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Sammandrag

Gronska och natur har manga positiva effekter pa individers hélsa. Da vissa
stader véxer och fortatas minskar gronytorna i staden och utrymme for rekreation
och aterhamtning i natur minskar. Detta i takt med att stress och
utmattningssyndrom bland allméanheten 6kar markant. Dessa kan med hjélp av
natur, grénska och tradgardar lindras och hjélpa individer att aterhamta sig. Den
hér uppsatsens syfte ar darfor att undersdka mer specifikt vilka element och
faktorer i miljon som paverkar restoration fran stress och darmed skapa ett
underlag for landskapsarkitekter att anvanda i planering och gestaltning av
hélsosamma stader. En litteraturstudie inom miljépsykologi gjordes dar fysiska
element, faktorer och karaktarer som visats verka lugnande respektive stressande
studerades och formulerades i sex analyspunkter. Det resulterade i ett antal
element och karaktérer som visats fungera lugnande for individer och som
méanniskan generellt har preferenser for. Dessa formulerades av oss i tva
huvudgrupper; “Generella element” och “Variabla karaktarer”. Utifran
sammanstéllningen av dessa gjordes en platsanalys for att undersoka hur en
gronyta i en stad kan verka stressrestorativt. Studien gjordes pa det nybyggda
bostadsomradet Uppsala entré samt intilliggande Frodeparken for att tydliggora
sambandet mellan grénska pa bostadsgardar och parker. Sammanfattningsvis
resulterade platsanalysen i slutsatsen att Frodeparken &r beroende av de upphdjda
bostadsgardarna i Uppsala entré da de bland annat skapar ett buller- och
synskydd fran trafiken samt évriga stressorer och darmed mojliggor restoration.

Abstract

Nature and greenery have shown many positive effects on the health of
individuals. While some cities grow and densify, the amount of green spaces in
such cities decreases and places for recreation and restoration in nature
diminishes. This at a time when levels of stress and fatigue syndrom amongst the
public are increasing significantly. Greenery, nature and gardens can help to
relieve stress and fatigue syndrome and enable restoration for individuals. This
essay thereby intents to examine the specific elements and factors in the
environment that affect stress restoration and thereby create a basis for landscape
architects to use while planning and designing healthy cities. A literature study in
the field of environmental psychology lead to fysical elements, factors and
characteristics that have shown calming and stressing effects, which has been
rewritten into six topics of analysis. This resulted in a number of elements and
characters that have shown calming effect and that humans generally have
preferences for. These were by us expressed into two main categories; “General
Elements” and “Variable Characters”. Based on these results a site analysis was
conducted to examine how a green space in a city can act restorative. The case
study was conducted on the newly built housing area “Uppsala entré” and the
adjacent park “Frodeparken” to clarify the relationship between housing estates
and parks. In summary, the site analysis resulted in the conclusion that
Frodeparken is dependent of the visual and noise protection that Uppsala entré
and its elevated grounds provides amongst other factors that enable restoration.
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Introduktion

Da storstadsregioner idag fortatas som ett resultat av det 6kade bostadsbehovet i
Sverige (Olofsson, Holmberg & Bjurenvall 2015) kan det forvéntas en stor
konflikt mellan exploateringen och bevarandet av urban grénska
(Varldsnaturfonden 2015, 4). Redan idag finns dokumenterade faktorer i stader
sasom buller och brist pa gronska som visat sig ha samband med bland annat
hjért- och kérlrelaterade sjukdomar samt stress (Malmo stad 2012, 6).

| idéskriften ”Ratt tatt” som publicerades av Boverket i mars 2016 ndmns att
det har skett en markant forandring i skala de senaste aren. Det byggs bade hogre
och tatare an i den gamla stenstaden som ligger till forebild och detta kan leda till
sma och blasiga innergardar med minimalt solinslapp (Boverket 2016, 7). | takt
med att ytor i staden fortatas stélls allt hogre krav pa kvalitet och utformning av
gronytor som ska méta behoven av lek, méten och rekreation (Boverket 2016, 8).
Tillvéxt tar, i de flesta fall, den bostadsnara naturen i ansprak och det leder som
regel till minskad gronska i stader (Boverket 2007, 13).

Mangden grénska ar viktig da gronska och den kontext den befinner sig i
spelar roll for hur vi upplever var omgivning (Kaplan & Kaplan 1989, 10).
Manniskans upplevelse och riktade uppmarksamhet spelar roll for hur vi fysiskt
reagerar pa vad vi ser, element som vatten och véxter som fangar
uppmarksamheten pa ett positivt satt kan sanka bade nivaer av stresshormon och
blodtryck (Marcus & Sacks 2014, 26-27).

Utformningen av den fysiska miljon i staden kan darmed hjalpa till att
forebygga en del av de processer som sker i hjarnan och kroppen som leder till
diverse sjukdomar.

Bakgrund

Nedan beskrivs begreppen "miljépsykologi”, “hélsa”, “stress” och
“utmattningssyndrom” mer ingaende samt hur relationen mellan dessa och den
urbana miljon ser ut idag.

Vad ar miljopsykologi och varfor?

Miljopsykologi &r ett tvarvetenskapligt forskningsomrade som studerar hur
manniskan psykologiskt har anpassat sig till sin omgivning. Syftet med
forskningen ar att genom planering och forbattring av den byggda miljén kunna
framja ett sunt och hallbart satt att leva (Nationalencyklopedin 2016).

Ordet hallbar syftar saval pa oss idag likval som kommande generationer,
vilket ger en stor relevans for amnet ur planeringssynpunkt (Kuller et al. 2005,
27-28). Forskning dar man har studerat hur vi reagerar pa trangboddhet, trangsel,
buller, olycksrisker och hur kontakt med natur kan motverka stressande effekter
av dessa ger underlag for fysisk planering (Nationalencyklopedin 2016b).
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Hélsa

“The Constitution of WHO (1946) states that good health is a state of complete
physical, social and mental well-being, and not merely the absence of disease or
infirmity. Health is a resource for everyday life, not the object of living, and is a
positive concept emphasizing social and personal resources as well as physical
capabilities. Health is a fundamental human right, recognized in the Universal
Declaration of Human Rights (1948).”

- World Health Organization

Vérldshalsoorganisationens definition av hélsa konstaterar att god halsa &r ett
tillstand av komplett fysiskt, psykiskt och socialt valmaende och inte endast
franvaron av sjukdom (WHO 2016). En definition som enligt Terry Hartig,
professor i miljopsykologi, ar vitt spridd med aktuellt stod fran WHO och som
emellertid har kritiserats for att vara utopisk och orealistisk (2011, 131). Dartill
havdar han att denna definition dessutom ar anvandbar da den framhéver ett
flerdimensionellt perspektiv av hdlsa som belyser individers fysiska, psykiska
och sociala tillstand (2011, 131) och som antyder att personer kan besitta bade
god och dalig hélsa parallellt. Exempelvis kan en person av fysisk och psykiskt
gott tillstand kunna lida av relativt dalig halsa da hen &r socialt isolerad eller
diskriminerad (Hartig et al. 2011, 131). En flerdimensionell syn pa hélsa ger
dessutom upphov till beaktande av samspelet mellan perspektiven och
miljomassiga faktorer (Hartig et al. 2011, 131). WHO:s definition pekar pa
vikten av valmaende snarare an franvaron av symptom och styrker betydelsen av
forebyggande- likval som lakande atgarder (Hartig et al. 2011, 132). Detta i
kombination med det faktum att halsa ses som nagot flerdimensionellt indikerar
att det finns ett utrymme for fler aktdrer att agera i halsorelaterade sammanhang
(Hartig et al. 2011, 132).

Enligt Hartig kommer medicinskt utbildade alltid att inneha en nyckelroll i
behandlandet av de sjuka men ytterligare aktdrer kan komma att dela vissa
ansvarsomraden som att forebygga sjukdomar och att framja valmaende hos
befolkningen. Det férebyggande arbetet kan, enligt Hartig, vara riktat mot bade
positiva som negativa aspekter av manniska-miljo relationer och kan till exempel
innebdra att professionella inom miljo och hélsa kan identifiera och avlédgsna
giftiga element i en miljo, men dven identifiera positiva faktorer samt infora
tillskott som stodjer den manskliga hélsan och valmaendet i en miljo.

Stress och utmattningssyndrom

Roger S. Ulrich, professor och forskare inom evidensbaserad design (en metod
for gestaltning som integrerar kunskap fran olika forskningsdicipliner
(Chalmers)), definierar stress som”the process of responding to events and
environmental features that are challenging, demanding or threatening to well-
being” (Ulrich 1993, 32, refererad i Marcus & Sachs 2014, 24). Stress paverkar
kroppen bade fysiskt och kanslomassigt och har flera konsekvenser (Marcus &
Sachs 2014, 24). Pa kort sikt paverkar stress somn, puls, blodtryck, kanslan av
isolation och depression, kroppens formaga att skapa antikroppar,
immunsystemet och lakning av sar (Marcus & Sachs 2014, 24). Langsiktig
(kronisk) stress har dessutom visat sig bidra till en rad akommor sasom
kranskérlssjukdom, cancer, typ 2-diabetes, depression och 6kar vanor som
rokning, dalig kost, mindre motion och 6kad alkoholkonsumtion, vanor som i sin
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tur bidrar ytterligare till kroniska sjukdomar (Taylor 2012; Selhub and Logan
2012; Sternberg 2010; Ulrich 1999, refererad i Marcus & Sachs 2014, 24)
Utmattningssyndrom &r ett resultat av obalans i hjarnans och kroppens
stressregleringssystem (Grahn & Ottosson 2010, 32). En langvarig paverkan av
stress utan nagon aterhamtning eller lakning leder till att kroppens
balanseringsmekanismer sparar ur (Grahn & Ottosson 2010, 32).

Stress i staden

Sett ur ett evolutionart perspektiv ar manniskor inte anpassade for den hardgjorda
miljo vi idag lever i. Den amerikanske doktoranden i fysiologi, Walter Cannon,
redovisade pa 1920-talet en vetenskaplig teori om hur manniskan i ett tidigt
evolutiondrt stadie utvecklade vad han beskrev som "fight-or-flight response”
(Marcus & Sachs 2014, 24)(pa svenska flykt- och kamprespons). Teorin havdar
att individer utsatta for ett hot varit tvungna att valja att antingen fly eller kimpa
(Marcus & Sachs 2014, 24). Da ett hot intraffar okar adrenalinhalterna i kroppen,
utséndringen av ett flertal hormoner som reglerar kroppens vakenhetsgrad,
bibehaller kroppens vatskevolym och tillfalligt hojer blodtrycket (Uvnas Moberg
2000, 22). Hormonutsondringen mojliggor darmed i sig en av handlingarna
“flykt” eller “kamp” (Marcus & Sachs 2014, 24). | samband med utséndringen
och reaktionen tkar bade slagvolym och frekvens hos hjértat som i sin tur bidrar
till 6kad genomstromning av blod till musklerna. Kroppen mobiliserar da
samtliga resurser for att hantera situationen och slappnar inte av forran
forhallanden har forandrats (Uvnas Moberg 2000, 39).

Da individer i nutida sammanhang utsatts for hot eller stressiga situationer
uppstar samma processer fortfarande i kroppen och hjarnan. Skillnaden ar att
situationerna idag ar manga (som stress pa arbetsplatser eller vid trafikljus, etc.)
men inte lika livshotande. Upplevelsen blir da 6verdriven och kan i fall av
kronisk sjukdom dven blir forlangd hos individen (Marcus & Sachs 2014, 24).
Genom att darmed identifiera element eller faktorer i miljén som minskar stress
kan effekten av flykt- och kampresponsen forbattras (Marcus & Sachs 2014, 24).

