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1 Inngangur að áhrifum umhverfis á líðan 

Upplýsingar knýja heiminn áfram. Þær eru alls staðar og óumflýjanlegar. Upplýsingar 

hjálpa manninum að lifa af, skilja og skoða heiminn og eiga í samskiptum við aðra 

(Kaplan, Kaplan og Ryan, 1998). Án þeirra væri ekkert samfélag, engin menning og 

engin þróun. Umhverfið miðlar upplýsingum til mannsins en þeir sem geta lagað sig 

best að umhverfinu eru líklegri til að lifa lengur og fjölga sér. Þeir hæfustu lifa af og 

þannig hefur maðurinn þróast til dagsins í dag. 

 

1.1 Dálætislíkanið (The Preference Model) 

Upplýsingar eru mikilvægar og oft á tíðum lífsnauðsynlegar, en til að maðurinn geti 

meðtekið upplýsingarnar verður eitthvað skipulag að vera fyrir hendi. Dálætislíkanið 

(The Preference Model) tengir saman upplýsingaþörf mannsins við túlkun á 

umhverfinu (Kaplan og Kaplan, 1989). Samkvæmt líkaninu eru skilningur 

(understanding) og könnun (exploration) lykilforsendur fyrir upplýsingaþörf. Maðurinn 

hefur þörf fyrir að setja hlutina í samhengi sem eykur skilning hans á umhverfinu og 

veitir öryggistilfinningu. Ef skilningur er ekki til staðar getur það haft neikvæð áhrif á 

líðan og í einhverjum tilfellum velferð. Hins vegar er maðurinn forvitinn og leitar 

stöðugt nýrra upplýsinga sem leiðir hann til könnunar á því umhverfi sem er honum 

framandi. Könnun dýpkar skilning mannsins á umhverfinu og leiðir hann í átt að 

nýjum áskorunum (Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998). Það getur því myndast nokkur 

togstreita á milli þess að vilja skilja umhverfi sitt en á sama tíma hafa þörf fyrir að leita 

eftir aðstæðum þar sem skilningur er takmarkaður, aðeins í þeim tilgangi að öðlast 

skilnig og þekkingu á umhverfinu.  

Aðrar lykilforsendur eru stig túlkunar. Umhverfið getur annars vegar blasað við 

og þarfnast lítillar túlkunnar og þá er talað um tvívíða túlkun (2D) á umhverfinu. Hins 

vegar getur þurft að álykta hvað bíður handan við hornið eða nálgast óvissuna svo 

túlka megi umhverfið með betra móti og þá er talað um þrívíða túlkun (3D). Á Mynd 1 

má sjá dálætislíkanið sem gerir ráð fyrir að tvær lykilforsendur, túlkun og 

upplýsingaþörft, komi saman og úr verði fjórir þættir. Þeir eru samræmi (coherence), 

flækjustig (complexity), læsileiki (legibility) og dulúð (mystery). 
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Mynd 1. Dálætislíkanið (The Preference Model). 

 

Samræmi vísar til þess hversu skiljanlegt umhverfið er út frá upplýsingum sem 

blasa við. Umhverfi með mikið samræmi myndar því sterka heild og er auðskiljanlegt. 

Hægt er að auka samræmi með fjölda álíka umhverfisþátta sem skarast lítið á við 

annað í umhverfinu. Flækjustig vísar til þess hversu vel umhverfið hvetur til frekari 

könnunar út frá þeim upplýsingum sem blasa við. Í umhverfi með hátt flækjustig er 

sjáanlegur munur á milli umhverfisáreita sem saman skapa ríkulega flóru upplýsinga. 

Læsileiki vísar til þess hversu auðkennanlegt umhverfi er. Hægt er að auka læsileika 

með eftirminnilegu auðkenni sem auðveldar við að rata um og skilja umhverfið enn 

frekar. Dulúð vísar til þess hversu mikil óvissa er í umhverfinu. Gróður eða annað 

sem hindrar sýn á það sem framundan er getur skapað aukna dúlúð með því að gefa 

í skyn að meira bíði handan við hornið (Kaplan og Kaplan, 1989; Kaplan, Kaplan & 

Ryan, 1998).  

Þessir fjórir umhverfisþættir geta haft töluverð áhrif á líðan í gegnum dálæti á 

umhverfinu. Upplýsingar eru grundvallar forsenda fyrir viðhorfum og mati fólks 

gagnvart umhverfinu og þurfa því að vera þungamiðjan í hönnun og skipulagi þess 

(Kaplan, Kaplan og Ryan, 1998). 

 

1.2 Kröfur daglegs lífs 

Í sínu daglega lífi þarf fólk að meðtaka, vinna úr og laga sig að fjölda margvíslegra 

upplýsinga sem stundum kann að verða því um megn. Ef kröfur frá umhverfinu eru 

meiri en einstaklingurinn ræður við getur það leitt til streitu (Evans og Cohen, 2004). 

Streituvaldandi umhverfisþættir eru meðal annars hávaði, örtröð, slæm húsakynni 

Stig túlkunar Upplýsingaþörf 

 Skilningur 
(understanding) 

Könnun  
(exploration) 

Blasir við 
(2D) 

Samræmi 
(coherence) 

Flækjustig 
(complexity) 

Þarf að álykta 
(3D) 

Læsileiki  
(legibility) 

Dulúð  
(mystery) 
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eða slæmt íbúðarhverfi (Bilotta og Evans, 2013). Streita getur haft slæm áhrif bæði á 

andlega og líkamlega heilsu og sé hún viðvarandi getur hún leitt til alvarlegra 

heilsuógna (APA, 2011). Heilsa á ekki aðeins við um sjúkdómsleysi eða heilsubresti 

heldur nær hún yfir líkamlegt, andlegt og félagslegt heilbrigði (van den Berg, Joye, de 

Vries, 2013). Streita hefur neikvæð áhrif á alla þrjá þætti heilsunnar en algengi 

streitusjúkdóma er orðið svo mikið að reiknað er með því að geðraskanir og 

kransæðasjúkdómar verði með alvarlegri heilsuógnum heimsins fyrir árið 2020 

(WHO, 2008). Hægt er að koma í veg fyrir að streituvaldandi umhverfi ógni heilsu og 

líðan með sálfræðilegri endurheimt og endurnýja þannig hæfni til að bregðast við 

kröfum daglegs lífs. 

