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1 Inngangur ad ahrifum umhverfis & lidan

Upplysingar knyja heiminn afram. baer eru alls stadar og éumflyjanlegar. Upplysingar
hjalpa manninum ad lifa af, skilja og skoda heiminn og eiga i samskiptum vid adra
(Kaplan, Kaplan og Ryan, 1998). An peirra veeri ekkert samfélag, engin menning og
engin préun. Umhverfid midlar upplysingum til mannsins en peir sem geta lagad sig
best ad umhverfinu eru liklegri til ad lifa lengur og fjdlga sér. beir haefustu lifa af og

bannig hefur madurinn préast til dagsins i dag.

1.1 Dalaetislikanid (The Preference Model)

Upplysingar eru mikilveegar og oft a tidum lifsnaudsynlegar, en til ad madurinn geti
medtekid upplysingarnar verdur eitthvad skipulag ad vera fyrir hendi. Dalaetislikanid
(The Preference Model) tengir saman upplysingaporf mannsins vid tulkun a
umhverfinu (Kaplan og Kaplan, 1989). Samkveemt likaninu eru skilningur
(understanding) og kénnun (exploration) lykilforsendur fyrir upplysingaporf. Madurinn
hefur porf fyrir ad setja hlutina i samhengi sem eykur skilning hans a umhverfinu og
veitir oryggistilfinningu. Ef skilningur er ekki til stadar getur pad haft neikvaed ahrif &
lidan og i einhverjum tilfellum velferd. Hins vegar er madurinn forvitinn og leitar
stédugt nyrra upplysinga sem leidir hann til kbnnunar a pvi umhverfi sem er honum
framandi. Kénnun dypkar skilning mannsins @ umhverfinu og leidir hann i att ad
nyjum askorunum (Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998). bad getur pvi myndast nokkur
togstreita a milli pess ad vilja skilja umhverfi sitt en @ sama tima hafa porf fyrir ad leita
eftir adsteedum par sem skilningur er takmarkadur, adeins i peim tilgangi ad 6dlast

skilnig og pekkingu & umhverfinu.

Adrar lykilforsendur eru stig tulkunar. Umhverfid getur annars vegar blasad vid
og parfnast litillar tulkunnar og pa er talad um tvivida tulkun (2D) & umhverfinu. Hins
vegar getur purft ad alykta hvad bidur handan vid hornid eda nalgast dvissuna svo
tulka megi umhverfid med betra méti og pa er talad um privida talkun (3D). A Mynd 1
ma sja daleetislikanid sem gerir rad fyrir ad tveer lykilforsendur, tulkun og
upplysingapdrft, komi saman og ur verdi fjorir paettir. beir eru samraemi (coherence),

flaekjustig (complexity), laesileiki (legibility) og dulud (mystery).



Stig talkunar Upplysingaporf

Skilningur Kénnun
(understanding) (exploration)
Blasir vid Samraemi Flaekjustig
(2D) (coherence) (complexity)
parf ad alykta Laesileiki Dulud
(3D) (legibility) (mystery)

Mynd 1. Daleetislikanid (The Preference Model).

Samraemi visar til pess hversu skiljanlegt umhverfid er at fra upplysingum sem
blasa vid. Umhverfi med mikid samraemi myndar pvi sterka heild og er audskiljanlegt.
Haegt er ad auka samraemi med fjdlda alika umhverfispatta sem skarast litid a vid
annad i umhverfinu. Fleekjustig visar til pess hversu vel umhverfid hvetur til frekari
kénnunar Gt frd peim upplysingum sem blasa vid. | umhverfi med hatt flaekjustig er
sjaanlegur munur a milli umhverfisareita sem saman skapa rikulega floru upplysinga.
Laesileiki visar til pess hversu audkennanlegt umhverfi er. Heegt er ad auka laesileika
med eftirminnilegu audkenni sem audveldar vid ad rata um og skilja umhverfid enn
frekar. Dulud visar til pess hversu mikil évissa er i umhverfinu. Gréodur eda annad
sem hindrar syn a pad sem framundan er getur skapad aukna dulué med pvi ad gefa
i skyn ad meira bidi handan vid hornid (Kaplan og Kaplan, 1989; Kaplan, Kaplan &
Ryan, 1998).

Pessir fjorir umhverfispeettir geta haft téluverd ahrif a lidan i gegnum daleeti a
umhverfinu. Upplysingar eru grundvallar forsenda fyrir vidhorfum og mati félks
gagnvart umhverfinu og purfa pvi ad vera pungamidjan i hénnun og skipulagi pess

(Kaplan, Kaplan og Ryan, 1998).

1.2 Krofur daglegs lifs

i sinu daglega lifi parf folk ad medtaka, vinna Ur og laga sig ad fjdlda margvislegra
upplysinga sem stundum kann ad verda pvi um megn. Ef kréfur fra umhverfinu eru
meiri en einstaklingurinn raedur vid getur pad leitt til streitu (Evans og Cohen, 2004).

Streituvaldandi umhverfispaettir eru medal annars havadi, 6rtr6d, sleem husakynni



eda slaemt ibudarhverfi (Bilotta og Evans, 2013). Streita getur haft sleem ahrif baedi a
andlega og likamlega heilsu og sé hun vidvarandi getur hun leitt til alvarlegra
heilsuégna (APA, 2011). Heilsa & ekki adeins vid um sjukdémsleysi eda heilsubresti
heldur neer han yfir likamlegt, andlegt og félagslegt heilbrigdi (van den Berg, Joye, de
Vries, 2013). Streita hefur neikvaed ahrif a alla prja peetti heilsunnar en algengi
streitusjukdéma er ordid svo mikid ad reiknad er med pvi ad gedraskanir og
kransaedasjukdomar verdi med alvarlegri heilsubgnum heimsins fyrir arid 2020
(WHO, 2008). Haegt er ad koma i veg fyrir ad streituvaldandi umhverfi 6gni heilsu og
lidGan med salfraedilegri endurheimt og endurnyja pannig haefni til ad bregdast vid

kréfum daglegs lifs.

