan evolutionér teori introducerades av Gordon Orians pa 1980-talet (Hartig, T, et al, 2011). Teorin forklarar varfor djur foredrar vissa typer
av naturmiljoer och vilka mekanismer som ligger bakom valet av ett Iampligt habitat. Dessa mekanismer har uppkommit genom evolutionens
gang. Terry Hartig (2011) menar att valet av habitat &r en omedveten process som sker med hjalp av spontana kanslomassiga reaktioner som
vagleder djuret till att hitta en passande levnadsmiljo. En god tillgang pa foda ar viktigt ur en dverlevnadssynpunkt och frambringar darfor en
positiv kansla hos djuret. Denna teori kan aven appliceras pa vara forfader och deras val av livsmiljo.

Resurstillganglighet och skydd fran rovdjur ar tva vasentliga faktorer som en bra miljo bor innefatta. For urtidsméanniskan var savannen en sadan
plats.

3.2.3 Savannen-Ursprungsmiljon fér mansklig aterhamtning

Roger S. Ulrich ar professor och en av de ledande forskarna inom evidensbaserad design. Med metoden evidensbaserad design anvander man
kunskapen fran flera olika forskningsdiscipliner for att mata vilka effekter den fysiska miljon ger (Chalmers, 2013).

Professor Roger S. Ulrich menar att man utifran de evolutionara teorierna kan fa en forklaring till varfor naturen ar halsoframjande for oss
manniskor (Ulrich, R, S, 1999). Manniskans fortlevnad har varit kopplad till den nedarvda genetiska och biologiska formaga till att snabbt kunna
aterhamta sig fran den negativa stressen som uppkom i samband med fara. | naturen fanns platser som var sarskilt fordelaktiga for just det syftet.
Dessa naturliga miljoer innefattade platser med 6ppna grasytor, spridda trad, frodig vaxtlighet och stilla vatten. Savannen var en sadan miljé som
vara forfader aterhamtade sig i.

Den glesa vegetationen skapade en 6ppen miljo som majliggjorde for vara forfader att upptacka faror i tid. Véxtligheten gav ocksa skydd (Sahlin,
E, 2010a). Tillgangen pa vatten avspeglar ofta tillgangen pa foda. Fanns det goda vattenresurser sa sags miljon som an mer attraktiv. De individer
som var anpassade for att snabbt aterhamta sig i dessa naturliga miljoer fick ur ett evolutionart perspektiv en fordel (Ulrich, R, S, 1999). Sveriges
motsvarighet till savannen &r naturtypen angs- eller betesmark (Sahlin, E, 2010a). Fér nutidens manniska sa kan en parkmiljé ha samma
hélsoframjande effekt som savannen hade for vara forfader.

21



3.2.4 Evolutionen har format uppmarksamheten- Kaplan har definierat den

William James var en framstaende filosof och psykolog som levde mellan 1842-1910 (Harvard University, 2010).

James identifierade tva typer av uppmarksamhet (Kaplan, R. & Kaplan, S, 1989).

Den spontana, oavsiktliga uppmarksamheten beskrevs som en typ av uppmarksamhet som inte fodrar nagon anstrangning da den sker pa ett
omedvetet plan. Denna form av uppmarksambhet, dven kallad fascination, anvéands nar vi manniskor tycker nagot ar intressant (Sahlin, E, 2010a).
Nar nagot ar ointressant kravs det att vi anstranger oss for att bibehalla uppmarksamheten (Kaplan, R. & Kaplan, S, 1989). Denna typ kallade
James for voluntary, som kan 6versattas till kontrollerbar, uppmarksamhet.

De amerikanska psykologerna Stephen och Rachel Kaplan har i sin miljopsykologiska forskning anvant sig av William James teori om de tva
typerna av uppmérksamhet (Abramsson K. & Tenngart, C,2003c; Kaplan, R. & Kaplan, S, 1989).

Paret Kaplan véljer att kalla den kontrollerade uppmarksamheten for riktad uppmarksamhet (Kaplan, R. & Kaplan, S, 1989). For att anvanda 0ss
av den riktade uppmarksamheten kravs koncentration och fokus, efter anstrangning behovs det tid for aterhamtning (Sahlin, E, 2010a).

Riktad uppmarksamhet hjéalper oss manniskor att fokusera dven vid distraktion (Kaplan, R. & Kaplan, S, 1989). Den ligger dven bakom var
formaga att forhindra direkt handling. Tid till eftertanke ar viktigt for att inte ta forhastade beslut. For att registrera och sedan reagera pa
betydelsefulla faktorer, exempelvis vilda djur, faror och blod, sa anvande den forhistoriska manniskan en medfodd form av uppmarksamhet,
fascinationen (Kaplan, S, 1995). Att vara vaksam pa sin omgivning och snabbt kunna byta fokus kan ha varit av storre vikt for manniskan an
formagan att halla koncentrationen riktad under en langre period. Ur ett evolutionart perspektiv ar det darfor inte konstigt att den riktade
uppmarksamheten har begransningar, kraver energi for att anvandas. Nutidens ménniskor anstranger sig for att bibehalla fokus pa det som ar
viktigt och férsoker ignorera de kringliggande distraktionerna. Overbelastningen av den riktad uppmérksamhet &r en problematik som
uppkommit forst under senare tid.

Vid éveranvandning av den riktade uppméarksamhetens kapacitet sa uppstar ett tillstand av mental trotthet (Kaplan, R. & Kaplan, S, 1989). For att
aterhamta sig fran den mentala trottheten sa behdver man vila denna kapacitet. Det kan ske genom somn, men det mest idealiska &r om
aterhamtningen sker aven i ett vaket tillstand.

Miljoer och uppgifter som staller fa krav pa den riktade uppmarksamheten ar lampade for aterhdamtning. Att anvéanda sig av fascinationen &r en
del av processen for att aterhamtas fran den mentala tréttheten (Kaplan, S, 1995).

22



3.2.5 Attention Restoration Theory

Attention Restoration Theory, kan dverséttas till teorin om hur man aterhamtar koncentrationen och uppmarksamheten (Sahlin, E, 2010a). Teorin
stodjs av forskare som anser att naturen har en stressreducerande effekt pa manniskor. Detta genom att manniskan anvander den spontana
uppmarksamheten for att tolka de intryck naturen ger. Intrycken fran en naturlig miljo ar lattare att tolka an intrycken fran exempelvis en
stadsmiljo med trafik. For att kunna sortera den konstruerade miljons intryck sa ar det nodvandigt att man anvander sig av den riktade
uppmarksamheten. Detta krav minskar i en naturlig eller naturlik miljo.

Stephen och Rachel Kaplan har forskat om hur vildmarkens miljo paverkar manniskan pa ett restorativ satt (Kaplan, R. & Kaplan, S, 1989).
Utifran denna forskning s har fyra utgangspunkter framkommit for vad en miljo behéver innehalla for att upplevas som restorativ;

En restorativ miljo ska ge individen maéjlighet att fa komma bort (Kaplan, R. & Kaplan, S, 1989). Att fa komma undan vardagens krav
och den standiga anvandningen av den riktade uppmérksamheten, koncentrationen (Abramsson, K. & Tenngart, C, 2003b).
Lattillgangliga naturliga miljoer ar en viktig tillgang for att aterhamta sig fran mental trétthet (Kaplan, S, 1995).

En restorativ miljo ska ge upphov till intresse och darmed fascination (Abramsson, K. & Tenngart, C, 2003b). Det naturliga sceneriet
sdsom molnens rorelser och solnedgangar &r nagra av de element i naturen som vacker fascinationen hos oss manniskor (Kaplan, S,
1995).

En restorativ miljo ska ge manniskan kanslan av att fa vara en del av en helt annan varld (Abramsson, K. & Tenngart, C, 2003b).
Naturliga miljoer uppfattas ofta som en vidstrackt yta, en egen varld. Aven en mindre yta, som exempelvis en tradgard, kan inbringa
denna kansla av vidd. | en tradgard kan stigar och véagar utformas for att ge illusionen av att en plats ar storre an vad den i verkligheten ér.
Ett annat knep som anvands i japanska tradgardar ar konsten att forvranga manniskans uppfattning om storlek. Detta kan ske genom att
anvanda sig av bland annat miniatyrer (Kaplan, S, 1995).

En restorativ miljo ska framja det individen vill och orkar géra, méta individens behov (Abramsson, K. & Tenngart, C, 2003b).
Ménniskan kanner samhdrighet, kompabilitet med naturen. Det &r lattare att fungera optimalt i en naturlig miljo &n i en civiliserad och
framst konstruerad sadan (Kaplan, S, 1995).
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3.2.6 Naturens estetik ger rum for reflektion

Da manniskor kanner fascination anvands den spontana uppmarksamheten och anstrangningen som ar kopplad till den riktade uppmarksamheten
upphdr (Kaplan, R. & Kaplan, S, 1989). I miljéer som anses vara trygga kan aterhamtningen av den riktade uppmarksamheten ske.
Fascinationen manniskan kanner for naturen kallas for soft fascination. Makarna Kaplan forklarar att soft fascination kan ses som en blandning
av fascination och en kénsla av behag. Naturliga landskap med vajande vegetation, molnbildningar och solnedgangar ar nagra av de naturliga
foreteelser som far oss att bli uppmérksamma pa var omgivning. Miljons utformning influerar darfor personens val och handling. En miljé som
utstralar en kéansla av trygghet inger en forsakran om att det ar riskfritt att undersoka vidare. Denna typ av miljé méjliggor bearbetning av inre
konflikter. Naturens estetik ger utrymme till bade reflektion och tankar.