 

1.3 Aðlögun að umhverfinu - sálfræðileg endurheimt (psychological 
restoration) 

Íhlutun frá umhverfinu getur létt á álagi og gefið tækifæri til að „hlaða batteríin“ 

endrum og sinnum. Sé það ekki gert geta kröfur frá umhverfinu valdið 

heilsufarslegum skaða (Hartig og Líndal, í prentun). 

Sálfræðileg endurheimt er endurnýjun líkamlegrar, andlegrar og félagslegrar 

getu sem hefur minnkað vegna fyrirhafnar við að mæta kröfum frá daglegu amstri 

(Hartig, 2004). Samkvæmt Kaplan og Kaplan (1989) er tími nauðsynleg forsenda 

endurheimtar, en rannsóknir hafa sýnt að hagstætt umhverfi getur flýtt fyrir og dýpkað 

endurheimtarferlið. Til að svo megi vera þarf umhverfið hvorttveggja að gefa tækifæri 

til endurheimtar og ýta undir að hún eigi sér stað. Rannsóknir á endurheimt byggja 

flestar á tveimur kenningum, Attention Restoration Theory (Kaplan og Kaplan, 1989; 

Kaplan, 1995) og Stress Recovery Theory (Ulrich, 1983). 

Attention Restoration Theory (Kaplan & Kaplan, 1989) er hugræn nálgun á 

endurheimt. Samkvæmt kenningunni er tvenns konar athygli, annars vegar ósjálfráð 

og hins vegar beind. Ósjálfráð athygli er fyrirhafnarlaus og er virkjuð þegar umhverfið 

hefur upp á eitthvað spennandi eða hrífandi að bjóða. Beind athygli er hins vegar 

orkukræf og getur krafist einbeitingar eða útilokunar á öðru áreiti. Maðurinn hefur 

takmarkaða getu til að meðtaka upplýsingar í gegnum beinda athygli því hún reynir 

stöðugt á þá varnarhætti sem bægja óvelkomnum áreitum frá. Með tímanum minnkar 

sú færni samhliða aukinni þörf fyrir endurheimt. Athyglisþreyta getur gert fólk fljótfært, 



  

7 

ósamvinnuþýtt og dregið úr hugrænni getu en til að öðlast aftur fyrri hæfni þarf fólk að 

upplifa endurheimt. Eins og áður segir getur umhverfið haft sitt að segja og 

samkvæmt kenningunni getur fólk haft hag af umhverfi sem einkennist af fjórum 

eiginleikum (restorative qualities); fjarveru (being away), umfangi (extent), hrifningu 

(fascination) og samþýðanleika (combatibility). Fólk talar oft um að það þurfi að 

komast í burtu eða breyta til sem bendir til þess að það þjáist af uppsafnaðri þreytu. 

Fjarvera nær yfir þörf fólks til að komast úr aðstæðunum eða breyta til. Fjarvera frá 

áreiti, vinnu eða ýmsu hugarangri er nauðsynleg til að hvílast eftir annir 

hversdagsins. Umfang er notað til að lýsa þeirri tilfinningu að vera staddur í allt 

öðrum heimi en þeim hversdagslega. Það getur bæði verið líkamlegt eða hugrænt 

ástand, sem veldur því að upplifun viðkomandi er svipuð því sem getur gerst í 

leikhúsi eða úti í óbyggðum. Hrifning er hæfni umhverfisins til að laða fram 

fyrirhafnarlausa og ósjálfráða athygli. Að fylgjast með sólarlagi, rennandi læk eða 

öldugangi hafsins getur vakið hrifningu og verið endurheimtandi. Þó að umhverfið 

bjóði upp á fyrrnefnda eiginleika þarf samþýðanleiki milli umhverfis og athafna einnig 

að vera til staðar. Í því felst að ef umhverfið gengur gegn vilja, löngun eða ætlun 

einstaklingsins getur það dregið úr endurheimtandi áhrifum hinna eiginleikanna. 

Samþýðanleiki næst aðeins þegar umhverfið uppfyllir þarfir og áætlanir mannsins. 

Mikilvægi samþýðanleika kemur oft best í ljós þegar hann vantar, því það getur verið 

erfitt að spila fótbolta uppi á fjallsbrún eða lesa í miklum hávaða.  

Skortur á endurheimt getur haft alvarlegar afleiðingar í för með sér, bæði til 

skamms og langs tíma. Skammtímaafleiðingar geta verið lengri viðbragðstími, 

kæruleysi, auknar líkur á mannlegum mistökum, ásamt pirringi og skertrar hæfni í 

mannlegum samskiptum. Einstaklingur undir miklu álagi er því líklegur til að verða 

óábyrgur, ósamvinnuþýður og minna fær um að leysa krefjandi verkefni (Kaplan og 

Kaplan, 1989). Til lengri tíma getur skortur á endurheimt dregið úr lífsánægju og 

valdið alvarlegum líkamlegum, andlegum og félagslegum heilsubrestum (Hartig, 

2004). 

Stress Reduction Theory (Ulrich, 1983) byggir á tilfinningalegri nálgun. 

Samkvæmt kenningunni eru fyrstu viðbrögð mannsins við umhverfinu meðfædd og 

gerast því án meðvitaðrar hugsunar. Jákvæð meðfædd viðbrögð verða við ákveðnum 

umhverfisþáttum (preferenda) sem ýta undir endurheimt með því að draga úr streitu 

og neikvæðum tilfinningum. Það getur til dæmis verið náttúrulegt svæði sem 
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inniheldur gróður, læk og smá dulúð, en er þó öruggt (van den Berg og Joye, 2013). 

Ef umhverfið þykir nægilega áhugavert getur meðvitað hugrænt mat, sem byggir á 

meiri upplýsingum, ýtt enn frekar undir endurheimtarferlið. Umhverfi sem hefur 

óhagstætt preferenda getur til dæmis verið þröngt og dimmt húsasund eða brött 

fjallsbrún, sem veldur streitu og er álitið vera hættulegt. Á Mynd 2 má sjá líkan af 

kenningunni sem hefur enn ekki verið sannreynd að miklu leyti, þó rannsóknir hafi 

sýnt fram á áhrif umhverfis á streitustig og tilfinningar fólks (Ulrich o.fl, 1991).  

