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Inngangur 
 

Við lifum í samfélagi þar sem rík áhersla er lögð á heilbrigt líferni og sífellt bent á 

nýjar leiðir til að bæta heilsu okkar. Lykillinn að vellíðan er m.a. talinn nægur svefn, 

gott mataræði, regluleg hreyfing, jákvæð viðhorf og góð félagsleg samskipti1. En gæti 

verið eitthvað fleira sem hefur áhrif á almenna líðan okkar, sem við áttum okkur 

kannski ekki eins vel á? Við erum minnt reglulega á þau áhrif sem við höfum á 

umhverfið með lífsvenjum okkar, en sjaldnar er minnst á þau áhrif sem hið 

manngerða umhverfi getur haft á okkur. Við vitum töluvert um áhrif ýmissa þátta ytra 

umhverfis okkar á heilsuna s.s. mengun o.fl., en mun minna um áhrif hins byggða 

umhverfis, þrátt fyrir að eyða yfir 90% af tíma okkar innandyra.2 Getur verið að  

arkitektúr og hönnun þeirra bygginga sem við eyðum hvað mestum tíma í, s.s. heimili 

okkar og vinnustaður, geti haft afgerandi áhrif á það hvernig okkur líður? Getur 

arkitektúr gert fólk þunglynt? Getur arkitektúr gert fólk glatt? Er munur þar á? 

Hvernig getum við nýtt okkur arkitektúr og hönnun til að bæta heilsu okkar og líðan?  

Jafnvel þó ýmsir fræðimenn og vísindamenn virðast vera nokkuð meðvitaðir um þau 

áhrif sem arkitektúr getur haft á andlega líðan fólks er ekki víst að allir þeir sem koma 

að hönnun bygginga, arkitektar, verkfræðingar o.fl. séu nógu meðvitaðir um þessi 

áhrif. Það eru þeir sem hafa það gífurlega vald að ákveða í hvers konar húsnæði við 

búum í og störfum.  Eru þessir aðilar að nýta sér þessa þekkingu til að skapa sem 

besta hönnun? Er upplýsingastreymi milli starfsstétta nægjanlegt til að upplýsingarnar 

séu aðgengilegar?   

Þegar leitað er eftir íslenskum upplýsingum eða rannsóknum um þetta málefni er fátt 

um svör og því nauðsynlegt að leita út fyrir landsteinana um efni þessu tengt. Ýmsir 

fræðimenn, m.a. á sviði arkitektúrs og heimspeki, hafa fjallað um upplifun og skynjun 

mannsins á rýminu og verður litið til þeirra skrifa að einhverju leiti. Aðallega verður 

þó litið til rannsókna innan heilbrigðisgeirans og nokkur dæmi þeirra nefnd. 

                                                        
1 Heimasíða Lýðheilsustöðvar. Grein eftir Dóru Guðrúnu Guðmundsdóttur: Áhrif skammdegis á líðan 

okkar. http://www.lydheilsustod.is/greinar/greinasafn/gedraekt/nr/1931 Sótt 18.11.2009 
2 Gary W Evans og Janetta Mitchell MacCoy: „When Buildings Don´t Work:The Role Of Architecture 

In Human Health.“ Journal Of Environmental Psychology. 1. tbl. 18. Árg. 1998. Bls 85. 
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Eitt af markmiðum arkitekta er það að maður á að byggja byggingar sem 

fólki líður vel í. Það þýðir það að við þurfum að kynna okkur og átta 

okkur á því hvað skiptir máli fyrir fólk. Þetta er því svolítið innbyggt í 

það sem við eigum að vera að gera, en ef þú hefur engan áhuga fyrir því 

þá getur þér alveg klárlega tekist að klúðra því.3 

Skynjun rýmis  
 

Samkvæmt kenningum fyrirbærafræðinnar ætti ekki eingöngu að skoða rými sem 

abstrakt hlutlausa ramma heldur rými reynslu og upplifana. Oft hafi menn 

tilhneigingu til að skoða rými sem eitthvað algjörlega abstrakt og fjarlægt líkamanum 

og skynjunum hans. Í stað þess að sjónin sé meginforsenda hönnunar þurfi að taka 

tillit til allra skilningarvita svo rýmið verði skynjað með tilliti til kenninga 

fyrirbærafræðarinnar um áhrif umhverfis á líðan mannsins. Fyrirbærafræðin gerir 

manni kleift að kafa á hið tilfinningalega dýpi mannlegrar tilvistar.4  

Gaston Bachelard fjallar um rými tilfinninga. Áhrif rýmis á það að vera til, áhrif þess 

að vera til í rými og hvernig það hefur áhrif á upplifanir okkar á þeim stað sem við 

erum á í það skiptið. Þannig er upplifun okkar á rýminu aldrei eins heldur breytist hún 

eftir ýmsum atriðum sem fylgja okkur sjálfum s.s. skapi, tilfinningum, minningum 

o.fl. Þannig skynjar í raun hver einstaklingur rými á mismunandi hátt, þar sem allir 

koma inn í það með mismunandi reynsluheim að baki. Allir skapa sína eigin 

minningu um rýmið sem aldrei getur verið nákvæmlega eins hjá tveimur 

einstaklingum. Utanaðkomandi þættir eins og t.d. birtumagn o.fl. geta þó einnig haft 

afgerandi áhrif og algjörlega breytt upplifuninni á staðnum. 5 

Í því samhengi er áhugvert að velta fyrir sér kenningum Vidler um dimm rými (dark 

space). Þar er fjallað um birtuna sem hreina og tæra á meðan í myrkrinu búa 

möguleikarnir á hinu óþekkta. Í birtu mörkum við rýmið í kringum okkur og vitum 

þannig oftast hverju von er á, en í myrkrinu gerum við það ekki. Myrkrið getur þannig 

                                                        
3 Guðmundur Gunnarsson. Viðtal höfundar við Guðmund Gunnarsson arkitekt. 12. janúar 2010.  
4  Rethinking Architecture, A Reader In Cultural Theory. Ritstjóri, Neil Leach. Taylor & Francis          

E-Library. 2005. Bls 78. 
5 Gaston Bachelard: The poetics of space. The classic look at how we experience intimate places. 