1.3 Adlégun ad umhverfinu - salfraedileg endurheimt (psychological

restoration)

ihlutun fra umhverfinu getur létt & alagi og gefid taekifeeri til ad ,hlada batteriin®
endrum og sinnum. Sé pad ekki gert geta krofur fra umhverfinu valdid

heilsufarslegum skada (Hartig og Lindal, i prentun).

Salfreedileg endurheimt er endurnyjun likamlegrar, andlegrar og félagslegrar
getu sem hefur minnkad vegna fyrirhafnar vid ad maeta kréfum fra daglegu amstri
(Hartig, 2004). Samkveemt Kaplan og Kaplan (1989) er timi naudsynleg forsenda
endurheimtar, en rannsoknir hafa synt ad hagstaett umhverfi getur flytt fyrir og dypkad
endurheimtarferlid. Til ad svo megi vera parf umhverfid hvorttveggja ad gefa teekifaeri
til endurheimtar og yta undir ad hun eigi sér stad. Rannséknir a endurheimt byggja
flestar a tveimur kenningum, Attention Restoration Theory (Kaplan og Kaplan, 1989;
Kaplan, 1995) og Stress Recovery Theory (Ulrich, 1983).

Attention Restoration Theory (Kaplan & Kaplan, 1989) er hugraen nalgun a
endurheimt. Samkvaemt kenningunni er tvenns konar athygli, annars vegar 6ésjalfrad
og hins vegar beind. Osjalfrad athygli er fyrirhafnarlaus og er virkjud pegar umhverfi®
hefur upp a eitthvad spennandi eda hrifandi ad bjéda. Beind athygli er hins vegar
orkukreef og getur krafist einbeitingar eda utilokunar a 66ru areiti. Madurinn hefur
takmarkada getu til ad medtaka upplysingar i gegnum beinda athygli pvi hun reynir
stédugt a pa varnarhaetti sem beaegja dvelkomnum areitum fra. Med timanum minnkar

su faerni samhlida aukinni porf fyrir endurheimt. Athyglispreyta getur gert folk fljotfeert,



6samvinnupytt og dregid ur hugraenni getu en til ad ddlast aftur fyrri haefni parf félk ad
upplifa endurheimt. Eins og adur segir getur umhverfid haft sitt ad segja og
samkvaemt kenningunni getur folk haft hag af umhverfi sem einkennist af fjérum
eiginleikum (restorative qualities); fijarveru (being away), umfangi (extent), hrifningu
(fascination) og sampyd®anleika (combatibility). Félk talar oft um ad pad purfi ad
komast i burtu eda breyta til sem bendir til pess ad pad pjaist af uppsafnadri preytu.
Fjarvera naer yfir porf félks til ad komast ur adsteedunum eda breyta til. Fjarvera fra
areiti, vinnu eda ymsu hugarangri er naudsynleg til ad hvilast eftir annir
hversdagsins. Umfang er notad til ad lysa peirri tilfinningu ad vera staddur i allt
06rum heimi en peim hversdagslega. bPad getur baedi verid likamlegt eda hugraent
astand, sem veldur pvi ad upplifun vidkomandi er svipud pvi sem getur gerst i
leikhusi eda uti i 6byggdum. Hrifning er heefni umhverfisins til ad lada fram
fyrirhafnarlausa og 6sjalfrada athygli. Ad fylgjast med sdlarlagi, rennandi leek eda
oldugangi hafsins getur vakid hrifningu og verid endurheimtandi. P6 ad umhverfi
bjédi upp a fyrrnefnda eiginleika parf sampydanleiki milli umhverfis og athafna einnig
ad vera til stadar. | pvi felst ad ef umhverfid gengur gegn vilja, 16ngun eda aetlun
einstaklingsins getur pad dregi® ur endurheimtandi ahrifum hinna eiginleikanna.
Sampydanleiki naest adeins pegar umhverfid uppfyllir parfir og asetlanir mannsins.
Mikilveegi sampydanleika kemur oft best i lj6s pegar hann vantar, pvi pad getur verid

erfitt ad spila fétbolta uppi a fjallsbrun eda lesa i miklum havada.

Skortur & endurheimt getur haft alvarlegar afleidingar i for med sér, baedi til
skamms og langs tima. Skammtimaafleidingar geta verid lengri vidbragdstimi,
keeruleysi, auknar likur @ mannlegum mistdkum, asamt pirringi og skertrar haefni i
mannlegum samskiptum. Einstaklingur undir miklu alagi er pvi liklegur til ad verda
6abyrgur, ésamvinnupydur og minna feer um ad leysa krefjandi verkefni (Kaplan og
Kaplan, 1989). Til lengri tima getur skortur & endurheimt dregid ur lifsanaegju og
valdid alvarlegum likamlegum, andlegum og félagslegum heilsubrestum (Hartig,
2004).

Stress Reduction Theory (Ulrich, 1983) byggir a tilfinningalegri nalgun.
Samkveemt kenningunni eru fyrstu vidbrogd mannsins vid umhverfinu medfaedd og
gerast pvi an medvitadrar hugsunar. Jakvaed medfaedd vidbrogd verda vid akvednum
umhverfispattum (preferenda) sem yta undir endurheimt med pvi ad draga ur streitu

og neikveedum tilfinningum. Pad getur til daemis verid natturulegt sveedi sem



inniheldur grédur, leek og sma dulud, en er p6 6ruggt (van den Berg og Joye, 2013).
Ef umhverfid pykir naegilega ahugavert getur medvitad hugreent mat, sem byggir a
meiri upplysingum, ytt enn frekar undir endurheimtarferlid. Umhverfi sem hefur
Ohagsteett preferenda getur til deemis verid prongt og dimmt hdsasund eda brott
fiallsbran, sem veldur streitu og er 4aliti® vera hattulegt. A Mynd 2 ma sja likan af
kenningunni sem hefur enn ekki verid sannreynd ad miklu leyti, pé rannsoknir hafi

synt fram a ahrif umhverfis a streitustig og tilfinningar félks (Ulrich o.fl, 1991).
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Mynd 2. Likan The Stress Reduction Theory (Ulrich, 1983).

