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Abstract

”’Starting point” is a psychologically based Architectural
project describing architectural principles for a domestic
building and is written with Architects as the primary target
group.

The project addresses the building as an architectural
framework for psychological processes with focus on
stress.

We know that thoughts can create stress but even more
important we know that stress creates thoughts which,
again creates stress.

By examining the psychological processes occurring in
connection with stress it is possible to develop the
architecture to support other and opposing processes.
In this way this project describes a domestic architecture
supporting the conscious rejection of stress.

”Udgangspunkt "er et psykologisk arkitekturprojekt, der
beskriver arkitektoniske principper for en bolig og
henvender sig til arkitekter.

Projektet betragter boligen som arkitektonisk ramme for
psykologiske processer og tager sit udgangspunkt i stress.
Vived at tanker kan give stress, men endnu vigtigere ved
vi, at stress skaber tanker, som skaber stress.

Ved undersggelsen af de psykologiske processer, som
opstar i forbindelse med stress kan arkitekturen tegnes
saledes, at den understgtter processer, som kan sta i deres
modsaetning.

Pa denne vis, beskriver dette projekt en boligarkitektur
som understgtter det bevidste fravalg af stress.



Forord

Dette projekt er resultatet af et langt afgangsprojekt til
Civilingeniar i Arkitektur og Design med specialisering i
arkitektur, fra institut for Arkitektur og Design, Aalborg
Universitet.

Dette projekt har beskaeftiget sig med udviklingen af en et
nyt syn pa mennesker og arkitektur.

Projektets titel ”Udgangspunkt” beskriver to forskellige
aspekter ved projektet. For det forste refererer
”Udgangspunkt” til boligen som et udgangspunkt til
verden. For det andet refererer titlen ogsa til et
udgangspunkt for udvikling af arkitektur igennem andre
fagligheder.

Ved projektets start, lagde jeg ud med at placere migien
krydsild mellem arkitektur og psykologi. Det har vaeret
utroligt spaendende, udviklende og inspirerende.

Det har netop vaeret fordi ingen har haft nogen
forventning om, hvordan projektet kunne udvikle sig, at
det har kunnet dannes i sin nuvaerende form.

Jeg havde ingen anelse om, hvor projektet ville fare mig
hen. Det har zendret mit perspektiv pd menneske og
arkitektur pa et helt fundamentalt niveau. Det har bestdet
af en lang raekke af indsigter, som har bevidstgjort
relationer mellem menneske og omgivelser.

Forst og fremmest vil jeg takke Einar B Baldursson. Det her
projekt var aldrig blevet til, hvis det ikke var for ham. Det
vejledningsarbejde han har udfert har vaeret uvurderligt.
Sa vil jeg gerne takke psykolog Michael Mossing for
engagement overblik og interesse, og Lars Botin
Jorgensen, for statte og opbakning.

Tak til Christine for hjaelp og stotte, og til sidst men absolut
ikke mindst, Jakob, du er fantastisk.

Jeg har oplevet, at min forestilling om hvilke
sammenhange jeg kunne finde, har vaeret min storste
begraensning, og det var forst, da jeg gav slip pa
forventningen om et foruddefineret resultat at projektet
tog form.

Derfor vil jeg bede dig laegge alle forestillinger om,
hvorledes arkitektur, psykologi og stress kan forbindes til
side og se pa projektet med abent sind og gjne.

Rigtig god forngjelse
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Indledning

“Architecture is one of the most urgent needs of man, for
the house has always been the indispensable and first tool
that he has forged for himself. Man’s stock of tools mark
out the stages of civilization, the stone age, the bronze
age, the iron age. Tools are the result of successive
improvement; the effort of all generations is embodied in
them. Tool is the direct and immediate expression of
progress; it gives man essential assistance and essential
freedom also.” (le Corbusier 1927 :17)

Arkitektur og psykokonstruktivitet

Saledes udtrykker le Corbusier forholdet mellem menneske
og bolig. At boligen er det forste redskab mennesket
udformede til sig selv. Men hvor langt tilbage kan man
spore det ’at bo’’? Hvornar begyndte mennesket at have
en bolig?

Det at bo, at have en boplads som udgangspunkt til
verden, menes at have redder sd langt tilbage som 2 mio.
ar for de fgrste Homo Sapiens. Bostedet blev udviklet
samtidig med udviklingen af en arbejds- og
fodedelingsadfeerd. Det gav byggestenene til de
naeringsmaessige rastoffer, der var forudsaetningen for
udvikling af den store hjerne. Det blev essentielt at
kommunikere, om arbejdsdeling, tid og sted og den ggede

kompleksitet i den sociale organisation skabte den
udfordring, en hjerne ogsa skal have for at udvikles.

Homo Ergaster, var den fgrste homo, der for omkring 2 mio
ar siden indvandrede til det tempererede klimabzelte og
udviklede beklaedning, hytter, l=konstruktioner og
beherskede ilden. Det moderne menneske Homo Sapiens
Sapiens menes forst at vaere udviklet for mellem 120.000
og 80.000 ar siden.

Det at bo, at organisere sig i samfund, at opfere hytter og
I konstruktioner, at kommunikere og beherske ilden har
veeret et livsvilkar, ved fremkomsten af det moderne
menneske.

Bostedet - boligen har, som le Corbusier beskriver det, ikke
kun veeret det forste redskab mennesket udformede til sig
selv, det formede ogsa mennesket.

Arkitekturen er et redskab for menneskelivet, men danner
samtidig ramme for menneskets udfoldelsesmuligheder.
Der dabnes muligheder og skabes begransninger. Vi tegner
arkitekturen og arkitekturen former os.

Det er denne formen og de processer det indbaerer, der er
tema for dette projekt. Der findes ikke noget daekkende
begreb, og derfor defineres begrebet psykokonstruktiv.

