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- ”— en ny gren inom Iandskapsarkltékturen

Det finns idag forskning som stottar antagandet att naturen kan hjalpa till med att halla oss
friska, och efterfragan pa kunskaper om hur man skapar terapitridgardar ¢kar. Health Design ar
en gren inom forskningen ddr man medvetet arbetar med att formge gréna omraden och trad-
gardar som stdd i héalsoprocesser. Vid Institut for Geovidenskab og Naturresurs forvaltning (IGN)
vid Képenhamns Universitet inrattades 2013 Danmarks forsta professur | landskapsarkitektur med
specialansvar inom Health Design. | Gréna Fakta far vi ta del'av IGN:s forskning och erfarenheter.

av Ulnka K. Stigsdotter cch Anne Dahl Refshauge
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Health Design
- ny gren inom landskapsarkitektur

tt det kan vara bra for oss aut
vistas i naturen, ir nigot som
de flesta av oss kiinner igen.
Det dr ocksi nigot som man
kan lisa om i skrifter eller betrakra i konst-
verk frin skilda ridsepoker. Ate nacuren kan
vara en resurs for vir hilsa, r alltsd ingenting
nyte, men att medvetet arbeta med are form-
ge grona omriden och triidgirdar si are de
pi et bestime siice ska stdera hiilsoprocesser
har utvecklats till en gren inom landskaps-
arkitekeuren. I de engelsktalande linderna
talar man om det som Health Design och en
direke dversiictning till svenska blir "hilso-
design”. Den hir artikeln ir baserad pa
forskning och erfarenheter vid Institut for
Geovidenskab og Naturresurs forvaltning
(IGN) vid Képenhamns Universiter. Ar 2013
inciittades diir Danmarks forsta professur i
landskapsarkitektur med specialansvar inom
Health Design, ach idag ar-
betar en interdisciplinir fors-
kargrupp med frigestillning-
ar kring Healch Design un-
der Professor Ulrika K. Stigs-
dorters ledning,

Jim{ort med manga an-
dra forskningsdiscipliner ir
emellertid Health Design
inom landskapsarkitekruren

s

L]
"Allt fler
lander och
forsknings-
discipliner
intresserar sig

for &mnet”

uppmiirksamheten” som vi anviinder till ex-
empel i stadsmiljoer med lite vegetation eller
ndr vi arbetar vid vira datorer eller niir vi kor
bil. Kaplan och Kaplan menar act vi anviin-
der den riktade uppmirksamheten, for atr
sortera bort oviktig information. Omkring
1t miljoner informationsbitar ndr oss varje
sekund i den del av hjitnan som kallas hip-
pocampus. Men vi kan bara kognitive be-
handla omkring 15 till 20 stycken infor-
mationsbitar i froncalloben, resterande in-
formation maste diirfor sorceras bort pa
viigen. Detta system, den riktade koncen-
trationen, ir begrinsat och kriver energi.
Har vi inte mojligher ate vila, blir vi men-
talt urmartade. Om der sker, och vi fort-
farande miste fokusera, slir der sympatis-
ka nervsystemet till, miingden vakenhets-
hormoner ékar och pulsen héjs. Kaplan
och Kaplan menar atc intryck fran till ex-
empel naturen eller gronsk-
ande triidgirdar inre behs-
ver sorteras, utan man sna-
rare "scannar” omgivning-
arna. Vi anvinder hiir istil-
ler etr uppmirksamherssys-
tem som de kallar f&r "spon-
tan uppmirksamhert”, vilker
inte keiver energi och iir obe-
grinsar. Dert betyder att den

ganska ung, och lutar sig rill
stor del mot den forskning
som skett brete inom relationen mellan
minniska och nacur. Denna forskning har
pagice i cirka 40 ar, och forskningen 6kar
genom ace alle fler linder och forsknings-
discipliner intresserar sig for imner,
Asiatiska linder, speciellt Japan, Kina och
Sydkorea, har tritr fram som nya vik-
tiga akrdrer och som anvinder sig av
nya, spinnande metoder som kan mita
miinniskors fysiologiska respons pi na-
turen. Den curopeiska forskningen har
diremor sin grund i teorier fran miljs-
psykologin.