Beacon Press, 1994. Bls 211-231. 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skapað ákveðinn ótta eða kvíða sökum óvissunnar sem þar býr. Dimm rými eru 

þannig oft mjög tengd ýmiskonar fælni.6 

Bachelard fjallar um mikilvægi þess að láta sér leiðast og eiga sér dagdrauma. 

Dagdraumar gefa okkur tækifæri til að skynja rýmið á allt annan hátt en við gerum 

venjulega. Þá fær hugurinn að reika, ákveðin meðvitund er til staðar en samt frelsi til 

að gefa skynjuninni frjálsan tauminn. Þannig gefst tími til að velta fyrir sér ýmsum 

smáatriðum sem geta haft mikið að segja um upplifunina á rýminu, en fá venjulega 

ekki mikla athygli. 

Við upplifum hús þó ekki bara frá degi til dags heldur einnig í gegnum drauma. 

Þannig birtast okkur í draumi gamlir íverustaðir sem varðveita horfna daga og við 

huggum okkur við minningar um vernd frá öðrum stöðum. Þannig eiga allir hús 

minninganna, sem þeir hafa sífellt í huga við upplifun nýrra rýma og hefur þau áhrif 

að hver einstaklingur upplifir rýmið á sinn hátt.7 

Juhani Pallasmaa hefur fjallað um það hvernig öll skynfærin hafa áhrif á upplifun 

arkitektúrs ólíkt flestum öðrum listformum. Hann talar um mikilvægi þess að taka 

tillit til allra skynfæranna til að skapa góða hönnun og á hann þá ekki bara við hin 

hefðbundu fimm skynfæri, sjón, lyktarskyn, bragðskyn, heyrn og snertingu heldur 

einnig skynjun vöðva og beina. Þannig er aldrei hægt að upplifa byggingu með því að 

horfa á mynd eða myndband af henni heldur aðeins með því að vera á staðnum. Það 

að finna áferðina af efnunum, upplifa lýsingu breytast með tímanum, finna lyktina, 

heyra hljóðið og finna viðbrögð líkamans við skalanum og hlutföllunum myndar allt 

saman flókna heildarupplifun sem ekki er hægt að útskýra með orðum eða myndum.8 

 

 

                                                        
6 Anthony Vidler: Dark space. The MIT Press 1992. Bls. 167-175 
7 Gaston Bachelard: The poetics of space. The classic look at how we experience intimate places. 

Beacon Press, 1994. Bls 211-231. 
8 Steven Holl, Juhani Pallasmaa, Alberto Pérez-Gomez: Questions of perception. Phenomenology of 

architecture. William Stout Publishers. 2007. Bls 41. 



  5 

 

Áhrifaþættir í arkitekúr 
 

Mismunandi þættir valda því að við upplifum rými á ólíkan hátt. Áður nefndir þættir 

úr kenningum Bachelard hafa mikið að segja og skynfærin gegna lykilhlutverki í 

skynjun okkar á rýminu, eins og Pallasmaa fjallar um. En hvaða áhrifaþættir eru það í 

okkar byggða umhverfi sem kalla á ákveðin viðbrögð eða tilfinningar og skapa þannig 

mismunandi líðan? Virka þessir þættir eins á alla einstaklinga?  

Ýmsar rannsóknir í umhverfissálfræði hafa sýnt fram á að mismunandi 

umhverfisáreiti, þar með taldir hinir ýmsu þættir arkitektúrs, hafa áhrif bæði á skap og 

hegðun fólks. Þrjú atriði hafa m.a. verið greind sem áhrifavaldar á heilsu og velferð. 

Það eru hönnunarfræðilegir þættir, s.s. stærð, hlutföll og útlit rýma, utanaðkomandi 

eiginleikar s.s. lýsing, lykt og hljóð og síðast en ekki síst innanhúshönnun, s.s. litir, 

listaverk og plöntur.9 Hversu örvandi þessir þættir eru, hefur mjög mikið að segja. Of 

mikil örvun í umhverfinu s.s. mikill hávaði, skær ljós og bjartir litir, sérstaklega ef 

þeir eru nálægt rauða enda litrófsins, geta leitt til streitu og þannig valdið 

athyglistbresti og ofhleðslu hugans sem truflar virka hugsun. Of lítil örvun getur þvert 

á móti leitt til þess að einstaklingnum leiðist og hann missir áhuga á því sem hann er 

að gera.10 Að sjálfsögðu er þó mismunandi hvernig fólk bregst við þessum þáttum í 

efnislegu umhverfi okkar og geta t.d. ýmsir sjúkdómar haft áhrif á það hvernig fólk 

skynjar umhverfið. Reyndar sýnir það sig einmitt í þeim tilfellum hvað þessi atriði 

hafa mikil áhrif á huga okkar og líkama. Læknar, sálfræðingar og aðrir vísindamenn 

hafa rannsakað mörg þessara áhrifa út frá mismunandi sjónarhornum. Þeir virðast þó 

eiga langt í land með að greina þessa þætti á tæmandi hátt enda er sífellt eitthvað nýtt 

að koma í ljós.  

 

                                                        
9 Páll Líndal. Bréf sent yfirmönnum Landsspítala Háskólasjúkrahúss. 

http://www.physio.is/UserFiles/File/Okt%202009/samtokumumhverfiogvelidan.doc Sótt 02.11.2009. 
(Í þessu sambandi vísar Páll í eftirfarandi rannsóknir: Knez, 2001; Leather, Beale, Santos, Watts, & 
Lee, 2003; Gifford, 1988; Mattila & Wirtz,  2001 ásamt Harris et al., 2002).  

10Gary W Evans og Janetta Mitchell MacCoy: „When Buildings Don´t Work:The Role Of Architecture 
In Human Health.“Journal Of Environmental Psychology. 1.tbl. 18. Árg. 1998. Bls 85-86. 
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Horft verður til mismunandi áhrifaþátta í næstu köflum og þeir þættir skoðaðir sem 

eru hvað mest áberandi í því byggða umhverfi sem við búum í. Allt frá stórtækum 

þáttum sem nauðsynlegt er að taka tillit til strax við hönnun rýmis, eins og 

rýmismyndun, notkun dagsbirtu og tengingu við náttúru, yfir í atriði sem auðvelt er að 

hafa áhrif á í húsnæði sem nú þegar er til t.d. með réttri lýsingu, efnis- og litavali. 

Þetta eru allt sterkir áhrifavaldar í umhverfi okkar innandyra sem hafa verið 

rannsakaðir misvel. 