Psyko i betydning psykologisk

Konstruktiv i betydning af det skabende.
Psykokonstruktivitet, er de forhold i vore omgivelser, som
enten aktiverer, skaber eller forandrer psykologiske
processer. Alle de forhold i vores verden, som pa en eller
anden made bidrager til én af de tre eller alle tre, er
psykologisk konstruktiv.



Arkitektur er psykologisk skabende;

Arkitektur er psykokonstruktiv.

Arkitektur pavirker os. Det er kun et spgrgsmal om,
hvorvidt arkitekturens indvirkning af psykologiske
processer, behandles bevidst eller ubevidst i den
arkitektoniske handling. Der findes ingen made hvorpa
arkitekturen kan udga at aktivere, skabe eller forandre
psykologiske processer.

Med denne bevidsthed udvikler det sig til et spargsmal om
faglig ansvarlighed. Den arkitektoniske handling, jeg saetter
i verden, vil pavirke dens brugere og det skaber en
forpligtigelse. En forpligtigelse til at skabe en
forstaelsesramme at arbejde ud fra, og dermed kvalificere
det, som hermed defineres som det psykokonstruktive
aspekt ved arkitekturen.

Arkitekturens psykokonstruktivitet er meget sparsomt
behandlet i forskning og litteratur og er tilsvarende
sparsomt, blevet formidlet og behandlet under
uddannelsen.

Dette projekt inddrager fagligheder, der kvalificerer og
skaber redskaber til udviklingen af den bevidste
anvendelse af arkitekturen som psykokonstruktivt
element.

Stress

For at skabe et fokus for projektets tema, inddrages en
psykologisk ramme, der samtidig er en aktuel
samfundsmaessig problemstilling. Denne problemstilling er
stress.

Igennem dette fokus demonstrerer projektet

en anvendelse af arkitekturens evne til at aktivere, skabe
eller forandre psykologiske processer.

For at bibringe en forstaelse af stress i sammenhaeng med
arkitektur, er det ngdvendigt at treede et skridt tilbage og
placere problemstillingen i et historisk perspektiv.

Samfund, udvikling og stress i det 20. arhundrede

Med forste verdenskrig, blev verden for alvor lille. Krig
havde varet noget der foregik lokalt, indenfor et
geografisk afgraeenset omrade og med et blev afstande
ubetydelige. Arsagen til denne udvikling var
industrialiseringen, den moderne tids maskiner,
damptoget, dampskibet og det mest fantastiske, der
udvikledes enormt under krigen, flyvemaskinen.

— Maskiner &ndrede menneskets verden ved at udvide
menneskets raekkevidde, og udfaldet af krigen blev
bestemt af udviklingen af maskiner. Maskiner
repraesenterer et varktgj, der afhjaelper problemer af hidtil
usete dimensioner.

Samtidig betod industrialiseringen at der var sket en
folkevandring fra land til by. Benderne var kommet til byen
for at arbejde pa fabrikkerne. Der var overbefolkning,
mangel pa boliger, darlig hygiejne og sygdom.

Menneskets formden udvidede verden og bevidstheden
om menneskets evner ekspanderedes voldsomt.
Kontrasten fra for og efter var enorm, kontrasterne i
samfundet var enorme. Mennesket kan flyve som en fugl|,
og alligevel leves det kaotiske, helbredstruende liv i byerne.



Denne voldsomme forandring af samfundet, pa godt og
ondt dannede baggrund for Le Cobusier’s
arkitekturmanifest fra 1923 ”’Vers Une Architecture’'.

Le Corbusier og den moderne arkitektur
Det er le Corbusiers fascination af hvad der blev
menneskeligt muligt med industrialiseringen, som udvikler

hans bergmte maskin-tanke til at omfatte boligen. Han
@nsker at lave en ’machine d habiter”. Pa fransk anvendes
ordet ”machine” ogsa om en organisme eller mekanisme’.
Le Corbusier gnsker at udvikle et bo-redskab.

,;:3 ¥E )’_’{&N '

Et redskab, der skaber ligesa stor udvikling til mennesket
ved at bringe lys, luft, natur og hygiejniske forhold ind i
hverdagen - som forskellen fra hestevogn til automonbil.



Med industrialiseringen fulgte en massiv indvandring til
byerne. Med den deraf folgende befolkningstaethed og
ringe boligforhold, oplevedes en stigende frustration i
samfundet.

Le Corbusier giver udtryk for at boligen skal revolutioneres
for at skabe en overensstemmelse mellem menneskelivet
og samfundet.?

Le Corbusier anvender de teknologier, som fulgte med
industrialiseringen, beton og stal. Ved at aendre bygningens
baerende princip fra vaegge til sgjler og d=k, skabes en fri
plan og en hidtil uset frihed i facaden. Denne frihed
anvendes til at 3bne bygningen mod lys og luft.
Boligarkitekturen skal bidrage med tilsvarende udvikling af
menneskets private verden, som maskinen har udviklet
menneskets raekkevidde i omverdenen.

Le Corbusiers kritik af samfundet indbefattet en
uoverensstemmelse mellem liv og livsbetingelser og han
segte en lgsning bade i arkitekturen og byplanlaegningen.

| beskrivelsen af udviklingsprincipper for byplanen afslgres
de forudsaetninger, der opstilles for mennesket i
samfundet.

”Byen har bandlyst naturen og er gaaet til grunde.
Mennesket og Naturen er elementer, der maa bringes i
ligeveegt.

Der er en spontan leengsel efter naturlige livsbetingelser,
lykke, aandelig og legmelig sundhed, de glaeder man kan
kalde de »elementcere«.”*

| udviklingen af byplanen definerer le Corbusier soldognet.
Et velfungerende at soldogn kan opdeles ligeligt i tre.
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Soldggnets tredeling bestar i: Otte timers arbejde, otte
timers fritid og otte timers hvile. ”Alt efter om soldegnet
adlydes eller trodses bliver menneskelivet harmonisk eller

gleedeslost.” ®

PR
s .0 .,

”Soldegnet i dag. Hvidt: savn.
Sort: tid brugt pd vejen til eller
fra arbejde.