Den naturliga miljon for med sig fordelar i en lakande process. Den kan frambringa kanslan av att fa komma bort fran bade stress och krav vilket
ar en viktig del for att aterhamta sig fran mental trétthet. Samtidigt tillater den naturliga miljon manniskan att vara en del av ett storre
sammanhang, en varld. For att kunna laka pa djupet sa bor reflektioner dver det egna livet, prioriteringar, mojligheter och sina malsattningar
ingd. Den naturliga miljon ger méjlighet till reflektion.

3.2.7 Patrik Grahns forskning och teorier

Patrik Grahn &r professor inom landskapsarkitekturens miljopsykologi (Grahn, P, 2010). Grahns forskning har lett fram till Teorin om
betydelsespelrummet. Teorin bygger pa att manniskors behov av gronskande miljo skiftar utifran deras psykiska tillstdnd och formaga. Patrik
Grahn har dven kommit att forma en behovspyramid som visar hur graden av engagemang skiftar och andras utifran det psykiska maendet.

Manniskans kunskaper och fardigheter utvecklas genom den stdndiga kommunikationen som sker med omvarlden.
“Man existerar inte i ett tomrum, utan i ett betydelsespelrum déir man definierar sig sjclv i forhallande till omgivningen” (Grahn, P, 2010, citat
5.67).

Nar manniskan befinner sig i en krissituation ar det inte ovanligt att samspelet med omgivningen blir lidande (Grahn, P, 2010). Utifran teorin om
betydelsespelrummet sa kan personer som lider av stressproblematik rehabiliteras i en trygg, sinnesstimulerande miljo. Patrik Grahn och Gunnar
Sorte undersokte pa 1980-talet hur invanarna i ett flertal svenska stader nyttjade olika typer av gronomraden, exempelvis stadsparker (Grahn, P,
2010). Forskningen kring hur de urbana gronomradena anvandes ledde till slutsatsen att manniskor har behov av olika naturkaraktarer.
Invanarnas radande sinnestillstand avgjorde vilken naturkaraktar de valde att vistas i. Patrik Grahn forklarar att personer som inte mar bra
psykiskt ofta drar sig till skyddade platser. Valmaende individer nyttjar hellre 6ppna platser dar mojligheten for social interaktion &r storre.
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3.2.8 Manniskans behov mots i gronskande miljéer

Personer besoker ofta gronomraden for att miljon pa nagot plan méter deras behov (Grahn, P, 2010). Samspelet mellan gronomradet, naturen,
och ménniskan skildrar Patrik Grahn genom sin behovspyramid. Vid en existentiell kris upplevs kanslan av att ha forlorat makten Gver sitt eget
liv samtidigt som det blir allt svarare att tolka omvérldens alla intryck. Patrik Grahn beskriver att man i detta tillstand &r pa botten av
behovspyramiden. Individen har da ett inatriktat engagemang. Dessa soker sig till en trygg och okomplicerad miljo utan kravande intryck dar
sinnena bade stimuleras och aterhamtas. Langvarig stress leder till utmattning och det ar inte ovanligt att kroppsuppfattningen forsamrats sa till
den grad att sinnena blir avtrubbade. Okomplicerade miljéer sasom naturen och de mest okomplicerade delarna av terapitradgardar anvands som
ett verktyg av kompetent personal for att rehabilitera manniskor med utmattningssyndrom. Succesivt 6vergar man till att anvanda allt mer
komplexa miljoer, med fler intryck, for att fortsatta rehabiliteringsprocessen. Toppen av pyramiden visar att individer som mar battre foredrar allt
mer Oppna platser som ger mer komplexa intryck. Dessa platser ger i hogre grad mojlighet till social interaktion, att dela upplevelser med andra.
Engagemanget blir fér den mer valmaende individen allt mer utatriktat.

3.2.9 Atta upplevda dimensioner av natur

Patrik Grahn upptackte med sin forskning att manniskor soker sig till olika typer av naturomraden beroende pa sina behov. Naturomradena
delades in i atta olika karaktarer, dimensioner (Grahn, P, 2010).

e Den rofyllda dimensionen beskriver en trygg och ostord plats som ger mojlighet till avskildhet.

e Den naturliga dimensionen beskriver en plats som &r naturlig, eller i alla fall uppfattas som naturlig. Pa platsen finner man element som
hamtas fran den otdmjda naturen. Platsens vaxtlighet upplevs vara sjalvsadd, stigarna tycks vara upptrampade av vilda djur.

e Den artrika dimensionen beskriver en plats med biologisk mangfald hos bade djur- och véxtliv.

e Dimensionen av rymd beskriver en plats som upplevs som en egen separat varld. Som har ett tydligt samband och helhet.

e Dimensionen 6ppning beskriver en plats som ger mojlighet till utblickar och vyer.

e Den skyddade dimensionen beskriver en ombonad och trygg plats att dra sig undan till.

e Den sociala dimensionen beskriver en mdétesplats som inbjuder till sociala aktiviteter.

e Den kulturella dimensionen beskriver en plats vars element tar upp historiens gang.
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Den skyddade och naturliga dimensionen visade sig genom Patrik Grahns och Ulrika Stigsdotters forskning vara den platsen som stressade
individer valde att vistas pa (Grahn, P. & Stigsdotter, U, K, 2010). De stressade individerna behovde finna en restorativ miljo for att kunna
aterhamtas. Grahn och Stigsdotter upptéckte att blandningen av dimensionerna skydd, natur och artrik samt uteslutandet av den sociala
dimensionen var det faktorer som beskrev den mest foredragna typen av urbana gronomraden. Darutav drogs slutsatsen att blandningen av skydd,
natur och artrik tillsammans skapade den mest restorativa miljon for stressade manniskor.

3.3 Foradlad natur- En tradgard for halsan

3.3.1 Vad ar en hélsotradgard?

Halsotradgard, healing garden, ar ett generellt begrepp som inrymmer alla former av tradgardar vars huvudsakliga syfte ar att paverka sin
malgrupp positivt (Abramsson, K. & Tenngart, C, 2003b). En restorativ tradgard anvander sig av naturens positiva inverkan pa manniskan. |
utformningen av en restorativ tradgard tar man ofta inspiration fran naturen. Individer som har en stressrelaterad sjukdom sasom exempelvis
utmattningssyndrom klarar inte av for mycket intryck. Det &r darfor viktigt att skapa en miljé utan stérande element och som ger en chans till att
stressa av. Naturen &r en sadan miljo, darfor inkluderar man naturen i tradgardsrummet for att uppna samma effekt.

For att en tradgard ska anses vara restorativ sa menar professor Roger S. Ulrich att den bor vara utformad med olika halsoframjande inslag
(Ulrich, R, S, 1999). Tradgarden anvands som ett stod for tillfrisknande. Det &r manga olika mekanismer som gor tradgarden till en restorativ och
lakande miljo (Cooper Marcus, C. & Barnes, M, 1999a). Halsotradgarden ska kannas inbjudande och trygg att vistas i (Ulrich, R, S, 1999). Den
ska formedla enbart positiva intryck och vara anvandarvanlig for sin specifika malgrupp. Miljo bor vara tilltalande och inbjuda brukaren till att
utforska den (Cooper Marcus, C. & Barnes, M, 1999a). Hélsotradgarden kan anvandas som en naturlig distraktion fran oroande tankar, stress och
depression. Den restorativa miljon kan reducera stress och fa kroppen att ater hamna i balans (Ulrich, R, S, 1999). Detta kan ske genom att
uppleva tradgarden genom kroppens olika sinnen (Cooper Marcus, C. & Barnes, M, 1999a). Halsotradgarden bor vara utformad utifran ett tydligt
syfte. Den ska méta sin malgrupps skiftande behov. Personer som vistas i tradgarden bor kanna att de har kontroll dver sin omgivning (Ulrich, R,
S, 1999). Kanslan av kontroll kan skapas genom att ge brukaren valmajligheter. Genom att dela in tradgarden i olika miljoer, rumsindelningar sa
ger man brukaren majlighet att valja var denne vill vistas. Hélsotradgarden bor inrymma miljéer som uppmuntrar till socialt samspel och
interaktion. Dessutom bor den innefatta miljoer anpassade for avskildhet.
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Halsotradgardens brukare bor uppleva positiva effekter av att vistas i tradgarden, bade i enskild kontakt med den restorativa miljon och i
terapiarbetet som sker tillsammans med verksamhetens personal.

En tradgard kan anvandas som ett terapeutiskt verktyg. Aktiviteter sdisom odling och till viss del skétsel kan anvandas for att 6ka valmaendet hos
brukaren (Cooper Marcus, C. & Barnes, M, 1999a).

3.3.2 Kért barn har manga namn

Manga olika bendamningar anvands for att beskriva det som i grunden &r en halsotradgard (Abramsson, K. & Tenngart, C, 2003b). Terapeutisk
tradgard, rehabiliteringstradgard, lakande- eller en sinnlig tradgard &r ndgra av de beteckningar som anvénds. Tradgardens namn beskriver ofta
vad den anvéands till. Det finns manga blandningar och varianter pa terapeutiska och restorativa tradgardar. Ofta innefattar dessa tradgardar
miljoer som anvands i terapiarbete och far darutav namnet terapitradgard. Andra inrymmer miljéer som é&r restorativa och kallas darfor for
restorativ tradgard.

Enligt Patrik Grahn (2005) sa kan de atta dimensionerna av natur anvéandas for att skapa en terapitradgard. Alnarps rehabiliteringstradgard ar
utformad utifran tva inriktningar, den kravlésa och den mer kravande miljon. Den kravlésa delen har som fokus att vara restorativ. Den mer
kravinriktade delen ar utformad for aktiviteter som innefattar bland annat odling och social gemenskap. Genom att dela upp tradgarden i olika
rum s& kan man lattare tydliggora de olika platsernas syfte. Detta kan uppnas genom att utforma skilda rum for bade aktivitet och aterhamtning. |
de restorativa rumsmiljéerna kan man ta inspiration fran den vilda naturen och aven fran 6ppna lantliga miljoer, exempelvis betesmarker.