 
Rýmismyndun 
 

Rýmismyndun þ.e. stærð og hlutföll rýmis, er sá þáttur sem eigendur eða notendur 

geta minnst hróflað við, svo valdið liggur nánast algjörlega hjá hönnuðinum í því að 

skapa þægilegt rými til að búa eða starfa í. Mjög mikilvægt er að huga að því um 

hvers konar notkun ræðir og að sú notkun getur verið breytileg eftir mismunandi tíma 

dagsins eða ársins. Hljóðvist getur oft haft áhrif á rýmismyndunina ásamt fleiri 

þáttum, en oft virðast fagurfræði og notagildi eiga stærstan þátt í rýmismynduninni.  

Samkvæmt Baum benda margar rannsóknir til þess að þrjú atriði hafi mest áhrif á 

líðan einstaklingsins í rýminu. Þau eru skynjun einstaklingsins á þéttleika, einkarými 

og stjórn. Breytingar á þéttleika, þ.e. hlutfalli milli fjölda einstaklinga á svæði og 

stærð svæðisins, sýna að ef fólki fjölgar á svæði getur það leitt til of mikils félagslegs 

áreitis og streitu og ógnað þannig stjórn einstaklinga á einkalífi sínu. Þá kom í ljós að 

nemendur á löngum heimavistargöngum fannst þeir búa við mun meiri þrengsli en 

nemendur sem bjuggu í minni einingum, þrátt fyrir sama þéttleika á hvorum stað. 

Nemendur sem bjuggu á löngum heimavistargöngum voru félagslega virkari til að 

byrja með, en drógu sig síðan til hlés og lokuðu sig frekar af á meðan nemendur sem 

bjuggu í minni einingum sýndu ekki eins mikinn félagslegan vilja í upphafi en héldu 

honum við. Rannsóknir í fangelsum sýna einnig að því meiri sem þéttleiki 

fangelsanna er því fleiri eru innlagnir á geðdeildir fangelsanna og hærri dánartíðni. 

Auk þess mælist almennt hærri blóðþrýstingur í föngum sem búa við mikinn 

þéttleika.11 

                                                        
11Andrew Baum o.fl.: Cambridge Handbook Of Psychology, Health And Medicine. Cambridge 

Univercity Press, 1997.Bls 70-71. Hér vísar höfundur í eftirfarandi rannsóknir: Baum & Koman 
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Með því að skipta húsnæði upp í aðskilda hluta má draga úr tilfinningu íbúa fyrir 

þrengslum, án þess í raun að fækka íbúum á hvern fermetra. Með þessari aðferð 

minnkaði t.d. magn streituhormóna í föngum sem bjuggu við mikil þrengsli og varð til 

jafns við fanga sem bjuggu í einkaklefum. Þessar niðurstöður er t.d. hægt að nýta sér á 

vinnustöðum þar sem ekki er mögulegt að hver og einn fái sína skrifstofu. Með því að 

skipta stóru rými fullu af skrifborðum upp með skilrúmum er að hluta til komið í veg 

fyrir of mikil bein samskipti starfsmanna sem leiðir af sér meiri skilvirkni og minni 

streitu vegna þrengsla.  

Varðandi rýmismyndun hvers herbergis fyrir sig hefur m.a. verið sýnt fram á að 

lofthæð hefur áhrif á ákvarðanatöku og hugsun fólks. Hærri lofthæð hvetur fólk til 

frjálsari hugsunar og sköpunargleði. Lægri lofthæð hvetur fólk aftur á móti til að vera 

smámunasamara og rökvissara. Þannig er t.d. betra að skurðlæknirinn vinni við lága 

lofthæð þannig að hann sé einbeittari á einu sviði.12 Þá notfæra arkitektar sér það 

einnig að lækka lofthæð rýmis töluvert ef þeir vilja ekki að fólk safnist saman þar t.d. 

í anddyrum o.fl., því það hefur sýnt sig að fólki líður ekki vel í rými þar sem mjög 

lágt er til lofts og vill því komast þaðan sem fyrst.13 

 

 

 

 

Af þessu mætti áætla að betra væri að hafa nemendur í ákveðnum fögum í 

kennslustofum þar sem tiltölulega lágt er til lofts þar sem mikillar einbeitingar og aga 

er krafist, en aftur á móti ætti skapandi vinna að fara fram í kennslustofum með 

mikilli lofthæð. Þannig væri einnig hægt að horfa til heimilisins og mynda ólík rými 

með mismunandi lofthæð eftir notkun þeirra. 

                                                        

1976; Stokolos 1972; Baum & Valing 1979; Paulus, McCain & Cox 1978; Baum & Valins 1977; 
Paulus o.fl 1975. 

12 Heimasíða Uniodesign, grein eftir Emily Anthes: How room designs affect your work and mood. 
http://blog.ounodesign.com/2009/05/02/how-rooms-and-architecture-affect-mood-and-creativity/ Sótt 
20.11. 2009. 

13 Guðmundur Gunnarsson. Viðtal höfundar við Guðmund Gunnarsson arkitekt. 12. janúar 2010. 

Mynd 1. Af þremur víddum herbergis hefur hæðin mest áhrif á tilfinningu 
mannsins fyrir skala rýmisins, þ.e. frekar en lengd og breidd. 
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Tenging við náttúru.  
 

Sýnt hefur verið fram á að fólk hafi tilhneigingu til að kjósa náttúru umfram byggt 

umhverfi. Þetta er talið eiga sér þróunarfræðilegar skýringar, þar sem fólk sé upp að 

ákveðnu marki frekar líffræðilega aðlagað að náttúru en byggðu umhverfi. Í annan 

stað er því haldið fram að heilastarfsemi manna eigi auðveldara með að ráða í og 

greina náttúru en byggt umhverfi. Þá hefur náttúran sérstaklega mikla endurnærandi 

eiginleika og náttúrulegir þættir í byggðu umhverfi hafa greinilega streitulosandi áhrif 

á fólk. Þetta hefur verið skoðað sérstaklega mikið út frá streitu sem sjúklingar öðlast 

við spítalavist og sýnir mikilvægi þess að fólk hafi beinan aðgang að náttúrulegum 