Restoration i staden
Behovet av restoration, vilket betyder aterhamtning, 6kar vanligtvis i samband
med Okad aktivitet i den byggda miljon (Hartig et al. 2011, 149). Pa flera stallen
koncentreras idag befolkningen i urbana miljéer med avsaknad av naturomraden
for restoration och tvingas istéllet att soka sig bort fran narmiljon. Med okad
belastning pa den byggda miljon okar aven behovet for restoration som behover
finnas tillganglig inom néra avstand for individer (Hartig et al. 2011, 149).
Eftersom en individ kontinuerligt tommer diverse mentala resurser, for att mota
vardagens krav, uppstar ett behov av restoration regelbundet (Hartig et al. 2011,
149). Nya krav och behov uppkommer standigt och individen maste darmed
aterstalla de utarmade resurserna for att inte riskera att inte kunna mota de nya
kraven. Bristfallig aterhamtning kan 6ver tid resultera i problem med ens fysiska
och mentala hélsa (Hartig et al. 2011, 149) och idag &r de mest vanliga
sjukdomarna for individer mellan 20-60 ar i Sverige kopplade till vark och
depression som i sin tur till stor del &r stressrelaterade (Grahn & Stigsdotter 2003,
2).

Som komplement till den vélstuderade teorin om kroppens flykt- och kamp-
mekanism, som ofta talas om i stressrelaterade sammanhang, har den svenska
forskaren Kerstin Uvnas Moberg valt att studera dess motsats, “lugn- och ro-
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systemet”. Hon menar att likval som kroppen har ett system for att mobilisera for
forsvar har den dven system for att koppla av i syfte att framja tillvaxt och
aterhamtning (Uvnas Moberg, 2000, 37). Lugn och ro-systemet hjalper kroppen
att laka och véxa, da omvandlas naring till energi som lagras for senare
forbrukning (Uvnas Moberg 2000, 16). | samband med att kroppen varvar ner
forandras aven tillstand i tankandet, kreativitet och inlarningsformagan okar
(Uvnds Moberg 2000, 16). Har har studier av flera forskare (bland annat Ulrich
1999) visat att manniskor mar béttre och aterhamtar sig snabbare fran sjukdom da
de far se gronska.

Syfte

Syftet med denna studie &r att sammanstélla olika faktorer och element som
verkar stressrestorativt och utifran dessa vardera och analysera en nyexploaterad
fastighet med sma bostadsgardar samt narliggande gronomrade ur ett
stressrestorativt perspektiv.

Fraga
Hur fungerar Uppsala entré ur ett miljopykologiskt stressrestorativt perspektiv
och vilka stressrestorativa varden har omradet med respektive utan Frodeparken?

Avgransningar

Teorierna som skrivits av Ulrich, Grahn samt Kaplan och Kaplan har férekommit
aterkommande och refererade till i flertalet texter och dar i formulerats som de
framsta kéllorna inom amnet, vilket gjort att arbetet framst bygger pa dessa
kallor. Néstan all litteratur som anvénts i studien betonar vikten av den objektiva
fysiska miljon men fokuserar huvudsakligen pa den subjektiva aspekten av
upplevelsen av den gréna miljon och har darmed utgangspunkt i att naturen
spelar en sarskild roll i individers psykiska halsa. Samtlig litteratur som har
anvants utgar fran ett evolutionart perspektiv med fokus pa manskliga
preferenser, mental aterhamtning, belastande effekter samt inlarningsmekanismer
och personlig utveckling. | platsanalysen berdrs inte den sistnamnda kategorin
"personlig utveckling”. Med hjélp av fysiologisk litteratur fortydligas kopplingen
mellan psykologi och miljo.

Uppsala entré med tillhérande bostadsgardar samt Frodeparken utgjorde
studiens geografiska avgransning (se Figur 1). Detta da stor del av den
bakomliggande litteraturen varit kopplad till studier i urbana miljéer samt att en
stor del av Sveriges befolkning bor i tatorter. En centralt belédgen plats valdes
eftersom manga exploateringsprojekt i tatbebyggda omraden idag betonar vikten
av saval social som ekologisk hallbarhet (Wastbygg; Wilhemson 2014). Vidare
kriterier for valet av plats var att bostadsomradet dr nybyggt och att parken
nyligen blivit upprustad, vilket ger platsen aktualitet.
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Ytterligare en anledning till den valda platsen &r att gardarna ar byggda pa
bjalklag vilket begransar vegetationsvalet (se Figur 6). Parkeringsytor och
underbyggnader ar vanligt vid nybyggnation idag (Berg 2015, refererad i
Ahlgren 2015). Att gardarna ar sma till ytan, vilket inte ar ovanligt i dagens
nyexploatering (se bland annat Hagastaden) innebdr att narhet till stora
fungerande gronytor ar viktig (Berg 2015, refererad i Ahlgren 2015).
Bostadsgardarnas nara anslutning till en park som har relativt hég grad av
aktivitet da den aven anvands som passage gor den till ett intressant objekt da
hog aktivitet inte alltid upplevs som rofylld.

e
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Figur 1. Karta 6ver Uppsala dir omradet ar markerat i den svarta ovalen. Uppsala entré &r markerat
i gult och Frodeparken i gront. © Lansstyrelsens webbgisunderlag for mark- och vattenanvandning
— Uppsala lan 2016-06-29

Metod

Uppsatsen bestar av en litteraturstudie i miljopsykologi med material hamtat fran
vetenskapliga artiklar, avhandlingar, facklitteratur samt andra kéllor. En
noggrannare granskning av de mer vedertagna teorierna inom omradet
resulterade i ett antal gemensamma namnare som tolkats och brutits ner till ett
antal element eller faktorer som i forskning visat sig fungera stressreducerande
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och restorativt pa individer i utemiljéer. En sammanstéllning av de funna
elementen fran studien ledde till ett antal punkter utifran vilka Uppsala entré med
tillhGrande bostadsgardar samt Frodeparken inventerats och analyserats.
Resultatet blev darmed en inventering och platsanalys som redovisar huruvida
Uppsala entré och dess bostadsgardar har stressrestorativa kvaliteter i sig eller
om Frodeparken behdvs som komplement for att skapa en god stressrestorativ
narmiljo for boende i omradet.

Litteraturstudie

Litteraturstudien borjade med kandidatuppsatser och examensarbeten funna
genom google scholar och epsilon. Dessa gav en bra inblick i &mnet och
ytterligare referenslitteratur och kéllor. Genom att séka pa ord som “Stress”,
“Restoration”, “Miljopsykologi”, “Environmental Psycology” pa libris fann vi
litteratur som i sin tur lett oss vidare. Aldre studenter och handledare bidrog med
forslag till litteratur sa som “Svensk miljopsykologi”, “Forests, trees and human
health” samt verk av Patrick Grahn. Teorier formulerade av Rachel och Stephen
Kaplan samt Roger Ulrich aterkom i flertalet bocker och ligger till grund for stor
del av den miljopsykologiska forskning som idag finns och utgor darfor dven
grunden till denna studie.

Framtagning av analyspunkter

Uifran den utvalda litteraturen valdes element, karaktarer, faktorer och
egenskaper ut som av olika forskare visat sig fungera stressrestorativt och skrevs
ner var for sig pa lappar. Dérefter arbetades dessa ord och kategoriseringar ihop
baserat pa likheter och olikheter. Vissa lappar sattes ihop da de indikerade
liknande saker och andra lades isér da de inte var kompatibla. Detta ledde till att
vissa aspekter som av de olika teorierna varderats mindre fallit ut och darmed
inte medtagits i analyspunkterna. Eftersom vissa teorier och visst underlag var
formulerat som konkreta faktorer i en miljé medans andra handlade om en kénsla
och ett intryck skapades tva huvudgrenar i kategoriseringen, “generella element”
och ”variabla karaktarer”, under vilka 3 rubriker tillkom for att skapa ett koncist
och hanterligt underlag for analys.

Inventering

Tva parallella inventeringar genomfordes utifran de framtagna analyspunkterna,
en pa Frodeparken och en pa bostadsomradet Uppsala entré. Detta for att se vilka
kvalitéer de besitter samt huruvida bostadsomradet Uppsala entré ar beroende av
Frodeparken ur ett stressrestorativt perspektiv. Vi inventerade platserna vid fyra
tidpunkter jamnt spridda 6ver de timmar da de flesta manniskor ar vakna, 07.00-
08.00 (morgon), 12.00-13.00 (lunch), 17.00-18.00 (middag) samt 22.00-23.00
(kvall). Detta for att se hur forutsattningarna skiljer sig beroende pa tid pa
dygnet. Platsbescket gjordes tisdagen den 10 maj da vadret var soligt med
vaxlande molnighet. Temperaturerna lag pa mellan 8 och 25 °C med de hdgsta
temperaturerna vid besoket kl 17. Under det sista besoket kl 22 var det starka
vindar och lagre temperaturer &n pa resten av dagen. Studien var kvalitativ och
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resultatet framtogs genom observationer, inventering och dokumenterades som
upplevelser av den fysiska miljon.

Dokumentationen gjordes genom att vi tillsammans promenerade genom hela
omradet och uteslutande observerade antingen ljus, ljud eller fargkallor. Genom
att begransa sinnesintrycken till endast en av dessa kategorier forvantade vi oss
kunna fa en tydligare dokumentation av platsens forutsattningar. Dar vi lade
marke till nagot stannade vi upp och diskutterade, antecknade pa kartor och
fotade. Slutligen gjordes en dokumentation av omradet dar vi promenerade
diskuterade och dokumenterade olika rum, styrkor, svagheter, intryck och kénslor
pa platsen. Detta eftersom punkterna i den andra huvudgrenen av
analyspunkterna ar av en mer abstrakt karaktar.

Platsanalys

Platsanalysen grundade sig pa inventeringen och utfordes med hjalp av
analyskartor. Informationen som dokumenterades analyserades darefter utifran
ett stressrestorativt perspektiv och vérderades. Till varje punkt formulerades en
kort slutsats med grund i uppsatsens fragestallning.

Resultat

Resultatet &r indelat i fyra delar. Nedan redovisas forst litteraturstudien, som &r
en forstudie for att identifiera element och karaktarer som bor beaktas for att en
miljo ska kunna fungera stressrestorativt. Dérefter en framtagning av sex
analyspunkter utifran litteraturen. Sedan redovisas en inventering samt en
platsanalys utifran dessa punkter.

Litteraturstudie

Litteraturstudien bestar av en sammanfattande text kring tre miljopsykologiska
teorier av Kaplan och Kaplan, Ulrich samt Grahn. Dérefter beskrivs faktorer,
element och karaktérer som i bocker som “Svensk Miljopsykologi” och
“Alnarpsmetoden: Tradgardsterapi” visats fungera stressande respektive
lugnande.

Kaplan och Kaplan: Attention Restoration Theory

Stephen och Rachel Kaplan, som &r miljopsykologer och professorer fran
University of Michigan i USA, star for en av de framsta teorierna inom
miljopsykologi (Grahn & Ottosson 2010, 59). Allt baseras enligt dem pa en
evolutiondr teori om att méanniskan har behov som behdéver tillgodoses for att vi
som individer och art ska fortleva. Att fa vistas i och se natur tillhor vara
grundladggande behov (Kaplan & Kaplan, 1989, 2).