 

 

Mynd 2. Líkan The Stress Reduction Theory (Ulrich, 1983).  

 

Í nútímasamfélagi þarf fólk að meðtaka gríðarlegt magn upplýsinga og mæta 

margvíslegum kröfum, svo sem frá vinnuveitendum, fjölskyldu eða samfélaginu um 

ákveðinn lífsstíl. Núorðið búa flestir í þéttbýli og því fylgir oftar en ekki streituvaldandi 
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áreiti eins og umferð, mannfjöldi, mengun og hávaði. Sökum þess að kröfur 

nútímasamfélags eru svo miklar þá er mikilvægt að fólk hafi aðgang að 

endurheimtandi umhverfi. Í ljósi þessa gæti heimili og nærumhverfi verið sérstaklega 

mikilvægt. Því er vert að spyrja, hvað skiptir máli í þessu samhengi? Sú spurning er 

meginviðfangsefni þessarar ritgerðar. 

 

2 Endurheimtandi eiginleikar heimilis og nærumhverfis 

Heimilið er umhverfi sem flestir líta á sem griðarstað og verja þar stórum hluta 

dagsins (Evans, 2003) til að hvílast og eiga góðar stundir í faðmi fjölskyldu og vina. 

Nánasta umhverfi heimilisins þjónar einnig mikilvægu hlutverki og gæði þess geta 

skipt sköpum fyrir líðan, heilbrigði og ánægju íbúa (Bilotta og Evans, 2013).  

Fjöldi rannsókna, sem hefur kannað áhrif manngerðs umhverfis á endurheimt 

og dálæti, hefur sýnt fram á sterka fylgni við endurheimt (van den Berg, Koole og 

Wulp, 2003; Lindal og Hartig, 2013). Við gerð slíkra rannsókna hafa bæði verið 

notaðir sálfræðilegir og lífeðlisfræðilegir mælikvarðar (Velarde, Fry og Tveit, 2007) og 

niðurstöður hafa varpað ljósi á áhrif ólíkra umhverfisþátta sem gætu skipt máli fyrir 

endurheimt. Vert er að nefna að mun fleiri rannsóknir hafa verið gerðar á áhrifum 

byggðs umhverfis á dálæti en endurheimt. Það kann því að varpa skýrara ljósi á 

stöðu mála að fjalla um niðurstöður rannsókna á dálæti.  

Að ýmsu þarf að huga við skipulag og hönnun húsnæðis innandyra en litir, birta, 

útsýni, listaverk og gróður eru nokkrir mikilvægir þættir. Innanhúshönnun getur dregið 

úr streitu með því að bjóða upp á hvíld, íhugun og bata eftir beinda athyglisþreytu 

(Evans og McCoy, 1998) en stærð, skipulag, loftgæði og lýsing rýmis geta líka haft 

áhrif á líðan fólks. Fjölbreytileiki, flækjustig og dulúð eru þættir sem hafa örvandi áhrif 

en hafa verður í huga að of lítil örvun getur valdið leiða á meðan of mikil örvun krefst 

beindrar athygli. Ólíkur hönnunarstíll innan sama rýmis eða skyndilegar breytingar á 

stærð, lit eða áferð geta því valdið streitu vegna of mikillar örvunar á skynfæri og 

álags á hugræna getu. Læsileiki er mikilvægur fyrir samfellu rýmisins svo gott er að 

varast þætti sem erfitt er að átta sig á (Evans og McCoy, 1998).  

 Í eftirfarandi köflum verður farið yfir helstu niðurstöður rannsókna sem nýta 

mætti til að auka endurheimt innan veggja heimilisins og í nærumhverfi þess. 
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2.1 Endurheimtandi eiginleikar innandyra 

Margir eyða stórum hluta dagsins innandyra (Evans, 2003). Því er vert að vita hvers 

konar eiginleikar umhverfis innandyra eru hagstæðir fyrir líðan fólks. Lítið er til af 

rannsóknum á heimilum svo í eftirfarandi köflum verður tekin saman fjölbreytt flóra 

rannsókna sem gerðar hafa verið á umhverfi innanhúss og rætt um þau atriði sem 

hafa hvað mest verið rannsökuð að því leytinu til. 

 

2.1.1 Litir og birta 

Fáar rannsóknir hafa verið gerðar á áhrifum lita á endurheimt. Niðurstöður rannsókna 

benda þó til þess að kaldir litir (t.d. grænn) hafi róandi áhrif og heitir litir (t.d. 

appelsínugulur) séu meira örvandi. Þannig hefur grænn verið tengdur við náttúru, 

þægindi, rólegheit og öryggi á meðan appelsínugulur, gulur og rauður eru frekar 

tengdir við spennu, þjáningu, reiði og kvíða (Wexner, 1954; Dijkstra, Pieterse og 

Pruyn, 2008a). Út frá þessu má ef til vill álykta að kaldir litir séu líklegri til að bjóða 

upp á endurheimt heldur en heitir og geti því verið betri kostur fyrir heimili ef auka á 

þar hæfni umhverfis til endurheimtar.  

Ólíkar aðstæður og athafnir geta haft áhrif á viðbrögð fólks við litum. 

Ennfremur hafa rannsóknir sýnt að persónueinkenni kunni að skipta máli, til dæmis 

með hvaða hætti fólk meðtekur upplýsingar frá umhverfinu. Sumir eru fljótir að taka 

við upplýsingum, vinna úr þeim og finna eitthvað samhengi, á meðan aðrir eru lengur 

að því og þess vegna næmari fyrir áreiti. Þeir fyrrnefndu eru kallaðir hraðflokkarar 

(high screeners) því þeir eiga auðvelt með að vinna úr flækjustigi umhverfisins og 

verða því fyrir minni áhrifum frá hinum ýmsu áreitum (Dijkstra, Pieterse og Pruyn, 

2008a). Dijkstra og samstarfsmenn (2008a) sýndu með rannsókn sinni að ólíkir litir 

hafa meiri áhrif á hægflokkara (low screeners) heldur en hraðflokkara. Þannig 

reyndist grænn líklegri til að stuðla að endurheimt hjá hægflokkurum en 

hraðflokkurum jafnframt því sem appelsínuguldur örvaði þá meira.  