3.3.3 Halsotradgarden- Ett terapeutiskt verktyg

Gron rehabilitering &r ett begrepp som anvands nar man anvéander sig av naturens restorativa effekter samtidigt som rehabilitering sker genom
den traditionella sjukvarden (Sahlin, E, 2010b). Inom tradgardsterapin anvander man sig av tradgarden som ett verktyg for bade friskvard och
rehabilitering av personer som har olika typer av sjukdomsproblematik (Abramsson, K. & Tenngart, C, 2003b). Tradgardsterapin anpassas
utifran individens varierande behov. Tradgarden anvands till olika aktiviteter som har for avsikt att forbattra det fysiska och psykiska
halsotillstandet hos brukaren och darutéver framja social anpassning. | grunden handlar terapiformen om att 6ka brukarens livskvalitet bade
under arbetet och den lediga tiden.
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3.4 Halsotradgardens utformning

Det finns ingen bestamd mall att anvanda vid utformningen av en hélsotradgard (Schmidtbauer, P, 2005a). Manga olika faktorer paverkar
utformningen, exempelvis platsens grundldggande forutsattningar, brukargruppens behov och hur den ekonomiska situationen ser ut. De
varierande faktorerna leder till att halsotradgardar kan skifta mycket i utseende. Huvudsaken &r att tradgarden med sin utformning maéter
brukargruppens varierande behov och att den ar anvandarvénlig (Abramsson K. & Tenngart, C, 2003b).

Pia Schmidtbauer (2005a) har formedlat landskapsarkitekten UIf Nordfjells kunnande om vad man bor tanka pa vid designen av en terapeutisk
tradgard. Informationen &r i forsta hand riktad mot hur man utformar en tradgard anpassad for exempelvis demensvard. Trots detta sa anser jag
att kunskapen kan anvandas aven for andra verksamheter som anvénder sig av terapitradgardar som verktyg.

En tradgard vars syfte ar att anvandas vid rehabilitering ska vara anpassad utifran sin specifika malgrupp. Tradgarden bor vara skraddarsydd
utifran den typ av verksamhet som drivs i den. Det ar viktigt att ge plats for utveckling och férandringar 6ver tid utifran verksamhetens behov. En
val utformad miljé mater de olika behoven som uppkommer under bade aktivitet och aterhamtning. Terapeutiska tradgardar kan ses som en
blandning av en hemtradgard och ett offentligt rum.

Forstaelsen for hur personer uppfattar och reagerar i olika tradgardsmiljoer &r kunskap som ar viktig att anvanda sig av vid utformningen av en
terapeutisk tradgard (Cooper Marcus, C. & Barnes, M, 1999b). For att kunna formge en vélfungerande terapitradgard bor designern fora en
oavbruten kommunikation med bade verksamhetens personal och dess brukare och pa sa satt fa tillgang till kunskap och forstaelse som sedan kan
appliceras i designen (Rothert, G, 2002). Denna kunskap leder till vidare forstaelse for hur man kan utforma tradgardsmiljoer med ett sérskilt
syfte, exempelvis en miljo som inger lugn hos brukaren (Cooper Marcus, C. & Barnes, M, 1999b). En restorativ tradgard far inte uppfattas som
hotfull och inneha negativa distraktioner. Tradgarden ska formedla en positiv kansla och pa sa satt framja den lakeprocess som sker i samband
med terapin. Claire Cooper Marcus och Marni Barnes ar framstaende personer inom landskapsarkitekturen (Cooper Marcus, C. & Barnes, M,
1999b). De beskriver tre stycken forhallningssatt som gar att applicera pa designen av restorativa tradgardar, det traditionella, botaniska (dven
kallat ekologiska) och ménniskoinriktade synsattet (Cooper Marcus, C. & Barnes, M, 1999c).

Det traditionella synsattet innebar att man exempelvis hamtar inspiration fran historiska tradgardsstilar. Den japanska zentradgardens meditativa
design ar ett exempel pa en klassisk tradgardsstil som gar att tillampa i utformningen av restorativa tradgardar. Det botaniska synsattet gar bland
annat ut pa att tradgarden ska ha en hallbar design och pa sa satt vara en del av naturens ekosystem och livscykel. Malet ar att framja halsa hos
allt levande pa ett ekologiskt och hallbart satt. Det manniskoinriktade synsittet fokuserar pa manniskans samspel med miljén. Tradgarden
designas utifran ett manskligt perspektiv dar brukarens behov och forutsattningar tas i berakning. Tradgardsmiljon ska vara stressreducerande
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och lattillganglig for brukaren. En miljé som med positiva distraktioner inbringar kanslan av fysiskt och psykiskt véalbefinnande (Cooper Marcus,
C. & Barnes, M, 1999c).

Genom att formge tradgarden utifran arstidernas olika kvaliteter sa skapar man en plats som lockar aret om (Pia Schmidtbauer, 2005b).
Tradgardens skonhet inbjuder brukaren till vistelse i en trivsam miljo. Man bor se tradgarden som en tillgang som kan anvandas till att
ateruppvéacka livslusten.

3.4.1 Tradgarden moter brukarens behov

Halsotradgarden bor vara utformad utifran malgruppens fysiska, psykiska och aven sociala behov (Schmidtbauer, P, 2005¢). Hur tradgarden
kommer att anvandas paverkar aven hur den formges. En rehabiliteringstradgard bér med sin utformning tydligt formedla vad varije plats ar tankt
att anvéndas till (Welén-Andersson, L. & Bengtsson I-L, 2010).

3.4.2 Behovet av struktur och rum

For att underlatta anvandningen av tradgarden sa bor den ha en tydlig struktur (Welén-Andersson, L. & Bengtsson I-L, 2010).

Struktur kan skapas genom att formge tradgardsmiljon sa att det bildas skilda rum. Personer som lider av diagnosen utmattningssyndrom behover
fa tillgang till olika typer av tradgardsrum under sin rehabilitering (Schmidtbauer, P, 2005b). Detta for att ge brukaren mojlighet att valja vilket
rum hen vill vistas i (Welén-Andersson, L. & Bengtsson I-L, 2010). Tradgarden bor darfér innehalla rum som ger mojlighet till aktiviteter och
rum anpassade for aterhamtning. Rum som mater brukarens olika sinnesstamningar, kanslotillstand och behov.

Tradgarden bor innehalla en stor yta som kan anvéandas i exempelvis gruppterapeutiska sessioner (Johnson, K, 2002). Denna plats ska vara
dynamisk och gynna konversation. Platser for individuella terapeutiska aktiviteter bor ocksa finnas. Dessa platser bor kdnnas privata och utgéras
av mindre ytor. | tradgardsrum fér aterhamtning bor sinnena stimuleras (Schmidtbauer, P, 2005b). Aterhamtningen sker i en kravlés del av
tradgarden dar enda uppgiften ar att finnas till och vila.

Overgangen mellan tradgérdens skilda rum och de gangar som sammanlankar dessa bor vara véldefinierade for att minska risken for forvirring
(Johnson, K, 2002). Markunderlaget som anvands pa tradgardens olika véagar ska kannas enhetligt med den miljo dar véagen ar placerad (Lindfors,
L, 2010). Ar det en mer naturlik och vild del av tradgarden sa racker det ibland om véagarna i den miljon bestar utav klippt grasmatta. Valet av
markunderlag viljs utifran hur behovet av framkomlighet ser ut. Vagar som gar genom mer centrala delar av tradgarden och som anvands mycket
kraver ofta ett kraftigare markmaterial, exempelvis stenmjol eller grus. Mjukt formade linjer uppfattas som mindre kravfulla for brukare med
utmattningssyndrom, raka linjer stéller mer krav (Palsdottir, A, M, 2015).
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En 6kad rumskénsla kan uppkomma genom anvandningen av olika element som formar vaggar eller andra typer av avgransningar (Lindfors, L,
2010). Genom att anvéanda vegetation sdsom buskar och trad sa kan tradgardens platser avskarmas fran varandra och bilda atskilda rum (Lindfors,
L. & Tauchnitz, F, 2010). Férutom de vegetativa elementen sa kan aven staket, stenbelaggningar, upphojda odlingsbaddar och bankar anvandas
for att bilda rumsstrukturer (Johnson, K, 2002).

3.4.3 En inh&agnad plats

En halsotradgard ska kannas omsluten och avskild fran omvarlden (Nilsson, G, 2009). Man hagnar in tradgarden, dels for att skapa rumslighet
men framforallt for att tradgarden da upplevs som tryggare (Benjegard, L. & Celander, R, 2010). Hagnet kan utgoras av exempelvis buskage eller
staket. En alltfor massiv rida mot omgivningen kan skapa oro. Darfor bor hagnet vara semitransparent, tillrackligt genomtrangligt for att ge
brukaren majlighet att se om nagon kommer eller gar. Ryggen skyddad och blicken utat (Benjegard, L. & Celander, R, 2010). Tradgarden bor
vara overskadlig for att underlatta orienteringen pa platsen (Lindfors, L, 2010). Hackar under 6gonhojd ger mojlighet att se mer av tradgarden
och gynnar darfor orienteringsformégan. Overskadlighet kan dven uppnds genom att samla viss typ av odling pé en specifik plats, detta for att
tydliggora tradgardens struktur. Samtidigt som det ar viktigt med éverskadlighet sa finns det en fordel med att skapa hemlighetsfullhet pa vissa
plaster av tradgarden. En bojd vag med nagot skymmande vegetation kan oka nyfikenheten for att utforska vidare.