Enligt Kaplan och Kaplan &r det ofrankomligt att titta pa vad vi har preferenser
for i naturen for att forsta hur naturen paverkar oss och hur vi reagerar pa var
omgivning. Dessa preferenser tror de med storsta sannolikhet har uppkommit
fran miljoer dar vi evolutionart har vistats och som har fungerat gynnsamt for var
Overlevnad. Dartill havdar de att vi tenderar att féredra miljéer som ar val
anpassade till vara behov, sa som att finna foda, kunna fly nar fara uppstar samt
sOka skydd, vilket i sin tur kopplar till att de omgivningar vi finner estetiskt
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tilltalande &r de vi har preferenser for. Dock upplever vi var omgivning olika
vilket harleds till perception som relaterar till vara tidigare upplevelser och pa sa
satt reagerar vi olika beroende pa erfarenhet. Tilldggas bor ocksa att dessa
processer kan ske bade medvetet och omedvetet (Kaplan & Kaplan 1989, 10-11).
Detta kallar Kaplan och Kaplan for riktad uppmérksamhet och fascination. Den
riktade uppmarksamheten kréaver mer anstrangning av manniskan och ar
viljestyrd. Det innebér att den &r en begrénsad resurs som om Overbelastad
paverkar vardagslivet negativt. Dér sorterar vi information, prioriterar, planerar
samt genomfor beslut och sorterar bort intryck (Grahn & Ottosson 2010, 59-60).

Fascination sker automatiskt nar nagot i omgivningen fangar var
uppmarksamhet. Kaplan och Kaplan skiljer pa ”hard” och "mjuk” fascination.
Skillnaden ar att hard” ar kopplad till vart varningssystem och kréaver att beslut
fattas, till exempel blinkande ljus i stadsrummet vid dvergangstalle. "Mjuk”
fascination daremot fangar uppmarksamheten men kréaver varken handling eller
beslut och later darfor vara sinnen vila. Element som fangar var uppméarksamhet
genom “mjuk” fascination ar det man efterstravar inom tradgardsterapi (Grahn &
Ottosson 2010, 60). Kaplan och Kaplan menar att nagra viktiga kvalitéer i en
miljo med god aterhamtning ar en lagom storlek, att det uppfattas rymligt och
sammanhangande, att platsen framkallar fascination, intresse och nyfikenhet och
att individer ddrmed mentalt och fysiskt lamnar sina vanliga miljoer (Grahn &
Ottosson 2010, 61).

Ulrich: Psychoevolutionary Theory

Roger Ulrichs psyko-evolutionara teori bygger pa individers aterhdmtning fran
psyko-fysiologisk stress. Stress definieras av Ulrich som en process av
reaktionen till en situation som upplevs som kravande eller hotande for en
individs valmaende. Ulrich konstaterar att situationer da stress uppstar ar viktiga
for manniskans 6verlevnad och att den fysiska upplevelsen av en situation bidrar
till en rad fysiologiska processer dar kroppen mobiliserar sina resurser for att
hantera det uppfattade hotet (Hartig et al. 2011, 149).

Ulrich havdar att aterhamtning kan uppsta da en scen framkallar kanslor av
intresse, behag och lugn. For en individ som &r utsatt for stress och behdver
aterhamtning for att fortsatta sina dagliga aktiviteter, kan det enligt Ulrich vara
lampligt att uppleva en lugnande scen i ett icke-vaksamt tillstand. En sadan
upplevelse bygger pa den visuella karaktaren av en scen och hur snabbt den kan
framkalla en av de eftertraktade kénslorna. Ulrich havdar dértill att manniskan,
som en del av en evolutionar genetisk rest, har en biologiskt forberedd kapacitet
for behov samt bevarande av aterhamtande reaktioner till vissa naturmiljéer och
element sasom blommor och vatten, men saknar liknande sinnelag for den
byggda miljén (Hartig et al. 2011, 150).

En miljo med mattlig och ordnad komplexitet, ett djup, en brannpunkt och
naturliga element som vatten och gronska kan snabbt framkalla intresse och
positiv effekt da det fangar och haller en besokares uppmarksamhet och darmed
ersatter eller begransar mangden negativa tankar som tillater efterkommande
fysiologiska processer att bli positiva, sasom lagre puls, 1agt blodtryck och
mindre muskelspénning (Hartig et al. 2011, 150).

2016-07-01
Fredrika Thomasdotter & Nima Karimzadeh



Grahn: Restorativa miljoer, Terapitradgard

Patrik Grahn &r professor i miljopsykologi och landskapsarkitektur och har lang
erfarenhet (Grahn & Ottosson 2010) och har tagit fram atta kategorier av
upplevda karaktérer av natur. De finns bland annat publicerade i
“Alnarpsmetoden: Tradgérdsterapi”. En bok som han tillsammans med Asa
Ottosson skrivit om tradgardens lakande kraft.

Dessa 8 kategorier ar kopplade till en pyramid i fyra steg som synliggor olika
grader av psykisk stressrelaterad ohélsa. | de olika stegen i pyramiden anses
manniskan ha olika behov och foredrar darfor olika typ av miljoer (se figur 2).
Karaktarerna som beskrivs ar rofylldhet, vildhet, artrikedom, rymd,
vidd/allméanning, viste, samvaro/méte och kultur (se figur 3). For den lagsta
nivan i pyramiden rekommenderas karaktéarerna rofylldhet, vildhet, artrikedom
och rymd. | takt med att individerna mar battre kan mer kravfyllda karaktarer
adderas. Sista karaktéren som adderas &r social samvaro, vilket for vissa kan vara
stressande. Det &r viktigt att alla delarna finns att tillga i en terapitradgard for att
mdjligéra en god psykisk rehabilitering (Grahn et al. 2005 249-252).
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Figur 2. Grahns behovspyramid, visar hur individer i olika psykiskt tillstand ar i behov av olika
typer av miljder. (Grahn, Patrik & Ottosson, Asa (2010, 65)). Tradgérdsterapi: Alnarpsmetoden: att
ta hjélp av naturen vid stress och utmattning. Stockholm: Bonnier Existens.
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ATTA UPPLEVDA DIMENSIONER BESKRIVNING AV DIMENSIONEN

1. Rafyild Lugn, tystnad och tecken pi omsorg. Ljud av

vind, vatten, faglar och insckter. Inget skriip, inget
ogris, inga stirande minniskor. [ byggnader kan

detea upplevas i fridfulla kyrkorum.

2. Natur —— . "
i Fascination av vild natur, Vixter ser ut att vara

sjilvsddda. Lav- och mossbelupna stenar, gamla
djurstigar. Omrider #r inte skapat av minniskor

utan av ndgot storre och miktigare.

3. Artrik IIar kan man uppleva en rikedom av olika arter av

savil djur som viixter.

4. Rymd Platsen erbjuder en vilsam kiinsla av att man kom-

mer in i en annan virld; ett samband, en uttalad
hethet, som en bokskog.

3. Oppning En kvalitet som bade erbjuder utbtickar och plats
for spontana aktiviteter. Ett grént, dppet falt som
inbjuder till att sl3 sig ner.

6. Skydd En trygs ombonad plats, en tillfivke. En liten hem-
lig oas ddr man kan slappna av och vara sig sjilv,
- och dven ha méjlighet att experimentera och leka.

7. Social En social arena, en métesplats for trevlig samvaro,

fest och noje.

8. Kultur En plats som erbjuder fascination $ver ménni-

skors virderingar, uppoffringar, slit och méda. Det
bdr helst innehdlla en aspekt av tid, en tillbaka-
blick genom historien.

Figur 3. Grahns étta upplevda dimensioner som beskriver upplevda kvaliteér i en utemiljo. (Grahn,
Patrik & Ottosson, Asa (2010, 65)). Tradgérdsterapi: Alnarpsmetoden: att ta hjalp av naturen vid
stress och utmattning. Stockholm: Bonnier Existens

Faktorer i var omgivning som verkar stressande

I boken ”Svensk miljopsykologi” skrivs att buller &r en av det faktorer som kan
paverka oss negativt och kan definieras som ljud som ar odnskat eller ljud som
forsamrar prestationen (Hygge et al. 2005, 37). Hur vi upplever buller &r hdgst
individuellt men ett antal faktorer har visats spela en generell roll. Enligt Hygge
ar en faktor att den som blir utsatt for buller kan paverka det, vilket innebar om
mottagaren av oljudet har mojlighet att stanga av eller ta sig bort fran kallan till
ljudet upplevs det inte lika negativt. Exempel pa vanliga bullerljud enligt Hygge
ar biltrafik, borrljud, musik och ménniskor som pratar. Vissa av dessa kan dock
uppfattas som positiva och da i den specifika situationen inte raknas som buller.
Forutségbarheten i stérningen spelar dven den en roll, det vill sdga om ljudet
kommer i rytmisk eller oberdknelig form. Oberékneligt ljud anses generellt vara
mer stérande (Hygge et al. 2005, 37-45).
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Farg paverkar oss aven det i olika utstrackning och bade medvetet som
omedvetet. Aven har skiljer det sig & mellan individer men studier visar att
manniskors preferenser for kulér &r mer likartade. Kuldr bedoms av oss i fyra
dimensioner enligt psykologiforskarna Osgood, Suci och Tannenbaum, som
studerade hur manniskans sprak ar kopplat till manniskans upplevelser och
associationer (Sivik et al. 2005, 63). Dessa fyra dimensioner &r varderingar
(vackert-fult), aktivitet (aktiv-passiv), potens (kraftfull-kraftlds) och varme
(varm-Kkall). I de forsta tre dimensionerna spelar fargens svartvita skala roll, om
den &r ljus eller mérk samt om den ar kulértstark eller kulértsvag ligger till grund
for hur vi upplever fargen. For den fjarde dimensionen *“varm-kall” spelar &ven
den faktiska kuloren roll, det vill saga om det &r rétt, gront eller blatt vi tolkar in i
grunden som avgdr om vi anser den vara varm eller kall. | verkligheten upplevs
sallan en farg ensam utan maste alltid studeras med intilliggande farger och da
blir kontrasten dem emellan ocksa betydelsefull. Stora kontraster fangar var
uppmarksamhet mer (Sivik et al. 2005, 60-64).

Enligt Rikard Kuller, professor i miljopsykologi och doktor i arkitektur,
aktiverar vissa farger hjarnan (2005, 93-95). Dessa r rétt, orange och gult och
nyanserna dar emellan, den aktiverande effekten dkar dessutom om de ar starka,
star i kontrast till en annan farg eller upptrader i brokiga monster. Farger som
blatt och blagront verkar lugnande. Man har i studier Iatit manniskor vistas i rum
malade i de olika fargskalorna och sedan matt deras hjartrytm med EKG.
Forsokspersonerna visade upp tydlig skillnad mellan de olika rummen.
Utvecklingen var att ta experimentet till en verkligare miljo dar
forsokspersonerna fick utfora arbete framfor datorer i vardera kontorsrum.
Resultatet var att prestationen var likartad men att fargerna paverkade
sinnesstdmningen. | det réda rummet upplevde personerna sig sémre till mods
och gjorde ett storre arbete, korrigerade mer och slarvade mer (Kuller et al. 2005,
93-95).