Fáar rannsóknir hafa einblínt á áhrif birtu á endurheimt innan veggja heimila 

en rannsóknir, sem gerðar hafa verið á áhrifum lýsingar á vinnustöðum og á 

heilbrigðisstofnunum, kunna þó að varpa ljósi á viðfangsefnið (Veitch, 2011). 

Niðurstöður hafa sýnt fram á ótvíræð áhrif birtustigs innandyra fyrir heilsu og líðan 

fólks. Þannig hefur til dæmis komið fram að innan sjúkrastofnana getur hæfilegur 
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styrkur ljóss haft endurheimtandi og jákvæð áhrif á efnaskipti líkamans og sálræna 

líðan (Codinhoto, Tzortzopoluos, Kagioglou og Aouad, 2008). Björt lýsing hefur verið 

tengd við örvun á parasympatíska kerfinu (parasympathetic nervous system) sem 

bendir til þess að hún getur dregið úr streitu og bætt líðan (Bilchick og Berger, 2006). 

Þá hefur ljós áhrif á D-vítamín framleiðslu sem vinnur sem vörn gegn streitu, 

þunglyndi og ýmsum öðrum kvillum (Kauffman, 2009). Rannsóknir hafa sýnt að 

sjúklingar í vel lýstum herbergjum eru fljótari að jafna sig og þurfa minni skammta af 

verkjalyfjum en sjúklingar í dimmum herbergjum. Þar að auki hefur dánartíðni 

sjúklinga mælst hærri í mjög dimmum herbergjum (Beauchemin, 1998).  

Með rannsóknum á vinnustöðum hefur verið sýnt fram á að björt lýsing, hvort 

sem er náttúruleg eða rafræn, eykur kraft og orku heilbrigðra starfsmanna auk þeirra 

sem glíma við vægt þunglyndi (Partonen og Lönnqvist, 2000). Ásamt því getur skær 

raflýsing einnig haft jákvæð áhrif á árvekni starfsmanna og gæði nætursvefns (Mills, 

Tomkins og Schlangen, 2007). Niðurstöður rannsóknar Baron og samstarfsfélaga 

(1992) sýndu hins vegar að hlý raflýsing eða birta hefur frekar róandi áhrif á fólk og 

dregur meira úr streitu en köld og skær lýsing.  

Út frá niðurstöðum rannsókna virðist sem hlý raflýsing sé besti kosturinn ef 

auka á líkur á endurheimt á heimilum en lýsingin verður þó að styðja við aðstæður og 

athafnir hverju sinni. Það sama á við um náttúrulega birtu sem kemur inn um glugga. 

Hafa þarf í huga að útsýni, gluggar og birta eru samtengdir þættir sem geta í 

sameiningu eða einir og sér haft endurheimtandi áhrif. 

 

2.1.2 Útsýni og gluggar 

Þegar horft er út um gluggann og hugurinn látinn reika getur fólk upplifað sig fjarri 

áhyggjum og erfiði hversdagsins. Fjarvera og hrifning eru tvær af grunnforsendum 

endurheimtar og því er útsýni sem býður upp á þá eiginleika líklegt til að stuðla að 

endurheimt (Kaplan, 2001; Kaplan, Kaplan og Ryan, 1998). Rachel Kaplan (2001) 

rannsakaði áhrif útsýnis á líðan með því að biðja þátttakendur um að meta 

raunverulegt útsýni út um glugga og einnig útsýni út frá myndum. Niðurstöður sýndu 

að náttúrulegt útsýni hafði jákvæð áhrif á vellíðan fólks og ánægju þeirra með 

umhverfið í kringum heimilið sitt. Umrætt útsýni innihélt margvíslegan gróður, 

manngerða garða og slegnar flatir en gróðurinn þurfti að vera vel hirtur til að draga 
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ekki úr möguleikum á endurheimt. Einnig kom í ljós að þó svo að fólki líki vel við 

borgarútsýni hefur það síður heilsubætandi áhrif heldur en útsýni með fleiri 

náttúrulega þætti.  

Ein áhrifamesta rannsókn umhverfissálfræðinnar varpar ljósi á áhrif hagstæðs 

útsýnis á bata sjúklinga (Ulrich, 1984). Niðurstöður hennar sýndu að sjúklingar sem 

lágu á stofum með útsýni yfir náttúru og tré útskrifuðust fyrr af spítalanum en þeir 

sem lágu á stofum með útsýni yfir á múrsteinsvegg. Að auki hlutu þeir fyrrnefndu 

betri umsagnir frá starfsfólki og þurftu færri skammta af verkjalyfjum eftir að þeir 

höfðu jafnað sig nægilega mikið til að vera meðvitaðir um umhverfi sitt. Aðrar 

rannsóknir hafa meðal annars sýnt að náttúrulegt útsýni getur bætt athygli við 

krefjandi verkefni, dregið úr kvíða og pirringi og aukið þolinmæði, ásamt því að bæta 

almenna heilsu og lífsánægju (Velarde o.fl., 2007). Hagstætt útsýni getur því stuðlað 

að endurheimt þar sem það kann að vekja hrifningu og bjóða upp á fjarveru.  

Glugginn sjálfur er einnig mikilvægur því hann veitir skjól og öryggi svo hægt 

sé að virða útsýnið fyrir sér án truflunar. Með stærri glugga eykst umfang útsýnisins 

en oft eru gluggar hólfaðir niður til að auka myndræna eiginleika þess (Alexander, 

Ishikawa og Silverstein, 1977). Það takmarkar útsýnið sem gefur hugmyndafluginu 

kost á að fylla inn í eyðurnar og veitir á sama tíma fjarveru frá daglegu amstri 

(Kaplan, 2001).  