þáttum. Þannig telst best að sjúklingar 

hafi útsýni yfir náttúru eða geti komist 

beint út í náttúruna. En þar sem flestar 

sjúkrastofnanir eru staðsettar í borgum, 

með takmörkuðu aðgengi að náttúru var 

einnig kannaður sá möguleiki að færa 

náttúruna inn s.s. með plöntum og hafði 

það jákvæð áhrif á heilsu og velferð 

fólks.14  

Það virðist kannski vera truflandi að horfa út um gluggann í vinnu eða skóla en í raun 

veitir það betri einbeitingu, þ.e. ef umhverfið er náttúrlegs eðlis, s.s. garður eða 

skógur. Tilraunir hafa sýnt að nemendur með útsýni út í garð gekk betur í prófum en 

nemendur sem horfðu t.d. yfir bílastæði og aðrar byggingar.  Einnig hefur það sýnt sig 

að aðgengi barna með athyglisbrest að grænum svæðum dregur úr einkennum 

þeirra.15  

Gott dæmi um þetta hérlendis er að hér áður fyrr voru gluggar í grunnskólum 

Reykjavíkurborgar oft í um 120 cm hæð frá gólfi. Þá var hugmyndafræðin sú að börn 

                                                        
14 Páll Líndal. Bréf sent yfirmönnum Landsspítala Háskólasjúkrahúss. 

http://www.physio.is/UserFiles/File/Okt%202009/samtokumumhverfiogvelidan.doc Sótt 02.11.2009. 
Hér vísar höfundur í eftirfarandi rannsóknir: Kaplan (1987), Ulrich (1983), Hartig et al. (1996)   

15 Heimasíða Uniodesign, grein eftir Emily Anthes: How room designs affect your work and mood. 
http://blog.ounodesign.com/2009/05/02/how-rooms-and-architecture-affect-mood-and-creativity/  
Sótt 20.11. 2009. 

Mynd 2. Náttúran færð inn til að auka vellíðan. 
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ættu ekki að sjá út um gluggann þar sem það truflaði einbeitingu þeirra og þ.a.l. 

kennsluna. Það var hins vegar skoðun Guðmundar Gunnarssonar arkitekts að þetta 

skapaði innilokunarkennd og vanlíðan hjá nemendum og lét hann það því verða hluta 

af breytingum á einum skóla, að lækka alla glugga niður í 70 cm hæð. Þetta þóttu 

mjög róttækar breytingar á sínum tíma, en eins og áður hafði verið sannað voru börnin 

alls ekki órólegri heldur leið þeim betur í kennslustundum.16  

Þetta sýnir okkur greinilega kosti þess að búa í góðri tengingu við náttúruna, eins og 

við fáum sem betur fer flest að njóta hér á Íslandi. Með kröfum um þéttingu byggðar í 

Reykjavík, mætti í þessu tilliti athuga hvers við förum á mis við ef við höldum áfram 

að byggja hærra og slíta okkur þannig sífellt meira úr tengingu við náttúruna. Því er 

nauðsynlegt er allir séu meðvitaðir um þau góðu áhrif sem náttúran hefur á okkur og 

að beint aðgengi eða a.m.k. sjónrænt aðgengi að gróðri eða grænum svæðum í 

borginni verði tryggt fyrir alla íbúa. 

 

Notkun dagsbirtu eða manngerð lýsing?  
 

Notkun dagsbirtu og manngerðrar lýsingar hefur mikil áhrif á líðan fólks og hegðun. 

Þetta er sá þáttur sem einna mest virðist hafa verið rannsakaður og nánast eini 

þátturinn sem hægt var að finna einhverjar íslenskar upplýsingar um. 

Dagsbirta samstillir vöku- og svefnvenjur okkar og hefur þau áhrif á takt hjartans að 

við vökum á daginn og sofum á nóttunni. Hér á Íslandi er þessi þáttur sérstaklega 

mikilvægur þar sem við njótum mjög takmarkaðrar birtu. Áður fyrr lögðu menn sig 

oft fram um að hanna t.d. íbúðarhúsnæði með megináherslu á það að hvert rými nyti 

nægrar dagsbirtu og má þar sem dæmi nefna verkamannabústaðina við Hringbraut, 

Skeifublokkirnar o.fl. Í Byggingarreglugerð ríkisins er talað skýrt um mikilvægi 

dagsbirtu við hönnun íbúðarhúsnæðis og segir þar m.a.: 

Þegar dýpt íbúða í fjölbýlishúsi er meiri en 12 m skal gera sérstaka 

grein fyrir aðgerðum til að auka dagsbirtu, s.s. með meiri lofthæð eða 

stærri glugga. (Grein 78.3) 

                                                        
16 Guðmundur Gunnarsson. Viðtal höfundar við Guðmund Gunnarsson arkitekt. 12. janúar 2010. 
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Íbúðir í fjölbýlishúsum skulu jafnan hafa a.m.k. tvær gluggahliðar, 

nema íbúðir 50 m2 eða minni, enda snúi þær í suðlæga átt. (Grein 

79.2)17 

En allt of oft er þetta mikilvæga afl vannýtt eða ekki nýtt á réttan hátt. Hingað til 

hefur ekki verið tekið mikið tillit til þess að dagsbirta hafi veruleg áhrif á birtu 

innandyra. Þannig voru skrifstofubyggingar á ákveðnu tímabili í sögu arkitektúrs 20. 

aldarinnar jafnvel hannaðar sérstaklega aflokaðar frá áhrifum umhverfisþátta svo hægt 

væri að hafa fullkomið eftirlit á manngerðri lýsingu og þ.a.l. birtu á vinnusvæðum.  

Í dag er öldin hins vegar önnur og rannsóknir sýna að mikilvægi dagsbirtu, 

aðgengi að upplýsingum um umhverfið og skynjun okkar á breytileika 

birtunnar með tilliti til tímaskyns eru okkur líffræðilega nauðsynleg.18  

Óbeisluð dagsbirta getur þó valdið óþægindum. En með greiningu á dagsbirtunni geta 

hönnuðir tekið meðvitaðar ákvarðanir um hvar í byggingunni þurfi að gera 

varúðarráðstafanir og hvers konar stýringar og búnaður geti nýtt dagsbirtuna en 

hamlað óþægindum sem sólargeislar geta valdið á vissum tímum dags og árs. 