3.4.4 Naturliga forutsattningar

Att utga fran de naturliga forutsattningarna som finns i omradet dar tradgarden &r belagen ar viktigt. Tradgarden ska inkluderas i omradet utan att
for den skull sticka ut (Lindfors, L, 2010). Tradgarden ska vara lattillganglig, exempelvis genom att vara placerad pa en plats som ar enkel att ta
sig till och fran (Schmidtbauer, P, 2005c). Dessutom bor framkomligheten i tradgarden formas efter brukarnas formaga och behov. Det ar viktigt
att skapa behagliga miljoer att vistas i (Benjegard, L. & Celander, R, 2010). Branta sluttningar kan skapa obehag hos brukaren och dessutom blir
miljon oframkomlig och svartillganglig. Jamnare marknivaer i tradgarden inbjuder till lugn och aterhdamtning. En tradgard ar ett standigt projekt
som aldrig blir fardigt.
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3.4.5 Inslag i halsotradgarden

3.4.5.1 Sittplatser:

Att placera ut sittplatser i tradgardens olika rumsmiljoer ger brukaren mojlighet att sjalv valja var hen vill sla sig ner utifran dennes
sinnesstamning och halsotillstand (Benjegard, L. & Celander, R, 2010). Sittplatser genererar mojligheten att stanna upp och vila (Palsdottir, A,
M, 2015). Det bor det finnas sittplatser i avskilda miljéer som framjar mojligheten att fa vara ifred (Benjegard, L. & Celander, R, 2010). Miljoer
som brukaren kan dra sig undan till, dar gronskan omfamnar och leder till att man far vara ifred, inte bli sedd. En trygg plats skyddar ryggen, har
flyktvagar och inrymmer nagot som vacker fascinationen (Palsdéttir, A, M, 2015). Sittplatser bor aven finnas i miljoer som ar utformade for
gemensamma aktiviteter (Benjegard, L. & Celander, R, 2010). Da aktivitet dvergar i vila kan man anvéanda sig av en hangmatta. En uteplats
bildar ett rum med tak som kan ge bade regnskydd och svalka. Ekstockar kan anvandas och blir en bra sittplats till exempel runt en eldstad som
kan anvandas vid gemenskap. Tradgardens miljo ska vara behaglig att vistas i (Johnson, K, 2002). Det &r viktigt att ha sittplatser som moter de
olika behoven, plaster i bade sol och skugga medfar valmaojlighet for brukaren av tradgarden.

3.4.5.2 Ytor for odling:

En halsotradgard bor inneha mojligheten till att odla (Benjegard, L. & Celander, R, 2010). Ett vaxthus &r en stor tillgang for tradgardar som
anvander sig av odling som en terapeutisk aktivitet (Hewson, M, L, 1994d). Upphdjda odlingshaddar ger individer med fysiska svarigheter
mojligheten att odla (Hewson, M, L, 1994b). De upphojda baddarna kan motivera brukarna av en terapeutisk tradgard till att odla da tradgarden
genom dessa blir mer anvandarvanlig. Det finns tre olika faktorer att ha i atanke nar man ska vélja ut en plats for upphojda odlingshaddar;

e Vem kommer att anvanda sig av baddarna och hur manga personer kommer att vistas pa platsen?
e Vilka inslag gor platsen inbjudande och tillganglig?
e Vilken typ av vaxter kommer att odlas?

Att placera ut upphdjda odlingsbaddar i olika hojd for med sig mojligheten for brukaren att valja om denne antingen vill sta eller sitta vid
anvandningen av baddarna. | narheten av odlingsbaddarna bor det finnas sittplatser for aterhamtning. Baddarna kan med fordel ha en sittvanlig
kant (Benjegard, L. & Celander, R, 2010). Att placera ett redskapsskjul i narheten av odlingshaddarna leder till att redskapen som anvands vid
exempelvis skotsel, plantering och skord blir mer lattatkomliga (Hewson, M, L, 1994b). Att rama in platsen for de upphdjda odlingsbaddarna
med antingen héck eller staket formedlar en kansla av trygghet for brukaren. Det &r dock viktigt att platser som inrymmer aktivitet alltid &r
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anpassade utifran brukarens fysiska och mentala kapacitet. De upphdjda baddarna kan med fordel innehalla en variation av vaxtmaterial for att
stimulera brukaren. Gronsaker och kryddor kan anvandas i matlagning medan blomster av olika slag kan anvandas i kreativa aktiviteter,
exempelvis blombinderi, och for dess skonhet. Mindre trdd och buskar kan placeras i baddarna om utrymmet finns. Denna typ av vegetation kan
tillfora skugga, frukt- och barproduktion och spannande estetiska element, i form av exempelvis en intressevackande farg pa barken, till platsen.
Om platsen ar blasig kan aromatiska véxter planteras i baddarna. Doften sprids i vinden och fyller da tradgardsrummet.

En 6ppen kompost for tradgardsavfall bor finnas i tradgarden (Benjegard, L. & Celander, R, 2010).

“Komposten kan tjdna som en fin symbol for erfarenheterna i livet- det som inte riktigt gick som man ténkt sig kan bli livsviktig naring for
framtida bruk” (Benjegard, L. & Celander, R, 2010, citat s.62).

3.5 Tradgarden- En plats att stimulera sinnena

Vegetationen kan anvandas som ett medium for att stimulera de olika sinnena (Hewson, M, L, 1994e). En person kan i en tradgard uppleva
naturen genom kroppens olika sinnen sasom syn, horsel, kansel, lukt och smaksinnet (Lindfors, L. & Tauchnitz, F, 2010). En behaglig och
rogivande sinnesstimulans &r en viktig aspekt for en rehabiliteringstradgard (Benjegard, L. & Celander, R, 2010). Tradgarden ska formedla en
kénsla av trygghet och samtidigt stimulera manniskans olika sinnen (Nilsson, G, 2009).

3.5.1 Syn

Farg och form, ljus och skugga stimulerar synsinnet (Lindfors, L. & Tauchnitz, F, 2010). Tradgardsrum med ett visuellt lugn ger chans till
aterhamtning. For att skapa ett visuellt lugn s& ska man strava mot att uppna harmoni i planteringarna. Detta genom att exempelvis arbeta med ett
begréansat antal arter som har nedtonade och lugna fargskalor som vitt, blatt och gult i sin blomning. Harmoni kan aven skapas genom att vélja
vaxter som passar ihop, bade genom karaktar och etableringsformaga. Att anvéanda sig av ett fatal arter i stora volymer inger ett visuellt lugn. | de
mer aktiva delarna av tradgarden kan man arbeta med starkare farger, former och anvanda fler arter. Starka farger och kontraster kan fascinera
brukaren och framjar kreativitet och nyfikenhet.

3.5.2 Horsel

Tradgardselement som stimulerar horseln kan vara exempelvis ett porlande vattendrag eller vindens susande genomfart i I6vverket (Benjegard, L.
& Celander, R, 2010). Dammar och fagelbad for in vattnets element i tradgarden (Hewson, M, L, 1994b). Ljudet av porlande vatten kan
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stimulera vissa typer av brukare positivt. Ljudet av vindspel kan stimulera horseln och dessutom hjalpa brukaren att orientera sig i tradgarden.
Vindspel bor darfor enbart placeras ut pa noga utvalda platser. Tradgarden kan med sin naturlika miljo attrahera djurliv. Faglar och insekter for
med sig ljud och rorelse till tradgardsmiljon (Rothert, G, 2002).

3.5.3 Kénsel

Tradgarden kan anvandas for att stimulera kanseln (Lindfors, L. & Tauchnitz, F, 2010). Kanseln stimuleras exempelvis da brukaren kanner
varme fran solens stralar eller svalka fran tradgardens skuggade platser. Véxtlighetens olika texturer ar intressanta ur en beréringssynpunkt
(Rothert, G, 2002). Tradgardens varierande markunderlag ger skilda upplevelser for brukaren da de kan vara mjuka, harda, sviktande och
stumma (Lindfors, L. & Tauchnitz, F, 2010).

3.5.4 Lukt

Tradgarden &r en plats med manga skilda dofter som stimulerar luktsinnet (Benjegard, L. & Celander, R, 2010). En doft kan vacka minnen och
generera olika sinnesstdmningar. Den aromatiska doften av kryddor och blomster stimulerar luktsinnet. Att placera doftande vegetation i olika
hojd okar doftstimulansen da dofter frigors fran flera olika nivaer. En valdoftande matta av orter placerad langs tradgardens olika gangar
formedlar valdoft fran markplanet. Ett blommande buskage sprider sin doft pa en hdgre hojd genom luften (Lindfors, L. & Tauchnitz, F, 2010).

3.5.5 Smak

Odling &r en av aktiviteterna som kan ske i en terapeutisk tradgard (Lindfors, L, 2010). Att odla stimulerar kroppens olika sinnen, daribland
smaksinnet. Nar brukaren fortar de i tradgarden odlade grédorna sasom kryddor, gronsaker, bar och frukter, stimuleras smaksinnet (Lindfors, L.
& Tauchnitz, F, 2010).

3.6 Tradgardens stomme- vegetations och materialval

Véxtligheten bygger tradgardsrummen (Schmidtbauer, P, 2005d). Darfor har vaxtligheten en sa stor betydelse for tradgardar i allmanhet likval
som for terapeutiska tradgardar (Hewson, M, L, 1994a). Levande material sasom vegetation i olika former ska vara de element som tradgarden i
huvudsak utgors av (Nilsson, G, 2009). Véaxtmaterialet ska vara anpassat efter tradgardens regionala forutsattningar (Johnson, K, 2002).
Tradgarden bor vara en dynamisk levande miljo som tar fokus fran brukarens bakomliggande problematik.

For att uppna detta stalls en del krav pa vegetationen.
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3.6.1 Underlatta for tradgardsmastaren

Det tar tid att anlagga en tradgard och det &r inte meningen att brukarna av den ska anvandas som arbetskraft (Abramsson, K. & Tenngart, C,
2003b). Brukare som har diagnosen utmattningssyndrom bér man vara sarskilt forsiktig med att anvanda. Tradgarden bor framst skétas av en
tradgardsmastare vars huvudsakliga uppgift ar att driva tradgarden.