i natimasamfélagi parf félk ad medtaka gridarlegt magn upplysinga og meeta
margvislegum kréfum, svo sem fra vinnuveitendum, fj6lskyldu eda samfélaginu um

akvedinn lifsstil. Nuordid bua flestir i péttbyli og pvi fylgir oftar en ekki streituvaldandi



areiti eins og umferd, mannfjoldi, mengun og havadi. SOkum pess ad krofur
nutimasamfélags eru svo miklar pa er mikilvaegt ad félk hafi adgang ad
endurheimtandi umhverfi. | ljosi pessa geeti heimili og narumhverfi verid sérstaklega
mikilvaegt. Pvi er vert ad spyrja, hvad skiptir mali i pessu samhengi? Su spurning er

meginvidfangsefni pessarar ritgerdar.

2 Endurheimtandi eiginleikar heimilis og naerumhverfis

Heimili® er umhverfi sem flestir lita @ sem gridarstad og verja par stérum hluta
dagsins (Evans, 2003) til ad hvilast og eiga gédar stundir i fadmi fjdlskyldu og vina.
Nanasta umhverfi heimilisins pjonar einnig mikilveegu hlutverki og gaedi pess geta
skipt skdpum fyrir lidan, heilbrigdi og aneegju ibua (Bilotta og Evans, 2013).

Fjoldi rannsékna, sem hefur kannad ahrif manngerds umhverfis & endurheimt
og dalaeti, hefur synt fram a sterka fylgni vid endurheimt (van den Berg, Koole og
Wulp, 2003; Lindal og Hartig, 2013). Vid gerd slikra rannsékna hafa baedi verid
notadir salfraedilegir og lifedlisfraedilegir meelikvardar (Velarde, Fry og Tveit, 2007) og
nidurstdédur hafa varpad ljosi a ahrif dlikra umhverfispatta sem geetu skipt mali fyrir
endurheimt. Vert er ad nefna ad mun fleiri rannsoknir hafa verid gerdar a ahrifum
byggds umhverfis & daleeti en endurheimt. Pad kann pvi ad varpa skyrara ljosi a

stédu mala ad fjalla um nidurstodur rannsékna a dalaeti.

Ad ymsu parf ad huga vid skipulag og hdnnun husnaedis innandyra en litir, birta,
utsyni, listaverk og grédur eru nokkrir mikilveegir paettir. Innanhushénnun getur dregid
ur streitu med pvi ad bjoda upp a hvild, ihugun og bata eftir beinda athyglispreytu
(Evans og McCoy, 1998) en steerd, skipulag, loftgaedi og lysing rymis geta lika haft
ahrif & lidan folks. Fjolbreytileiki, flaekjustig og dulud eru paettir sem hafa érvandi ahrif
en hafa verdur i huga ad of litil drvun getur valdid leida a8 medan of mikil drvun krefst
beindrar athygli. Olikur hénnunarstill innan sama rymis eda skyndilegar breytingar &
steerd, lit eda aferd geta pvi valdid streitu vegna of mikillar érvunar a skynfeeri og
alags a hugreena getu. Leesileiki er mikilvaegur fyrir samfellu rymisins svo gott er ad

varast peetti sem erfitt er ad atta sig a (Evans og McCoy, 1998).

i eftifarandi koéflum verdur farid yfir helstu nidurstddur rannsékna sem nyta

maetti til ad auka endurheimt innan veggja heimilisins og i naerumhverfi pess.



2.1 Endurheimtandi eiginleikar innandyra

Margir eyda storum hluta dagsins innandyra (Evans, 2003). bvi er vert ad vita hvers
konar eiginleikar umhverfis innandyra eru hagstaedir fyrir lidan folks. Litid er til af
rannsoknum a heimilum svo i eftirfarandi kéflum verdur tekin saman fjdlbreytt flora
rannsokna sem gerdar hafa verid a umhverfi innanhuss og reett um pau atridi sem

hafa hvad mest verid rannsokud ad pvi leytinu til.

2.1.1 Litir og birta

Faar rannséknir hafa verid gerdar a ahrifum lita @ endurheimt. Nidurstédur rannsokna
benda pé til pess ad kaldir litir (t.d. graenn) hafi réandi ahrif og heitir litir (t.d.
appelsinugulur) séu meira érvandi. Pannig hefur greenn verid tengdur vid natturu,
baegindi, rélegheit og 6ryggi @ medan appelsinugulur, gulur og raudur eru frekar
tengdir vid spennu, pjaningu, reidi og kvida (Wexner, 1954; Dijkstra, Pieterse og
Pruyn, 2008a). Ut fra pessu ma ef til vill alykta ad kaldir litir séu liklegri til ad bjéda
upp a endurheimt heldur en heitir og geti pvi verid betri kostur fyrir heimili ef auka a

bar haefni umhverfis til endurheimtar.

Olikar adstaedur og athafnir geta haft ahrif & vidbrogd folks vié litum.
Ennfremur hafa rannséknir synt ad persénueinkenni kunni ad skipta mali, til deemis
med hvada heetti folk medtekur upplysingar fra umhverfinu. Sumir eru fljotir ad taka
vid upplysingum, vinna ur peim og finna eitthvad samhengi, 8 medan adrir eru lengur
ad pvi og pess vegna neemari fyrir areiti. beir fyrrnefndu eru kalladir hradflokkarar
(high screeners) pvi peir eiga audvelt med ad vinna ur fleekjustigi umhverfisins og
verda pvi fyrir minni ahrifum fra hinum ymsu areitum (Dijkstra, Pieterse og Pruyn,
2008a). Dijkstra og samstarfsmenn (2008a) syndu med rannsokn sinni ad olikir litir
hafa meiri ahrif & haegflokkara (low screeners) heldur en hradflokkara. Pannig
reyndist graenn liklegri til ad studla ad endurheimt hja haegflokkurum en

hradflokkurum jafnframt pvi sem appelsinuguldur 6rvadi pa meira.