Mikilvægt er að vera meðvitaður um að við dagsbirtuhönnun er ekki nóg að skilgreina 

birtustig á láréttum fleti, eins og reglugerð um lýsingu vinnustaða fer fram á, heldur 

þurfi einnig að koma til móts við upplifun manna á umhverfinu sem er fyrst og fremst 

á lóðréttum flötum rýmisins.19 

Tegund lýsingar, birtustig og litur hennar eru allt mikilvægir þættir og hafa mikil áhrif 

á skap og hegðun. Lýsing með fullu litrófi (full spectrum light) hefur t.d. mun betri 

áhrif á líðan fólks en cool white flúorljós. Rannsóknir sýna að það að vera í aðeins 

fjórar klukkustundir í cool white flúorlýsingu veldur líkamlegri og sjónrænni þreytu 

og minni skerpu í sjón. Uppsöfnuð áhrif af cool white flúorljósum eftir nokkra daga 

eða vikur getur leitt af sér streitu í starfi, langvarandi þreytu og slæma sjón.20 LED 

ljós og full spectrum flúorljós er best að nota í byggingum þar sem notendur þurfa að 
                                                        
17 Byggingareglugerð ríkisins nr. 441/1998. 
18 Einar Þorsteinsson, ritstjóri: "Birtan sem skapar umhverfið okkar."Land og saga. Skipulag, 

byggingar og hönnun. 3 tbl, 3 árg, 2009. Bls 17. 
19 Einar Þorsteinsson, ritstjóri: "Birtan sem skapar umhverfið okkar."Land og saga. Skipulag, 

byggingar og hönnun. 3 tbl, 3 árg, 2009. Bls 17. 
20 Baum, Andrew o.fl.: Cambridge Handbook Of Psychology, Health And Medicine. Cambridge 

Univercity Press, 1997. Bls 70-71. Hér vísar höfundur í eftirfarandi rannsóknir: Finnegan & Solomon 
1981; Ulrich 1983; Sperry 1984. 
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vera vel vakandi og með fulla athygli því þau hafa stutta bylgjutíðni sem  hefur 

örvandi áhrif á hjartslátt. Þvert á móti er betra að nota ljós með lengri bylgjutíðni á 

kvöldin því þau hafa minni áhrif á hjartsláttinn og leiða þ.a.l. að betri hvíld og 

svefni.21 

Dagsljós er alltaf talið betra en manngert ljós því það stýrir eðlilegri vöku og 

svefnvenjum fólks, en manngert ljós getur sett þær venjur úr skorðum. Því ætti í raun 

og veru að nota sitthvort kerfið ef nauðsynlegt er að nota manngerða lýsingu á annað 

borð. Á daginn ætti að nota lýsingu með stuttum bylgjum en á kvöldin lýsingu með 

löngum bylgjum. 

Lýsing hefur mikil áhrif á hegðun og heilsu, jafnvel fram yfir aðra þætti við hönnun 

húsa. Sem dæmi má nefna að lýsing á spítölum þarf sérstaka aðgæslu, þar sem þarfir 

sjúklingsins til notkunar birtu eru mjög ólíkar þörfum hjúkrunarfólksins. Slæm 

hönnun lýsingar getur hreinlega hamlað öryggi og batahorfum sjúklings. Rannsóknir 

sýna að notkun dagsbirtu hefur mikil áhrif á sjúklinga sem eru að jafna sig eftir 

aðgerðir, þeir liggja skemur á sjúkrahúsinu, þurfa minna af lyfjum og eiga við færri 

fylgikvilla að stríða en þeir sjúklingar sem ekki höfðu herbergi með glugga. Einnig 

hefur verið rannsakað að fólk sem vinnur á skrifstofum með gluggum og þannig meiri 

dagsbirtu tengist oftar stöðuhækkunum og er ánægðara í starfi en fólk sem ekki vinnur 

við glugga.22 

Hér á Íslandi erum við bundin við það að nota manngerða lýsingu og því er 

lýsingahönnun ein af grunnforsendum góðrar hönnunar hér á landi. Oft spila peningar 

þó of stórt hlutverk í ákvarðanatöku varðandi lýsingu, sem veldur því að margar 

opinberar byggingar o.fl. hafa alls ekki bestu lýsinguna sem hægt væri að bjóða upp á 

til að skapa sem best umhverfi fyrir fólk. Það að breyta lýsingu rýmis að fullu getur 

verið mikið mál og kostnaðarsamt, oftast enn kostnaðarsamara en að gera rétta 

lýsingu í upphafi. Stundum er þó hægt að bæta úr hlutunum með einföldum atriðum 

eins og að skipta um ljósaperur og bæta þannig líðan manna til muna.   

 

                                                        
21 Heimasíða Maria Lorena Lehman, Sensing Architecture. 

http://www.sensingarchitecture.com/1746/can-building-design-help-mood Sótt. 27.10.2009. 
22 Einar Þorsteinsson, ritstjóri: "Birtan sem skapar umhverfið okkar."Land og saga. Skipulag, 

byggingar og hönnun. 3 tbl, 3 árg, 2009. Bls 16-17. 
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Efnisval 
 

Ætla mætti að töluvert af rannsóknum hafi verið gerðar varðandi efnisnotkun en þær 

virðast ekki vera á hverju strái. Hugsanlega er það af þeirri ástæðu að okkur finnst 

efnin tala svo sjálfsögðu máli að það segi sig sjálft hvort henti betur, viðarklæðning, 

hrá steypa eða stál. Á einhvern hátt virka lifandi náttúrleg efni eins og viður oftar 

hlýlegri og þannig hentugri til að skapa notaleg rými. Rými þar sem eingöngu má 

finna t.d. hráa steypu, stál og gler virðast aftur á móti vera kaldari. 

Juhani Pallasmaa fjallar um efni á fallegan hátt í bók sinni, Questions of Perception. 