 

2.1.3 Plöntur 

Rannsóknir hafa sýnt að fólk hefur þörf fyrir tengsl við náttúruna (Bringslimark, Hartig 

og Patil, 2009), samanber niðurstöður Ulrich á líðan sjúklinga (1984). Til þessa hafa 

rannsóknir á endurheimtandi áhrifum plantna fyrst og fremst miðast við 

heilbrigðisstofnanir og vinnustaði en minni áhersla hefur verið lögð á heimili í þessu 

samhengi.  

Á kóreskum spítala var gerð tilraun á sjúklingum í tvenns konar herbergjum, 

annars vegar með pottaplöntum og hins vegar án þeirra. Niðurstöðurnar reyndust 

sambærilegar niðurstöðum Ulrich (1984), því sjúklingarnir í herbergjum með plöntum 

útskrifuðust fyrr og þurftu minni skammta af verkjalyfjum en þeir sem voru í 

gróðurlausum herbergjum (Park 2006, tilvitnað eftir van den Berg o.fl., 2013). Plöntur 

geta einnig skerpt athygli í krefjandi verkefnum og dregið úr streitu (Raanaas, 
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Evensen, Rich, Sjostrom og Patil, 2011; Bringslimark o.fl., 2009). Möguleg skýring á 

þeim áhrifum er að náttúruleg fegurð plantna, líkt og náttúran sjálf, laði fram 

ósjálfráða athygli fólks sem er lykilþáttur í ferli endurheimtar (Kaplan og Kaplan, 

1989).  

Plöntur gefa tengingu við náttúruna í byggðu umhverfi en heilsubót af þeirra 

völdum virðist skilyrðast við samhengi og persónueinkenni hvers og eins ásamt því  

sem erfðir, menning og aðstæður hverju sinni hafa áhrif (Bringslimark o.fl., 2009). 

Svo virðist sem plöntur hafi jákvæð áhrif á líðan sjúklinga vegna þess að þær gera 

herbergið í heild sinni fallegra sem dregur úr streitu sjúklingsins. Áhrifin bindast við 

fegurðina og því eru ekki aðeins plöntur sem geta haft þessi áhrif. Þær eru þó 

almennt metnar fallegar og geta þess vegna haft víðtækari áhrif en litir eða annað 

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

 

2.1.4 Listaverk 

Listaverk eru stór hluti af menningu okkar og umhverfi innandyra. Þau geta tekið á 

sig ýmsa mynd en algengt er að hafa veggmyndir eða einhvers konar listmuni innan 

veggja heimilisins. 

Rannsóknir á heilbrigðisstofnunum hafa sýnt að listaverk sem vísa í náttúruna 

geta dregið úr streitu, kvíða og sársauka sjúklinga (Daykin, Byrne, Soteriou og 

O´Connor, 2008). Listaverk geta einnig ýtt undir endurheimt ef þau hafa vísun í 

náttúruna. Það getur verið stöðuvatn, grænn gróður og blóm, garð- eða 

sléttueinkenni, fuglar eða önnur sakleysisleg dýr. Þar að auki virðist sem glöð eða 

viðkunnanleg mannsandlit veki einnig athygli og hafi jákvæð áhrif á fólk („Art in health 

care facilities“, 2009). Þó svo að sjúklingar hljóti mestan ábata af listaverkum sem 

vísa í náttúruna getur óhlutbundin og framúrstefnuleg list einnig ýtt undir endurheimt í 

gegnum aðdáun og óbeinda athygli. (Nanda, Eisen og Baladandayuthapani, 2008). 

Niðurstöður rannsóknar sem gerð var á háskólanemum sýndu að stórar veggmyndir 

af náttúru þóttu meira endurheimtandi heldur en útsýni út á opin tún með örfáum 

trjám á háskólasvæðinu (Felsten, 2009). Það bendir til þess að listaverk geti verið 

mjög góður kostur ef útsýnið er óhagstætt og býður ekki upp á endurheimt. 
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 Listaverk geta stuðlað að endurheimt ef þau vekja hrifningu og bjóða upp á 

fjarveru. Hafa verður þó í huga að ólíkur smekkur getur haft áhrif á upplifun og þar 

með endurheimtandi áhrif þeirra („Art in health care facilities“, 2009). 

 

2.2 Endurheimtandi eiginleikar bygginga og nærumhverfis 

Nánasta umhverfi í kringum heimili getur boðið upp á ýmsa möguleika fyrir upplifun á 

endurheimt. Hönnun bygginga, rými til afþreyingar, hávaði og aðgengi að náttúru eru 

allt þættir sem hafa áhrif. Töluverður fjöldi rannsókna hefur kannað endurheimtandi 

áhrif náttúrunnar en minna hefur verið rannsakað hvers konar húsnæði er manninum 

til góðs. Farið verður yfir niðurstöður rannsókna sem varða eiginleika bygginga og 

nærumhverfis með endurheimt að leiðarljósi. 

 

2.2.1 Flækjustig og sjónræn einkenni 

Flækjustig er umhverfisþáttur sem talsvert hefur verið rannsakaður utandyra í byggðu 

umhverfi. Mismunandi flækjustig vísar til þess hversu ríkt umhverfið er af sjáanlegum 

breytileika (noticeable difference) og ræðst af byggingarformum, stærð, efnum, litum, 

hönnun og skreytingum (Rapoport, 1990). Við hönnun bygginga er gott að hafa í 

huga upplýsingamagn og áhrif þess á fólk. Of litlar upplýsingar geta valdið leiða á 

meðan of mikið magn setur umframálag á skynfæri og hugræna getu. Hvoru tveggja 

getur haft neikvæð áhrif á andlega og líkamlega líðan. Hátt flækjustig þýðir að 

umhverfið er mjög ríkt af upplýsingum og sjáanlegum breytileika sem getur virkað 

neikvætt á fólk. Dæmi um slíkt getur verið fjöldi mjórra bygginga í ólíkum útfærslum 

sem standa hlið við hlið nærri götu. Á hinn bóginn draga einfaldar og breiðar 

byggingar úr flækjustigi og niðurstaðan verður óáhugaverð og einsleit (Nelessen, 

1994). Niðurstöur rannsókna á tengslum flækjustigs og dálætis hafa verið misvísandi 

þar sem bæði hefur komið fram öfugt u-laga samband milli breytanna (Imamoglu, 

2000) og jákvætt línulegt samband (Kaplan, Kaplan og Wendt, 1972). Möguleg 

skýring á þessum ólíku niðurstöðum gæti falist í skorti á almennt viðurkenndri 

skilgreiningu á flækjustigi, sem og erfiðleikum við að yfirfæra það yfir á mælanlegan 

kvarða. 
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Niðurstöður rannsókna á áhrifum byggðs umhverfis á dálæti benda til þess að 

formlegir (formal), táknrænir (symbolic) og grafískir (schematic) eiginleikar séu 

sérstaklega vel metnir þegar kemur að ytra útliti húsa (Nasar, 1994). Formlegir 

eiginleikar fela í sér hugræn einkenni eins og flækjustig, reglu og umlykingu. 