Prikket fritid (som natten
allerede er ved at sluge).
Neesten halvdelen af
arbejdstiden er gjort ufrugtbar.
Det er den pris, der maa betales
for svigtende organisation i by
og pd land.”

”Det harmoniske soldegn som
folge af byplansreformen.
Livet i lykkelig ligeveegt. ”




| IVER,
RYTMEN | MENNESKETS VIRKEN

[ 1942, da Le Corbusier tegnede diagrammet over
soldggnet og livet i harmonisk ligevaegt, var arbejdet noget
man ”’gik pa”, det var en adskilt verden fra privatlivet.
Arbejdet foregik i et begraenset tidsrum pa et bestemt
sted.

Et nyt udgangspunkt
Samfundet har bevaget sig fra industrisamfund til
videnssamfund. Derfor ma den massive inspirationskilde Le
Corbusier har udgjort for arkitektur i det 20. Arhundrede
tages op til revision.

Problemet ved denne type boligarkitektur er, at det er
taenkt i en tid, hvor — otte timers arbejde — otte timers fritid
— otte timers hvile var fremherskende. Kroppen udlantes til
arbejdet og regenereredes under fritid og hvile, i boligen,
ved sport og i naturen.

Boligen var et omrade der stod i modsaetning til arbejdet
og var integreret i en rytme af spisetid, fritid, og sovetid.
Tid og sted bestemte om man var pa arbejde eller ej, og
hvilke aktiviteter man stod for at skulle forholde sig til og
involvere sig i.
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Sddan er det ikke lzengere. | 60’erne erfarede man at
fabriksarbejde, ved sin ensidige belastning, skabte
nedslidning af kroppen og manglende ansvar for arbejdet
medfgrte stress. Man forventede at lgse problemet ved at
skabe stgrre medindflydelse og ansvar i arbejdet. Men
arbejdet har, med samfundets udvikling fra industri- til
videnssamfund, udviklet sig til vidensarbejde.

Din viden er en ressource, du altid har pa dig. Den kan ikke
afleveresien kasse, sa en anden kan tage over.
Problematikken i det forhold styrkes af den stigende
globalisering, som skaber et behov for at kommunikere og
arbejde pa alle tider af dognet.

Det greenselgse arbejde er skabt.

Stress som samfundsproblemstilling

Det greenselgse arbejde udvisker adskillelsen mellem
arbejde og fritid. Alt kan forega til alle tider og altid. Det
skaber betingelserne for det hektiske liv. Det hektiske liv er
forudsaetningen for hyperstress, en stressform, der praeger
det moderne samfund i dag, og truer det psykiske
velbefindende.

Med manglende
adskillelse mellem
arbejde og fritid
bliver al tid
arbejdstid.




Stress er i dag er en af de allerstorste sundhedsmaessige
trusler. Ifglge arbejdsmilje instituttet er 9% meget
stressede, ifglge WHO (2005) har 28% af EU's arbejdsstyrke
symptomer pa arbejdsbetinget stress og en undersggelse
viser, at stress er medvirkende til 50-60% af EU's tabte
arbejdsdagee. Man anslar at alene i Danmark har 1400
dedsfald’ om aret sin arsag i stress. Det er alarmerende
hgje tal og disse tal beskriver kun toppen af isbjerget, for
stress pavirker overskud og taenkning langt for det giver sig
udslag i fysiske symptomer og sygemelding.

”Stress er en tilstand, hvor man vedvarende - i mere end en
uge - foler sig anspeendt, presset og brugt. Man har sveert
ved at koncentrere sig og bevare neerveer. Det er
psykologiske symptomer pa fysiologiske reaktioner, ndr
ressourcerne bliver tyndslidte.”®

Stress har store gkonomiske konsekvenser for samfundet
og for virksomheder. Men vigtigst af alt ma stress pa grund
af de store menneskelige omkostninger betragtes som en
massiv trussel mod det psykiske og fysiske velbefindende.
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Projektet anvender folgende betegnelser for stress:

Stress eller stresstilstand — anvendes i projektet nar det er
tilstanden af stress, der udlgses. Det henviser til de psyko-
fysiologiske forandringer der sker i kroppen.

Vedvarende stress — henviser til, at det er en
langtidspavirkning, der beskrives.

Hyperstress — beskriver tilbgjeligheden til at anvende
stress og evnen til allostase (beskrives side 21) som strategi
i det hektiske liv.



Afgraensning

Hovedelementerne i projektet er arkitektur, psykologi og
stress. Projektet er afgraenset til at beskaeftige sig med
interaktion mellem netop disse hoved elementer i forhold
til afklaring af problemstilling og hypotese.

Psykokonstruktivitet

Som fokus i projektet, skaber stress en ramme for hvilke
psykologiske processer arkitekturens psykokonstruktivitet,
skal forholdes til og sta i modsaetning til. Projektet
omfatter sdledes ikke en generel redeggrelse for
arkitekturens psykokonstruktive indvirkning.

Utilitas

Ingenigren og arkitekten Vitruvius beskrev de tre
grundelementer, der alle skal vaere tilstede ved arkitektur:
Firmitas, Utilitas, Venustas, (holdbarhed, nytte, skenhed).
Dette projekts fokus er Utilitas.

Nytteelementet kan umuligt sta alene ved udferelse af
arkitektur, men behandles her i dette projekt, som
udgangspunktet for en videre bearbejdning til arkitektur.
Projektets tema, laegger op til at nyttevaerdien szetter
kriterier for holdbarhed og skaber en referenceramme for
udvikling af arkitekturens skonhed. Den praesenterede
arkitektur, er derfor kun et udgangspunkt for en
efterfolgende videre bearbejdning af de to gvrige
elementer.
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Den motivdannende fase

Betragtes interaktionen mellem arkitektur og psykologi,
findes tre faser, hvor psykologien kan bidrage konstruktivt i
udviklingen af arkitektur:

1) | den motivdannende fase, hvor det psykologiske motiv
dannes og projektets idé formuleres.