Phenomenology of Architecture: 

Náttúruleg efni – steinn, múrsteinn og viður – leyfa augnaráðinu að smjúga 

í gegnum yfirborð þeirra og gera okkur kleift að verða sannfærð um 

sannindi efnisins. Náttúruleg efni sýna aldur sinn og sögu ásamt sögu 

fæðingu þess og mannlegrar notkunar. Spanskgrænan eykur svo á 

tímaskynjunina og sýnir þannig að efnið hefur greinilega verið lengi til. En 

efni nútímans, glerið, gljándi málmurinn og gerviefnin birtast okkur án 

þess að við skynjum hvert eðli efnisins er eða hver aldur þess er.23  

 
 

 

 

 

 

                                                        
23 Holl, Steven, Juhani Pallasmaa, Alberto Pérez-Gomez: Questions of perception. Phenomenology of 

architecture. William Stout Publishers. 2007. Bls 29. Þýðing höfundar á eftirfarandi texta: „Natural 
materials – stone, brick and wood – allow the gaze to penetrate their surfaces and they enable us to 
become convinced of the veracity of matter. Natural material expresses its age and history as well as 
the tale of its birth and human use. The patina of wear adds the enriching experience of time; matter 
exists in the continuum of time, But the materials of today sheets of glass, enameled metal and 
synthetic materials – present their unyielding surfaces to the eye without conveying anything of their 
material essence or age.“ 

Mynd 3. Lifandi viðurinn fullur af sögu Mynd 4. Kalt, ópersónulegt stálið. 
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Litaval 
 

Litaval er sá þáttur sem tiltölulega auðvelt og 

ódýrt er að breyta en getur hins vegar gert 

gífurlega mikið fyrir upplifunina í rýminu og 

haft mikil áhrif á líðan fólks. Til eru margar 

kenningar um áhrif lita í mismunandi rýmum 

og á líðan manna. Hér má sjá nokkur dæmi 

þeirra: 

• Rauður hentar vel t.d. í setustofu þar sem hann skapar hlýja og notalega 

stemmningu. Of mikið af rauðu getur hins vegar sett fólk úr jafnvægi.  

• Blár er litur róar og friðar. Hann hvetur til rólegheita, rökhugsunar og 

íhugunar.   

• Gulur birtir og lyftir upp rými, en ákveðin litbrigði gula litsins geta þó verið 

varhugaverð fyrir viðkvæmt fólk þar sem hann er mjög örvandi fyrir bæði 

góðar og slæmar tilfinningar. 

• Græni liturinn er rólegasti liturinn. Hann er talinn hvetja til jákvæðni og þar 

sem hann er litur náttúrunnar finnst fólki það oft í betra jafnvægi og öruggara 

innan um grænan lit. 

• Appelsínugulur er glaðlegur, upplífgandi og örvandi, en jafnframt þægilegur 

og veitir öryggiskennd.24  

 

Rannsóknir hafa sýnt fram á greinileg tengsl milli lita og tilfinninga. Þar eru hlýir litir 

eins og rauður og gulur oftast tengdir við örvun en kaldir litir eins og grænn og blár 

við afslöppun og ró. Í einu tilfelli voru þátttakendur beðnir um að gefa til kynna 

tilfinningaleg viðbrögð við nokkrum litum og staðfestust þá jákvæð áhrif græna litsins 

varðandi afslöppun og notalegheit. Þessar niðurstöður voru skýrðar með vísun til 

náttúrunnar og trjágróðurs. Í öðru tilfelli voru borin saman áhrif rauðra veggja og 

hvítra og kom í ljós að fólk sem var viðkvæmt fyrir áreiti taldi sig finna fyrir meiri 

                                                        
24 Dee, Jonathan og Lesley Taylor: Colour therapy, The Symbolism, Use and Healing Effects of 

Colour. D&S books, 2002. Bls 6-9. 

Mynd 5. Litir kalla fram ólíkar tilfinningar. 
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reiði og/eða depurð í umhverfi með hvítum veggjum en rauðum. Í annarri rannsókn 

voru bornir saman þrír veggir, grænn, hvítur og appelsínugulur. Þar var enn og aftur 

sýnt fram á róandi áhrif græna litarins en örvandi áhrif appelsínugula litarins, 

samanborið við hvítan lit hjá fólki sem er viðkvæmt fyrir áreiti.25 

Í þessu samhengi er einnig áhugavert að líta til ýmissa kenninga varðandi litanotkun 

og áhrifa þeirra á hegðun og líðan fólks. Samkvæmt fræðum um Feng Shui er ekki 

mælt með rauðum lit í svefnherbergi þar sem hann getur valdið æsingi og gert fólki 

erfitt um svefn, þar er hentugara að nota mjúka liti eins og t.d. fölgrábláan, rauðbláan, 

gráan eða ljósbrúnan. Þá er ekki mælt með svörtum lit í borðstofuna. Þar ætti frekar 

að velja ljósa, bjarta og frekar hlýja liti eins og t.d. laxableikan, ferskjulit eða 

rauðgulan sem eru taldir örva matarlystina án þess að vera yfirþyrmandi. Í eldhúsinu 

eru litir eins og blár eða grár ekki taldir heppilegir þar sem þeir eru taldir slæva 

matarlystina. Einnig eru rauður og appelsínugulur taldir of heitir litir fyrir eldhús. Þar 

væri heppilegra að nota hvítan lit, lit þrifnaðar og hreinleika líkt og á baðherberginu. 

Á baðherberginu er einnig talið heppilegt að bæta við t.d. appelsínugulum eða öðrum 

heitum tónum. Þar er hins vegar alls ekki mælt með svörtum lit né neinum öðrum 

dökkum litum eins og t.d. dökkbláum, bláum, dimmrauðbláum eða gráhvítum.26 

Oft þróa mismunandi þjóðir með sér ákveðnar hefðir varðandi 

litaval. Hefð er fyrir því á Grikklandi að mála alltaf með 

ákveðnum lit í kringum glugga til að halda skordýrum og 

flugum frá. Þannig sést einnig að litir hafa ekki einungis áhrif á 

mannskepnuna. Önnur skemmtileg hefð var hér á landi áður 

fyrr. Þá voru mörg eldhús máluð í ákveðnum bláum lit sem 

kallaðist Eldhúsblár. Liturinn er mjög kaldur og hefur klárlega 

kælandi áhrif á líkamann, sem hentaði vel til móts við mikinn 

hita í eldhúsum.  27     

                                                        
25 Páll Líndal. Bréf sent yfirmönnum Landsspítala Háskólasjúkrahúss. 

http://www.physio.is/UserFiles/File/Okt%202009/samtokumumhverfiogvelidan.doc Sótt 02.11.2009. 
Hér vísar höfundur í eftirfarandi rannsóknir: Kaya & Epps, 2004; Valdez & Mehrabian, 1994; 
Wexner,1954; Stone & English, 1998; Jacob & Suess, 1975; Wilson, 1966. 