OFTA BRUKAR TRE teorier lyfras fram som de
dominerande. Den forsta teorin iir urveck-
lad av dec amerikanska forskarparer Stephen
och Rachel Kaplan, och kallas pa engelska
for Attention Restoration Theory (ART).
Teorin tar utgingspunkr i ar minniskan har
tvd typer av uppmirksamhet; den "rikeade

riktade koncentrationen kan
vila medan den spontana upp-
mirksamheten ir i gang. Spontan upp-
mirksamher utldses av spontan fascination
i miljder diir mingden stimuli ir lagom och
hanterbara. Dessa miljoer kallas for restora-
tiva miljder. Forskarparer menar acr resto-
rativa miljéer kan beskrivas med hijilp av
fyra komponencer (Fascination, At komma
bort, Urstrickning och Overensstiimmelse).
Fascination bor inte kriva allc fér stora
mencala ansteiingningar, utan innebir istil-
fet att man stimulerar sinnena och vill ut-
forska omgivningarna. Art komma bort ir
kiinslan av acc vara pa ecc avstind cill var-
dagens rutiner och krav, det vill siga dec
som ofta kriver att vi anviinder den rik-
tade uppmirksamheten. Usstrickning av-
ser miljons méijligher acr erbjuda ramar-
na till atr vi fir lust acc ucforska dee, are
det ger oss en upplevelse av helher ach art
det ir cillriicklige stort si ace vi inte blir
storda. Overensstimmelse handlar om are

UTEMIUO 1 / 2015

vira forvinmingar «ill upplevelser och akti-
viteter ocksd besvaras av omgivningen, art
det ser ut som vi férviintade och art vi kan
och Fir gora det vi har Just med.

DEN ANDRA TEORIN iir utvecklad av Roger S.
Ulrich och heter pi engelska The Psycho-
Evolutionary Theory, men den kallas ock-
si for (i direke dversitning) "stressreduk-
tions-teorin”. Teorin tar ucgingspunke i
atr minniskan ir e biologiske viisen som
ir designar f5¢ ett liv i naturen, Genetiske
ir nutidens miinniskor i stort sett identiska
med de miinniskor som levde under sten-
ildern. Da levde de sina liv helt under na-
turens betingelser och kunde lita pi sina
affekeer. Affekeer iir omedverna reaktioner
som anses vara vikeiga fér vir dverlevnad.
Enligt Silvan Tomkins har vi nio grund-
affekzer, tvi positiva (glidje och intresse),
en neutral (f6rvining), och sex negativa
(avsmak, avsky, ilska, ledsnad, ridsla och
skam). Ulrich menar act med hjilp av vira
affekzer, kan vi pi brikdelen av en sekund
avgdra om en miljs ir bra, det vill siga en
miljé dir vi har goda 8verlevnadsmailig-
heter och diirmed kan kinna oss trygga och
vi kan slappna av. Idag bor dock de flesta
av oss i stider, och det gir inte at lita pa
vira affekrer, i stillet maste vi anvinda oss
av virt logiska tinkande, vilker kan resul-
tera i stress.

DEN TREDJE OCH sista teorin iir formule-
rad av Jay Appleton och herer pi engelska
Prospect-Refuge Theory, vilken kan éver-
siiteas till teorin om utsikt och avskirm-
ning. Den forséker férklara relationen
mellan minniskor och vara naturliga om-
givningar. Ursprungligen levde vira for-
fider i et naturlandskap, dir det var néd-
vindigrt arc jaga och samia fér att dver-
leva. En trygg tillflykesplars, sisom en grot-
ta, gjorde majligt atr gémma sig sikerr,
medan en utsikespunke, frin till exempel
toppen av en backe, gav god ursike dver det
omgivande landskaper, si acr man tidigt
kunde se niir fara nalkades. An idag an-
ser ménga are utsike och en trygg siteplacs
(girna med buskar i ryggen) ger en behag-
lig upplevelse. Appelton menar ace det dr
forbundet med vir esteriska upplevelse av
landskaper.