Faar rannséknir hafa einblint & ahrif birtu @ endurheimt innan veggja heimila
en rannsoknir, sem gerdar hafa verid a ahrifum lysingar & vinnustédum og a
heilbrigdisstofnunum, kunna pé ad varpa ljési a vidfangsefnid (Veitch, 2011).
Nidurstodur hafa synt fram a 6tvireed ahrif birtustigs innandyra fyrir heilsu og lidan

félks. Pannig hefur til deemis komid fram ad innan sjukrastofnana getur heefilegur
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styrkur ljéss haft endurheimtandi og jakvaed ahrif & efnaskipti likamans og salraena
lidan (Codinhoto, Tzortzopoluos, Kagioglou og Aouad, 2008). Bjort lysing hefur verid
tengd vid Orvun a parasympatiska kerfinu (parasympathetic nervous system) sem
bendir til pess ad hun getur dregid ur streitu og baett lidan (Bilchick og Berger, 2006).
Pa hefur ljés ahrif & D-vitamin framleidslu sem vinnur sem vorn gegn streitu,
bunglyndi og ymsum &68rum kvillum (Kauffman, 2009). Rannséknir hafa synt ad
sjuklingar i vel lystum herbergjum eru fljétari ad jafna sig og purfa minni skammta af
verkjalyfjum en sjuklingar i dimmum herbergjum. Par ad auki hefur danartioni

sjuklinga meelst haerri i mjog dimmum herbergjum (Beauchemin, 1998).

Med rannsoknum & vinnustodum hefur verid synt fram & ad bjort lysing, hvort
sem er natturuleg eda rafraen, eykur kraft og orku heilbrigdra starfsmanna auk peirra
sem glima vi® vaegt punglyndi (Partonen og Lénnqvist, 2000). Asamt pvi getur skaer
raflysing einnig haft jakvaed ahrif a arvekni starfsmanna og gaedi naetursvefns (Mills,
Tomkins og Schlangen, 2007). Nidurstddur rannséknar Baron og samstarfsfélaga
(1992) syndu hins vegar ad hly raflysing eda birta hefur frekar réandi ahrif a félk og

dregur meira ur streitu en kold og skeer lysing.

Ut fra nidurstddum rannsokna virdist sem hly raflysing sé besti kosturinn ef
auka a likur a endurheimt a heimilum en lysingin verdur p6 ad stydja vid adstaedur og
athafnir hverju sinni. Pad sama & vid um natturulega birtu sem kemur inn um glugga.
Hafa parf i huga ad utsyni, gluggar og birta eru samtengdir paettir sem geta i

sameiningu eda einir og sér haft endurheimtandi ahrif.

2.1.2 Utsyni og gluggar

Pegar horft er it um gluggann og hugurinn latinn reika getur félk upplifad sig fjarri
ahyggjum og erfidi hversdagsins. Fjarvera og hrifning eru tveer af grunnforsendum
endurheimtar og pvi er utsyni sem bydur upp a pa eiginleika liklegt til ad studla ad
endurheimt (Kaplan, 2001; Kaplan, Kaplan og Ryan, 1998). Rachel Kaplan (2001)
rannsakadi ahrif utsynis a lidan med pvi ad bidja patttakendur um ad meta
raunverulegt utsyni ut um glugga og einnig utsyni ut frd myndum. Nidurstdédur syndu
ad nattarulegt utsyni hafdi jakveed ahrif & vellidan folks og anaegju peirra med
umhverfi®d i kringum heimilid sitt. Umreett atsyni innihélt margvislegan grodur,

manngerda garda og slegnar flatir en grédurinn purfti ad vera vel hirtur til ad draga
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ekki ur moéguleikum & endurheimt. Einnig kom i ljos ad p6 svo ad folki liki vel vid
borgarutsyni hefur pad sidur heilsubzetandi ahrif heldur en utsyni med fleiri
nattdrulega peetti.

Ein ahrifamesta rannsokn umhverfissalfreedinnar varpar ljési a ahrif hagsteeds
utsynis a bata sjuklinga (Ulrich, 1984). Nidurstodur hennar syndu ad sjuklingar sem
lagu a stofum med utsyni yfir nattaru og tré utskrifudust fyrr af spitalanum en peir
sem lagu a stofum med utsyni yfir & marsteinsvegg. Ad auki hlutu peir fyrrnefndu
betri umsagnir fra starfsfélki og purftu feerri skammta af verkjalyfjum eftir ad peir
hoféu jafnad sig naegilega mikid til ad vera medvitadir um umhverfi sitt. Adrar
rannsOknir hafa medal annars synt ad nattarulegt utsyni getur beett athygli vid
krefjandi verkefni, dregid ur kvida og pirringi og aukid polinmaedi, asamt pvi ad baeta
almenna heilsu og lifsaneegju (Velarde o.fl., 2007). Hagsteett utsyni getur pvi studlad
ad endurheimt par sem pad kann ad vekja hrifningu og bjéda upp a fjarveru.

Glugginn sjalfur er einnig mikilvaegur pvi hann veitir skjél og 6ryggi svo haegt
sé ad virda utsynid fyrir sér an truflunar. Med steerri glugga eykst umfang utsynisins
en oft eru gluggar hélfadir nidur til ad auka myndreena eiginleika pess (Alexander,
Ishikawa og Silverstein, 1977). bad takmarkar utsynid sem gefur hugmyndafluginu
kost & ad fylla inn i eydurnar og veitir & sama tima fjarveru fra daglegu amstri
(Kaplan, 2001).

2.1.3 Plontur

Rannsoknir hafa synt ad folk hefur porf fyrir tengsl vid nattaruna (Bringslimark, Hartig
og Patil, 2009), samanber nidurstédur Ulrich a lidan sjuklinga (1984). Til pessa hafa
rannsoknir & endurheimtandi ahrifum plantna fyrst og fremst midast vid
heilbrigdisstofnanir og vinnustadi en minni ahersla hefur verid 16gd a heimili i pessu

samhengi.