Att valja vaxter utifran standorten ar viktigt for att vaxterna ska fa sina behov uppfyllda och darutav aven trivas (Lindfors, L, 2010). Néring,
vatten och hur mycket tid som finns for skotsel bor avgora véxtvalet. For att underlatta for tradgardsmastaren som ofta skoter hélsotradgarden sa
kan man valja vaxter som &r latta att fa tag pa, som kraver minimalt med skotsel och darmed framst skater sig sjalva (Rothert, G, 2002). Vid
anlaggningen av tradgarden sa ar det viktigt att bevara den naturliga och vilda floran som finns pa platsen (Lindfors, L,2010). Stora trad kan
inkluderas i designen och ateranvéndas istéllet for att tas ned. Vegetationen kan med fordel utgoras av vaxter som &r extra toleranta mot
sjukdomar och skadedjur samt har en lang sasong och darmed inte tappar sitt véarde snabbt (Rothert, G, 2002). Att vélja sorter av trad och buskar
som kréver minimalt med skotsel efter etablering underléttar mycket. Vaxter som anvands i de terapeutiska aktiviteterna bor &ven mota vissa
kriterier. De bor producera tillrackligt med material for tillata brukaren att skorda i omgangar. Véxterna bor generera olika aktiviteter i form av
skotsel och skord for att sedan anvéandas till bade hantverk och matlagning.

3.6.2 Valja material med omsorg

Halsotradgardens olika material bor valjas ut med omsorg (Lindfors, L, 2010). Naturmaterial, till exempel tramaterial och begagnade material
med en bakomliggande historia ar nagra exempel pa material som kan anvandas. Bark &r ett naturmaterial som kan anvandas som ett element i en
tradgard (Hewson, M, L, 1994c). Man kan exempelvis anvanda barkflis som material till tradgardens gangar. Det géller att se pa materialet
utifran dess anvandningsomrade och utifran det avgora hur det kan inkluderas i tradgarden.

3.6.3 éalkanda véaxter skapar trygghet

Véxtligheten i en hélsotradgard kan med fordel utgoras av allmant kanda véxter (Benjegard, L. & Celander, R, 2010). Att vélja véxtlighet med
hog igenkanningsgrad skapar trygghet hos brukaren (Schmidtbauer, P, 2005b). VValk&nda vaxter kan frammana tidigare minnen och associationer
(Benjegard, L. & Celander, R, 2010). Exempel pa sadana ar perennerna aster, rudbeckia, l6jtnantshjarta och prastkrage. Allmant kanda buskar
kan vara exempelvis barbuskar, rosor, syren och schersmin. Olika typer av frukttrad kan aven anvandas i halsotradgarden. Valkanda véxter
overvéldigar och forvirrar inte brukaren. Ofta finns dessa redan i den allmanna kunskapsbanken och i minnen. Att anvanda sig av en mild
fargskala med nyanser som harmoniserar ger perennrabatten intrycket av bade enighet och balans.
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3.6.4 Arstidsvariation

Véxtmaterialet som anvands i halsotradgarden ar av stor vikt (Rothert, G, 2002). Tradgardens véxtlighet bor vara utformad och anpassad for att
mota arstidernas vaxlingar. Arstidsvariationer sdsom exempelvis vinterfagring kan 6ka intresset for tradgarden &ven efter véxtsasongen. Detta
med hjalp av exempelvis intressant bark- eller stamkaraktar, vintergront bladverk eller hstfarger. Fran tidig var till sen host bor det med fordel
finnas ndgon form av blomning i tradgarden (Benjegard, L. & Celander, R, 2010). Genom att lata blomningen standigt avlésas finns det alltid
nagot vackert att beskada i tradgardsrummet.

3.7 Intervjuernas svar

Har nedan redogdrs de svar som uppkom under intervjuerna med personer fran de tva halsotradgardarna. Intervju 1 ar Gréna Rehabs
verksamhetsledare Eva-Lena Larsson svar som uppkom under intervjusamtalet den 25:e februari 2015 (Intervju 1, 2015). Intervju 2 ar
Halsotradgarden i Torups tradgardsmastare Lina Martins von Friesens svar som uppkom under intervjun den 2:a mars 2015 (Intervju 2, 2015).
De tva verksamheterna kallar brukarna av tradgarden for deltagare.

3.7.1 Svar pa fraga 1
Grona Rehabs verksamhetsledare Eva-Lena Larsson beskrev vilka platser som anvandes av deltagarna vid vila och aterhamtning i enskildhet
(Intervju 1, 2015).

e Hangmattor ar placerade pa nagot avskilda och lugna platser i tradgarden. Hangmattor ger deltagarna majlighet att lagga sig ner och vila
pa dessa platser. Tva hangmattor &r placerade i tradgarden for Grona Rehabs verksamhet. En av dem &r placerad vid ett
rhododendronbuskage och den andra ar placerad langs en nagot valvd hack. Hangmattorna ar placerade sa att deltagarna har vegetation
som skyddar platsen fran tva hall. Det bildas ett rum i L-formation.

e Hangmattorna ar placerade sa att deltagarna har véxtlighet i narheten av hangmattans ena langsida. Den gréna ridan av véxtlighet ger
deltagarna kanslan av att ha ryggen fri. Mojlighet till att skada ut dver tradgarden uppkommer da det &r fri sikt at andra hall.

e | en omslutande syrenbersa ar ett méblemang med sittplatser utplacerat. Syrenbersan skapar ett rum fran tre hall och bildar en avskild
plats i tradgarden. Men da sittplatsen vetter mot norr och dessutom inte ar skyddad fran insyn sa anvands platsen bara ibland. Hit kan
deltagarna ga och vila om behov for avskildhet finns.

e Upphojda odlingsb&ddar med sittvanliga kanter kan anvéandas for en stunds vila. Odlingsb&ddarna &r placerade i ett tydligt definierat
tradgardsrum med héckar at tva hall. Spaljéer med klangande véxtlighet, exempelvis klangrosor at ett annat. Den fjarde vaggen utgors av
bérbuskar placerade langsmed en stodmur.
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e Det finns en trappa mellan tradgardens terrasser. Aven denna anvands som sittplats av deltagarna. Ett rhododendronbuskage och en
stodmur skyddar trappans tva flanker. Nivaskillnaden skyddar ryggen.

e Ett uterum med inglasade vaggar ar en annan plats att dra sig undan till. Uterummet skyddar fran stark sol, vader och vind. Det &r ett
byggt element som tillater blicken att vandra ut mot den kringliggande tradgarden och naturen.

Tradgardsmastaren Lina Martins von Friesen berattade om en uppgift som deltagarna i stresshanteringskursen fick gora precis i borjan av sin
vistelse i halsotradgarden i Torup (Intervju 2, 2015).

Efter en genomgang av miljépsykologiska teorier, som forklarar naturens betydelse for halsan, far deltagarna i uppgift att hitta "Den goda
platsen”. Uppgiften gar ut pa att deltagarna ska hitta en plats i tradgardsrummet som kénns restorativ. Friesen och den évriga personalen har
markt att vissa platser i den 3-4 0000 kvadratmeter stora tradgarden var mer frekvent besokta an andra. En kulle med gamla ekar var en av de
mest valda platserna. Kullen hojer sig i ett landskap med beteshagar och skogsomraden. Uppe pa hojden far deltagarna en vidstrackt utsikt
samtidigt som de gamla ekarna skanker halvskugga och ger skydd for ryggen. Platsen kanns naturlig och samtidigt trygg. Mitt i kokstradgarden
finns det en cirkelformation som &r cirka fyra meter i diameter. En del deltagare véljer cirkeln, omgérdad av odlad vegetation, som en plats att
vila pa. Bade vilda och ordnade delar av tradgarden uppsoks nar malet ar att finna “Den goda platsen ™. Det ér viktigt att ha platser som méter
deltagarnas olika behov, plaster i bade sol och skugga. Deltagarna &r ofta soldyrkare, sarskilt efter en lang vinter. P en bank placerad mot en
husvégg kan man njuta av solens varme. Flyttbara mébler mojliggér anvéndning av olika platser utefter de behov som behdver fyllas.

3.7.2. Svar pa fraga 2
Grona Rehabs tradgard utgors av 800 kvadratmeter (Intervju 1, 2015). Tradgarden ar utformad for att vara en plats dér aktiviteter som
exempelvis tradgardsarbete och aterhdamtningen kan ske. Verksamhetsledaren Eva-Lena Larsson undrade i borjan om tradgarden var tillrackligt
stor for den verksamhet som skulle komma att drivas i den. Oron var obefogad da den har visat sig vara tillrackligt stor. Sa lange platsen moter
behoven sa spelar inte storleken nagon roll.
e Ett flyttbart omskolningsbord kan anvéandas pa manga platser i tradgarden. En blasig dag kan det placeras pa en plats i 1a. En het
sommardag kan omskolningsbordet placeras i skuggan. Behoven hos deltagaren avgor dess placering.
e Upphojda odlingsbaddar har en bestamd plats i tradgarden. Dar kan aktiviteter som ror odling och tradgardsarbete ske bade i grupp och
enskilt.
e Tradgarden utgors av ordnade platser som succesivt 6vergar i en mer naturlik tradgardsmiljo.
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Gemensamma aktiviteter i grupp kan innefatta allt fran fysiska aktiviteter till avslappningsovningar. (Intervju 2, 2015) Den stora cirkeln i
kokstradgarden &r en av platserna som anvands. Platserna bor vara tillrackligt stora for att kunna inhysa en grupp manniskor, samtidigt som de
bor kannas omgardade av vegetation. Under ett vardtrad sker gemensamma aktiviteter. En eldplats med sittplatser i form av stockar anvéands
ocksa. Platsen ar delvis omgardad av ett buskage bestdende av bland annat hasselbuskar och kanns pa sa satt omgardad och trygg. Enskilda
aktiviteter kan ske pa deltagarnas goda platser.