2) | formuleringen af opfattelsen af det sansede. Valg af
materialer, proportioner mv.

3) | vurderingen og analysen af en faerdig bygning.

Den forste fase beskaeftiger sig med hvad der kan motivere
og derfor er det dét, der betragtes som vardifuldt for
mennesket, som har betydning i denne fase.

Ved at formulere et motiv til en fremtidig adfaerd, kan
arkitekturen generere en ramme, der kan understgotte
forestillingen om denne adfaerd.



Den anden fase beskaeftiger sig med menneskets
perception og sansning af sine omgivelser, hvordan
mennesket registrerer og sanser sine omgivelser.
Perceptionspsykologien forholder sig ikke til, i hvilken
overordnet kontekst eller oplevelsesmaessigt forlgb det
sansede indgar.

Den tredje fase bestar i en analyse af arkitekturen, der
sammenholdes med arkitekturens formal til en samlet
vurdering.

Dette projekt beskzeftiger sig primaert med den
motivdannede fase, og tager sit afsaet i arbejdspsykolog og
stressforsker Einar B Baldurssons teorier, reprasenteret
ved bogen ”Hyperstress”.’

Stress

Mindst tre af de i medierne repraesenterede perspektiver

pa stress ligger ikke til grund for dette projekts anskuelse.
Men det er hensigtsmaessigt med en kort gennemgang af
disse synspunkter - for at perspektivere den viden lzeseren
allerede ma vaere i besiddelse af om stress.

Stress — det er i hovedet

Den mest udbredte opfattelse i Danmark er dannet pa
baggrund af den teori, den amerikanske psykolog Richard
Lazarus repraesenterer. Lazarus tager sit udgangspunkt i at
stress indbefatter en kognitiv vurdering af om noget er

14

stressende. Dvs. at stress ligger i de lag i vores bevidsthed,
vi er bevidste om, eller kan skabe bevidsthed om.

Derfor foregdr behandlingen og forebyggelsen af stress
ved at forandre taenkningen.

Problemet er, som Baldursson papeger i Hyperstress™, at
nyere hjerneforskning tyder pa at stressmekanismen
udlgses i de ikke bevidste lag i hjernen.

Dermed ikke sagt at man ikke kan taenke sig til, at opleve
en situation som en belastning, det vil ligeledes kunne
udlgse stresshormoner, men det er ikke den proces, der er
hovedansvarlig for udlgsning af stresstilstanden.

Stress - et spergsmal om personlighed

En anden opfattelse, der gor sig gaeldende, er at det drejer
sig om personlighed. At det er din personlighed der afger
hvor stressresistent du er. Forskning tyder pa at
personlighedens bidrag til vedvarende stress er moderat,
og det er sveert at forestille sig hvorledes det skal kunne
anvendes i det forebyggende arbejde mod stress.

God og darlig stress

En anden indgang til en handtering af stress er at opdele
denien god og en darlig stress. Argumentet er at stress er
en del af livet og at der findes den stress, der hjzlper
mennesket og naermest kan sammenlignes med en
euforisk tilstand. Og der findes den stress som er udtryk for
en overbelastning og som kan udlgse sygdom. Den
betragtning udmenter sig i udtryk som: ”’Bliv ven med din
stress”.



Problemet er bare at stress slider pa kroppen, uanset om
det er god eller darlig stress. Derfor vil ”den gode stress”

ogsa bidrage til at kroppen og hjernen overbelastes, og

udger en ligesa stor risiko for at man ’gar ned med stress”.

Lys og farveteori

Projektet inddrager lys og lysets farveandring over
degnet, baseret pa Philips" og Osrams™ anvendelse af
dynamic lighting.” Lyset anvendes som tidsangiver for
mennesket. Projektets afgranses fra inddragelse af anden
lys eller farveteori.
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Problemformulering

Hvis man betragter boligen ud fra et arkitektonisk
psykokonstruktivt perspektiv, er bygninger ogsa det liv de
skaber.

For at arkitekturen kan betragtes som vellykket, ma det liv
den danner ramme for, udtrykke en forsvarlig forvaltning
af menneskelige ressourcer. Det er saledes ikke
tilstraekkeligt at tegne smukke og energirigtige bygninger.
Arkitektekten ma ngdvendigvis forholde sig bevidst til
hvordan arkitekturen bidrager til menneskets trivsel under
hensyntagen til livsbetingelserne i det 21. drhundrede.
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Problemstilling

Arkitekturens evne til at aktivere, skabe eller forandre
psykologiske processer behandles ikke bevidst i moderne
arkitektur. Der mangler redskaber, som vil kunne kvalificere
det psykokonstruktive element i arkitekturen.

Problemstillingen sgges belyst

Ved at sandsynliggere, at stimuli fra kontekst, kan
transformeres til psykokonstruktive pavirkninger.

Ved at sandsynliggere at der findes psykologiske processer,
som star i modsaetning til stress.

Ved at give psykologiske processer der star i modszetning
til stress, udtryk i arkitektoniskeprincipper.

Hypotese

Boligarkitekturen kan udfgres sa den danner ramme for
det bevidste fravalg af hyperstress.




Teori og metode:

Projektet kombinerer fagomraderne psykologi og
arkitektur med stress som problemstilling.

Jeg har igennem mit studie opnaet faerdigheder, som
kvalificerer mig som civilingenigr i arkitektur og design,
med speciale i arkitektur. Det kvalificerer mig ikke som
psykolog, hjerneforsker eller stressekspert; som er
fagomrader, der ogsa anvendes i projektet. Dette er der
taget hgjde for ved inddragelse af ved ekstern ekspertise.