A kéreskum spitala var gerd tilraun & sjuklingum i tvenns konar herbergjum,
annars vegar med pottaplontum og hins vegar an peirra. Nidurstddurnar reyndust
sambeerilegar nidurstodum Ulrich (1984), pvi sjuklingarnir i herbergjum med plontum
utskrifudust fyrr og purftu minni skammta af verkjalyfjum en peir sem voru i
grodurlausum herbergjum (Park 20086, tilvitnad eftir van den Berg o.fl., 2013). Pléntur

geta einnig skerpt athygli i krefjandi verkefnum og dregid ur streitu (Raanaas,
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Evensen, Rich, Sjostrom og Patil, 2011; Bringslimark o.fl., 2009). Mdguleg skyring a
pbeim ahrifum er ad natturuleg fegurd plantna, likt og natturan sjalf, ladi fram
osjalfrada athygli félks sem er lykilpattur i ferli endurheimtar (Kaplan og Kaplan,
1989).

Plontur gefa tengingu vid natturuna i byggdu umhverfi en heilsubét af peirra
voldum virdist skilyrdast vid samhengi og persénueinkenni hvers og eins asamt pvi
sem erfdir, menning og adstaedur hverju sinni hafa ahrif (Bringslimark o.fl., 2009).
Svo virdist sem plontur hafi jakvaed ahrif & lidan sjuklinga vegna pess ad paer gera
herbergié i heild sinni fallegra sem dregur Ur streitu sjuklingsins. Ahrifin bindast vid
fegurdina og pvi eru ekki adeins plontur sem geta haft pessi ahrif. baer eru pé
almennt metnar fallegar og geta pess vegna haft vidteekari ahrif en litir eda annad

sem er meira had smekk hvers og eins (Dijkstra, Pieterse og Pruyn, 2008b).

2.1.4 Listaverk

Listaverk eru stor hluti af menningu okkar og umhverfi innandyra. bau geta tekid a
sig ymsa mynd en algengt er ad hafa veggmyndir eda einhvers konar listmuni innan

veggja heimilisins.

Rannsoknir a heilbrigdisstofnunum hafa synt ad listaverk sem visa i natturuna
geta dregid ur streitu, kvida og sarsauka sjuklinga (Daykin, Byrne, Soteriou og
O’Connor, 2008). Listaverk geta einnig ytt undir endurheimt ef pau hafa visun i
natturuna. Pad getur verid stéduvatn, greenn gréodur og blém, gard- eda
sléttueinkenni, fuglar eda onnur sakleysisleg dyr. Par ad auki virdist sem gléd eda
vidkunnanleg mannsandlit veki einnig athygli og hafi jakvaed ahrif a folk (,Art in health
care facilities®, 2009). P6 svo ad sjuklingar hljoti mestan abata af listaverkum sem
visa i natturuna getur éhlutbundin og framurstefnuleg list einnig ytt undir endurheimt i
gegnum addaun og obeinda athygli. (Nanda, Eisen og Baladandayuthapani, 2008).
Nidurstodur rannsoknar sem gerd var a haskélanemum syndu ad stérar veggmyndir
af nattaru péttu meira endurheimtandi heldur en utsyni ut a opin tun med 6rfaum
trjiam a haskolasvaedinu (Felsten, 2009). bad bendir til pess ad listaverk geti verid

mjog goédur kostur ef utsynid er dhagsteett og bydur ekki upp a endurheimt.
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Listaverk geta studlad ad endurheimt ef pau vekja hrifningu og bjéda upp a
fiarveru. Hafa verdur pé i huga ad olikur smekkur getur haft ahrif a upplifun og par

med endurheimtandi ahrif peirra (,Art in health care facilities®, 2009).

2.2 Endurheimtandi eiginleikar bygginga og naerumhverfis

Nanasta umhverfi i kringum heimili getur bodid upp a ymsa maoguleika fyrir upplifun a
endurheimt. Honnun bygginga, rymi til afpreyingar, havadi og adgengi ad natturu eru
allt paettir sem hafa ahrif. Toluverdur fjoldi rannsékna hefur kannad endurheimtandi
ahrif natturunnar en minna hefur verid rannsakad hvers konar husnaedi er manninum
til gods. Farid verdur yfir nidurstddur rannsdékna sem varda eiginleika bygginga og

naerumhverfis med endurheimt ad leidarljosi.

2.2.1 Flakjustig og sjonraen einkenni

Flaekjustig er umhverfispattur sem talsvert hefur verid rannsakadur utandyra i byggdu
umhverfi. Mismunandi flaekjustig visar til pess hversu rikt umhverfid er af sjaanlegum
breytileika (noticeable difference) og reedst af byggingarformum, steerd, efnum, litum,
hénnun og skreytingum (Rapoport, 1990). Vid hénnun bygginga er gott ad hafa i
huga upplysingamagn og ahrif pess a félk. Of litlar upplysingar geta valdid leida a
medan of mikid magn setur umframalag & skynfaeri og hugraena getu. Hvoru tveggja
getur haft neikveed ahrif & andlega og likamlega lidan. Hatt flaekjustig pydir ad
umhverfi® er mjog rikt af upplysingum og sjaanlegum breytileika sem getur virkad
neikveett a folk. Daemi um slikt getur verid fjoldi mjorra bygginga i élikum utfaerslum
sem standa hlid vid hli® naerri gétu. A hinn béginn draga einfaldar og breidar
byggingar ur fleekjustigi og nidurstadan verdur éahugaverd og einsleit (Nelessen,
1994). Nidurstour rannsdkna a tengslum flaekjustigs og dalzetis hafa verid misvisandi
par sem baedi hefur komid fram 6fugt u-laga samband milli breytanna (Imamoglu,
2000) og jakveett linulegt samband (Kaplan, Kaplan og Wendt, 1972). Mdguleg
skyring @ pessum Oliku nidurstédum geeti falist i skorti @ almennt vidurkenndri
skilgreiningu a fleekjustigi, sem og erfidleikum vid ad yfirfaera pad yfir & maelanlegan