3.7.3. Svar pa fraga 3
Verksamhetsledaren Eva-Lena Larsson beskriver vad hon anser bor finnas i en halsotradgard utformad for rehabilitering och terapeutiska
aktiviteter (Intervju 1, 2015).
e Ett uterum kan anvandas som ett mellanled mellan huset och den kringliggande tradgarden. Dar kan man vistas oavsett vader och arstid.
e Ett vaxthus ger mojlighet till att driva upp fron till smaplantor. I vart klimat ar véaxthuset en skyddande zon for bade vaxter och
manniskor.
e Tradgarden bor inrymma ytor for odling av gronsaker och kryddor. Att skérda pa hésten och anvanda sig av egenodlade kryddor till
matlagning gor deltagarna gott.

Eva-Lena Larsson forklarar att tradgarden ska vara enkel i sin design och inte kdnnas for anlagd eller pretentids. Den ska vara tillatande och
frambringa gladje hos deltagarna. Varje plats i tradgarden har sina egna forutsattningar. | Gréna Rehabs tradgard har man anpassat véaxtligheten
sd att det alltid finns ndgot som blommar. Deltagarna ska kanna hur tradgarden forandras under arstidernas gang. Darfor anvander man sig av
vegetation med tydliga hostfarger. Under vintern kan vinterfagring skapa blickfang.

Tradgardsmastaren Lina Martins von Friesen beskrev vad hon tycker borde finnas med i en hélsotradgard utformad for rehabilitering och
terapeutiska aktiviteter (Intervju 2, 2015). Till att borja med sa galler det att vélja en optimal plats for placeringen av tradgarden. Den ska vara
avskild och lugn och inte storas av trafikens brus eller annan méansklig paverkan. Platsen bor med fordel vara omgérdad av natur da naturen kan
anvands som en yttre dimension for restorativa aktiviteter sisom promenader. Naturen ska ses som en tillgang till tradgarden. Om platsen har
kringliggande natur far tradgarden mycket pa kopet.

e Tradgarden bor besta av bade ordnade och vilda delar som ar utformade med rumsbildning. Mojligheten att odla och skorda ska finnas
med da det &r ett gladjeamne som ger energi och njutning.
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e Sasongsvariation hos vegetationen ar en viktig aspekt att tanka pa. Snodroppar kan exempelvis anvandas som fokuspunkt och kan under
en gra vinterdag locka ut deltagarna i tradgarden.

e Trad och byggda element, sasom en pergola, kan anvandas da det bildar ett tak som tar ned himlen. Tradgarden ska kdnnas omgéardad sa
att deltagaren kanner sig trygg i miljon.

e Om platsen har en historia sa bor denna inkluderas i tradgarden. Gamla trad, manskliga spar fran gangna tider bor tas till vara pa.
Historian ger miljon tyngd och knyter platsen till det som varit.

e Stimulera och skapa mdjligheter for deltagarna. Detta kan ske genom att skapa gléantor, lagga ut stockar sa att deltagarna kan hitta goda
platser att vistas pa. Stimulera kroppens olika sinnen med hjalp av ett rasslande gras, ett porlande vattenelement.

e Det ar bra att anvanda vaxter som kanns igen av deltagarna da igenkanningen ger en slags trygghet. For deltagarna okanda och nya vaxter
lockar till nyfikenhet och inspiration.

Djur &r for tradgardsmastaren Lina Martins von Friesen en sjalvklar del av tradgarden. Kontakten med djur bade vilda och tama tillfor
verksamheten mycket. De vilda djuren kan lockas till tradgarden genom att placera ut insektshotell, fagelbord och fagelholkar. Men dven en hdg
med ris som far ligga kan framja djurlivet, daribland igelkottar. Tradgarden bor vara en plats dar manniskor saval som djur kan vistas och trivas.

4. Diskussion

Jag har i och med detta arbete tagit del av en mangd teorier och information som understryker att naturliga miljéer fraimjar den manskliga hélsan
pa ett multidimensionellt plan. Miljopsykologins forskning har i artionden framfort evidens pa att naturen har restorativa effekter pa oss
manniskor. Uppsatsen har utgatt fran forskningen vars teorier sedan anvants for att utforma restorativa tradgardsmiljoer. Dessa restorativa miljoer
kan anvands vid rehabiliteringen av olika malgrupper. Hur miljon kommer att utformas beror till stor del pa vilken malgrupps behov tradgarden
ska mota. Genom omfattande litteraturstudier har jag insett att de miljopsykologiska forskarna till stor del ar samstammiga i sitt resultat.
Forskningen har varit inriktad pa olika aspekter och genomfdrts med skilda metoder, trots detta s& har forskarna kommit till liknande slutsatser.
Slutsatser om att natur- och tradgardmiljoer paverkar manniskan positivt.

| arbetet har jag tagit reda pa vad hélsotradgardar, restorativa miljoer med en verksamhet som arbetar med att rehabilitera personer med
diagnosen utmattningssyndrom, kan innehalla. Mycket av den information jag tagit del av och sedan anvant mig av har kants bade rimlig och
logisk. Att naturen har en positiv paverkan pa oss manniskor och att detta kan aterskapas i en tradgard kanns for mig sjalvklart. Kérnan av det jag
kommit fram till sammanfattades under rubriken hér nedan.
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4.1 Min tolkning av resultatet

Det huvudsakliga malet med kandidatarbetet var att med hjalp av litteraturstudier och intervjuer komma fram till om det fanns riktlinjer att folja
vid designen av en halsotradgard utformad for personer med diagnosen utmattningssyndrom. Ett av delmalen var att pa ett tydligt satt framfora
de eventuella riktlinjer som fanns skriftligen och sedan utféra ett fatal beskrivande illustrationer. Punkterna nedan ar en sammanstéllning, sjélva
karnan av den information jag funnit under arbetets gang. Information som svarar pa mina fragestéllningar;

e Vad bor man tanka pa da man utformar hélsotradgardar, anpassade for personer med utmattningssyndrom?
e Hur bor man utforma en sadan tradgard for att méta malgruppens olika behov under rehabiliteringen?
e Ar hélsotradgarden uppdelad i olika rumsmiljoer och hur kan dessa se ut?

4.1.1 Vad bor man téanka pa da man utformar héalsotradgardar, anpassade for personer med diagnosen

utmattningssyndrom?
En tradgard vars syfte ar att anvandas for rehabilitering av personer med utmattningssyndrom ska vara anpassad utifran denna specifika
malgrupps behov. Har nedan kommer en sammanfattning av information jag anser ror den fragestéllningen.

e En halsotradgard bor vara utformad utifran malgruppens fysiska, psykiska och &ven sociala behov.

e Halsotradgardens utformning bor vara skraddarsydd utifran den verksamhet som drivs i den. Tradgarden bor i utformningen tydligt
formedla for brukaren vad varje plats &r tankt att anvandas till och samtidigt vara anvandarvanlig for brukargruppen.

e Tradgarden designas utifran ett manskligt perspektiv dar brukarens behov och forutsattningar tas i berakning. Tradgardsmiljon ska vara
stressreducerande och stimulera brukarens olika sinnen. Det ar viktigt att ge plats for utveckling och forandringar 6ver tid i tradgarden,
allt utifran verksamhetens behov.

e Personer som lider av diagnosen utmattningssyndrom behdver fa tillgang till olika typer av tradgardsrum under sin rehabilitering. Detta
for att ge brukaren mojlighet att valja var denne vill vistas utifran det radande behovet.

e Olika faktorer som paverkar tradgardens utformning; platsens grundlaggande forutsattningar, vilken typ av verksamhet som drivs och hur
den ekonomiska situationen for verksamheten ser ut. De varierande faktorerna leder till att halsotradgardar kan skifta mycket i utseende.
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Tradgarden ska vara lattillganglig, exempelvis genom att vara placerad pa en plats som ar enkel att ta sig bade till och fran. Platsen ska
vara avskild och lugn och inte storas av trafikens brus eller annan mansklig paverkan. Sa lange platsen moter behoven sa spelar inte
storleken nagon roll.

Platsen bér med fordel vara omgardad av natur da naturen kan anvands som en yttre dimension for restorativa aktiviteter sasom
promenader. Naturen ska ses som en tillgang till tradgarden. Om platsen har kringliggande natur far tradgarden mycket pa kopet.

En halsotradgard ska kannas omsluten och avskild fran omvarlden. Tradgarden ska vara en miljé som med positiva distraktioner inbringar
kanslan av fysiskt och psykiskt valbefinnande hos brukaren. Avsaknaden av hotfulla och negativa distraktioner framjar Idkeprocessen
som sker i samband med terapin.

Tradgarden bor vara 6verskadlig for att underlatta brukarens orientering i miljon. Hackar under 6gonhojd for med sig méjligheten att se
mer av tradgarden och gynnar darfor orienteringsférmagan.

Tradgarden bor vara enkel i sin design och inte kdnnas for anlagd eller pretentids. Den ska vara tillatande, trygg och samtidigt frambringa
gladje hos brukargruppen.

4.1.2 Ar halsotradgarden uppdelad i olika rumsmiljoer och hur kan dessa se ut?

En halsotradgard bor med sin utformning tydligt formedla vad varje plats ar tankt att anvandas till. For att underlatta anvandningen av tradgarden
sa bor den ha en tydlig struktur. Struktur kan skapas genom att formge tradgardsmiljon sa att det bildas skilda rum. Héar nedan kommer en
sammanfattning av information jag anser ror den fragestallningen. Dessutom inkluderas en del som ror vegetationens betydelse och vilka krav
som stalls pa den.