Folgende redeger for den forforstdelse der har dannet
grundlag for inddragelse af teorierne: Psykologi, stress og
neurovidenskab.

Mennesket er udviklet i samspil med kontekst.

Mennesket er afhaengigt af at kunne aflaese de tegn i
kontekst (naturen), som indikerer en fremtidig haendelse.

Afhangigheden af kontekst har vaevet det mgnster vores
hjerne er udviklet ud fra.

Folelser er tilstande, der motiverer eller demotiverer
adfaerd, der som udgangspunkt er udviklet med henblik pa
tilpasning og overlevelse.

Overlevelse er afhaengig af at undga farer og trusler i
omgivelser og at vaere sikret ved en social tilknytning i en

gruppe.

K
2
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Mennesket szettes i centrum for arkitekturen og
arkitekturen betragtes som kontekst for mennesket.

Arkitektur betragtes som en kontekst, der kan forstaerke
eller deempe naturens signaler.
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Stress

Stress er en vedkommende problemstilling og der findes
derfor et utal af teorier om hvorledes det er muligt at
forholde sig til problemet.

Dette projekts teoretiske tilgang til stress tager sit
udgangspunkt i, at stress er en psykofysiologisk tilstand.
Denne tilgang skaber en ramme for anvendelse af bade
psykologi og neurovidenskab i udbredelsen af projektets
teoretiske felt.

Som fokus skaber stress en ramme for hvilke psykologiske
processer arkitekturens psykokonstruktivitet, skal
forholdes til og sta i modsaetning til.

Stress er en psykologisk proces som er velbeskrevet og
som indbefatter massiv forskning.

Psykologi

Arkitekter har igennem tiden bearbejdet arkitektur ud fra
en forstaelse af menneskelige gnsker og behov. Denne
forstdelse er genstandsfeltet for psykologi og derfor findes
mange mulige forbindelser mellem arkitektur og psykologi.
Et konstruktivt brug af psykologiske teorier i arkitekturen
betinger en forstaelse af hvad en psykologisk teori kan
bidrage med og hvad den ikke kan bidrage med.

Psykologi er ikke ”’bare” psykologi. Psykologien er et felt af
teorier om menneskets psyke. Da disse teorier er udviklet
til at varetage forskellige betingelser og forudsaetninger,
har de ofte sit ophav i forskellige forestillinger om
mennesket.

De psykologiske teorier, der anvendes i projektet er
socialpsykologi, evolutionspsykologi og neuropsykologi.
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Neurovidenskab

Neurovidenskaben er en moderne videnskab, der forholder
sig til den biologiske basis for psykologiske processer.
Neurovidenskaben sammenholder empiriske data med den
psykologiske proces. Dermed skabes distance fra den
subjektive vurdering af de psykologiske processer og
bibringer en naturvidenskabelig tilgang til afklaring af
problemstillingen.

Metode

Udviklingen af projektet forlgber i en hermeneutisk cirkel,
hvor de involverede fagligheder til stadighed og
vedvarende udvider forstaelseshorisonten.

Det er en fortlgbende proces af erkendelser, baseret pa
vedvarende kvalificering af projektets formal, igennem en
forstdelse af mennesket i et perspektiv af stress, hjerne og
evolution. Disse perspektiver udvider
forstaelseshorisonten af mennesket og skaber en indgang
til de psykologiske processer arkitekturens
psykokonstruktivitet skal underbygge eller sta i
modsaetning til.

I del, udbreder projektets teoretiske felt. Der er lyttet til
forelzesninger og interviews, publiceret som podcasts pa
internettet. (Se henvisninger bagerst i rapporten). | en
sadan sammenhang er kildens lgdighed af storste
interesse. Den er her skabt ved undersggelse af de
interviewede eller forelzesendes anderkendelse indenfor
deres respektive felt.



Et interview eller en foreslasning er ikke underlagt samme
akademiske kritik, som en videnskabelig artikel. Men i dette
tilfaelde har metoden skabt adgang til en forstaelse af

vejledning, sparring og ved udlevering af manuskriptet til
sin bog, med arbejdstitlen: Hyperstress.
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teoretiske felteter, som ellers ville have vaeret udenfor
rekkevidde af projektet under hensyntagen til faglige
forudsaetninger og projektets tidshorisont.

Nar et interview eller en forelaesning praesenterede
perspektiver af interesse, blev det efterfglgende undersogt
igennem litteratur og videnskabelige artikler, som endnu
en udvidelse af horisonten for den samlede forforstaelse.
For at kunne tilga denne side af problemstillingen pa en
kvalificeret made, allierede jeg mig fra projektets
begyndelse med stressforsker og specialist i arbejds- og
organisationspsykologi Einar Balvin Baldursson.
Baldursson har igennem forlgbet, vaeret vejleder pa
projektets psykologiske aspekter og har velvilligt stillet sin
store faglige kapacitet og viden til rddighed, bade igennem
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Il del bestar i en fortolkning af den erhvervede viden, i lyset
af projektets antagelser, problemstilling og hypotesen.
Il del sammenfatter projektets forstaelse i
stressforebyggende principper.

IV del demonstrerer en praesentation af arkitektoniske
forebyggelses principper, afklaret igennem empiriske
undersggelser og fortolkning af observationer.

Her er anvendt programmet SketchUp Pro til
praesentationsmaterialet af solpavirkning.

Til slut diskuteres og konkluderes pa projektet i fht.
hypotesen.



| undersggelsen af de arkitektoniske princippers
anvendelighed, er demonstreret en implementation af
projektets principper i en bygning (vedlagt som planche).