Ljus och hur det paverkar oss har studerats ur ett miljopsykologiskt perspektiv
och tolkats i kategorierna “direkt” och “indirekt” inverkan. Enligt psykologi
docenten Igor Knez &r det den indirekta, icke visuella verkan som &r mest
intressant ur ett miljopsykologiskt perspektiv (2005, 76). Ratt ljus for situationen
hjalper inte bara till med synarbete och orientering av narmiljon utan bidrar ocksa
till det kdnsloméssiga stamningsléget hos betraktaren. Starka och plotsligt
uppkommande ljuskallor i periferin i en annars mérk miljo pockar pa
nervsystemets intresse och kan vid upprepning trétta 6gat och synstress uppstar
(Kdller et al. 2005, 86). Studier pa bland annat lysrér visar att flimmer fran dessa
undermedvetet paverkar oss stressande (Kuller et al. 2005, 96). Manniskan &r
beroende av ljus och paverkas fysiskt, brist pa ljus under en langre tid kan leda
till stérningar av kroppstemperatur, amnesomséttning och hormonféréndringar,
det vill saga forandrad prestationsformaga som kan leda till trotthet och
nedstamdhet (Kiiller et al. 2005, 85). Dygnslangdens variation 6ver aret paverkar
manniskan dampande pa hésten nar ljuset forsvinner och minskad mangd
uppiggande hormon sprids i kroppen. Langvarig brist kan leda till nedstamdhet
och depression vilket ger oss minskad effektivitet. Varens ljus daremot triggar
igang utsondringen igen och gor oss mer produktiva och fertila. Studier som har
gjorts visar att manniskor narmare ekvatorn inte lider av liknande problematik i
samma utstrackning som manniskor pa nordligare breddgrader. For att lindra
symptom under hést och vinter ar det viktigt med utevistelse under dagens ljusa
timmar for att aktivera produktion av aktivitetshdéjande hormon.
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Faktorer i var omgivning som verkar lugnande

De flesta studier som har gjorts pa ljus-, ljud- och fargforhallanden inom
miljopsykologin &r gjorda pa inomhusmiljoer. Hur vi reagerar pa buller har till
stor del bland annat studerats i situationer for inlarning samt till viss del i
industriella sammanhang (Hygge et al. 2005, 40-44). Det har visat sig paverka
mottagare olika beroende pa vad individer har for referensramar (Hygge et al.
2005, 37). Troligt ar att buller paverkar platser med naturlig karaktar mer &n
platser i stadslandskapet dar man forvantar sig buller. Till exempel &r ljud fran
trafik i naturlika miljoer avvikande fran vad vi forvantar oss och har darmed en
storre paverkan. Teorier som talar for den roll naturmiljoer spelar for
aterhamtning fran stress, visar att naturliga miljoer med mycket véaxtlighet, vatten
och avsaknad av buller har varit viktiga for aterhamtning (Hygge et al. 2005 45-
46).

Fargstudier visar att det antagligen skulle vara mojligt att utforma miljéer som
paverkar oss uppiggande eller lugnande och att platser dar bla till gréna toner har
anvants har effekten dokumenterats som lugnande eller rogivande (Kaller et al.
2005, 94- 95).

Sammanfattat kan ljus paverka oss negativt da flimmer, starkare ljus &n vad
situationen i fraga kraver samt da det ar brist pa ljus (Kuller et al. 2005, 93-97).
Detta kan vara bra att beakta vid utformandet av utemiljoer, da de kan orsaka
overstimulering och da verka aktiverande och stressande. Ljud av rinnande
vatten, faglar, insekter, vind bidrar till en lugn stdmning som kan vara eftertraktat
i manga miljéer (Grahn & Ottosson 2010, 65).

Naturen upplevs trostande av manga och formedlar omedvetet ett budskap om
livets oandliga resurser som kontinuerligt utvecklas trots forandrade forhallanden
(Grahn & Ottosson 2010, 22). Den vilda naturen har alltid fascinerat manniskan
och element och en gestaltning som efterliknar denna &r att striava efter (Grahn &
Ottosson 2010, 66). Vaxter ska se ut att sjalva ha spridit sig, stenar bekladda i
mossa och lava, stigar skapade av djur (Grahn & Ottosson 2010, 65). Platsen ska
inte uppfattas som helt skapad av manniskan utan snarare formad av naturen sjalv
(Grahn & Ottosson 2010, 65). Trad och buskar med storre karaktar som pavisar
en alder och etablering ar viktiga element som pavisar en historia och skanker en
storre innebord till platsen. Ett rikt utbud av arter kan bidra till att skapa en
gedigen och vild karaktar pa platsen som framkallar ett intresse hos besékaren.

En ren miljo som &r fri fran skrap och ogrés satter forutsattningarna for en
avslappnad sinnestdmning och en halsosam miljé (Marcus & Sachs 2014, 31).
Detta bland annat genom att det minskar intrycket pa den riktade
uppmérksamheten som annars kan éverbelastas (Grahn & Ottosson 2010, 60).

Enligt Kaplan och Kaplan tros manniskan ha vissa preferenser for naturmiljoer
som &r kopplade till var 6verlevnad. Da tillgang till vatten har varit en viktig del i
manniskans Gverlevnad tros vattenelement ocksa ha en lugnande effekt (Marcus
& Sachs 2014, 24)

Utblickspunkter och dppna ytor som hojder eller siktlinjer bidrar till att skapa
intresse och 6kad sakerhet vilket i sin tur leder till en godare kvalitet pa platsen
(Marcus & Sachs 2014, 24). Oppna falt eller grasytor uppmuntrar aven till
spontan lek och aktiviteter (Grahn & Ottosson 2010, 65). Likval som ett 6ppet
rum bor en grényta innehalla ett avskilt, tryggt och ombonat rum, en lugn oas
som fungerar som tillflyktsplats dar man ska kunna slappna av och experimentera
och leka. Detta da individer befinner sig i olika psykiska tillstand och darmed &r i
behov av olika typer av rum (Grahn & Ottosson 2010, 66). En plats med ett
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samband dar besokaren beger sig in i en annan varld (t.ex. en bokskog) likvél
som en flexibel social motesplats dér individer kan motas for sociala
tillstallningar sdsom fest, ar viktiga da individer i olika tillstand behéver
mojligheten att vélja en miljé som passar deras situation (se Grahns
behovspyramid). Individer som mar psykiskt daligt kraver undanflykt i skyddade
miljoer i vild natur medan individer i gott psykiskt tillstand ofta valjer 6ppna
platser med mojlighet till social aktivitet (Grahn & Ottosson 2010, 64). For att
skapa en miljo som mojliggor aterhamtning fran stress ar det viktigt att se till hur
mottaglig en bestkare &r for vissa element dér i och pa sa vis agera inbjudande.

Analyspunkter

Baserat pa teorier av Grahn, Kaplan & Kaplan och Ulrich samt information
hamtad fran ”Svensk Miljopsykologi” har vi gjort en kategorisering av element
och karaktérer som visat sig vara stressrestorativa och sammanstallt dessa i sex
analyspunkter.

Detta gjordes genom att vi antecknade valda faktorer/element/karaktéarer som
visats fungera pa lappar och placerade in dem i grupper med underrubriker.
Rubrikerna valdes baserat pa den forskning och det underlag som idag finns samt
utifran de avgransningar vi sjalva satt for litteraturen till uppsatsen. For att fa ett
hanterligt underlag formulerades tva huvudgrupper med vardera tre punkter.
Vissa faktorer som inverkar pa hur individer upplever platser och som kan ha
stressrestorativa funktioner har genom denna metod exkluderats fran studien.
Dels eftersom de inte betonats likvardigt i samtlig litteratur och darmed fallit ur
sammanfattningen, och dels eftersom en studie medraknat dessa hade inneburit
en allt for stort omfang. Detta innebér inte att sinnen, upplevelser och minnen
som inte inkluderats i analyspunkterna inte &r av lika betydelse for en inventering
och analys ur ett stressrestorativt perspektiv, utan endast att denna studie har
avgransats.

De framtagna punkterna kan anvandas som Kriterier for att inventera och
analysera en plats, en analysmetod, och darmed se dess stressrestorativa formaga.
Resultet formulerades i tva grenar, en med de generella elementen som ljus, ljud
och kuldr, som &r mer konkreta och applicerbara pa miljéer samt en andra gren
med variabla karaktarer som definerats i tre huvudgrupper: upplevelsen av
“naturlig natur”, "variationsrik i bade rum och vegetation” samt "individens val
till karaktar pa platsen”.

Litteraturen som anvants ar till viss del hamtad fran forskning kring
terapitradgardar men appliceras har pa en vardagsutemiljo for att se hur dessa
platser idag fungerar pa individer utifran ett stressrestorativt perspektiv. Da
studien inte ser till individers specifika referenser och endast till ett spektrum av
olika psykiska tillstand har mer generella och passiva egenskaper ur
tradgardsterapiunderlag applicerats. Individer antas inte delta utifran liknande
premisser i en vardagsmiljo som patienter i en terapitradgard.
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Generella element

Ljud — Regelbundna och naturliga ljud for platsen som fagelkvitter eller
porlande vatten i en park verkar lugnande da det fangar var uppmarksamhet
genom “mjuk fascination”. Ljud kan anvéandas for att skapa en kénsla av rymd
och for att stanga ute odnskat ljud genom att distrahera fran buller. Starkt
oregelbundet ljud som individen inte kan kontrollera bor undvikas pa platser for
stressrestoration.

Kulor - Blaa och gréna nyanser verkar mer lungnande &n roda och gula. Mjuka
overgangar mellan farger ar att foredra da starka kontraster verkar aktiverande.
Alla kul6rer kan vara uppiggande om de férekommer som kulértstarka, darfor ar
mjuka toner att foredra. Férg ar beroende av ljus och vise versa och upplevs
darfor olika beroende pa ljusforhallanden som rader.

Ljus — Forhallanden bor vara anpassade for aktiviteten i fraga. Kontinuerligt ljus
och mjuka 6vergangar mellan ljuskallor minskar kontraster och verkar lugnande.
Det ar viktigt med ljusa platser under morka tider pa aret, detta for att manniskan
behover ljus for att uppratthalla en god hélsa. Ledande aspekter vid
observationerna for ljus var skarpa kanter, reflektioner, kontraster, vandrande ljus
och generella avvikelser fran naturligt ljusflode.

Variabla karaktarer

Upplevelsen av naturlig natur”- Platsen bor uppfattas som skapad av naturen
och inte av ménniskan for att vacka nyfikenhet, intresse och fascination. Detta
uppnas genom en vild karaktar dar vaxter ser ut att vara sjalvsadda, etablerade
och i samband med till exempel djur. Det &r dessutom viktigt att platsen
formedlar en rofylld karaktér, vilket innebér inslag av omsorgsfullt utformade
element. Ljud av rinnande vatten, kvittrande faglar, insekter och vind. Platsen ska
vara fri fran skrap och ogrés.

Individens majlighet till val av karaktar pa platsen - Platsen ska vara
varierande da individer ar i olika psykiskt tillstand och situation samt darmed har
ett behov av att finna en betydelse och mening i gronomradet. For méjligérandet
av aterhamtning fran stress i en vardagsmiljo ar det viktigt att se till hur mottaglig
en besokare ar for vissa element i miljon och att platsen darmed reflekterar den
niva en individ befinner sig pa for att fungera inbjudande. For att uppna detta
kravs att flera av Patrik Grahns atta upplevda dimensioner aterfinns pa platsen sa
att individer pa olika nivaer i behovspyramiden tas hansyn till.

Variationsrik i bade rum och vegetation - Platsen kraver variation for att skapa
mojlighet till olika aktiviteter for individer samt en rik flora och fauna som i sin
tur bidrar till upplevelsen av “naturlig natur”. Denna karaktér &r till stor del en
sammanslagning av tidigare ndmnda generella elementen och variabla
karaktarerna da dessa skapar olika rum med olika vegetationstyper.
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Inventering

Nedan presenteras omradet och darefter resultatet av platsbesok och inventering.
Inventeringen av omradet resulterade i ett antal upplevelser och intryck som
nedan formuleras i huvudrubrikerna: Ljud, Kulér, Ljus, Upplevelsen av “naturlig
natur”, Individens mojlighet till val av karaktar pa platsen samt Variationsrik i
bade rum och vegetation. Resultatet redovisas for bade omradet Uppsala entré
och Frodeparken i separata stycken under respektive rubrik.