Efterfragan
pa Health
Design okar

INTERNATIONELLY HAR POLITIKER och be-
slutsfateare inte varit sena med are inse vik-
ten av dessa sammanhang, och alle oftare
chierfrigas evidensbaserad landskapsplane-
ring och formgivning av bide storre kom-
munala gronomriden samrt rerapicriid-
girdar fér olika patientgrupper vid vird-
inriteningar. Samdidigt sker der en urveck-
ling inom landskapsarkitckeuren mort att
bli en allt mera vetenskaplig yekesdisciplin,
Estetiska firdigherer interageras alle mer
med forskningsresultat f6r ate planera,
formge och forvala landskaper. Vissa delar
av landskapsarkitekturen har dven tidigare
haft en tradition av att arbera evidensbase-
rat, till exempel niir dec giller markhance-
ring och macerialtcknik, medan andra om-
raden, varit och dr mer outvecklade.
Eftersom den evidensbaserade design-
processen (EBD) inom Health Design dr
ganska vy inom landskapsarkicekeuren
finns det inte nigon allmiine vedertagen
definition. Vid IGN arbetar vi med arc
utveckla en modell dver ¢n ransparant
EBD-process for hiilsodesign (figur 1).

Modellen har tre huvudbestindsdelar:
1. Konstniirliga och praktiska landskaps-
arkircktoniska kompetenser och firdigheter.
2. Forskningsevidens och valida prakris-
ka erfarenheter.
3. Brukargruppens
speciella krav, behov och
preferenser. Om der iir
tal om patienter ska ocksi
der planerade behand-
lingsprogrammet samt
paticntens forviintade re-
habiliteringsprocess in-

kluderas.

DET BOR BETOMAS art de
tre delarna ér likvirdiga,
men act finna en balans
mellan dem kan ibland
vara en urmaning. Detra
arbete utgdr grundliger
for nista steg i modellen,
som ir programmering.
Hir ska landskapsacki-
tekeen klargdra vilka hiil-
soaspckeer som designen
ska stotta, hur detra kon-

ach er

Estetiska och

praktiska lands-
kapsarkitektoni-
ska kunskaper

En del av miljén pa Terapitrddgdrden Nacadia, som ér designad for att bidra aktivt och positivt till

patienters valbefinnande.

kret kan l6sas i designen och forklasa vil-
ka bevis det finns for detta. Evidensbaserad
hillsodesign iir en process som ocksa in-
kluderar en evaluering nidr miljén iir anlagd,
som ska underséka om miljon ser ur som
férvintat, om den blir anviind som plane-
rat och om den kan tinkas ha den effeke
som var dnskad.

Aven om vi menar att evidensbaserad hil-
sodesign kan gira stor skillnad har vi i
vir kontake med flera olika akedrer upp-
Jeve are minga vill tillskriva nacuren alle for
mycket. Diirfér vill vi hiir betona at na-
turen i sig sjiilv inte botar nagra sjukdo-
mar. Den kan diremot vara med och stérra
behandlingforlopp och forebygga en del
sjukdomar. Vi vill uppmana cill realistiska
forvintingar pd vad naturen kan gora for
vir hillsa. Det kan ocksi finnas en del ris-
ker med ace vara i naturen, tll exempel kan

Brukargruppens

behov, preferenser

och Bnskningar

EBSD

T Forskningsevidens
och validerad be-
prévad erfarenhet

Figur 1. Modell 6ver en transparent EBD-process. Fran IGN i Képenhamn,
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Programmering

FOTO: ANNE DAHL REFSHAUGE

det finnas djur {som fistingar) som biir
pa smittor, allergener, nedfallande trid-
grenar ercetera. Podingen ir att naturen inte
dr obetingac bra for hiilsan. Der kriiver kun-
skap och insike i vilka hiilsofrimjande upp-
fevelser och akeivireter som naturen kan
vara en resurs for.

I en del Linder, som Australien, Singa-
pore, Storbritannien och Kanada, iir det eet
keav acr arkicekrer som ska planera eller
formge sjukhus eller sjukhusomriden
ir certifierade i evidensbaserad design.
Vi har inte nice rikeige flika lange i Europa,
men i allt fler arkitekruerdvlingar for
virdmiljder, kriivs cller piralas en evi-
densbaserad designprocess. Hir kom-
mer ofta landskapsarkicekeen dll korea.
Der kan delvis forklaras med atc stdrs-
ta delen av forskningen inte har ete ue-
ralac landskapsarkitektoniske perspekriv,
same act fi forskare dr landskapsarkirek-
ter. Vir forskarteam seiills
ofta infor prakiiker som
kan ha mycker konkrew
frigor, som till exempel
vill veta bur minga kvad-
ratmeter en terapitradgird
ska vara, vilken form ure-
miljon pi et sjukhus ska
ha, hur manga crid dec
krivs fér art promove-
ra hiilsa, om en fontin
l ir biittre iin en sjb... Forsk-
ningen har ince nice si
lingt dnnu are sd specifi-
ka frigor kan besvaras, och