Opmarksomheden har i undersggelsen vaeret rettet mod
beskrivelser af relation mellem tilstande og udefra
kommende stimuli. Da en analyse og afklaring af en
udefrakommende stimuli, har potentiale til at blive
integreret og anvendt bevidst i projektets beskrivelse af
arkitekturens psykokonstruktivitet.
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I del gennemgar stress som psyko-fysiologisk tilstand.
Biokemi og hjerne spiller en afgerende rolle i forstdelsen af
projektet. Da det forklarer hvorfor stress kan fore til sygdom
og hvordan tilstanden pavirker de kognitive evner. Derfor
findes en gennemgang af hjernen, for at sandsynliggere, at
stimuli fra kontekst kan transformeres til psykokonstruktive
pdvirkninger og skabe grundlaget for forstdelsen af den
senere argumentation for forebyggelsesprincipper.

Stress

Stress er vaesentligt at forholde sig til, af flere grunde. Dels
pa grund af de store samfundsmaessige omkostninger, der
ses i forbindelse med stress, men mindst ligesa vaesentligt
pa grund af de store menneskelige omkostninger, der er
forbundet med en vedvarende stresspavirkning. En
vedvarende stresstilstand ma betragtes som en massiv
trussel mod det psykiske og fysiske velbefindende.
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Stress er et spgrgsmal om liv eller dgd. Sddan reagerer
hjernen og kroppen, ved en akut stress pavirkning. Enten
overlever du, eller ogsa der du. Det er sort eller hvidt, ingen
mellemveje. Stress vrider alle tilgaengelige ressourcer ud af
kroppen, overkommer du ikke udfordringen, er det slut.
Stress har igennem evolutionen reddet mange dyreliv og
menneskeliv. Fordi stress aktiverer bade taenkning og
fysiologi, kan den bedst beskrives som en psyko-
fysiologisk tilstand.

”’Stress udlgser et eldgammelt reaktionsmgnster, der
straks mobiliserer kroppens forskellige ressourcer. Szrlige
dele af nervesystemet pumper stresshormoner ud i
blodomlgbet, ens opmaerksomhed er skaerpet og der
skrues op for stofskifteprocesser som frigiver energi til
hjerne og muskler. Vi er, som det var smart engang, parate
til at tage kampen op eller flygte.

Denne mobilisering forskubber kroppens almindelige
fysiologiske balance. Dette, at kroppen kan sanke eller gge
vitale funktioner i forhold til pludseligt opstaede krav,

” 9914

betegnes "allostase”.

Der er ingen helbredstruende konsekvenser ved udlgsning
af en akut stressreaktion (udover den trussel, der udlgste
den selvfglgelig).

Det er hvis stresssystemet er aktiveret igennem laengere
tid, at kroppen kan miste sin modstandsevne og man kan
blive syg. Stress kan vaere arsag til sygdom, men er ikke en
sygdom i sig selv.



Det er hvis kroppen vedvarende bruger sin evne til at
sanke eller haeve vitale funktioner, nar den anvender sin
evne til allostase, at den vedvarende belastning opstar. Alle
udlgser stress hormoner fra tid til anden og oplever, derfor
ogsa stress. Forskellen er ndr stress begynder at styre
dagligdags taenkning og adfeerd, og begynder at skabe sin
egen betingelse.

Ved en vedvarende allostatisk belastning draenes kroppen
for ressourcer. Allostase er en del af forudsaetningen for
overlevelse og udvikling. Men misbruges den, nedslides
menneskets ressourcer.

Nar virksomheder benytter natarbejde, udnytter de deres
medarbejderes evne til allostase.

Men det har helbredsmaessige konsekvenser for
medarbejderne. En svensk undersggelse viser at en s
forholdsvis lille &ndring af degnrytmen, som skiftet fra
vinter til sommertid markant forgger frekvensen af
hjertetilfeelde i den efterfglgende uge.

Forskning viser, at en markant andring i degnrytmen, som
eksempelvis skifteholdsarbejde, skaber en stigning i de
biologiske stressmarkgrer. Og at denne stigning medferer
en gget risiko for hjertetilfaelde."

Meget tyder derfor pa at udnyttelsen af allostase, til en
andring af degnrytmen, gger kroppens stressbelastning.
En vedvarende stressbelastning saenker kroppens
modstandsevne og eger risikoen for hyperstress.

| den klassiske opfattelse af stress defineres stress som
antallet af belastninger, hvor hyppigt de forekommer, hvor
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leenge de varer og hvor intense de er. | dag er langt flere
udsat for mange vedvarende, intensive belastninger. Billedet
er skiftet, sa den klassiske opfattelse af stress ikke holder
leengere. Til at beskrive den nye situation af konstant stress
er der brug for et nyt ord. Hyperstress er ordet. Hyper, fordi
tempoet er konstant hgjt og intenst. Her kan man ikke
lcengere skelne mellem antal, hyppighed, lcengde og
intensitet.””

Hvis arkitekturen befordrer et hektisk liv med hgjt tempo
og intensitet, understgttes et liv hvor risikoen for
hyperstress stiger markant.

Hyperstress star i modsaetning til det baeredygtige liv og
skaber en ubalance mellem opbygning og forbrug af
menneskelige ressourcer.

Hyperstress opstar ikke fra den ene dag til den anden. Den
er resultatet af en livsmade der har forlgbet over lengere
tid, hgjest sandsynligt i en arraekke.

Mennesket kender sin evne til allostase. Og nar hverdagen
bliver lidt for fyldt bruges den, for at kunne indhente det
forsemte og folge med.

| et hektisk liv udsaettes behov, vi ’strammer os an”, og
den allostatiske evne benyttes med jeevne mellemrum.
Nar ”de jaavne mellemrum” bliver ”en rum tid” oplever
kroppen en vedvarende stressbelastning. Hyperstress
bliver en integreret del af hverdagen. Langsomt forbruges
kroppens modstandskraft mod sygdom, man begynder at
taenke anderledes, og sndrer adfaerd.

Hyperstress kan nemt forveksles med en darlig dag” og
den type dag findes naturligt som en del af livet. Dem ma vi



acceptere. Men hvor mange er normalt? Det er sveert at
sige, det er derfor hyperstress kommer snigende og med
den folger en aendret taenkning.