En halsotradgard ska som tidigare namnts kdannas omsluten och avskild fran omvarlden. For att uppna detta sa hagnar man in tradgarden,
dels for att skapa rumslighet men framforallt for att tradgarden da upplevs som tryggare. Hagnet kan utgdras av exempelvis buskage eller
staket. En alltfér massiv rida mot omgivningen kan skapa oro. Darfor bor hagnet vara semitransparent, tillrackligt genomtrangligt for att
ge brukaren mojlighet att se om nagon kommer eller gar.

Rumskansla kan skapas i tradgarden genom anvandningen av olika element som formar véaggar eller andra typer av avgransningar.
Levande material sasom vegetation i olika former ska vara de element som tradgarden i huvudsak utgors av. Genom att anvanda
vegetation sdsom buskar och trad sa kan tradgardens platser avskarmas fran varandra och bilda atskilda miljéer, rum. Férutom de
vegetativa elementen sa kan aven staket, stenbelaggningar, upphojda odlingsbaddar och bankar anvandas for att bilda rumsstrukturer.
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e Overgangen mellan tradgardens skilda rum och de gdngar som sammanléankar dessa bor vara véldefinierade for att minska risken for
forvirring. Markunderlaget som anvands pa tradgardens olika gangar ska kannas enhetligt med den miljo i vilken den &r placerad.

e Valet av markunderlaget valjs utifran hur behovet av framkomlighet ser ut. Gangar som gar genom mer centrala delar av tradgarden och
som anvands mycket kréaver ofta ett kraftigare markmaterial, exempelvis stenmjdl eller grus.

e Tradgarden bor besta av bade ordnade och vilda delar som &r utformade med rumsbildning.

4.1.3 Att tanka pa vid val av vegetation
Viéxtmaterialet ska vara anpassat efter tradgardens regionala forutsattningar. Tradgarden ska inkluderas i naromradet utan att for den delen sticka
ut. Har nedan kommer en sammanfattning av information jag anser ror valet av vegetation.

e Vilja vaxter utifran de standorter tradgarden inrymmer. Detta &r viktigt for att vaxterna ska trivas och fa sina behov uppfyllda. Néring,
vatten och hur mycket tid som finns for skotsel bor avgora véxtvalet. For att underlatta for tradgardsmastaren som ofta skéter tradgarden
sd kan man vélja vaxter som dessutom ar latta att fa tag pa.

e Vid anlaggningen av tradgarden sa &r det viktigt att bevara den naturliga och vilda floran som finns pa platsen. Om platsen har en historia
sd bor denna inkluderas i tradgarden. Gamla trad, manskliga spar fran gangna tider bor tas till vara pa. Historian ger miljon tyngd och
knyter platsen till det som varit.

e Vegetationen kan med fordel utg6ras av véxter som ar extra toleranta mot sjukdomar och skadedjur samt har en lang séasong och inte
tappar sitt varde snabbt.

e Att vélja sorter av trad och buskar som kréaver minimalt med skotsel efter etablering underléttar mycket.

e Tradgardens vaxtlighet bor vara utformad for att mota arstidernas vaxlingar. Genom att anpassa vaxtligheten sa att nagot &r fascinerande
for varje arstid sa skapar man en sammanhallen och handelserik tradgard aret om.

e Vaxter som anvands i de terapeutiska aktiviteterna bor aven mota vissa kriterier. De bor producera tillrackligt med material sa det finns
mojlighet for brukaren att skdrda i omgangar. Vaxterna bor generera olika aktiviteter i form av skotsel och skord for att sedan anvandas
till bade hantverk och matlagning.

e Att valja véaxtlighet med hog igenkanningsgrad skapar trygghet hos brukarna. Valkénda vaxter kan frammana tidigare minnen och
associationer. Exempel pa sadana &r perennerna aster, rudbeckia, lojtnantshjarta och prastkrage. For brukare kan dven okanda och nya
vaxter locka till nyfikenhet och inspiration.
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4.1.4 Hur bor man utforma en sadan tradgard for att mota malgruppens olika behov under rehabiliteringen?
Tradgardens skonhet inbjuder brukaren till vistelse i en trivsam och trygg miljo, platser som méter individens radande behov. Man bor se
tradgarden som en tillgdng som kan anvéndas till att ateruppvécka livslusten. Samtidigt bor tradgarden utformas, anpassas for att mota de olika
stadierna av rehabilitering som sker i tradgardsrummet. Har nedan kommer en sammanfattning av information jag anser ror fragestallningen

ovan.

Tradgarden bor innehalla rum som ger mojlighet till aktiviteter och rum anpassade for aterhamtning.

Platserna ska alltid vara anpassade utifran brukarens fysiska och mentala kapacitet.

En stor 0ppen yta kan anvandas i exempelvis gruppterapeutiska sessioner. Platsen bor vara tillrackligt stor for att kunna inhysa en grupp
méanniskor och samtidigt kdnnas omgardade av vegetation. Dessutom ska platsen vara dynamisk och gynna konversation.

Platser for individuella terapeutiska aktiviteter bor ocksa finnas. Dessa platser bor kannas privata, avskilda och utgoras av mindre ytor.
Ett uterum med inglasade vaggar kan anvandas bade for enskildhet och gemenskap. Uterummet skyddar fran stark sol, vader och vind. Ett
uterum kan anvandas som ett mellanled mellan huset och den kringliggande tradgarden. Dar kan man vistas oavsett vader och arstid.
Tradgarden bor inrymma ytor for odling av exempelvis grénsaker och kryddor.

Ett vaxthus ger mojlighet till att driva upp fron till smaplantor. | vart klimat ar vaxthuset en skyddande zon for bade vaxter och
maéanniskor.

Upphajda odlingsbaddar kan motivera brukarna till att odla da tradgarden genom dessa blir mer anvandarvanlig. Att placera ut upphéjda
baddar i olika hojd for med sig mojligheten till att st eller sitta vid anvandningen av dessa.

Att placera ut sittplatser i tradgardens olika rumsmiljoer ger brukaren mojlighet att sjalv valja var hen vill sl sig ner utifran dennes
sinnesstamning och héalsotillstdnd. Det &r viktigt att ha platser som méter brukarnas olika behov, platser i bade sol och skugga. Flyttbara
maobler mojliggdr anvandning av olika platser utefter de behov som finns.

Sittplatser i avskilda miljoer framjar méjligheten att fa vara ifred. Hangmattor ger deltagarna maéjlighet att lagga sig ner och vila.
Sittplatser bor aven finnas i miljoer som &r utformade for att inhysa gemensamma aktiviteter.

En person kan i en tradgard uppleva naturen genom kroppens olika sinnen sasom syn, horsel, kansel, lukt och smaksinnet. En behaglig
och rogivande sinnesstimulans ar en viktig aspekt i en rehabiliteringstradgard, halsotradgard.

Synsinnet stimuleras av farg och form, ljus och skugga. Tradgardsrum med ett visuellt lugn ger chans till aterhamtning. Att anvéanda sig
av ett fatal arter i stora volymer inger ett visuellt lugn. | de mer aktiva delarna av tradgarden kan man arbeta med starkare farger, former
och flera olika arter. Starka farger och kontraster kan fascinera brukaren och framja kreativiteten och nyfikenheten.
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Horseln kan stimuleras av tradgardselement exempelvis ett porlande vattendrag eller vindens susande genomfart i I6vverket. Tradgardens
naturlika miljo attraherar faglar och insekter som for med sig ljud och rérelse till tradgardsmiljon.

Kanseln stimuleras da brukaren kanner varme fran solens stralar och svalka fran tradgardens skuggade platser. Véaxtligheten har manga
texturer och olika markunderlag kan dven anvéndas for att stimulera.

Luktsinnet stimuleras av tradgardens alla dofter.

Smaksinnet stimuleras genom att dta av den odlade véxligheten.

Genom att formge tradgarden utifran arstidernas olika kvaliteter sa skapar man en plats som lockar aret om. Brukarna ska kanna hur
tradgarden forandras under arstidernas gang. Darfor anvander man sig av vegetation med tydliga hostfarger. Under vintern kan
vinterfagring skapa blickfang.

Kontakten med djur, bade vilda och tama, tillfér verksamheten mycket. Tradgarden bor vara en plats dar manniskor savél som djur kan
vistas och trivas.
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4.1.5 Illustrationer
En halsotradgard bor inrymma ytor for odling av exempelvis gronsaker och kryddor. Ett uterum eller vaxthus med inglasade véaggar kan

anvandas bade for enskildhet och gemenskap. Uterummet skyddar fran stark sol, vader och vind. Ett uterum kan anvandas som ett mellanled
mellan huset och den kringliggande tradgarden. Dar kan man vistas oavsett vader och arstid.
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Fig. 3. Vaxthuset. Inspiration hamtad fran forfattarens egna foton tagna i Alnarps Rehabiliteringstradgard 2015.
Illustration av Linnéa Ledéus 2015.

Ett vaxthus ger mojlighet till att driva upp fron till smaplantor. I vart klimat ar véxthuset en skyddande zon for bade vaxter och manniskor.
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Fig. 4. Odlingsladorna. Inspiration hamtad fran forfattarens egna foton tagna i Alnarps Rehabiliteringstradgard 2015.
Iustration av Linnéa Ledéus 2015.

Upphajda odlingsbaddar kan motivera brukarna till att odla da tradgarden genom dessa blir mer anvandarvanlig. Att placera ut upphojda baddar i
olika hojd for med sig mojligheten till att sta eller sitta vid anvandningen av dessa. Hackar under 6gonhdjd for med sig maéjligheten att se mer av
tradgarden och gynnar darfor orienteringsformagan.
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Fig. 5. Hangmattan. Inspiration hamtad fran forfattarens egna foton tagna i Alnarps Rehabiliteringstradgard 2015.
Illustration av Linnéa Ledéus 2015.