Táknræn einkenni eru túlkuð í gegnum ákveðna hönnunarstefnu eða stíl sem getur til 

dæmis verið art deco eða módernismi. Grafískir eiginleikar vísa síðan til þess hversu 

vel byggingin þjónar hlutverki sínu. Byggingar í klassískum stíl sem eru reglulegar og 

ekki of flóknar eru yfirleitt metnar fallegar. Hins vegar eru flóknar byggingar í 

óvenjulegum stíl oft metnar spennandi sem getur vakið aðdáun (Nasar, 1994). Þrátt 

fyrir þessar niðurstöður hefur einstaklingsmunur, lífsreynsla, þekking, skap, og 

menning allt áhrif á mat fólks á byggingum og hversu endurheimtandi þær eru fyrir 

hvern og einn (Gifford og McCunn, 2013).  

 

2.2.2 Stærð og rými 

Prospect and refuge theory (Appleton, 1996) byggir á því að maðurinn er í eðli sínu 

hvorki fljótur né sterkur. Kenningin segir að lausnin felist í því að hafa yfirsýn yfir 

umhverfið en um leið hafa aðgang að skjóli sem hægt er að leita í ef hætta steðjar 

að. Umhverfi sem sameinar yfirsýn og skjól veitir öryggi og hefur í gegnum náttúruval 

verið hagstætt fyrir afkomu mannsins.  

Umlyking vísar til þeirra umhverfisþátta sem geta hindrað sýn og hreyfingu og 

er metin út frá hlutfalli svæðis sem fellur undir veggi, þess hlutfalls sem þakið er jörð, 

birtustigi, dýpt útsýnis og hversu opið svæðið er (Stamps, 2005). Hlutfall milli hæðar 

byggingar og breiddar götu eða svæðis skapar ólíka skynjun á umlykingu. 

Niðurstöður rannsókna hafa sýnt að það hlutfall sem flestir hafa mest dálæti á er á 

bilinu 1:1 til 1:4 (Alkhresheh, 2007). Það þýðir að ef bygging er 10 metrar að hæð er 

hagstætt fyrir mat á dálæti að breidd götu eða svæðis í kring sé á bilinu 10 til 40 

metrar. 

 Rannsóknir á götumyndum hafa gefið til kynna að öfugt u-laga samband sé á 

milli dálætis og umlykingar í byggðu umhverfi. Mikil umlyking getur orðið til þess að 

fólk finni fyrir innilokunarkennd en mjög opin svæði veita ekki nægt skjól og valda 

þannig óþægindum (Alkhresheh, 2007). Líndal og Hartig (2013) rannsökuðu áhrif 

aukinnar hæðar bygginga á endurheimt og fundu neikvæð tengsl þar á milli. Þar sem 
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dálæti á byggðu umhverfi hefur tengingu við endurheimt getur of mikil umlyking 

dregið úr dálæti og einnig tækifærum til endurheimtar. 

Ef hæð bygginga er ekki næg til að veita hagstætt hlutfall umlykingar geta tré 

þjónað hlutverki veggja og skapað betri hæðar- og breiddarhlutföll. Ólíkt byggingum 

geta tré hólfað umhverfið lóðrétt sem lárétt og þannig skapað enn meiri umlykingu. Til 

að svo megi vera þurfa trén þó að vera þétt vaxin svo augað nemi blekkinguna 

(Ewing og Handy, 2009).  

 

2.2.3 Umhverfishljóð og hávaði 

Rannsóknir hafa sýnt að hljóð kann að hafa mikil áhrif á heilsu og líðan fólks. Há, 

ófyrirsjáanleg og óviðráðanleg hljóð geta valdið óþægindum og pirringi (Bilotta og 

Evans, 2013). Sífelldur hávaði setur álag á líkamann sem leitt getur af sér hækkun á 

blóðþrýsting, aukið magn streituhormóna og skerta frammistöðu í verkefnum sem 

krefjast mikillar einbeitingar. Þar að auki getur hávaði haft letjandi áhrif sem afleiðing 

þess að vinna við of mikið áreiti (Bilotta og Evans, 2013).  

Niðurstöður rannsókna benda til þess að umferðarhávaði tengist 

lífeðlisfræðilegum breytingum (t.d. hærri blóðþrýstingi), skertri hugrænni getu, 

svefnröskunum, breyttri félagslegri hegðun og sálrænni vanlíðan. Skert hugræn geta 

getur komið fram í vandamálum er varða minni, athygli og einbeitingu. Pirringur hefur 

neikvæð áhrif á félagslega hegðun og hjálparleysi veldur sálrænni vanlíðan (WHO, 

2000; Öhrström, 2004; Babisch, Beule, Schust, Kersten og Ising, 2005; Stansfeld 

o.fl., 2005; Bluhm, Berlind, Nordling og Rosenlund, 2007).  

Ekki öll hljóð verða þó að hávaða. Náttúruleg hljóð eins og fuglasöngur, vindur 

í trjám og vatnsniður hafa jákvæð og endurheimtandi áhrif á flesta (Tamura, 2002). 