Omradet
Uppsala entré ligger centralt i Uppsala 6ster om resecentrum. (se Figur 4). Det
nybyggda omradet innefattar sju bostadshus om vardera sju vaningar. Husen
bestar av bostadsratter och ett plan i bottenvaningen for handel och service. De
utgor en vagg mellan centrum och Frodeparken (se Figur 6) vilket ger de boende
en blandning av puls och lugn enligt byggherren Skanska (Skanska 2013).

o

Lansstyrelserna
IT-enheten

Vaksaz

Y |

Skala 1:3750

Figur 4. Bostadsomradet Uppsala entré ar markerat i gult och ligger som en barriar mellan
Resecentrum och den grénmarkerade Frodeparken. ©Lansstyrelsens webbgisunderlag for mark-
och vattenanvéndning — Uppsala I&n 2016-06-29

I dagslaget star alla hus pa plats men endast etapp ett och tva ar bebodda. Den
tredje etappen som utgors av det réda och orangea huset (se figur 5) forvantas
flytta in under augusti och september 2016 (Skanska 2013). Genom omradet
I6per en gangvag som kopplar samman alla entréer samt ger framkomlighet till
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cykelstéllen och gardarna. Mellan bostadsomradet och Frodeparken ligger en
gang- och cykelvag langs med I6nnallén som kopplar samman resecentrum i norr
med omradets sodra entré (se figur 5).

Frodeparken anlades pa 1930-talet och rustades upp ar 2010 till 2013. Det nya
forslaget ritades av arkitekterna fran Tema, som for omradet skapade konceptet
“pérlor pa rad” (Tema). Grénomradets roll och sammanhang har forandrats sedan
anlédggandet i och med stadens tillvéxt och kommunen ville ddrmed att den
genom en upprustning skulle bli en modern och attraktiv métesplats (Tema). Det
vinnande forslaget tog till vara pa parkens struktur och stomme i den gamla
I6nnallén samt aterkommande syrenbuskage. Genom hela parken l6per en
slingrande gangvag (se figur 5) som tar besékaren genom en rad sma
rumsbildningar som dekorerats med diverse moderna tillskott och som pa ett
lekfullt sdtt berikar parken (Tema).

Trad och buskar
Gris
l Planteringsyta
Hardgjordyta

4

N Skala 1:2700

‘? 40 meter

Figur 5. Inventeringsplanen visar bostadsomradet Uppsala entré samt Frodeparken. Bilden &r
framtagen som en enkel skiss dver omradet och fargerna p& byggnaderna ar 6verensstimmande
med den verkliga fargen pa entreérna. Skissen ar framtagen av Fredrika Thomasdotter pa
planunderlag fran Tema, med tillstand fran Tema.

Skala 1:1000
Bostadshus .
oo o oo ﬂnﬂ o «)
Lokaler for -
centrumverksamhet
Stationsgatan Gard pa bjalklag Cykelvig Gingvig

Figur 6. Snittet visar pa hojdskillnaden mellan bostadsgardarna tillhérande Uppsala entré och
Frodeparken. Snittet ar framtaget av Fredrika Thomasdotter.
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Ljud

Under inventeringen for Uppsala entré finns starkt trafikbuller vid de tre forsta
tillfallerna: morgon, lunch och middag. Trafikljuden &r stundom sa starka att det
ar svart att fora en konversation. Vid det fjarde tillfallet klockan 22.00-23.00
(kvall) & mangden trafikbuller mindre. Korta sekvenser av ljud fran faglar vid de
tre forsta tillfallena lockar uppméarksamheten bort fran trafikbullret for en stund.
Vid kvallsbestket hors ingen fagelsang. Vid lunch besoket hors lek fran
intilliggande dagis i omradets sodra del, ljudet fran leken nar inte hela véagen till
den norra delen av omradet. Varken visuellt eller fysiskt skydd mot buller finns
pa den ovre delen av bostadsgardarna mot gatan och perrongerna vast om
Uppsala entré.

Bullernivaerna ar hoga, da de hardgjorda och kala ytorna ar belagna pa
gardarnas hojder, dar ljud och buller fran intilliggande centralstation och bilvag
tranger sig in i utrymmet. Det finns inga indikationer pa gardarna som pavisar
forsok till bullerskydd.

Vid inventeringen av Frodeparken finner vi vid alla fyra tillfallerna att den
sodra delen paverkas av trafikbuller fran Strandbodkilen, men att ljudet endast
tranger en bit in i parken (se figur 7). Under de tre forsta besoken hérs manga
faglar kvittra och ljud fran barn och cyklar ar vanligt forekommande. Dessa ljud
fran mansklig aktivitet ar vid kvallsbesoket mer sallsynt.

Omrade dar fagelkvitter forekommer

‘ : Ljud fran ménnsklig aktivitet
Resecentrum Bullerpaverkade omraden

R
Strandbodkilen

| 4

N Skala 1:2700
4; e
|

40 meter

Figur 7. Skissen &r framtagen av Fredrika Thomasdotter pa planunderlag fran Tema, med tillstand
frén Tema.

2016-07-01
Fredrika Thomasdotter & Nima Karimzadeh

21



Kulér

Alla entréer till bostadshusen &r av olika farg; morkbla, ljusare bla, gron,
limegron, gul, orange och rod (se figur 8). De ar dessutom klara och starka. De
fargstarka entréerna star i starka kontraster mot de i évrigt vita fasaderna.
Nyanserna av den morkblaa, grona samt roda entréerna sticker ut annu mer i
solljus under dagtid. Den mest markanta fargen som fangar besokarens
uppmarksamhet ar den roda entrén vid borjan av bostadsomradet, sett fran
nordvast och resecentrum (se figur 8). Vegetationen pa bostadsgardarna bestar
mestadels av gras och den gréna fargen dominerar tydligt synfaltet. Inslag av
rysk blastjarna (se figur 8) samt lila syrener finns dven pa gardarna.

Material i Frodeparken domineras av naturliga ting som trad, gras, perenner,
I6kar och sten. De flesta fargerna gar dar i brunt, gront och gratt. Endast sma
detaljer har en avvikande farg, under den tidiga blomningen ar bla och blalila de
vanligaste men aven vissa gula nyanser forekommer i l6kar. Pa tva stallen i
parken finns det anlagt plastgras i en stark gron nyans. De féremal som sticker ut
ar fagelholkar uppsatta pa de adulta Iénnarna langs parkens sidor, holkarna ar lila
(se figur 8).

R
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( g Trad och buskar
i ' Gris
l Planteringsyta
» “ Hardgjordyta

® Rysk blastjara

Resecentrum
- ® Lila fagelholkar

Strandbodkilen
" §

N Skala 1:2700
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Figur 8. Inventeringsplanen visar bostadsomradet Uppsala entré samt Frodeparken. Skissen visar de
farger som upplevdes pa platsen. Skissen ar framtagen av Fredrika Thomasdotter pa planunderlag
fran Tema, med tillstand fran Tema.

2016-07-01
Fredrika Thomasdotter & Nima Karimzadeh



Ljus

Uppsala entré har vid morgon-, lunch- och middagstid en tydlig solsida och en
skuggsida. Vid morgon samt lunch star solen i riktning sa de vita sydfasaderna
blir belysta, dessa reflekterar solen och ger ifran sig ett stark ljusvitt sken (se
figur 11). Norrsidan har dessa tider slagskugga fran husen. Pa eftermiddagen
kastas solen pa glasfasaden som reflekterar himelns farg. Vid detta tillfalle har
sydsidan slagskugga. Kvallstid ar omradet morkt och belysning fran gatlyktor
och entrébelysning ger ljus at platsen. Gatlyktorna i kant med cykelstraket har ett
milt, varmt ljussken medan entrébelysningen &r vit och kall. Vitt och kallt ljus
kommer &ven fran gatlyktorna langs med gangvagen genom omradet som
ansluter till alla entréer. Lyktstolparna & 110 cm och kastar ljus i en blandande
hojd sett fran lagre vinklar. Resultatet av dessa ljuskallor blir en stark kontrast
mellan ljust och morkt. Inte vid nagot tillfalle finner vi en plats med ett
mellanting i ljusforhallanden (se figur 9).

Figur 9. Bilden visar det blandande kalla ljuset fran de 110cm hoga lyktstolparna, samt den stora
kontrasten i ljus och morker pa bostadsgardarna. | bakgrunden syns aven det varma ljuset i
Frodeparken. Foto taget vid bestket mellan klockan 22.00 och 23.00. Foto: Nima Karimzadeh
2016-05-10

Gardarnas begransade yta i relation till byggnadernas hojder samt vita fasadfarg
gor att ytorna under dagen antingen ar i direkt soljus med starka reflektioner fran
fasaden, eller i skugga till den nérliggande byggnaden.

Frodeparkens langsmala form fran sydvast till nordost ger parken goda
ljusforhallanden, det vill saga att solen ges majlighet att na parken stora delar av
dagen. Vid de tva forsta tillfallena upplevs hela parken ljus med inslag av
vandrande skugga fran traden. Under andra besoket ar parken som ljusast och det
direkta soljuset reflekteras starkt pa en lekstallning av metall (se figur 10).

Figur 10. Bilden redovisar starka reflektioner som uppstod dagtid nar solen lyste pa lekstallningen
Foto taget vid besoket mellan klockan 12.00 och 13.00. Foto: Nima Karimzadeh 2016-05-10
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Vid morgontillfallet och middagstillfallet &r det platser inom parken som &r
skuggade av intilliggande hus. Under det senaste tillféllet &r parken upplyst av
gatubelysning med milt varmt sken med jamna mellanrum och inga riktigt mérka
platser forekom. Vid alla tillfallen finns mojlighet att valja hur ljus eller mork
plats man vill vistas pd som besokare.

i Behagligt kvillsljus

i Stark ljusreflektion
Resecentrum

Behagligt Ljus fran belysning
® Stark blandande ljus fran belysning

17.00 till 18.00 07.00 il 08.00

; Strandbodkilen
"o | 4
12.00 till 13.00 e
N Skala 1:2700
sy
| 40 meter

Figur 11. Inventeringsplanen visar bostadsomradet Uppsala entré samt Frodeparken. Skissen visar
omradets ljusforhallanden dar pilarna illustrerar solens position vid tre olika klocklag. Skissen &r
framtagen av Fredrika Thomasdotter pa planunderlag fran Tema, med tillstand fran Tema.
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Upplevelsen av ”naturlig natur”

Bostadsgardarna ar sparsamt inredda med gronska och bestar till stérsta del av
grasmattor 6ver upphojda underbyggnader. Véxtmaterialet pa gardarna bestar av
olika sorters prydnadsgras, syrenbuskar samt rysk blastjarna. Det mesta pa
gardarna upplevs som konstruerat och anlagt da det vid bescket &r nyanlagt och
blommor och buskar annu nyetablerade. Vaxtmaterialet visar en tydlig koppling
till blommor och syrenbuskar i Frodeparken och ar sporadiskt utspritt pa
bostadsgardarna (se figur 12).

Det &r generellt en kal och urban karaktar pa gardarna med brist pa
sittmajlighet. Gardarna &r rena och fria fran skrap med generésa utrymmen for
cykelparkering.

Frodeparken har gammal vegetation i form av en I6nnallé och stora
syrenbuskage. De stora tradstammarna och kronorna bidrar till en rumsbildning
som stracker sig genom nastan hela parken. De stora syrenbuskarna aterkommer i
hela parken och skapar en mjuk 6vergang mellan de breda tradkronorna och de
Oppna grasytorna.

Statyer efterliknar djur, som mdss, harar, katter och lamm, och &r
slumpmassigt utplacerade i parken (se figur 12).

Da Uppsala entrés bostadsgardar ar upphojda fungerar dessa som bade syn och
bullerskydd fran centralstationens trafik och skapar for besékare i Frodeparken
en enhetligt lugn och trygg oas. Ljud av vind och faglar distraherar och tar dver
uppmérksamheten vilket bidrar till en k&nsla av rymd och natur som leder till en
forandrad sinnestdmning.