' en del ir svira ace dverhu-
Evaluering vudrager kunna svara pi.
Vir férhoppning ir att vir
| modell for den evidensba-
serade hilsodesignproces-
sen kan guida prakrikerna

i deras arbere,

Design
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Tre byggstenar: naturen, anvandarna och halsan

PA 1GN HAR vi valt arc forskningen inom:

evidenshaserad Health Design ska ha atc
tydligr fundamenc inom landskapsarki-
tekeuren. Forskningen ska vara menings-
full, relevant och anvindbar for prakri-
ker och beslutsfactare. Natusligrvis acbe-
tar vi inte isolerade, uran vi samarberar
nationellr och internationellt med andra
forskningsmiljder- och discipliner, sisom
arkitekeur, miljépsykologi, psykologi,
medicin, folkhilsa och sociologi. Vir vi-

sion dr art arbeta utifrin tre grundstenar;
naturen, anvindarna och hilsa. Vart mél
4r att forseirka den forskningsmassiga do-
kumentationen inom var.och en av dem.

Naturen: Adressera hela spannet av
urbana gronomriden, frin fickparker
till historiska stadsparker, frin privara
cradgdrdar till idroresfile ercerera. Méler
ir att identifiera deras indiviuella roller,
men ocksi Linkarna mellan dem i der ur-
bana gréina ndtverke.

Anviindarna: Adressera hela spannet
av anviindare genom arc tillimpa ect in-
kluderande perspektiv, med vilket avses
alla dldersstadier, frin sméabarn cill dld-
re, men ocksi svaga grupper, sisom indi-
vider med funkrionsnedsidttningar. Hir
vill vi betona art universell design dr na-
turlige kopplar till Health Design.

Hiilsan: Adressera hilsa holistiskt, ill
exempel mencal hilsa, fysisk hilsa och
folkhilsa.

Natur-, Halso-
& Designlaboratoriet

Var vision kriver mycket arbete och det ir ling vig kvar. Men som ett viktigt led i 1IGN:s forskning etablerades i november 2014
Natur-, Hilso~, & Designlaboratariet. Laboratoriet, som &r placerat i arboretet i Hérsholm, dr det forsta av sin sort, och fokus &r
pa interaktionen mellan natur, hilsa och Health Design. Laboratoriet bestar av tva stirre projekt, Terapitridgarden Nacadia som
har fokus pa naturbaserad behandling och miinniskor med svar stress, och Hilsoskogen Octovia som har fokus pa att frimja
god mental hiilsa och forebygga dalig mental hiilsa. Bdde Nacadia och Octovia anviinds i forskning, undervisning och som

demonstrationsanldggningar.

Halsoskogen
Octovia®

| NOVEMBER FORRA arct invigdes Hilso-
.skogcn Octovia. Namner Ocrovia, som
speglar hiilsoskogens uppbyggnad, besdir
av de i latinska orden octo som betyder
atea och via som betyder viig. Octovia be-
star allesa av en viig, eller snarare en 750
meter king seig, som farbinder dre rum.
Forskningsidén som ligger il grund for
hilsoskogen ér att alle som dir grone inre
kan vara bra f6r hilsan i sig sjilv, Tanken
ir ace det krivs atr nacturen erbjuder viss
kvalitet i sina naturupplevelser. | sam-
arbete med professor Patrik Grahn vid SLU
i Alnarp genomférdes en studie. Nistan
t 000 personer deltog i studien. Genom are
de fick gradera vilka naturupplevelser de
hade preferens for, samn sjiilva estimera sin
hiilsa kunde forskarna identificra hur olika
naturupplevelser formerade sig i dtea grup-
per. Dessa kallas for upplevelsekarakeirer.
Det dr wredje gangen som forskningen fin-
ner detea resultar, och vi kallar dem dir-
for for den tredje generationen upplevelse-

karakeiiree. Nytt i denna scudie var ate
istillet for organisacioner si delrog indivi-
der i understkningen, same atr de da upp-
levelsekarakuirerna for fdrsta gingen kunde
relateras till hilsa.