Konsekvenser af stress

Konsekvenser af stress kan som navnt vaere sygdom. En
anden konsekvens af den vedvarende stress er mindre
synlig, men absolut mindst ligesa alvorlig. Vores hjernes
funktion forandres med de stresshormoner den pavirkes
af, og dermed pavirkes basale kognitive evner. Det drejer
sig om:

Sans for tid

Man mister sin sans for tid. Tiden bliver
uhandgribelig, uden struktur og substans.
Man far en urealistisk forestilling om, hvor
lang tid tingene tager, og bliver
overoptimistisk.

Hukommelsen

Man mister sin hukommelse og forbindelsen
mellem tanker forsvinder. Man far svaert ved
at huske og fastholde tanker.

Evnen til at planlaegge

At miste evnen til at planlaegge folger af et
manglende overblik. Overblik over tid og
evnen til at se sammenhzange og skabe
struktur.

23

Evnen til kreativitet

At miste evnen til kreativitet’ betyder, man
far svaerere ved at forbinde tanker pa nye
mader og i stedet gor som man plejer.

Evnen til at lere
At miste evnen til at lzere betyder, at man far
svaerere ved at forbinde ny viden med
eksisterende viden. Den gdr tabt nar den ikke
aktiveres med eksisterende viden.

Den onde cirkel

Alle de evner der pavirkes af stress har vi brug for i en
moderne hverdag. Besidder vi ikke disse evner forringes
mulighederne for at agere tilfredsstillende i det videns
intensive samfund som vi er en del af. Kreativitet og
udvikling er nzert forbundne og med den stigende
konkurrence for at komme farst med det nyeste, er
kreativitet en attraktiv ressource pa arbejdsmarkedet.
Oplever vi en svigtende evne til at indfri de krav vi bliver
stillet overfor, fgler vi os pressede og ja, stresssystemet
aktiveres igen.

Det er begyndelsen pa en ond cirkel.

Stress skaber taenkning - Frygten og flugten
Den stressede hjerne oplever verden mindre nuanceret og
mere sort-hvid. Den skaber oplevelsen af, at verden er et
kraevende sted, som tager vores ressourcer. lllusionen, der
opstar med den unuancerede taenkning er, at



modsaetningen til den kraevende verden, er et fredhelligt
tilflugtssted, frit for krav og med upavirkelig fred.

Her spiller arkitekturen en rolle. Hvis den tegnes som et
tilflugtssted fra verden, vil den blive betragtet som et
tilflugtssted. Et tilflugtssted er et sted du bevaeger dig hen
nar der er noget du er flygtet fra.

Et tilflugtssted - et sted at flygte til - forstaerker oplevelsen
af verden som et truende sted, der er vaerd at flygte fra. -
Med gnsket og illusionen om det sikre sted at flygte til,

skabes samtidig frygten og flugten. Det bliver en ond cirkel.

Denne oplevelse af verden som et truende sted reagerer
hjernen pa med stress.

Stress skaber taenkning, skaber forstaelse, skaber sin egen
betingelse, skaber sig selv.

Med andre ord betyder det, at tankerne ndres ved
stress. Der opstar en @ndret forstaelse af verden med de
forandrede tanker. Denne @&ndrede forstaelse af verden
indbefatter de tanker, som stresser. Hvilket betyder, at en
manglende opmaerksomhed pa de tanker, som stressen
skaber, vil fastholde tilstanden af stress.

En moderat men vedholdende stresstilstand, vil 2ndre
hjernens funktionsevne.

Tilstand

Stress er betegnelsen for den tilstand, der aktiverer
kroppens ressourcer med henblik pa overlevelse, men hvad
er en tilstand?
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Det forklares bedst med en beskrivelse:

En tilstand vi alle kender, er tilstanden veloplagthed og
glaede. | den tilstand har vi uanede ressourcer og
oplevelsen af vi kan flytte bjerge. Det er en fantastisk
folelse. En anden tilstand vi ogsa kender er tilstanden af
traethed. Hvis vi er traette kan selv sma opgaver virke
uoverskuelige. Det at bevaege sig fra den sofa man er faldet
omkuld p3, til badevaerelset for at berste teender og
komme i seng, kan opleves som naesten uoverkommeligt.
Hele kroppen, inkluderet hjernen, er indstillet pa at sove,
og stort set alle motoriske og koordinerende funktioner er
sat pa standby. | stedet er kroppen i gang med at
genopbygge vav, hjernen organiserer dagens oplevelser til
erfaringer som vi kan traekke pa ved senere lejligheder, og
mange andre processer som hgrer sgvnen til.

Hjernen bag, er vores hjerne. Det er den, der aktiverer eller
deaktiverer forskellige kemiske stoffer, som aktiverer
forskellige omrdder i hjernen. Biologisk aendres vores krops
kemi. Visse neurotransmittere aktiverer og andre
deaktiverer hjerneaktiviteter og kropsfunktioner.

Det er aktiveringen af specifikke hjernecentre og omrader,
der bringer os i en tilstand, som ger visse aktiviteter
optimale og hjerneressourcer tilgaengelige og andre
aktiviteter naesten umulige at udfgre.

Neuroner og neurotransmittere

Menneskets hjerne bestar af over 100 milliarder neuroner
(hjerneceller). Neuronerne er indbyrdes forbundet i centre.
Et hjernecenter forestar en bestemt proces.