Nedforsluttning i pilens riktning
® Blablommande vixtlighet
® Bronsstatyer
Trid och buskar
Gris
l Planteringsyta
Hardgjordyta

" Strandbodkilen
" 4

,  Skala1:2700
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Figur 12. Inventeringsplanen visar bostadsomradet Uppsala entré samt Frodeparken. Pa nedre delen
av bilden visas de sporadiskt utplacerade syrenbuskarna, ryska blastjarnorna samt graset. De bruna

prickarna i planen visar utplaceringen av bronsstatyerna i parken. Skissen &r framtagen av Fredrika
Thomasdotter pa plaunderlag fran Tema, med tillstand fran Tema.
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Individens majlighet till val av karaktar pa platsen

Gardarna i Uppsala entré &r alla av 6ppen karaktar med sparsam vegetation och i
utsatta lagen. Markens lutning delar rummen pa gardarna i tva, ett dar marken ar
plan (se brun markering i figur 13) och ett dar marken lutar kraftigt (se gul
markering i figur 13). De hardgjorda vistelseplatserna ar fa och av likartad
karaktar. Stigarna pa gardarna ar fa och boende kan ta sig in till bostaden utan att
passera garden da entréer till byggnaderna finns langs med Stationsgatan.

Frodeparkens atskilliga rumsbildningar skapar naturliga forutsattningar for
delar av parken att utformas efter vissa kvalitéer. Den sydligaste delen &r ett
lekomrade och passage (se vinrod markering) och méter norrut en mer rofylld
karaktar med mindre direkt solljus (se morkbla markering i figur 13), farre
prydnadselement, sittplatser for enskilda individer snarare an bénkar samt ett
fagelbad (se Grahns forsta och fjarde dimension).

De centrala delarna av parken &r anpassade for lek och aktivitet (se ljusbla
markering i figur 13). I den delen av parken finns ett flertal sittplatser, storre
perenn- och I6kplanteringar, vattenelement, konst, lekstéllningar och fagelbo (se
Grahns tredje och sjunde dimension).

Den norra delen av parken bestar av en 6ppen grasyta (se turkos markering i
figur 13) (se Grahns femte dimension) samt en del blommande vegetation som
finns koncentrerad till miljon kring trappan och entrén till parken, sett fran
resecentrum (se gron markering i figur 13).

Parkens inslag av konst, &ldre syrenbuskar samt gamla lénnallé bidrar till
upplevelsen av Grahns andra och attonde dimension.

Plan del av bostadsgard
Sluttande del av bostadsgard
Passage med planteringsytor
Oppen vta
Aktiv del av Frodeparken
. Lugnare del av Frodeparken
l Lekomrade och passage

<" Strandbodkilen
" 4

Skala 1:2700
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Figur 13. Inventeringsplanen visar bostadsomradet Uppsala entré samt Frodeparken. Fargerna visar
de olika rumshildningarna i omradet. Den graa markeringen visar gangvagen som knyter samman
entreérna. Skissen ar framtagen av Fredrika Thomasdotter pa planunderlag frén Tema, med tillstand
fran Tema.
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Variationsrik i bade rum och vegetation

Gardarna ar sammankopplade genom en stig som slingrar sig under huskropparna
och skapar flertalet siktlinjer och rum (se figur 14). De starka fargerna pa
husentreérna skapar tydliga rumbildningar och karaktar pa platsen samtidigt som
det artfattiga utbudet av véxter bildar ett homogent och repetitivt monster.

Det finns inga sittplatser pa gardarna och alla sociala ytor ar av 6ppen karaktar
med utsikt 6ver trafik. Det finns fa stigar som kopplar samman gardarna och
parken samt inga utformade ytor som blickar ut Gver parken.

Parken ar 6ppen och besokare har sikt 6ver nastintill hela omradet men da den
ar krokt ar slutet av parken ar inte alltid synlig. Tva langa genomgaende strak
korsas kontinuerligt av mindre végar fran intilliggande bostadsomraden vilket
bryter upp den stora korridoren i flera mindre rum.

Vegetationen bestar av den gamla l6nnallén, syrenbuskarna och har
kompletterats med ett flertal I6k- och perennplanteringar langs med parkstraket.

Som ett resultat av den krokta formen och omgivande byggnader rader olika
ljusforhallanden som bidrar till en naturlig rumsindelning i parken. Den
sydligaste anden &r lite morkare och lugnare. De centrala delarna med goda
ljusforhallanden samt hogre aktivitet i anslutande vagar huserar parkens
lekstallningar och sociala sittplatser, likval som de artrikare 16k- och
perennplanteringarna. Den norra delen av parken bestar av en 6ppen grasyta dar
rumsbildningen ar mindre eftersom den gamla lonnallén pa den vastra sidan &r
nyplanterad. Entrén till parken, som &r beldgen i den nordliga &nden, har en
tydlig urban karaktar med mycket planteringar och nivaskillnader, da den
domineras av en trappa.

Trad och buskar
. Lugnt omrade
B Aktivt omrade

Oppet omrade

Omrade med passagefunktion
| Gangvag
. Sluttande del av bostadsgard
l Omrade starkt paverkat av buller

l _Plan del av bostadsgard. starkt
- paverkad av buller

" Strandbodkilen

| 4

Skala 1:2700
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Figur 14. Inventeringsplanen visar bostadsomradet Uppsala entré samt Frodeparken. Bilden &r en
sammanstallning av figurerna 4 till 8 som visar de viktigaste aspekterna som bidrar till variation i
rum och vegetation. Skissen ar framtagen av Fredrika Thomasdotter p& planunderlag fran Tema,
med tillstand fran Tema.
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Platsanalys

Samtliga element och karaktérer som beskrivits i inventeringen kommer hér att
analyseras samt varderas utifran ett miljopsykologiskt stressrestorativt
perspektiv. For varje rubrik kommer analysen redovisas i ett stycke for bade
Uppsala entré och Frodeparken da manga element &r beroende av varandra, samt
for att pavisa sambandet miljéerna emellan. Dérefter avslutas varje del med en
slutsats.

Ljud

Trafikljud bidrar inte till ndgon rogivande atmosfar for de boende. Detta for att
det inte ar ett ljud som kan paverkas av individer som berors av det, samt att
ljudet &r oregelbundet och ofétursagbart (Hygge et al. 2005, 45) och tillfalligt s&
starkt att det stor andra aktiviteter. Att trafikljud uppstar i en naturlik miljo ar
aven det kansligt da det har en stark negativ effekt pa rekreationsmajligheterna
(Hygge et al. 2005, 46). Dartill resonerar vi att trafikljud indikerar trafik som for
manga tolkas in som en fara och som enligt Ulrich da aktiverar kroppens kamp-
och flyktsystem vilket leder till 6kad stress och psykisk ohélsa da aterkommande
under en langre tid. Trafikljudet ar mycket starkare uppe pa bostadsgardarna, da
det &r 6ppna ytor som vetter ut mot resecentrum och Stationsgatan. Frodeparkens
ljudnivaer ar markant lagre, till stor del pa grund av de upphojda bostadsgardarna
som fungerade bade som buller och insynskydd fran trafiken i omgivningen (se
figur 15).

bakomliggande vég. Foto taget vid besdket mellan klockan 17.00 och 18.00. Foto: Nima
Karimzadeh 2016-05-10

Ljud av fagelsang lockar dock de flestas uppméarksamhet pa ett lugnande sétt
da det tillhor en kategori naturliga ljud som kopplas till “mjuk” fascination, som
uttryckt av paret Kaplan, och verkar lugnande pa manniskan. Fagelsangen
avleder i vissa fall var uppmarksamhet fran trafikljudet i bakgrunden och far da i
dubbelmening en positiv innebord. Faglarnas sang ar dock en tidshegransad
kvalitet bade 6ver dygnets och arets cykler och bor darmed ses som ett
sésongsforstarkande element som kan agera stressrestorativt.

Ljudfaktorer av méanniskorelaterade ljud som lek, skratt och konversationer
kan verka valdigt olika beroende pa om individen &r pa en niva da social kontakt
med andra manniskor verkar positivt stimulerande eller stressande (se figur 2).

Slutsats: Bostadsgardarnas hogt beldgna del ar for paverkad av trafikbuller.
Frodeparken &r beroende av skyddet mot trafikljud som nivaskilnaden fran
Uppsala entré utgor. Fagelkvitter drar uppméarksamheten fran omgivande buller.
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Kulor

Entréernas starka kuldrer tror vi verkar aktiverande da dessa dels ar starka i sina
nyanser samt alltid ar belysta antingen fran solljus eller artificiell belysning.
Dessutom bidrar den vita fasadfargen till att 6ka intensiteteten av upplevelsen av
entréfargerna, kontrasterna blir mer patagliga under vissa tillfallen pa soliga
dagar. De uppiggande och aktiverande fargerna tror vi kan paverka individer
valdigt olika beroende pa ens personliga psykiska tillstind men att de orangea,
roda samt gula entréerna kan ha en negativ paverkan i en storre utstrackning an
ovriga entréer. Dock kan de dven vara positiva da de kan verka uppiggande pa
trétta individer men som befinner sig i ett gott psykiskt tillstdnd. Om man utgar
fran en stressad individs perspektiv anser vi att man borde valja kulértsvagare
nyanser av fargerna for att undvika éveraktivering som kan bidra ytterligare till
stress. Dartill bor aven kontraster beaktas da en farg séllan upplevs ensam.

Vegetationen med dess genomgaende grona farg pa bostadsgardarna upplever
vi knappt kréva nagon uppméarksamhet, vilket bade kan verka lugnande men
ocksa saknar avledande effekt. Uppmarksamheten dras daremot till parken och
dess kontinuerliga inslag av friska farger.

Vid platsbesoket har alla blommor och tréd &nnu inte slagit ut och endast
hintar av farger utéver gront finns i vissa lokar och perenner. De lila och bla
fargerna som valts som inslag i Frodeparken ligger inom ett lugnande fargspektra
och tror vi bidrar till en lugn men intressant plats. Detta da fargerna kontinuerligt
aterkommer som accenter genom parken och darmed trycker pa var “mjuka”
fascination och kan omedvetet bidra till en lugn sinnesstamning. Att fa element i
parken fargmassigt sticker ut tror vi verkar lugnande pa méanniskan dels genom
valet av bla-grona toner och dven da det lockar oss att titta pa naturliga inslag
som stimulerar var fascination och verkar lugnande.

Slutsats: Entréerna till bostadsgardarna har for intensiva kul6rer (ur en stressad
individs perspektiv). Frodeparkens kultrer passar mycket bra for att skapa en
restorativ park.

Figur 16. Bilden visar intensiva kuldrer vid entréerna till bostadshusen i Uppsala entré. Foto taget
vid besoket mellan klockan 12.00 och 13.00. Foto: Nima Karimzadeh 2016-05-10
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Ljus

Eftersom byggnaderna &r vinklade men Gverlag placerade i 0st-vastlig riktning
(se inventeringsplaner) innebar det att solen nar gardarna pa morgon och kvall,
daremellan &r de generellt mérka med mindre solbelysta ytor. Byggnadernas
forskjutning i ost-vastlig riktning mojliggor for soljus att na slanten intill
byggnaderna under tider pa dagen da solen star som hogst.

Byggnadernas norra fasader ar bekladda med glas, vilket till skillnad fran de
ovrigt vita vaggarna reflekterade himmeln och ger vad vi upplever som ett
harmoniskt intryck. Sett fran parken upplevs gardarna med tillhérande byggnader
sta i starka kontraster till varandra.