De svenska namnen pi de dtea upp-
levelsekarakeirerna dir, enlige professor
Parrik Grahn:

1. Rofylle

2. Rymd

3. Natur

4. Artrikedom

5. Tryger

6. Kulwrhistoria

7. Utblick/Allminning
8.  Social

FORSKNINGEN VISAR ocksA att folk som dr
stressade har en annan preferens for natur-
upplevelser din personer som inte ir stres-
sade. Om man dinker sig upplevelsekarak-
direrna som firger pa en palerr, si ska man
blanda Artrikedom med Tryggt och Natur,
samt helt undvika Social.

Tidigare versioner av upplevelsckarak-
tirerna har ofta face kritik for att de dr en
produke av forskare for andra forskare, och
mycket svira atc anviinda prakriske. | hilso-
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Skiss dver Halsoskogen Octovia.

skogen representerar varje rum en speci-
fik upplevelsekaraktir. | en konceprmodell
forklarar vi dirfér tankarna bakom projek-
ter same beskriver i en stegvis guide hur man
kan anvinda upplevelsekarakeirerna som
analysverktyg och/eller som verkeyg till de-
sign. Det forklaras ocksa varfér och hur var-
je rum har formgivits, si att de blir tydli-
ga representanter for upplevelsekarakeirer:
na. Vi rekommenderar ece besok i hilso
skogen med konceprmodellen i handen.
Konceprmodellen som ir skriven pa dans:
ka kan gracis laddas ned pa: ocrovia.dk.



Terapitradgarden
Nacadia®

EN TERAPITRADGARD AR endigt vir definition
en medvetet formgiven tridgird, med avsik-
ten ate bidea akeive och positive till den nacur-
baserade behandlingen och ill patientens
villbefinnande. Det betyder are rerapicrid-
girden bide ska stérra och utmana/stimulera
patienten vnder rehabiliteringsprocessen, Te-
rapitridgirden ska ocksi erbjuda ramar for
meningsfulla och konkreta akriviteter, exem-
pelvis are plocka fruke eller hugga ved, samc
erbjuda akeiviteter pi symbolisk nivi, sisom
samtal med rerapeuten som tar uigingspunke
i naturens kretslopp.

TERAPITRADGARDEN AR EN forutsitening
for den naturbaserade terapin, ofta kallad
eridgirdsterapin. Terapitridgirdens design
och tridgirdsterapins behandlingsprogram
ir intime relaterade. Det betyder act land-
skapsarkitekeen, som formger terapitrid-
girden, bér samarbeta med medicinskt/
terapeutiske utbildade personer som vil kin-
ner den akeuella patientgruppen. 1 terapi-
tridgirden ska det finnas en cridgardstera-
peut som utfor behandlingen. Saknas der ett
behandlingsprogram och en terapeut far
tridgirden en mer passiv roll, och kallas
da gencrelle fér en helande wridgird. [ Dan-
mark bérjar vi se en oroande tendens: det
anliggs fanatastiskt fina terapitridgirdar,
men behandlingsprogrammer och den be-
handlande personalen ir bortglomda i pro-
cessen. Det betyder att det finns en del fina
terapitriidgirdar som personalen inte vet
lur de ska anviinda.

En grundférutsittning fér formgiv-
ningen av en terapitridgard ir att minni-

och riktning. Men innehallet var olika.

| Nacadia formgavs et antal rum med vissa likheler, som form, storlek

g

Tl Tl

34 hir ser terapitréidgarden Nacadia ut. En konceptmodell som beskriver arbetsprocessen for att
utarbeta en terapitradgérd kan laddas ner fran nacadia.dk,

skor i stor grad varseblir, upplever och f6r-
star sina omgivningar utifrin hur de har
det. Miljoer eller element i miljéer som
en frisk minniska inte reagerar nimnvire
pa, kan upplevas dramariske och stressan-
de fér en som ir svag eller sjuk. Der finns
exempel pé terapitridgardar som har haft
negativ effekr pa pacienternas upplevel-
ser. Yeeerligare en vikeig aspeke iir ace olika
patientgrupper kriiver olika utformade
terapitridgirdar. En werapitridgird ucfor-
mad speciellt for personer med Alzhei-
mers- och demenssjukdomar ser helt
annotlunda ut dn en terapiteidgird for il
exempel personer som lider av stressrelate-
rade sjukdomar.

NACADIA AR ETT eger pahittar namn som
utgdirs av en kombination av orddelar frin
Natur, Arboretum och Arcadia {den gre-
kiska mytologins paradisiska tridgied).

e

FOTON: ANNE DAHL REFSHAUGE
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I likhet med Hilsoskogen utarberades det
en konceptmodell som enkelt beskriver
arbetsprocessen for hur man kan etablera
en terapitridgird. Konceptmodellen kan
laddas ner gracis pa: nacadia.dk.