kvarda.
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Nidurstodur rannsdkna a ahrifum byggds umhverfis a daleeti benda til pess ad
formleqgir (formal), taknraenir (symbolic) og grafiskir (schematic) eiginleikar séu
sérstaklega vel metnir pegar kemur ad ytra utliti huasa (Nasar, 1994). Formlegir
eiginleikar fela i sér hugreen einkenni eins og flaekjustig, reglu og umlykingu.
Taknraen einkenni eru tulkud i gegnum akvedna honnunarstefnu eda stil sem getur til
deemis verid art deco eda mddernismi. Grafiskir eiginleikar visa sidan til pess hversu
vel byggingin pjonar hlutverki sinu. Byggingar i klassiskum stil sem eru reglulegar og
ekki of floknar eru yfirleitt metnar fallegar. Hins vegar eru fléknar byggingar i
ovenjulegum stil oft metnar spennandi sem getur vakid addaun (Nasar, 1994). pratt
fyrir pessar nidurstodur hefur einstaklingsmunur, lifsreynsla, pekking, skap, og
menning allt ahrif & mat félks a byggingum og hversu endurheimtandi pzer eru fyrir

hvern og einn (Gifford og McCunn, 2013).

2.2.2 Staerd og rymi

Prospect and refuge theory (Appleton, 1996) byggir & pvi ad madurinn er i edli sinu
hvorki flidtur né sterkur. Kenningin segir ad lausnin felist i pvi ad hafa yfirsyn yfir
umhverfi® en um leid hafa adgang ad skjoli sem haegt er ad leita i ef heetta stedjar
ad. Umhverfi sem sameinar yfirsyn og skjol veitir ryggi og hefur i gegnum nattaruval

verid hagsteett fyrir atkomu mannsins.

Umlyking visar til peirra umhverfispatta sem geta hindrad syn og hreyfingu og
er metin ut fra hlutfalli svaedis sem fellur undir veggi, pess hlutfalls sem pakid er jord,
birtustigi, dypt utsynis og hversu opid sveedid er (Stamps, 2005). Hlutfall milli haedar
byggingar og breiddar gotu eda svaedis skapar Odlika skynjun a umlykingu.
Nidurstodur rannsékna hafa synt ad pad hlutfall sem flestir hafa mest daleeti 4 er a
bilinu 1:1 til 1:4 (Alkhresheh, 2007). Pad pydir ad ef bygging er 10 metrar ad haed er
hagsteett fyrir mat & daleeti ad breidd gotu eda svaedis i kring sé & bilinu 10 til 40

metrar.

Rannsoknir a gétumyndum hafa gefid til kynna ad 6fugt u-laga samband sé a
milli daleetis og umlykingar i byggdu umhverfi. Mikil umlyking getur ordid til pess ad
félk finni fyrir innilokunarkennd en mjog opin svaedi veita ekki naegt skjél og valda
pbannig 6paegindum (Alkhresheh, 2007). Lindal og Hartig (2013) rannsdkudu ahrif

aukinnar haedar bygginga a endurheimt og fundu neikvaed tengsl par a milli. Par sem
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daleeti @ byggdu umhverfi hefur tengingu vid endurheimt getur of mikil umlyking

dregid ur daleeti og einnig teekifeerum til endurheimtar.

Ef haed bygginga er ekki naeg til ad veita hagsteett hlutfall umlykingar geta tré
bjonad hlutverki veggja og skapad betri haedar- og breiddarhlutféll. Olikt byggingum
geta tré hoélfad umhverfid 166rétt sem larétt og pannig skapad enn meiri umlykingu. Til
ad svo megi vera purfa trén pd ad vera pétt vaxin svo augad nemi blekkinguna
(Ewing og Handy, 2009).

2.2.3 Umhverfishlj6d og havadi

Rannsoknir hafa synt ad hljéd kann ad hafa mikil ahrif & heilsu og lidan folks. Ha,
ofyrirsjaanleg og oévidradanleg hljod geta valdid 6paegindum og pirringi (Bilotta og
Evans, 2013). Sifelldur havadi setur alag a likamann sem leitt getur af sér haekkun a
blédprysting, aukid magn streituhorména og skerta frammistodu i verkefnum sem
krefjast mikillar einbeitingar. Par ad auki getur havadi haft letjandi ahrif sem afleiding

pbess ad vinna vid of mikid areiti (Bilotta og Evans, 2013).

Nidurstodur rannsékna benda til pess ad umferdarhavadi tengist
lifedlisfreedilegum breytingum (t.d. haerri bldédprystingi), skertri hugreenni getu,
svefnroskunum, breyttri félagslegri hegdun og salraenni vanlidan. Skert hugraen geta
getur komid fram i vandamalum er varda minni, athygli og einbeitingu. Pirringur hefur
neikveed ahrif a félagslega hegdun og hjalparleysi veldur salreenni vanlidan (WHO,
2000; Ohrstréom, 2004; Babisch, Beule, Schust, Kersten og lIsing, 2005; Stansfeld
o.fl., 2005; Bluhm, Berlind, Nordling og Rosenlund, 2007).