Niðurstöður Ratcliffe og samstarfsmanna (2013) sýndu að fuglasöngur var metinn 

líklegastur af fjölda umhverfishljóða til að draga úr streitu og stuðla að upplifun á 

endurheimt. Aðgengi að grænum svæðum fjarri hávaða veitir tækifæri til að njóta 

náttúrulegra umhverfishljóða sem hafa jákvæð áhrif á vellíðan. Tengslin milli 

fuglasöngs, eða annarra náttúrulegra hljóða, og endurheimtar eru þó líklega 

persónubundin og háð sambandi hvers og eins við náttúruna (Ratcliffe, Gatersleben 

og Sowden, 2013).  
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2.2.4 Náttúra og gróður 

Græn svæði og náttúra bæta líkamlega og andlega heilsu og auka almenna vellíðan. 

Þau hvetja til hreyfingar, draga úr streitu og sameina fólk sem bætir bæði félagsleg 

tengsl og samkennd (Grahn og Stigsdotter, 2010). Töluverður fjöldi rannsókna hefur 

sýnt fram á endurheimtandi áhrif náttúrunnar og þar með rennt styrkum stoðum undir 

kenningar Rachel og Stephen Kaplan (1989) og Roger Ulrich (1983). Þéttbýli hefur 

stundum lítil tengsl við náttúru sem verður til þess að íbúar missa af tækifærum til 

endurheimtar nema þar séu græn svæði eða garðar. Um 80% Evrópubúa búa í 

þéttbýli (Nordh, Hartig, Hagerhall og Fry, 2009) og reiknað er með því að fyrir miðja 

21. öldina munu um 70% jarðarbúa búa í þéttbýli, sem er u.þ.b. 20% aukning á 50 

árum (Lee og Maheswaran, 2010). Þó svo að aðgengi að náttúru fari ef til vill 

minnkandi í sívaxandi þéttbýli þarf það ekki að þýða að flytja þurfi í dreifbýli til að 

komast í endurheimtandi umhverfi. Því er vert að vita hvaða þættir í hönnun og 

uppbyggingu nærumhverfis bjóða upp á endurheimt sem aukið getur vellíðan og 

ánægju íbúa. 

Lítil græn svæði eins og garðar í kringum íbúðarhús, þakgarðar, litlir 

almenningsgarðar og trjágróður meðfram götum geta haft endurheimtandi áhrif 

(Nordh o.fl., 2009). Náttúra sem finnst í nærumhverfi heimilis getur verið garður við 

húsnæðið eða náttúrulegt almenningssvæði í göngufæri. Sýnt hefur verið fram á að 

þeir sem búa í eins til þriggja kílómetra fjarlægð frá grænum svæðum eru almennt 

heilsuhraustari en þeir sem búa í meiri fjarlægð (de Vries, Verhejj, Groenewegen og 

Spreeuwenberg, 2003). Jafnframt hafa niðurstöður bent til þess að aðgengi að 

grænum svæðum hafi sterkari tengsl við líðan aldraðra, heimavinnandi húsmæðra og 

þeirra tekjulægri en fyrir aðra. Það bendir til þess að aðgengi að náttúrulegum 

svæðum geti að hluta til verndað þá sem búa við lægri félagslega stöðu gegn 

heilsufarslegum vandamálum sem því fylgir (van den Berg o.fl., 2013). 

Talið er æskilegt að græn svæði og garðar örvi skynjun og hvetji til einhvers 

konar athafna, en það krefst jafnvægis milli þess að njóta þess að vera, upplifa og 

vinna í umhverfinu (Stigsdotter og Grahn, 2002). Nordh og samstarfsmenn (2009) 

rannsökuðu almenningssvæði sem voru minni en 3.000 m2 að stærð. Niðurstöðurnar 

sýndu að stærð svæðanna skipti máli en stærra svæði var líklegra til að stuðla að 

endurheimt en minna. Hins vegar reyndist slíkt ekki algilt því hönnun svæðanna skipti 

einnig máli. Eftir því sem grænt svæði var náttúrulegra, innihélt til dæmis meira af 
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trjám, grasi og runnum, því líklegra var það til að bjóða upp á endurheimt. Vel 

hannað svæði af millistærð var því líklegra til að ýta undir endurheimt en illa hannað 

stórt svæði. Ennfremur kom fram að góð hönnun getur blekkt fólk með þeim hætti að 

því finnst svæðið vera stærra en það er í raun og veru. 

 Grahn og Stigsdotter (2010) fundu átta skynvíddir á grænu borgarumhverfi 

sem höfðu tengingu við endurheimt. Víddirnar voru friðsamlegt (serene), rými 

(space), náttúra (nature), tegundafjölbreytni (rich in species), athvarf (refuge), 

menning (culture), yfirsýn (prospect) og félagslegt (social), í þessari röð eftir 

mikilvægi að mati þátttakenda. Friðsamlegt vísar til þess umhverfis sem er laust við 

truflun, er þögult og rólegt. Það býður upp á fjarveru sem er ein af grunnforsendum 

endurheimtar. Hagstætt rými felur í sér umhverfi sem er víðáttumikið, frjálst og í 

samhengi við annað umhverfi, sem er í raun það sama og umfang í Attention 

Restoration Theory (Kaplan og Kaplan, 1989). Náttúra nær yfir allan gróður og 

landslag ásamt upplifun á krafti og öflum jarðarinnar. Víddin tegundafjölbreytni sýnir 

hversu mikilvægt það er að hafa ólík lífríki í umhverfi sínu sem styrkir tengingu við 

náttúruna. Athvarf vísar til umhverfis sem er lokað og öruggt en það er talið mikilvægt 

í þróunarfræðilegum skilningi þar sem forfeður mannsins kusu skjólgott umhverfi til 

að fela sig frá hættum. Menning vísar til þess að maðurinn umbreytir náttúrunni í 

kringum sig, til dæmis með því að nota plöntur til skrauts og búa til tjarnir og 

gosbrunna. Græn svæði sem bjóða upp á yfirsýn eru opin og einföld, auk þess að 

hafa þróunarfræðilega tengingu, því gott útsýni yfir umhverfið auðveldar uppgötvun á 

hættum. Síðasta víddin er félagsleg, en það er mjög mikilvægt fyrir borgarbúa að 

hafa aðgang að góðum, opnum svæðum þar sem fólk getur skemmt sér og átt í 

félagslegum samskiptum. Niðurstöður Grahn og Stigsdotter (2010) eru að mestu leyti 

samhljóma niðurstöðum annarra rannsókna sem gerðar hafa verið á skynjun 

náttúrulegs umhverfis í tengslum við endurheimt. Aðrir þættir sem komið hafa fram 

eru aðgengi, gæði og öryggi grænna svæða og eru þeir einnig mikilvægir fyrir 

upplifun á endurheimt (Lee og Maheswaran, 2010). 