ATT BEDRIVA FORSKNING i en terapitrid-
gard ir inte helt okomplicerac. Minga milji-
fakrorer kan piverka pactienternas upplevel-
ser och beteenden. Dirfér var en grund-
forutsitening are formge err antal rum med
en del konstanta egenskaper: ssmma form,
samma storlek och rikening, men med olika
innehill. Med detta som bakgeund utfor-
mades terapitridgirden Nacadia ucifran nio
dverordnade designkriterier, som bygger pa
dokumenterade erfarenheter frin fera tera-
pitriidgirdsprojeke och forskningsresultac.
Designkriterierna ir generella for terapi-
tridgardar avsedda for patienter som lider
av stressrelacerade sjukdomar,

Det finns nio generelfa designkriterier for terapitridgardar. Dessa &r
avsedda for personer som lider av stressrelaterade sjukdomar.
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De nio designkriterierna

Designkriterium 1:

Den rumsliga uppbyggnaden
Terapitridgirden ska upplevas som en hel-
het, et omride avgriinsat fran sina omgiv-
ningar. En terapitridgird bestar av rum
med golv, viiggar och rak. Den kan besei
av ett storre rum i vilket Bera mindre rum
byggs upp. Viggarna kan skapas av bus-
kar eller staket och murar med slingran-
de gronska. Golver kan vara av gris, grus,
sten eller eril och taker kan urgéras av triid-
kronor, pergolor med blomstrande klitter-
plantor eller bara himlen.

Designkriterium 2:

Levande byggnadsmaterial

Det levande, viixande, livskraftiga och kon-
stant skiftande vixtmarterialer dir en grund-
sten i en rerapitridgird. Miingden av grone
ir betydelsefull for cridgirdens helande
kvaliteter — ju mer gront desto biitere.
Viixtmarterialee ska vara varieear si ace der
skinker patienterna en grundliggande
kiinsla av acr vara en del av naturen, av dess
cykliska forindringar, av hopp och liv.

Designkriterium 3:

Liitt att tolka

Terapitridgirden ska vara lice aee forsta
for patienterna. De ska kunna avlisa vad
eriidgarden kan erbjuda dem, same vad de
kan och far géra. Svaga och sjuka min-
niskor kan uppleva och forsta sin omgiv-
ning pa annat sic fin andra.

Designkriterium 4:

Trygghet

En rerapitridgard ska vara en hele trygg
miljé for padenterna, Hiir kan man an-
viinda eriidgardens viiggar, i form av grin-
skande staker eller buskar, for ac ska-
pa tryggher. Man bér férhindra ace an-
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dra minniskor kan komma in i tefidgirden
eller ate de kan se in i tridgirden. Dec ir
viktigt ace avgrinsningen inte ger patien-
ten upplevelsen av ace vara instingd, istil-
let ska de uppleva ate de scinger ure pro-
blem och krav.

Designkriterum g3

Nivier av krav

Pacientens férviintade rehabiliteringspro-
cess ska vara en del j formgivningen. Det
betyder ace man ska planera f6r omraden
som bide stortar i scarten av behandling-
cn, men ocksd rum som urmanar/stimu-
lerar patienten nir han eller hon blir sear-
kare. Patientens anviindning och behov av
eriidgirden avgdrs av hur mycker han eller
hon klarar av att g in fran omviielden, Det-
ta kan illustreras med en pyramid. Botren
av pyramiden ir den indtrikeade enga-
gemangsnivin, dir patienten i enskild-
het och stillhet har ett stort behov av krav-
I6s natue. Pa niista niva, "utitviine enga-
gemang”, finns patienter med mer men-
tal styrka och som visar pa socialr intres-
se dir de girna observeear andra. Pa "del-
tagande engagemang”-nivin har natur-
behover minskat och patienten ir stark nog
are vara med andra minniskor. Oversta
nivin uegoes av "ledande engagemang”, hir
ir naturbehovee liter och patienten iir stark
nog atr genomfora egna idéer och leda
andra miinniskor i olika akriviteter. Med
tordel kan reeriterutter planeras, som méj-
liggor mindre kravivllda rum lokaliserade
niira de mest kravfyllda rummen,

Designkriterium 6:

Mental och fysisk tillginglighet

Menal tillgingligher handlar om ate locka
patienren ut i reiidgarden, aee formge acerak-
tioner och upplevelser som kan Fi patienten
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are vilja vistas i criidgiarden. Vikrige dr act
de actraktioner som lockar ocksa gir ate ni
fysiskr och ace minimera grinsen mellan are
vara inne och ute. Genom arte anviinda oli-
ka markunderlag och en varierad terriing-
modulering kan patientens kroppsmed-
vetenher ach kondition f6rbiteras. Hir bér
man vara uppmirksam pa ace reddgirden
ocksd ska vara tillgiinglig fér patienter med
funktionsnedsitiningar, detta ska titlgodo-
ses uean att naturupplevelsen ddeliggs.

Designkriterum 7:

Flexibilitet och delaktighet

En terapitradgard dr en konstant pigiende
process. Tridgarden ir inte firdig di den
dr anlagd. Den ska kunna (Grindeas, for
ate pi biista mojliga vis svara mor patien-
tens behov men ocksd genom ate erbjuda
erc amride dir patienten kan siicea sin egen
prigel pi tridgirden.

Designkriterum 8:

Upplevelsekarakeiirer

Samtliga karakdirer kan inarbetas i tera-
picriidgarden. Miinniskor som ir drabba-
de av stress, har dock stérse preferens for
Tryggr, Artrikedom och Natur, De énskar
inte Social.

Designkriterium 9:

Naturbaserade aktiviteter

Tridgirden ska bygga in méjligheter for
tridgardsaktiviteter dret runt. Aktiviteterna
ska dels vara konkreta men ocksi sym-
boliska. Det finns olika odlingsformer och
man bor viilja den form som passar mil-
jon, patienten och behandlingsprogram-
met. Den traditionella kokstridgirden kan
upplevas som kravfylld medan den skogs-
liknande forestgardeningtypen kan upp-
levas som mindre kravfylld.
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Nacadias behandlingsprogram

BEHANDLINGEN | TERAPITRADGARDEN Na-
cadia r speciellt utformad for den grupp
av stressade som man i Sverige dia-
gnostiserar med vtmattningssyndrom
(1CD F 43.8A) och som finns detaljerat
beskriven i doktorsavhandlingen Stress,
Nature ¢& Therapy av Sus Sola Cora-
zon frin ar zo012. Behandlingen har et
salurogent perspekriv, dir fokus iir pi det
som trots diagnosen iir starke och friske in-
om individen.

Der 6vergripande milet med behand-
lingen ir act gora dec méjlige for patien-
terna att dteruppriitta sin fysiska, psykiska
och mentala balans. Det &r ocksa vikrige atr
patienterna utvecklar och inarbetar en sund
stressberedskap, si art de kan forebygga ny
negativ stress. En del av den sunda stress-
beredskapen ir en 6kad psykisk flexibilitet
och medvetenhet om personliga viirden och
mail. Det kan géra individen mer stress-
tilig om det finns en dverensstimmelse
mellan de mal man har for site liv, och dec
site man lever livet i vardagen.

Behandlingsforloppet i terapicridgir-

den Nacadia genomfors i grupper med
upp till acea delragare under ledning
av tvi rriidgirdsterapeuter och en assis-
terande tridgirdsmistare. Grupperna
mots tre formiddagar i veckan under
tio veckor. [ starten férviintas deltagaren
ha behov av bade social- och akriviters-
missig ro och vila. Deltagaren mées dir-
for inte av krav, uran stétas, si ane pro-
cessen kan genomforas i ett tempo som
passar den enskilda individen. Hir spelar
de mindre kravfyllda rummen i triidgir-
den en viktig roll. I takt med acr delraga-
ren blir redo finns det méjligheter for del-
tagaren att bli stimulerad {utmanad) via
kontakt med de mer kravfyllda rummen.