26 Zaihong Shen: Feng Shui, að láta innra og ytra rými þitt ríma. Bryndís Víglundsdóttir þýddi. Salka, 
2001. Bls. 75. 

27 Guðmundur Gunnarsson. Viðtal höfundar við Guðmund Gunnarsson arkitekt. 12. janúar 2010. 

Mynd 6. Íslenskt  
eldhúsblátt eldhús 
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Af þessu mætti álykta að arkitektar og aðrir hönnuðir hljóti ávallt að hafa í huga svo 

einfaldan hlut og velji af kostgæfni þann lit sem henti hverju sinni. Þetta er þó ekki 

alltaf raunin, auk þess sem arkitektar hafa oft ekki mikla stjórn á því hvernig íbúar eða 

aðrir notendur mála innandyra eftir að hönnuninni er lokið. Almennir notendur 

ákveða eðlilega litaval út frá fagurfræðilegum forsendum en ekki áhrifum þeirra á 

líðan, enda er sú þekking alls ekki á allra manna vörum. En sem betur fer er frekar 

einfalt og ódýrt að breyta litum og ætti því hver og einn að geta aflað sér upplýsinga 

til að gera heimilið að betri stað og bæta þannig líðan fjölskyldumeðlima. Oft eru 

barnaherbergi t.d. máluð í áberandi litum, og valið fer kannski oftast eftir barninu 

sjálfu. Hugsanlegt er þó að liturinn sé t.d. að ýta undir óæskilega hegðun hjá barninu 

eða valdi mikilli þreytu og vanlíðan og því nauðsynlegt að hafa ávallt í huga hvaða 

áhrif litir hafa á okkur og reyna þannig að velja lit sem hentar hverju rými fyrir sig.  

Dæmi um bein áhrif arkitektúrs á líðan fólks 
 

Að sjálfsögðu hafa öll þau atriði sem hér hafa verið nefnd mismunandi áhrif á fólk t.d. 

eftir mismunandi reynslu sem liggur að baki hverjum og einum einstakling og 

líkamlegu ástandi þeirra. Flestar rannsóknir sem gerðar hafa verið á þessu sviði eru 

innan heilbrigðisgeirans og því hafa margar þeirra verið gerðar á sjúkrastofnunum. 

Áhrif hins byggða umhverfis eru mikilvægir þættir á heilbrigðisstofnunum og oft eru 

áhrif þeirra ekki metin til fulls. Á þessum stöðum upplifir fólk oft mikið óöryggi, ótta 

og streitu og ætti því að vera sérstök áhersla á að skapa notaleg rými sem valda sem 

minnstu áreiti. Heilandi eða læknandi umhverfi hefur fengið töluverða athygli á 

liðnum árum, en það er það umhverfi sem hefur jákvæð áhrif á bata sjúklinga. Þannig 

hafa rannsóknir sýnt að umhverfi sjúkrastofnana geti gert gæfumuninn varðandi 

hversu fljótt sjúklingar nái heilsu á ný.28 

 

                                                        
28 Páll Líndal. Bréf sent yfirmönnum Landsspítala Háskólasjúkrahúss. 
http://www.physio.is/UserFiles/File/Okt%202009/samtokumumhverfiogvelidan.doc Sótt 02.11.2009. 
Hér vitnar höfundur í eftirfarandi rannsóknir: Schweitzer, Gilpin, & Frampton, 2004; Sloan Devlin & 
Arneill, 2003; Ulrich, 1995; Dijkstra, Pieterse, & Pruyn, 2006: Ulrich, Zimring, Quan, Joseph, & 
Choudhary, 2004. 
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Sem gott dæmi um bein áhrif arkitektúrs á líðan fólks má nefna rannsókn Lawson, 

Worthington og Phiri frá árinu 1997-2001 á Mill View geðspítalanum í Hove í 

Bretlandi. Spítalinn var opnaður árið 2000 og tók þá yfir starfsemi eldri deildar í 

Brighton. Eldri deildin samanstóð af 15 herbergjum fyrir geðsjúka, í gamalli 

múrsteinsbyggingu frá Viktoríutímabilinu. Nýja byggingin var hönnuð af Powell og 

Moya og inniheldur eingöngu einstaklingsherbergi. Þar var sérstök áhersla lögð á að 

hanna rýmin út frá hagsmunum sjúklinganna og láta þeim líða sem best. Rými voru 

ljós að lit með litríkum húsgögnum sem gerðu þau heimilislegri. Rannsóknin spannaði 

fjögur ár og náði í flestum tilfellum til mjög svipaðra sjúklinga og starfsfólkið var það 

sama á báðum stöðum. Eini munurinn var byggingin. 

Í rannsókninni kom greinilega fram að sjúklingar voru viðkvæmir fyrir arkitektónísku 

umhverfi sínu og voru meðvitaðir um þau áhrif. Þeir þættir arkitektúrsins sem höfðu 

mest áhrif voru almennir hönnunarþættir en ekki það sem sneri að sérstökum þáttum 

sjúkrahúshönnunar. Flestir sjúklinganna fundu mikinn mun á því að vera í 

einstaklingsherbergi og eiga þannig möguleika á algjöru einkalífi í stað þess að vera 

neyddir til þess að deila herbergi með öðrum líkt og á gömlu deildinni. Útsýni út um 

glugga í herberginu skiptir miklu máli, hvort sem það var útsýni yfir fallegan garð eða 

bara útsýni út í hversdagslífið.  

Á heildina litið var mun betri árangur í nýja húsnæðinu og meðferðartíminn styttist 

um 14%. Sjúklingarnir voru hamingjusamari, sem sýndi sig greinilega í styttri 

innlögnum, minni lyfjagjöf, færri alvarlegum tilfellum s.s. ógnandi hegðun sjúklinga. 

Einnig var starfsfólkið mun ánægðara sem skilaði sér í betri umhyggju fyrir 

sjúklingana. 29 

Annað dæmi um slíka stofnun er Huntsman Cancer Institute í Utah í Bandaríkjunum. 