En halsotradgard ska kannas omsluten och avskild fran omvarlden. Det bor finnas miljoer som brukaren kan dra sig undan till, dar grénskan
omfamnar och leder till att man far vara ifred, inte bli sedd. En trygg plats skyddar ryggen, har flyktvéagar och inrymmer nagot som vécker
fascinationen. Hangmattor ger deltagarna mojlighet att lagga sig ner och vila. Tradgarden ska vara en miljo som med positiva distraktioner

inbringar kénslan av fysiskt och psykiskt valbefinnande hos brukaren.
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4.2 Genomfdrande och metod

Den teoretiska delen, litteraturstudien, utgor néstan hela arbetet. Det finns en omfattande mangd material som rér &mnet natur, restorativa miljoer
och hélsotradgardar. Jag anser att jag valde ratt metod for genomforandet av arbetet. Litteraturstudier gjorde det mojligt for mig att samla in
relevant och tillforlitligt material. Den omfattande mangd information som fanns att tillga kravde att jag verkligen definierade vad jag ville ha
svar pa. Mina tre fragestallningar var precisa i sitt upplagg. Detta gjorde det enklare att sovra allt det material som fanns fér att hitta det som var
av hogst relevans. Specifika fragestallningar ar ett hjalpmedel for att begransa ett arbete dar litteraturstudier har en stor roll. Annars ar det latt att
snabbt samla pa sig en stor mangd material som &r allt for generellt.

Oerhort mycket tid gar da at for att hitta materialets karna, tid som inte finns for ett kandidatarbete. Men jag markte omgaende att den specifika
fragestallningen aven gjorde sokandet efter information nagot svarare. Mycket av den information som fanns i &mnet redogjorde allméan fakta om
hélsotradgardar, restorativa miljoer och dylikt. Enbart en liten del var sarskilt riktad mot halsotradgardar anpassade och utformade for brukare
med utmattningssyndrom. Dock markte jag da jag analyserade den allméanna informationen om halsotradgardar att de flesta aspekter dven géllde
tradgardar utformade for utmattningssyndrom. Exempel &r att en halsotradgard, oavsett malgrupp, bor vara utformad utifran malgruppens
fysiska, psykiska och dven sociala behov. Tradgardsmiljon ska vara stressreducerande och lattillganglig for brukaren. En halsotradgard ska
kannas omsluten och avskild fran omvérlden. Tradgarden ska vara en miljo som med positiva distraktioner inbringar kanslan av fysiskt och
psykiskt vélbefinnande hos brukaren.

Innan jag borjade med arbetet var jag installd pa att tradgardar for den malgruppen antagligen var utformade pa ett speciellt satt, enligt en tydlig
och i forvag definierad mall. Men som Pia Schmidtbauer (2005a) skrev sa finns det ingen bestamd mall som anvénds vid utformningen av en
hélsotradgard. Tradgarden behdver inte bestd av i férhand definierade element for att vara en restorativ miljo, for rehabiliteringen av brukarna
genom verksamhetens terapeutiska aktiviteter. Det ar olika faktorer som paverkar tradgardens utformning; platsens grundlaggande
forutsattningar, vilken typ av verksamhet som drivs och hur den ekonomiska situationen for verksamheten ser ut. De varierande faktorerna leder
till att halsotradgardar kan skifta mycket i utseende. Huvudsaken é&r att tradgarden designas utifran ett manskligt perspektiv dar brukarens behov
och férutsattningar tas i berakning.

Den i forhand véldefinierade beskrivningen av metod hjélpte mig mycket i arbetet. Genom att veta hur man ska ga till vaga for att svara pa sina
fragestallningar sa har man kommit en god bit pa vagen. Redan i borjan hade jag bestamt att intervjuerna skulle vara korta och koncisa. Det tog
tid att definiera fragestallningen, aterigen arbetade jag for att hitta karnan. Tre huvudfragor varav tva med en mer beskrivande foljdfraga utfordes.
Nu i efterhand inser jag att detta var alldeles lagom i forhallande till den tid arbetet hade i befogande. Tva av de tre utvalda halsotradgardarna
valde att stalla upp pa intervju. Informationen som framkom var relevant for arbetet, sarskilt den sista fragan inbringade mycket intressant
information. De andra tva var svarare att svara pa och gav darfoér mindre konkret information. Illustrationer utfordes for att belysa en del av de
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resultat som framkom i slutsatsen. Hade tid funnits sa hade jag vidareutvecklat illustrationsdelen och eventuellt utfort ett fullvardigt
gestaltningsforslag, baserat pa mina slutsatser. | efterhand anser jag att illustrationerna inte var nédvandiga for att tydliggora slutsatserna utifran
uppsatsens huvudsakliga syfte.

4.3 Ovriga reflektioner

Informationen jag sammanstallt ar riktad till halsotradgardar med en specifik malgrupp, men jag anser att kunskapen aven kan anvandas i andra
sammanhang, till exempel vid planering av nya bostadsomraden, parker och friluftsomraden. Informationen &r i mangt och mycket generell och
beskriver hur man kan skapa restorativa och trivsamma natur- och tradgardsmiljoer for manniskor. Manniskor paverkas, som uppsatsen
understryker, och mar bra av en positiv kringliggande naturlig miljo.

For individen blir problematiken som uppstar vid psykisk ohalsa ofta mangfacetterad (Forsakringskassan, 2013). Livskvalitén forsamras, det
finns risk for bade isolering, diskriminering och olika typer av misshruksproblematik. For samhéllet leder sjukfranvaron orsakad av psykisk
ohdlsa till stora kostnader och produktionsbortfall.

Genom att gagna individens halsa sa framjas man aven samhallet i stort.

Regionréd Anders Akesson (2015) i region Skane forklarade, under seminariet Evidensbaserad halsodesign och effekter av naturunderstédd
rehabilitering den 12 mars 2015, varfor det bor satsas pa naturunderstodd rehabilitering. Naturunderstodd rehabilitering dven kallad gron
rehabilitering innehaller flera komponenter som kan anvandas for att hjéalpa manniskor med olika problematik. Utvarderingen som gjorts pa
forskning inom omradet pekar pa att denna typ av rehabilitering ger goda resultat. Rehabiliteringen anpassas efter individens behov. | Alnarps
rehabiliteringstradgard pagar forskning som skapar evidens om att rehabiliteringsformen ar effektiv. Pionjararbetet som sker i Alnarp ska
klassificeras, en kvalitetsstampel for gron rehabilitering behdvs for att 6ka fortroendet for rehabiliteringsformen.

Nagot jag upptackt i och med mitt arbete rérande halsotradgardar &r att det inte alltid ar latt for verksamheterna att ga runt. Manga verksamheter
har ekonomiska svarigheter orsakade av effektivisering och laga budgetar (Schmidtbauer, P, 2005¢). Den ekonomiska situationen for
halsotradgardar &r ofta inte hallbar. Ofta tilldelas pengar till att starta upp nya projekt. N&r projektet ar fardigstallt finns det sedan inget fortsatt
ekonomiskt stod och verksamheterna tvingas soka medel fran bade stiftelser och fonder. Detta for att fa tradgarden att ga runt.
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Forhallandevis fa aktiva halsotradgardar finns i nulaget i Sverige och langt ifran alla kommuner och Ian erbjuder naturunderstodd rehabilitering
for olika malgrupper genom tradgardar. Som det &r i nuldget ar de fa férunnat att fa komma och rehabiliteras i en gron miljo av ett
multidisciplinart team. Detta anser jag ar synd, sarskilt da tydliga evidens fran forskningen understryker halsoférdelarna av natur och tradgard.

Hur kan man géra konceptet med hélsotradgérdar mer attraktivt sa att kommun, landsting och politiker inser dess vérde? Enligt Anders Akesson
(2015) sa ar det viktigt att framfora de evidens, som framkommit genom forskningen, som pekar pa rehabiliteringsformens positiva effekter. Det
ar av relevans att framfora halsoekonomiska aspekter for den grona rehabiliteringsformen for att skapa intressera hos politikerna. Understryka att
ohalsa leder till samhallsekonomiska forluster och att man genom rehabiliteringsformen har en 16sning som inte enbart frdmjar individen utan
aven ar intressant rent ekonomiskt. Jag anser att det ar av stor vikt att informera manniskor om naturens betydelse for hélsa och valmaende.
Relevant utbildning for att fa kunskap om detta finns det enligt min mening for lite av i Sverige. Vill man satsa pa naturunderstddd rehabilitering
genom anvandning av halsotradgardar sa bor uthildning framjas. Detta genom att skapa fler specifika utbildningsmajligheter som samarbetar for
att pa sikt utveckla multidisciplinara team. Bade forskningen och jag sjalv inser vikten av gemensam kunskap fran olika yrkesgrupper.
Sjukvarden borde anvéanda sig mer av naturen vars restorativa effekter och inslag skulle kunna hjalpa fler malgrupper.

Vidare studier rérande halsotradgardar skulle kunna géras genom att byta malgrupp. Det skulle vara intressant att studera hur strokepatienter,
personer som lider av grav évervikt, fetma, och personer med fobier skulle kunna hjéalpas av en anpassad rehabilitering i en verksamhet som drivs
i en restorativ tradgardsmiljo. En tradgard med halsan i fokus.

5. Slutsats

”Naturen dr sjdlens mat och dryck” (Péalsdéttir, A, M, 2015, muntligen).

Jag anser att jag i och med detta arbete skaffat mig mycket kunskap rérande halsotradgardar och hur dessa kan utformas for personer med
diagnosen utmattningssyndrom. Det & manga olika faktorer som paverkar utformningen av halsotradgarden, exempelvis platsens grundlaggande
forutsattningar, brukargruppens behov och hur den ekonomiska situationen for verksamheten ser ut. Det finns ingen bestamd mall som klargér
hur en hélsotradgard ska vara utformad. Huvudsaken &r att tradgarden designas utifran ett manskligt perspektiv dar brukarens behov och
forutsattningar tas i berdkning.
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