Figur 17. Bilden visar starka kontraster mellan sol och skugga samt den norra glaskladda fasaden
som speglar. Foto taget vid besoket mellan klockan 12.00 och 13.00. Foto: Nima Karimzadeh
2016-05-10

Lonnallén som stréacker sig langs med parkens sidor skapar ett filter som dampar
den direkta solen i parken, dock finns det stundvis med avbrott dér den direkta
solen kan komma in och pa sa satt skapa en variationsrik ljusmijlo.
Lekstéllningen som under direkt soljus skapar starka reflektioner tror vi kan
uppfattas som ett irritationsmoment for ménniskor med sémre psykiskt
valmaende. Detta da starka kontraster mellan ljust och morkt och da sarskilt da
ett ljus uppstar i ett morkt rum lockar vart 6ga (Kller et al. 2005, 86) och dartill
var “harda” fascination som kraver ett mentalt stallningstagande och kan vara
kravande (Grahn & Ottosson 2010, 60). Generellt upplever vi att parken har goda
ljusforhallanden, det vill saga att den &r variationsrik och att det under dagen
alltid finns nagon plats som ar solbelyst. Da ljus &r viktigt for manniskor 6ver
aret och sarskilt pa nordliga breddgrader (Kller et al. 2005, 90-92) anser vi att
I6vtraden gynnar ljusforhallanden pa platsen. Detta da bristen pa I6v under vinter
och tidig var innebar mer soljus da behovet ar som storst vilket vi tror skapar en
sundare miljo.

Ljusforhallandena pa kvallen &r olika for bostadsgardarna och Frodeparken.
Bostadsgardarnas starka, vita och kalla ljus skapar en kontrast till den omgivande
miljon vilket gor att vi upplever nérliggande obelysta ytor som annu morkare.
Frodeparkens belysning upplevs som jamnare och med ett varmare gulare ljus.
Den jamna utplaceringen av ljuskallor gor att parkens alla delar & mattligt
belysta och inte skapar nagra stora kontraster. Den jamna belysningen gor parken
overskadlig som i sin tur kan bidra till sinnesro.

Slutsats: Uppsala entrés bostadsgardar har starka kontraster mellan solbelysta
och skuggiga delar. Saknas mellanting mellan starkt ljus och morker. Detta géller
aven under de morka timmarna. Ljusférhallandena i Frodeparken ar goda och en
rik variation mellan ljust, mellanskuggigt och skuggigt finns dagtid. Nattetid ar
parken val upplyst utan att blanda eller skapa morka vrar.
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Upplevelsen av “naturlig natur”

Da de bostadsgardar som besoktes ar nyanlagda har platsen annu inte uppnatt en
naturlig karaktar utan kanns kal och konstruerad. Detta kan &ven komma av
underliggande bjalklag som begrénsar markforutsattningarna for plantering av
stOrre vegetation. Det sparsamma utbudet av arter upplever vi som monotont och
stramt. Gardarna ar rena och valarrangerade vilket ger ett lugnt och stadat
intryck, vilket enligt Grahn upplevs som rogivande. Detta intryck stors dock av
den ljudliga trafiken. For att slippa trafikbullret behéver bestkaren av platsen
forflytta sig till Frodeparken for att skyddas fran buller.

Hojden pa bostadsgardarna tror vi ar den viktigaste faktorn i att Frodeparken
isolerats fran bullret och staden i 6vrigt. Detta tillsammans med att de stora
I6nnarna déljer huskropparna samt bildar vaggar och tak till parken tror vi ar de
viktigaste faktorerna till en kansla av rymd och sammanhang pa platsen (se
Grahns atta dimensioner). Vidare tror vi upplevelsen av “naturlig natur” starks av
naturliga ljud, sasom vind och fagelsang. Frodeparken har en storre artrikedom
an bostadsgardarna vilket i vissa delar av parken bidrar till en vildare karaktar.
Aven om parken innefattar vissa perenn- och lokplanteringar &r dessa utformade
med en vild och oregelbunden karaktér. Det ger en kansla av att vaxterna ar
sjalvsadda och upplevs som vild natur nagot som individer fascineras av (se
Kaplan & Kaplan, Ulrich, Grahn). Ytterligare element som vi upplever bidrar till
ett naturligt intryck ar bronsstatyerna som for tankarna till vilda djur. Aven
fagelholkarna som &r uppsatta pa traden framkallar en kansla av lugn, aven da
faglarna inte kvittrar. Detta tror vi kan bero pa den koppling vi drar till tidigare
upplevelser och associationer.

Slutsats: Bostadsgardarna saknar helt “naturlig natur”. Frodeparken har har
mycket bra forutsattningar i form av den gamla Iénnallén, variationen av véxter,
ljus, ljud, terrdng och inslag av djur och imiterande statyer.

Individens majlighet till val av karaktar pa platsen

Bostadsgardarna till Uppsala entré har fa karaktarer da gardarna upplevs 6ppna
och homogena. Funktionen pa platsen liknar mer en passage och en vag mellan
bostadshusen an gardar med rumslighet och utrymme for uppehall. Det faktum
att det inte finns nagra sittplatser pa gardarna bidrar bara ytterligare till
begransningar i vistelsen och aktiviteter. Dartill ar insynen fran bostaderna
mycket pataglig vilket gor att besokare pa garden kan kanna sig blottade.
Generellt skulle vi séga att gardarna inte ar lampliga for individer som befinner
sig i de lagre tillstanden i Grahns behovspyramid, detta da det inte finns ndgon
skyddad plats eller vild natur (Grahn & Ottoson 2010, 64). Samtidigt skulle vi
aven vilja havda att gardarna inte heller gynnar de som befinner sig hogst upp i
behovspyramiden da de inte mojligor méten och aktiviteter for den som vill
socialisera och interagera med andra.

Frodeparken daremot upplever vi huserar ett rikt utbud av rum och karaktérer.
De tre lekstallningar som finns riktar sig till olika aldersgrupper och lampar sig
for individer som av Grahn beskrivs soka “utatriktat engagemang” samt “aktivt
deltagande” (se Grahn behovspyramid). Element som den metallbekladda
lekstallningen kan fungera avvisande da det innefattar starka ljusreflektioner och
tillater darmed inte individer av mindre psykiskt valmaende att vistas i den delen
i parken. Det ar dock samtidigt sa ar det en lekstéllning och en aktiv yta som i
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vilket fall kanske inte &r vare sig lampad eller utformad for personer som soker
lugn och ro.

Parken har platser som vi anser kunde tillgodose nivan “emotionellt
deltagande” i Grahns behovspyramid. | parkens sydliga &nde finns ett lekredskap
samt ett omrade med sittplatser utformat for ensamma individer. Platsen lampar
sig for dessa individer genom att tillgodose behoven av rofylldhet, lugn,
overblick, distans till sociala handelser och lugna farger pa vegetationen vilket
skapar en kravlos miljo.

Frodeparken saknar ett rum for individer som placeras i pyramidens lagsta
niva “inatriktat engagemang” da ingen plats av oss upplevs tillrackligt skyddad
och avsk&rmad. Detta innebar att individer som kanske har storst behov av en
stressrestorativ miljo inte har en given plats i parken och darmed inte lika latt
lockas ut for att mota den restorativa naturen.

Slutsats: Uppsala entré saknar alternativ passande for de olika behoven individer
kan ha. Frodeparken tillgodoser passande val for de tre dversta nivaerna i Grahns
behovspyramid men saknar ett passande val for de mest stressade individerna.

Variationsrik i bade rum och vegetation

Uppsala entrés gardar &r i stort monotona och vi upplever lag niva av
rumsbildning. Gardarna &r éppna och det som skapar en skillnad &r lutning, dar
besdkaren har mojlighet att valja pa 6ppen karaktar i lutning eller plant, samt sol
eller skugga. De véaggar som finns &r fasaderna till husen men upplevs mer som
hotande &n ombonade da det finns rikligt med insyn och balkonger pa nordvastra
sidan. Tankas kan att det finns en god utsikt fran balkongerna och att de boende
darmed far den stressrestorativa effekten fran sina privata balkonger.

Entréerna upplever vi som egna rum men da dessa saknar sittplatser och inte
pa nagot satt bjuder in till att stanna upp tror vi att de inte anvands till annat an
genomfart. Forsta instinkten ar for oss att soka oss ner till Frodeparken.

Frodeparken &r rikare pa vegetation och rumslighet. Parkens olika rum som
redovisats i en analyskarta (se figur 10) bidrar till méjligheter for olika aktiviteter
i parken. Den Oppna grasytan l&mpar sig for oplanerade aktiviteter, lekplatserna
tillater planerad lek, bankar for enskilda personer placerade med avstand och
utrymme likval som bénkar beldgna mittemot varandra fanns for nérhet och
moten.

Fargstarka planteringar ar belagna i anslutning till aktiva ytor samt lugna och
dampade vaxtval finns i anslutning till passiva ytor. Den adulta I6nnallén skapar
platsens frdmsta rumsbildning och bidrar till den vilda karaktéren. Vi anser att
alléen ar stommen i parkens struktur och har skapat férutsattningar for en god
variation av bade ljud, kuldr, ljus, rum, vaxter och djur pa platsen.

Den slingrande stigen i kombination till parkens krokta form skapar ett
upplevelsestrak som bidrar till en variation av siktlinjer som skapar intresse och
nyfikenhet, ndgot som paret Kaplan betonar som viktigt i en fungerande
restorativ miljo.

Slutsats: Bostadsgardarna har fa valmojligheter da endast entréerna skapar rum
och variationen i vegetationsmaterialet &r liten. Frodeparken &r variationsrik i
bade rum och vegetation.
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Slutsats

Var studie visar att bostadsgardarna i Uppsala entré ar starkt beroende av
Frodeparken ur ett stressrestorativt perspektiv. Bostadsgardarna har ett sparsamt
utbud av gronska och vistelseytor, liten variation av rum samt fa element som
skapar en naturlig kansla pa platsen. Gardarna ar kontrastrika i bade farg och ljus,
vilket skapar en miljo dar besokare maste fatta aktiva beslut.

Frodeparken har goda forutsattningar for att tillgodose olika behov da parken
har flera rum. Parkens farger gar i bla till grona toner med mjuka Gvergangar och
stor variation med element av naturlig natur. Parken ar beroende av det syn- och
bullerskydd som de upphojda bostadsgardarna i Uppsala nya entré skapar for att
kunna fungera stressrestorativt i den urbana miljon.

Diskussion

Diskussionen tar upp for- och nackdelar med de val vi gjort under uppsatsens
gang, fran syfte och fragestallning vidare till avgransningar, till metod- och
resultatdiskussion samt avslutningsvis slutsats, vart bidrag och vidare forskning.

Syfte och fragestallning

Syftet med denna studie var att sammanstélla olika faktorer och element som
verkar stressrestorativt och utifran dessa vardera och analysera en nyexploaterad
fastighet med sma bostadsgardar samt ett narliggande gronomrade ur ett
stressrestorativt perspektiv. Det hade kunnat goras pa andra satt och med ett
bredare eller smalare perspektiv. Det svar och den studie som idag ar gjord &r
begransad i form av de sex analyspunkter som framtagits och anvénts. Arbetet
antyder darfor att dessa innefattar alla aspekter i ett stressrestorativt perspektiv,
vilket inte &r fallet.

Fragan "hur fungerar Uppsala entré ur ett miljopykologiskt stressrestorativt
perspektiv och vilka stressrestorativa varden har omradet med respektive utan
Frodeparken?” har besvarats i platsanalysen och slutsatsen till varje analyspunkt.
Aven dessa svar ar begransade i sattet vi valt att stélla frdgan och besvara den. De
aspekter vi valde ut till analyspunkterna visar endast en del av verkligheten. Hade
analyspunkterna istéllet innefattat aspekter som kénsel, doft och personliga
referenser hade resultatet kunnat bli motsatt. Kanske hade bostadsgardarna haft
battre forutsattningar ur de perspektiven.

Avgransningar

Valet av teorier och litteratur som legat till grund for arbetet har format
uppsatsen. Ett alternativ hade kunnat vara att utga fran en teori och darmed fatt
en stdrre fordjupning och ett mer grundligt arbete. Det hade varit intressant att till
exempel tillampa endast Kaplan & Kaplan teorier da dessa stodjer sig pa
manskliga preferenser. Resultatet av studien hade dock inte gett ett lika brett
resultat da det endast hade varit baserat pa en kalla.