Ekki 6ll hlj6d verda p6 ad havada. Natturuleg hljéd eins og fuglaséngur, vindur
i trjdm og vatnsnidur hafa jakvaed og endurheimtandi ahrif a flesta (Tamura, 2002).
Nidurstodur Ratcliffe og samstarfsmanna (2013) syndu ad fuglaséngur var metinn
liklegastur af fijolda umhverfishljoda til ad draga ur streitu og studla ad upplifun a
endurheimt. Adgengi ad greenum sveedum fjarri havada veitir teekifaeri til ad njéta
natturulegra umhverfishlj6da sem hafa jakveed ahrif a vellidan. Tengslin milli
fuglasdngs, eda annarra nattarulegra hljéda, og endurheimtar eru pd liklega
personubundin og had sambandi hvers og eins vid natturuna (Ratcliffe, Gatersleben
og Sowden, 2013).
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2.2.4 Nattara og grodur

Green svaedi og nattura beaeta likamlega og andlega heilsu og auka almenna vellidan.
Pau hvetja til hreyfingar, draga ur streitu og sameina félk sem beetir baedi félagsleg
tengsl og samkennd (Grahn og Stigsdotter, 2010). Toluverdur fjoldi rannsékna hefur
synt fram & endurheimtandi ahrif natturunnar og par med rennt styrkum stodum undir
kenningar Rachel og Stephen Kaplan (1989) og Roger Ulrich (1983). béttbyli hefur
stundum litil tengsl vid nattaru sem verdur til pess ad ibuar missa af teekifaerum til
endurheimtar nema par séu green svaedi eda gardéar. Um 80% Evrépubua bua i
péttbyli (Nordh, Hartig, Hagerhall og Fry, 2009) og reiknad er med pvi ad fyrir midja
21. dldina munu um 70% jardarbua bua i péttbyli, sem er u.p.b. 20% aukning a 50
arum (Lee og Maheswaran, 2010). P6 svo ad adgengi ad nattaru fari ef til vill
minnkandi i sivaxandi péttbyli parf pad ekki ad pyda ad flytja purfi i dreifbyli til ad
komast i endurheimtandi umhverfi. bvi er vert ad vita hvada peettir i hdnnun og
uppbyggingu naerumhverfis bjéda upp a endurheimt sem aukid getur vellidan og
aneegju ibua.

Litil green svaedi eins og gardar i kringum ibudarhus, pakgardar, litlir
almenningsgardar og trjagrodur medfram goétum geta haft endurheimtandi ahrif
(Nordh o.fl.,, 2009). Nattura sem finnst i naerumhverfi heimilis getur verid gardur vid
husnaedid eda natturulegt almenningssvaedi i gongufaeri. Synt hefur verid fram a ad
beir sem bua i eins til priggja kilbmetra fjarleegd fra greenum svaedum eru almennt
heilsuhraustari en peir sem bua i meiri fijarleegd (de Vries, Verhejj, Groenewegen og
Spreeuwenberg, 2003). Jafnframt hafa nidurstédur bent til pess ad adgengi ad
greenum svaedum hafi sterkari tengsl vid lidan aldradra, heimavinnandi husmaedra og
beirra tekjuleegri en fyrir adra. bad bendir til pess ad adgengi ad natturulegum
svaedum geti ad hluta til verndad pa sem bua vid laegri félagslega stédu gegn

heilsufarslegum vandamalum sem pvi fylgir (van den Berg o.fl., 2013).

Talid er aeskilegt ad graen svaedi og gardar orvi skynjun og hvetji til einhvers
konar athafna, en pad krefst jafnvaegis milli pess ad njéta pess ad vera, upplifa og
vinna i umhverfinu (Stigsdotter og Grahn, 2002). Nordh og samstarfsmenn (2009)
rannsdkudu almenningssvaedi sem voru minni en 3.000 m? ad steerd. Nidurstddurnar
syndu ad steerd svaedanna skipti mali en steerra svaedi var liklegra til ad studla ad
endurheimt en minna. Hins vegar reyndist slikt ekki algilt pvi hdnnun svaedanna skipti

einnig mali. Eftir pvi sem graent svaedi var nattarulegra, innihélt til deemis meira af
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trjdm, grasi og runnum, pvi liklegra var pad til ad bjéda upp & endurheimt. Vel
hannad svaedi af millistaerd var pvi liklegra til ad yta undir endurheimt en illa hannad
stort svaedi. Ennfremur kom fram ad géd honnun getur blekkt folk med peim heaetti ad

bvi finnst sveedid vera steerra en pad er i raun og veru.

Grahn og Stigsdotter (2010) fundu atta skynviddir & greenu borgarumhverfi
sem hoféu tengingu vid endurheimt. Viddirnar voru fridsamlegt (serene), rymi
(space), nattura (nature), tegundafjdlbreytni (rich in species), athvarf (refuge),
menning (culture), yfirsyn (prospect) og félagslegt (social), i pessari rdod eftir
mikilveegi ad mati patttakenda. Fridsamlegt visar til pess umhverfis sem er laust vid
truflun, er poégult og rélegt. Pad bydur upp a fjarveru sem er ein af grunnforsendum
endurheimtar. Hagsteett rymi felur i sér umhverfi sem er vidattumikid, frjalst og i
samhengi vid annad umhverfi, sem er i raun pad sama og umfang i Aftention
Restoration Theory (Kaplan og Kaplan, 1989). Nattura naer yfir allan grédur og
landslag asamt upplifun a krafti og 6flum jardarinnar. Viddin tegundafjélbreytni synir
hversu mikilveegt pad er ad hafa dlik lifriki i umhverfi sinu sem styrkir tengingu vid
natturuna. Athvarf visar til umhverfis sem er lokad og 6ruggt en pad er talid mikilveegt
i préunarfreedilegum skilningi par sem forfedur mannsins kusu skjélgott umhverfi il
ad fela sig fra haettum. Menning visar til pess ad madurinn umbreytir nattarunni i
kringum sig, til deemis med pvi ad nota plontur til skrauts og bua til tjarnir og
gosbrunna. Green sveedi sem bjéda upp a yfirsyn eru opin og einfold, auk pess ad
hafa prounarfraedilega tengingu, pvi gott atsyni yfir umhverfid audveldar uppgdtvun a
haettum. Sidasta viddin er félagsleg, en pad er mjog mikilveegt fyrir borgarbua ad
hafa adgang ad gédum, opnum svaeedum par sem folk getur skemmt sér og att i
félagslegum samskiptum. Nidurstédur Grahn og Stigsdotter (2010) eru ad mestu leyti
samhljoma nidurstédum annarra rannsékna sem gerdar hafa verid a skynjun
natturulegs umhverfis i tengslum vid endurheimt. Adrir paettir sem komid hafa fram
eru adgengi, gaedi og 0Oryggi greenna sveeda og eru peir einnig mikilveegir fyrir
upplifun & endurheimt (Lee og Maheswaran, 2010).