Þar var allt innréttað eftir þeirri hugmynd að láta sjúklingum líða eins og heima hjá 

sér frekar en á stofnun. Eins og myndirnar á næstu síðu sýna, var gengið alla leið við 

að skapa hlýlegt og gott andrúmsloft sem skapaði sem minnst áreiti úr umhverfinu. Í 

þessari sjúkrastofnun var tekið tillit til flestra þeirra þátta sem nefndir eru í köflunum 

hér að framan. Rýmin virðast vera úthugsuð eftir starfsemi þeirra og dagsbirtan nýtt 

til hins ítrasta. Mjög mikil áhersla var á tengingu við náttúru, bæði í einstaklings- og 

                                                        
29 Edda Margrét Halldórsdóttir: Can architecture be thereapeutic? A study of architecture in a mental 
hospital. University of Brighton. 2006. Bls 19. 
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almenningsrýmum. Hlýleg efnis- og litanotkun fullkomnar svo notalegt andrúmsloft 

fyrir sjúklingana og hefur heilandi áhrif á líðan þeirra.  

 

 

 

Annað gott dæmi hér á landi er tillaga hámenntaðs teymis á sviði spítalahönnunar, CF 

Möller ásamt Arkitektur.is að nýju Háskólasjúkrahúsi. Verkefnið ber heitið Sjúklingar 

í fyrirrúmi og gerir ráð fyrir töluverðum breytingum á því spítalaumhverfi sem við 

þekkjum hér á landi í dag. Helstu breytingarnar eru þær að öll herbergi verða 

einstaklingsherbergi með aðstöðu fyrir fjölskyldumeðlimi, jafnvel í gistingu, ásamt 

snyrtingu. Mikil áhersla er lögð á notkun dagsbirtu og útsýni út í náttúru. Einnig er 

Mynd 7 – 11. Huntsman Cancer Institute. 

7.   Setustofan bíður upp á hlýlegt og gott andrúmsloft fyrir sjúklinga og gesti þeirra. 

8.   Í móttöku sjúklinga er mikil áhersla lögð á næði svo sjúklingurinn finni fyrir fullu trausti. 

9.  Í rannsóknarherbergjum er reynt að hverfa eins mikið frá ímynd rannsóknarstofunnar með   
hlýlegri efnisnotkun og tengingu við náttúru. 

10. Öll herbergi sjúklinga eru með mjög stórum gluggum og útsýni út í fagra náttúruna og 
svefnsófi er fyrir fjölskyldumeðlimi og vini.  
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tryggt að leiðir sjúklinga og gesta liggi ekki saman í stærstu rýmunum. Þá er horft 

sérstaklega til efnis- og litavals. Sá þáttur er hins vegar ekki auðveldur í þessu tilfelli 

þar sem mikilvægt er að viðhalda þeim kröfum sem menn gera til spítala varðandi 

hreinleika, en jafnframt gefa meiri fyllingu í efnisnotkunina og gera umhverfið 

notalegra en við venjumst í sótthreinsuðu umhverfi spítalanna í dag. Eins og áður 

sagði er aðalatriðið að horfa á hönnunina út frá upplifun sjúklingsins. Það felst m.a. í 

því að hanna rýmin út frá liggjandi sjúklingi sem horfir mikið upp í loft og ferðast oft 

á þann hátt eftir göngunum. Þetta sjónarmið, að setja sig algjörlega í spor notandans, 

er eitthvað sem allt of oft gleymist að taka tillit til, eins og sést t.d. á skærum ljósum í 

lofti sjúkrahúsa.30  

 

                                                        
30 Guðmundur Gunnarsson. Viðtal höfundar við Guðmund Gunnarsson arkitekt. 12. janúar 2010. 
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Lokaorð 
 

Arkitektar fá ákveðna þjálfun í námi sínu varðandi þá þætti sem hér hefur verið rætt 

um og má áætla að flestir hljóti að taka tillit til þeirra. Það eru hins vegar ekki bara 

arkitektar sem hanna húsnæði hér á landi. Starf allra þessara hönnuða er gríðarlega 

mikilvægt, þar sem þeir fá miklu ráðið um hver lífsgæði notendana verða. Það er því 

nauðsynlegt að þeir hafi fullan skilning á þeim fjölmörgu atriðum sem stuðla að 

góðum arkitektúr og hafi greiðan aðgang að öllum upplýsingum hvað það varðar. Til 

þess að þetta sé möguleiki verður að tryggja upplýsingaflæði milli mismunandi 

starfsstétta og fá þannig út bestu mögulegu niðurstöðuna í hverju tilfelli fyrir sig. Hér 

á landi starfar t.d. hópur fagaðila á heilbrigðissviði sem margir hverjir hafa betri 

innsýn í hugarheim mannsins en hönnuðir og því nauðsynlegt að hvetja til samskipta 

þeirra á milli. T.d. mætti skapa sameiginlegan vettvang þar sem þessi samskipti gætu 

farið fram, líkt og gert er í öðrum löndum.  

Umræðan hér á landi er þó vonandi að vakna til vitundar nú þegar við fáum tíma til að 

staldra við og hugsa okkur aðeins um eftir mikinn hraða í byggingariðnaðinum 

síðustu ár. Síðastliðið vor voru t.d. stofnuð Samtök áhugafólks um umhverfi og 

vellíðan, og er það góð byrjun á brýnu starfi sem þörf er á að vinna vel að í 

framtíðinni.31 Listaháskóli Íslands hefur einnig gott tækifæri til að verða framarlega á 

þessu sviði hér á landi varðandi rannsóknir o.fl., sérstaklega eftir að boðið verður upp 

á mastersnám við skólann.  

Við höfum sérstakt tækifæri hér á okkar litla landi til að mynda góð þverfagleg teymi 

sem gætu stuðlað að frábærum arkitektúr sem tæki m.a. sérstakt tillit til verufræðinnar 

og þess hvernig við skynjum umhverfi okkar. Slíkt gerist þó aldrei nema að 

hugarfarsbreyting eigi sér stað, bæði meðal almennings og fagaðila og að vilji sé fyrir 

hendi hjá öllum aðilum til að bæta um betur og uppfylla kröfur um grundvallar 

lífsgæði.
                                                        
31 Vefur um umhverfisvitund. http://www.natturan.is/frettir/3937/ 17. nóvember. 2009. (Markmið 
samtakanna er að stilla saman strengi þeirra sem láta sig varða umhverfisgæði og áhrif umhverfis á 
vellíðan, með því að skapa vettvang fyrir umræður, fróðleik og átaksverkefni. Samtökin mynda einnig 
þrýstihóp með áherslu á að sjónarmið umhverfisgæða og lýðheilsu fái meira vægi í þjóðfélags-
umræðunni.) 
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