Gunnarsson og Öhrström (2007) rannsökuðu áhrif hávaða á vellíðan íbúa í 

íbúðahverfum. Niðurstöður þeirra sýndu að aðgengi að grænum svæðum dregur úr 

pirringi og streitutengdum sálrænum einkennum af völdum hávaða. Græn svæði í 

nánasta nágrenni við heimili fólks geta því þjónað hlutverki sem mikilvægur 

griðarstaður fjarri streituvaldandi og erfiðum áreitum, eins og viðvarandi hávaða, 
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ásamt því að veita líkamlega og andlega fjarveru frá daglegu amstri. Niðurstöður 

rannsóknar Kuo og Sullivan (2001) renna styrkari stoðum undir þessar niðurstöður, 

því rannsókn þeirra sýndi að fólk sem býr í hávaðasömu þéttbýli sem skortir tengingu 

við náttúru upplifir meira ofbeldi í tengslum við andlega þreytu. Það getur útskýrt að 

hluta til hvers vegna ýgi og ofbeldi er algengt í fátækum hverfum því erfiðar 

umhverfisaðstæður valda miklu álagi og athyglisþreytu. Rannsóknarniðurstöður 

benda því til að græn svæði í nálægð við heimili geti dregið úr ýgi með því að gefa 

tækifæri til endurheimtar eftir athyglisþreytu. 

 

3 Lokaorð um áhrif nærumhverfis á sálfræðilega endurheimt 

Í nútímasamfélagi þarf fólk að meðtaka mikið magn upplýsinga og laga sig ört að 

breyttum aðstæðum. Ef umhverfið krefst of mikils af einstaklingnum getur álagið 

valdið neikvæðum líkamlegum, andlegum og félagslegum áhrifum sem aftur geta haft 

neikvæð áhrif á líðan og heilbrigði. Sem vörn gegn áhrifum streitu þarf íhlutun frá 

umhverfinu að eiga sér stað til að létta á álaginu sem staðið er frammi fyrir. Með 

sálfræðilegri endurheimt er hægt að ná aftur fyrri getu sem minnkað hefur vegna 

fyrirhafnar við að mæta kröfum frá daglegu amstri. Því er mikilvægt að heimili og 

nánasta nærumhverfi bjóði upp á endurheimt svo hægt sé að „hlaða batteríin“ og 

koma í veg fyrir að kröfur daglegs lífs valdi heilsufarslegum skaða.  

  Mikið hefur verið rannsakað hvaða áhrif náttúran hefur á endurheimt og 

ítrekað verið sýnt fram á heilsubætandi áhrif hennar. Hins vegar hefur töluvert minni 

áhersla verið lögð á að finna endurheimtandi eiginleika þéttbýlis og hvernig auka 

megi tækifæri til endurheimtar í slíku umhverfi. Einhverjar rannsóknir hafa þó verið 

gerðar. Niðurstöður þeirra hafa til dæmis sýnt fram á mikilvægi vel hannaðra 

almennigssvæða í grennd við heimilið, auk þess sem flækjustig og umlyking hafa 

áhrif á dálæti fólks á byggðu umhverfi. Þar að auki geta listaverk, plöntur og útsýni 

gefið tengingu við náttúruna innandyra. Vitneskja á tækifærum til endurheimtar í 

borgarumhverfi er þó mjög takmörkuð. 

Rannsaka þyrfti betur hvers konar húsnæði og innanhúshönnun er hagstæð 

fyrir endurheimtandi upplifun og þar með heilsu fólks, auk þess eru slíkar upplýsingar 

mikilvægar fyrir alla framþróun og skipulagningu þéttbýlis í framtíðinni. Einnig skortir 

rannsóknir á kynjamun. Ef kynin hafa ólíkar þarfir gagnvart umhverfinu þarf að hafa 
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það í huga við umhverfis- og byggingarhönnun. Ástæða er til að ætla að öryggi og 

kröfur frá umhverfinu hafi ólík áhrif á möguleika kynjanna fyrir endurheimt á heimili og 

í nánasta umhverfi (Hartig, Lindblom og Ovefelt, 1998). Menningarmunur í hönnun og 

umhverfi væri annað áhugavert rannsóknarefni. Með því að kortleggja betur hvernig 

ólík náttúra, venjur og lífsstíll hafa áhrif á endurheimt fyrir fólk frá mismunandi 

menningarheimum væri hægt að yfirfæra þekkingu umhverfissálfræðinnar yfir á 

stærra svið.  

Þétting byggðar er oft talin vera góð stefna fyrir framtíðar byggðarskipulag 

vegna þess að hún geti stuðlað að þróun í átt að aukinni sjálfbærni. Hafa verður þó í 

huga heilsubætandi áhrif náttúrulegra svæða, því þétting byggðar getur endað með 

minnkun eða útrýmingu slíkra svæða og dregið þar með verulega úr tækifærum til 

endurheimtar. Talið er að lífsstílstengdir sjúkdómar vegna iðjuleysis og streitu séu 

meðal mestu heilsuógna heimsins í dag. Ef ekki verður hugað að fyrirbyggjandi 

aðgerðum mun ástandið að öllum líkindum fara versnandi með auknu upplýsingaflóði 

og vinnuálagi. Í baráttunni gegn lífsstílstengdum sjúkdómum í heiminum verður að 

taka umhverfið til greina sem þátt í lausn vandans. Sálfræðileg endurheimt er 

nauðsynleg forsenda fyrir hreysti og vellíðan. Því getur þekking 

umhverfissálfræðinnar unnið gegn útbreiðslu lífsstílstengdra sjúkdóma með því að 

hjálpa til við að gera umhverfið hagstæðara fyrir heilsu fólks og aðstoða við þróun í 

átt að sjálfbærari lífsháttum. 
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