I motsats till detta hade vi kunnat ta in ett bredare perspektiv i litteraturstudien
genom att ta in fler sociala eller spirituella aspekter av upplevelser av natur. Det
hade kanske inneburit mindre tillforlitliga k&llor men som historiskt och
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kulturellt anda anvénds i restorativa miljoer i till exempel moské- och
kyrkomiljoer.

Materialet som nu &r anvant grundar sig endast pa evolutionéra teorier och bor
darmed dven tolkas kritiskt utifran ett psykologiskt perspektiv. Samspelet mellan
manniskan och hennes omgivning kan &ven beskrivas ur andra perspektiv sasom
exempelvis etiska och polistiska.

En del av den bidragande fysiologiska forskningen som stodjer
miljopsykologin (se Uvnas Moberg, 2000) och som studerades till uppsatsen har
inte tagits med da vi ansag att det kravde en utforlig medicinsk bakgrund. Detta
ansag vi dartill inte relevant for att ge landskapsarkitekter ett verktyg for att
designa stressrestorativa miljoer.

Huruvida omradet for studien hade behovt vara centralt beldget kan dock
ifragasattas. Som formulerat kan det tankas racka med en plats i en téatort och inte
vara relevant eller nddvandigt att studera en plats som &r centralt beldgen dar i.
Dock vill vi havda att det &r hogst relevant da fortatning i centrala delar av stader
sker under andra forutséttningar. Bland annat rader platsbrist bade 6ver och under
jord pa grund av att det har byggts hogre och tjockare hus med tatare placering
samt underbyggda parkeringshus (Berg 2015, refererad i Ahlgren 2015).

I samband med en stads tillvéxt minskar den byggtillgangliga marken ofta i de
centrala delarna av staden (Véarldsnaturfonden 2015, 4). Da Uppsala har en stor
tillvaxt kan det vara intressant att se till de centrala och redan hégt exploaterade
delarna for att 6ka relevansen for studien.

Vi har dven fragat oss sjalva huruvida omradet som vi har undersokt faktiskt ar
representativt for nybyggnation och fortatning i stort da bostadsgardar i nya
exploateringar kan se véldigt olika ut. Om vi istéllet hade valt att analysera en
bostadsgard av liknande storlek och forhallande i staden men &ldre hade studien
tappat aktualitet i samma grad och kanske inte fungerat som motiverande i
samma utstrackning.

Metoddiskussion

Vi sokte den grundldggande informationen om vad som verkar stressrestorativt i
litteratur inom miljopsykologi for att fa en allman bild dver vad som paverkar
oss. Ett annat alternativ hade varit att intervjua ménniskor som bor i Uppsala
entré om vad de finner lugnande i sin utemiljo och pa sa satt fatt svar pa om det
finns stressrestorativa kvaliteter pa bostadsgardarna eller i Frodeparken.

Genom en kvantitativ studie hade vi kunnat fa en representativ bild 6ver hur
platsen fungerar och anvands i matt och siffror. Ett sédant resultat skulle vara ett
bra komplement till var studie.

Litteraturen som till stor del anvénts beskriver terapitradgardar dar terapeuter
aktivt arbetar med patienter genom handledning och samtal for att uppna en
stressrestoration. Bostadsgardar och narliggande parker fyller andra funktioner
och syften men vi ville i studien testa och applicera den potential som finns i
terapitradgardar pa vardagsmiljoer for att se hur dessa kan fungera.

Mycket av litteraturen kommer fran forskning som gjorts pa inomhusmiljoer
och &r darmed kanske inte alltid direkt 6verforbar pa utomhusmiljcer.

Vi har valt att lagga stor vikt vid att studera befintliga teorier och analysera
platsen i sig och processen med framtagandet av analyspunkterna har tillgetts
mindre tid. Mer tid till denna del kunde till exempel gett oss en tydligare
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formulering av element och karaktérer i analyspunkterna. Att det resulterade i
just de tva huvudgrenar med tillhdrande rubriker var ett resultat av begransad tid
och litteratur. Vissa delar av litteraturen som aspekter som kansel, doft och
individuella minnen exkluderades i framtagningen av analyspunkterna da dessa
krévde ett storre arbete och eftersom vi beddmde dessa mer relevanta i situationer
som beror terapitradgardar.

Da studien ar kvalitativ och inventeringen endast gjord pa en dag kan resultatet
av studien ifragasattas. Hade vi besokt platsen flera dagar, under olika
vaderforhallanden och arstider hade inventeringen och analysen av platsen sett
annorlunda ut. Kulér, ljus, ljud och vegetation varierar kraftigt 6ver aret och
bidrar alla till fordndringar i rumsbildning, karaktérer och intresset for att
uppehalla sig pa en plats.

Vi tror att vi upplever platsen mer behaglig da besoket gjordes pa en solig
vardag, vilket i en platsanalys om stressrestoration starkt paverkar resultatet
genom att vi endast upplevde friska farger, behaglig temperatur samt ljud av
fagelkvitter. Daremot var vattenelementen inte pa under tiden vi besokte platsen.
Ljudet och upplevelsen av vatten hade gett ytterligare en dimension i analysen da
vatten har lugnande effekter (Marcus & Sacks 2014, 26-27).

Att inventeringen utfordes av landskapsarkitektstudenter kan ha medfért bade
positiva och negativa effekter pa resultatet jamfort med om individer med andra
professioner hade gjort den. Dock bor vi i var roll som landskapsarkitekter
objektivt kunna inventera en plats och ar pa sa satt lampade for att gora en
liknande inventering. Under inventeringen hade vi bada svart att inte inventera
platsen utifran de perspektiv vi vanligtvis observerar platser och fick
kontinuerligt papeka varandras misstag och vinkling for att fa ett sa objektivt
resultat som mojligt.

Resultatdiskussion

Svarigheter generellt inom miljépsykologin ar att det & komplicerat att studera
helheten av en plats ur det givna perspektivet da det handlar om samspel mellan
manniskan och hennes omgivning (Killer et al. 2005, 27-28).

For att fa ett resultat som kan ligga till grund for teorier inom miljépsykologin
kréavs att miljoerna och/eller materialet man anvéander &r val beskrivet for att ge
en sa objektiv grund som mojligt (Kller et al. 2005, 28). Resultatet i form av
litteraturstudien, framtagning av analyspunkter, inventering och analys kunde alla
delar ha utvecklats. Den begransade litteraturen begransades &nnu mer av var
framtagning av analyspunkter dar flera aspekter skalades bort, dartill blev
inventeringen mindre omfattande och ensidig vilket i sin tur ledde till en vinklad
och begrénsad analys. En fullstandig inventering med tydligare beskrivning av
observationer utifran fler analyspunkter hade kunnat forbattra resultatet.

| kategoriseringen har endast de faktorer och karaktérer som har lugnande
egenskaper redovisats i analyspunkterna. For ett mer fullstandigt resultat skulle
aven faktorer som verkar negativt och stressande ha inventerats.

Da kategoriseringen av element och karaktarer fran litteraturstudien gjordes
som ett mindre steg i uppsatsen finns utrymme for diskussion i huruvida
rubrikerna kunde fortydligas. Anledningen till att rubrikerna ljus, ljud och kul6r
blev framstaende beror pa att det bland annat funnits mycket information om
dessa likval som konkret information. Dock har endast delar av rubrikerna "ljus”,
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”ljud” och "kul6r” analyserats. Vinteraspekten och den allménna variationen 6ver
aret har inte inventerats och analyserats for samtliga rubriker. Analyspunkten
"kulor” hade kunnat utvecklas markant i arbetet da vi bland annat inte
inkluderade vérderingar (kulturella och individuella) som vi tillger farger (Sivik
et al. 2005, 63). Studien har endast sett till vilka farger som finns, hur kuldrt
starka de &r och hur aktiverande de tros vara. Manga fler aspekter spelar i
verkligheten lika stor roll och ar inte inkluderade pa grund av brist pa
information, matningar och vara begransade kunskaper. Vi ansag dven att
aterkommande aspekter som kansel och doft kanske hade varit svarare for oss att
dokumentera da vi inte har nagon vana av att beskriva dessa. En studie med dessa
aspekter samt fler inkluderade hade givetvis varit att foredra.

Formuleringen av de variabla karaktarerna hade i efterhand kravt mycket mer
tid. Rubrikerna ar valdigt abstrakta och hade kravt mer arbete for att forfinas sa
att de inte Gverlappar varandra. Punkten "individens val av karaktar pa platsen”
ar dessutom harledd ur litteratur kring terapitradgardar och dess koppling till
vardagsmiljoer ar otydlig. Den sista rubriken “variationsrik i bade rum och
vegetation” innefattar element som hor till nastan alla ovanndmna rubriker. En
annan strukturering av kategorier hade kanske kunnat bryta ut egenskaper som
mojliggjort tydligare rubriker med féarre éverlappande egenskaper. Dock &ar
miljopsykologi som namnts en komplex forskningsdisciplin dar manga faktorer
ar beroende av varandra och dar vissa element och egenskaper av denna
anledning inte heller bor brytas ut.

Den dokumenterade inventeringen av platsen ar relativt begransad da vara
personliga intryck av platsbesoket ar subjektiva aven om de anspelar pa att
forsoka vara objektiva. Som tva landskapsarkitektstudenter som utfort studien har
vi liknande referensramar och inventerade darmed platsen pa liknande satt och
dokumenterade i manga fall saker som barriarer, strak och andra faktorer som
kanske inte var relevanta for studien och som i besoket kan ha distraherat oss fran
andra faktorer.

Bostadsgardarna dster om Frodeparken, husfasader och farger, méten mellan
bostadsgardar och park samt avskarmningar med stangsel ar faktorer som inte
inkluderats i platsanalysen dd vi inte valde att studera den delen. Aven om vi
medvetet valt att inte inkludera dessa i studien har de undermedvetet bidragit till
uppfattning av bland annat rum, ljus, farg och darmed paverkat resultatet.

Den mest intressanta upptackten under inventeringen var ljudférhallandena i
Frodeparken. Fagelkvitter uppfattades i stor utstrackning och ljudet fran
omkringliggande trafik uppfattades som svagt. Att vi som inventerade platsen
varderade ljudet sa hogt kan vara en anledning till att platsanalysen resulterade i
slutsatsen att de upphojda gardarna fungerar som bullerskydd.

Slutsatsen vi har dragit av analysen &r att Frodeparken &r starkt beroende av de
upphojda bostadsgardarna i Uppsala entré och framfor allt att bostadsgardarna ar
beroende av parken ur ett stressrestorativt perspektiv. Resultatet av platsanalysen
pekar mot att sma gardar anlagda pa bjalklag ar beroende av en narliggande park,
da bjalklaget begransar deras forutsattningar i vegetation som i sin tur kan ha
paverkat rumsbildningen.
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Vart bidrag

De framtagna analyspunkterna ar det viktigaste bidraget i den har studien, da
dessa kan anvandas av landskapsarkitekter vid analys av platser och som punkter
att beakta vid ny gestaltning och planering.

Vidare forskning
Arbetet har presenterat underlag for att vissa element och karaktérer ar viktiga ur
ett stressrestorativt perspektiv. Under arbetets gang insag vi hur fa kvantitativa
studier som gjorts pa utomhusmiljoer vilket mojligen har lett till den begransade
mangden konkreta fysiska element som finns dokumenterade. Forslag till vidare
forskning skulle darmed kunna vara en kvantitativ studie som undersoker till
exempel vilka material som fungerar lugnande respektive stressande.

Ytterligare en fordjupning av studien skulle kunna vara en eller fler
gestaltningar med utgangslage i analyspunkterna.
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