Gunnarsson og Ohrstrém (2007) rannsdkudu ahrif havada a vellidan ibua i
ibudahverfum. Nidurstodur peirra syndu ad adgengi ad greenum sveedum dregur ur
pirringi og streitutengdum salreenum einkennum af voldum havada. Graen svaedi i
nanasta nagrenni vid heimili félks geta pvi pjénad hlutverki sem mikilvaegur

gridarstadur fjarri streituvaldandi og erfidum areitum, eins og vidvarandi havada,
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asamt pvi ad veita likamlega og andlega fjarveru fra daglegu amstri. Nidurstodur
rannsoknar Kuo og Sullivan (2001) renna styrkari stodum undir pessar nidurstodur,
bvi rannsokn peirra syndi ad folk sem byr i havadasomu péttbyli sem skortir tengingu
vid natturu upplifir meira ofbeldi i tengslum vid andlega preytu. bad getur utskyrt ad
hluta til hvers vegna ygi og ofbeldi er algengt i fateekum hverfum pvi erfidar
umhverfisadstaedur valda miklu alagi og athyglispreytu. Rannsoknarnidurstodur
benda pvi til ad green sveedi i nalaegd vid heimili geti dregid ur ygi med pvi ad gefa

teekifeeri til endurheimtar eftir athyglispreytu.

3 Lokaord um ahrif naerumhverfis a salfraedilega endurheimt

i natimasamfélagi parf folk ad medtaka miki® magn upplysinga og laga sig 6rt ad
breyttum adsteedum. Ef umhverfid krefst of mikils af einstaklingnum getur alagid
valdid neikvaedum likamlegum, andlegum og félagslegum ahrifum sem aftur geta haft
neikveed ahrif a lidan og heilbrigdi. Sem vorn gegn ahrifum streitu parf ihlutun fra
umhverfinu ad eiga sér stad til ad Iétta & alaginu sem stadid er frammi fyrir. Med
salfraedilegri endurheimt er haegt ad na aftur fyrri getu sem minnkad hefur vegna
fyrirhafnar vid ad maeta krofum fra daglegu amstri. bvi er mikilveegt ad heimili og
nanasta naerumhverfi bjodi upp a endurheimt svo haegt sé ad ,hlada batteriin“ og

koma i veg fyrir ad krofur daglegs lifs valdi heilsufarslegum skada.

Mikid hefur verid rannsakad hvada ahrif nattiran hefur a endurheimt og
itrekad verid synt fram & heilsubaetandi ahrif hennar. Hins vegar hefur téluvert minni
ahersla verid 16gd a ad finna endurheimtandi eiginleika péttbylis og hvernig auka
megi teekifeeri til endurheimtar i sliku umhverfi. Einhverjar rannséknir hafa pd verid
gerdar. Nidurstodur peirra hafa til deemis synt fram & mikilveegi vel hannadra
almennigssvaeda i grennd vid heimilid, auk pess sem flaekjustig og umlyking hafa
ahrif & daleeti folks @ byggdu umhverfi. Par ad auki geta listaverk, plontur og utsyni
gefid tengingu vid natturuna innandyra. Vitneskja a teekifeerum til endurheimtar i

borgarumhverfi er p6 mjog takmaorkud.

Rannsaka pyrfti betur hvers konar husnaedi og innanhushénnun er hagstaed
fyrir endurheimtandi upplifun og par med heilsu félks, auk pess eru slikar upplysingar
mikilveegar fyrir alla frampréun og skipulagningu péttbylis i framtidinni. Einnig skortir

rannsoknir & kynjamun. Ef kynin hafa élikar parfir gagnvart umhverfinu parf ad hafa
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bad i huga vid umhverfis- og byggingarhdénnun. Astaeda er til ad zetla ad 6ryggi og
krofur fra umhverfinu hafi élik ahrif 8 moguleika kynjanna fyrir endurheimt & heimili og
i nanasta umhverfi (Hartig, Lindblom og Ovefelt, 1998). Menningarmunur i hénnun og
umhverfi veeri annad ahugavert rannséknarefni. Med pvi ad kortleggja betur hvernig
Olik nattara, venjur og lifsstill hafa ahrif a endurheimt fyrir folk fra mismunandi
menningarheimum veeri haegt ad yfirfaera pekkingu umhverfissalfraedinnar yfir a

steerra svid.

pétting byggdar er oft talin vera géd stefna fyrir framtidar byggdarskipulag
vegna pess ad hun geti studlad ad proun i att ad aukinni sjalfbaerni. Hafa verdur po i
huga heilsubaetandi ahrif nattarulegra svaeda, pvi pétting byggdar getur endad med
minnkun eda utrymingu slikra svaeda og dregid par med verulega ur taekifeerum il
endurheimtar. Talid er ad lifsstilstengdir sjukdémar vegna idjuleysis og streitu séu
medal mestu heilsuégna heimsins i dag. Ef ekki verdur hugad ad fyrirbyggjandi
adgerdum mun astandid ad 6llum likindum fara versnandi med auknu upplysingaflodi
og vinnualagi. | barattunni gegn lifsstilstengdum sjikdémum i heiminum verdur ad
taka umhverfid til greina sem patt i lausn vandans. Salfreedileg endurheimt er
naudsynleg forsenda fyrir hreysti og vellidan. bvi getur pekking
umhverfissalfraedinnar unni® gegn utbreidslu lifsstilstengdra sjukdéma med pvi ad
hjalpa til vid ad gera umhverfi® hagsteedara fyrir heilsu félks og adstoda vid préun i

att ad sjalfbaerari lifshattum.
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