RAMEN FOR BEHANDLINGEN ir densamma
alla dagar: Deltagarna anlinder, byter till
arbetsklider och samlas i stillher omkring
ert bal med en kopp varme atr dricka.
Tridgardsterapeuten guidar en avslapp-
ningsovning eller en meditativ vning och
slir an dagens tema. Direfter sprider del-
tagarna sig i tridgarden f&r aktiviteter som
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ir meningsfullt anpassade cill var och en.
Tridgirdscerapeuten gir runt och bistar var
och en av deltagarna. [ nagor av trid-
gardens minga rum kan ocksa terapeutis-
ka samral ske. I rerapitriidgarden Nacadia
anvinder tridgardsterapeuterna mindful-
nessinspirerad tridgirdsterapi. Sjilva trid-
girden anviinds som ete terapeutisk red-
skap, och deltagarnas upplevelser, sinnes-
intryck, aktivitecer och den allestides niir-
varande och omgivande naruren ir en
visentlig del av den terapeuriska pro-
cessen. Parallell med tridgirdsterapin
erbjuds deltagarna individuella samzal med
en psykolog i tridgirden. Deltagare
och tridgirdsterapeuter vistas si mycket
som mdjligt utomhus hela dret runt. Der
finns dock etr 300 kvadratmeter stort och
frodigt drivhus med moijligheter for vila
samt sociala och hortikuleurella aktivirte-
ter i skydd fér vind, regn och sné. Till slut
samlas gruppen for ate runda av dagen och
terapeuten presenterar vningar som del-
tagarna eventuelle kan 12 med sig hemn, ex-
empelvis en Gvning i mindfulness.
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En kunskapsportal
for natur och halsa

AVEN OM FORSKNINGEN gir framirc,
och mer och mer evidens presente-
ras, si finns det naturligtvis fortfa-
rande kunskapsluckor. Samrtidigt
finns det prakriker frin skilda dis-
cipliner med flera vikriga erfaren-
heter. Vi har dirfér i slutet av for-
ra drer, med stéd frin det Nordiska
Ministerradet, startat en nitbaserad
informationsportal. Ambirionen ir
art der ska bli en nordisk portal inom
Natur & Hiilsa, och att vira nord-
iska grannlinder ska uppritea Einka-
de systersidor, Vir danska porral kan
betraktas som ete pilotprojeke, och
erfarenheterna ska hjilpa de andra
linderna.

Informationsportalen, som iir pd
engelska, har foljande webbadress:
natureandheaith.dk och lanserades i
november 2014. Den ir riktad mot
bade forskare, praktiker, studerande,
journalister och allminheten. Malet
med poralen dir att undvika acr syner-
gier mellan forskare-forskare, forskare-
prakeiker ach praktiker-prakeiker gar
forlorad. Pa portalen kan bide fors-
kare och praktiker fylla i formu-
lir och ladda upp foton som beskri-
ver deras arbete. Informationsportalen
forvintas bli cee vikeigt forum f6r
fortsate urveckling av imner Healeh
Design och gencrera nya synergier
mellan olika akbrer pi fileer.

Om forskningens status

TROTS ATT FORSKNINGEN dkar ska
dock nimanas atr méinga menar are de
nimnda teorierna dnnu inte dir be-
keifrade. Den samlade forskningen
visar dock att naturen kan vara en re-
surs till vir hiilsa. Forskning frin bi-
de laboratorium och Ffiltstudier vi-
sar art bade visuell och fysisk kon-
take med natur kan vara bra fér hil-
san. Studierna har observerac positiva
eftekeer pi cell-, individ-, och befolk-
ningsnivier. Overgripande kan natu-
ren frimja hillsa genom ace arerstil-
la mental uematening, agera som are-
na for fysisk aktivitet och sociala in-

teraktioner same genom att bista be-
handling. Forskningen pekar ocksa
mot ate det kan finnas synergier mel-
lan de tre sambanden. Till exempel
kan fysisk akcivicet § naturen e storre
mentala fordelar in niir man crinar
inomhus pa ¢te gym.

Idag kan vi med ganska stor siker-
her siga art det finns tillricklige med
evidens for aee storea antagandet are
naturen kan hjilpa till med ace hal-
la oss friska (hiilsopromotion) och
kan bidra som stétrande miljder {re-
rapitridgirdar) fér naturbaserad be-
handling nir vi blir sjuka.
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Adress till

Natur-, Hélso- & Design Laboratoriet
Arboretet dr 6ppet f6r allménheten fran
klockan 07.30 till solnedgéangen. Ibland
erbjuds guidade turer i arboretet. Mer in-
formation finns p& hemsidan: ign.ku.dk/
arboret-hoershalm/,

Terapitrddgarden ir stingd for all-
manheten. Visningar kan arrangeras.
Hilsoskogen ér dppen for allminheten
och har samma Sppettiden som arbore-
tet.

Adressen dr Kirkegardsvej 3A, 2970
Harsholm, Danmark.
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