Maden man har undersggt det p3, er szrligt ved
undersggelsen af hjerneskader. Eksempelvis oplevede en
kvinde efter en skade at hun ikke lzengere forstod vokaler.
KAT blev ganske enkelt lzest som K-T. A’et gav ikke laengere
mening som bogstav. (Carter 2000)

Hjernecentre varetager altsa meget specifikke opgaver og
flowet i hjernen kaeder opgaverne sammen til processer. En
forklaring af hvordan stress pavirker taenkning ligger i
neuronernes indbyrdes kommunikationsmade. En neuron
kan aktiveres af en stimuli fra et andet neuron i form af en
impuls-strom fra nabocellen eller en neurotransmitter. En
neurotransmitter frigives fra en anden nervecelle eller
kirtel og forbinder sig til en helt specifik type receptor
(”modtagestation”). Aktiveres en receptor aktiveres
cellen, der frigiver flere neurotransmittere, som igen
aktiverer andre celler. Det er et netvaerk af kontakter, der
kan taendes og slukkes. Hver celle kan aktiveres af en eller
flere specifikke neurotransmittere. Hver neurotransmitter
aktiverer et helt specifikt kredslgb det aktiverer hjernen.

Stress hormoner

Der findes ingen hormoner som alene forekommer ved
stress. Men der findes en kombination af hormoner, der
tilsammen bringer os i den rette mentale tilstand af
agtpagivenhed, og aktiverer kroppens immunsystem og
gger blodets koagulationsevne. Vi forbedrer vores
overlevelsesevne, ved at kunne tale en rift fra et rovdyr.
Det er bland andet derfor, at vedvarende stress forgger
risikoen for blodpropper.

Den tilstandsaendring vi kender fra kaffe, sker blandt andet

ved kroppens niveau af serotonin (stemningsleje) og hvis vi
drikker meget ogsa niveauet af dopamin (belgnnings- og
lykkefglelse). Serotonin og dopamin er neurotransmittere,
der via sit kredslgb bestemmer aktiverer specifikke
hjerneomrader.

lllustration fra bogen ”"Mapping the Mind”

@verst hormonet serotonin

Nederst hormonet dopamin

Bemaerk hvorledes de to signalstoffer aktiverer forskellige
omrader og hjernestrukturer.
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Der findes to faser i den biologiske stress. Den forste fase
aktiverer beredskabet og skaber kraftanstrengelsen. Hvis
kraftanstrengelsen eliminerer truslen, ssenkes niveauet af
hormoner umiddelbart efter. Hvis dette ikke sker,
fortsaettes med et forhgjet niveau af aktivitet og
opmarksomhed, blandt andet ved forhgjelse af niveauet af
hormonet kortisol.

Kortisol - et aktivitets hormon

Kortisol er et aktivitetshormon, der er medvikende til at
regulere opbygning og forbrug af kroppens ressourcer.
Kortisolniveauet sendres naturligt over degnet. Et hgjt
niveau om morgenen, skaber aktivitet til at komme i gang
med dagen. Niveauet falder henover dagen, saledes at de
er lavest om aftenen og natten ndr man skal falde til ro os
sove.

Et forhgjet kortisolniveau forskubber den naturlige balance
mellem kroppens anabole processor (opbyggende) og
katabole (frigivende) processer. Den forskubbede balance
betyder, at de anabole processor ikke star i et afbalanceret
forhold til de katabole processor. Kortisol frigiver mere
energi fra cellerne end der opbygges i organismen.

Ved en vedvarende stressbelastning, svaekkes kroppens
evne til at saenke kortisolniveauet. Et forhgjet
kortisolniveau kan derfor anvendes til klinisk at
underbygge en formodning om kronisk stress."

Det ansvarlige omrade for saenkning af kortisolniveauet er
hjernens hypothalamus. Hypothalamus udlgser hormoner,
der haemmer udskillelsen af kortisol. | hypothalamus findes
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ogsa den suprakiasmatiske kerne (SCN) der er ansvarlig for
vort indre biologiske ur.

Stresshormoner er en neurotransmitter og har ligeledes
kredslgb, der aktiveres i hjernen. De hjerneomrader, som
pavirkes, skaber ikke en tilstand af lykke eller glaede, men
derimod et hgjt arousalniveau, en tilbgjelighed til at flygte
og til angst.

Denne tilstand er en hensigtsmaessig tilstand, hvis man
bevaeger sig ude i naturen og har brug for et gget
opmarksomhed niveau, hvis man skal vaere pa maerkerne
og parat til flugt.

Det er derimod ikke sd hensigtsmaessigt, hvis det er en
deadline der "’truer”, szerligt ikke hvis det er over en
leengere periode — men den forskel i trussel kender
stresssystemet ikke.

Et skreemmende aspekt ved den vedvarende stress er, at
de hjernebaner vi anvender styrkes. Derved vil en leengere
belastningsperiode skabe tilbgjelighed til at anvende stress
strategier, selv ndr belastningen ikke lzengere er aktuel.

Sammenfatning af relation mellem vedvarende stress og
hjerne.

Stress og hjerne er ulgseligt forbundet.

Stresssystemet er en tilstand, som har til formal at fjerne
mennesket fra fare. Det er et komplekst system, der
aktiverer nogle dele af hjernen og deemper signaler fra
andre.

Systemet genererer en bestemt type adfaerd, som
evolutionaert har vist sig hensigtsmaessig, det er en



frygtbetonet adfzerd, med en tilbgjelighed til at ville flygte
og oplevelse af angst.

Hjernens stresssystem tager skade ved langvarig
pavirkning, og bliver darligere til at ’slukke”, nar det er
blevet taendt. Stresssystemet slukkes efter signal fra
hypothalamus, der ogsa er hjerneomradet for tid.

Stress skaber en gget opmaerksomhed pa fare og derved

genereres en adfzerd, som vedligeholder stress responsen.

Delkonklusion

Man kan male en stressrespons ved at male niveauet af
flere forskellige hormoner, bl. a. adrenalin ved akut stress
og kortisol vedvarende stress.

Kortisolniveauet haeves ikke ved den akutte stress, men
derimod som en respons pa en belastning, der registreres
som en fortsat trussel. Det er derved muligt at skelne
mellem akut og vedvarende stress.

Vived ogsa at vedvarende stress skaber en endret
psykologisk tilstand. Derved vil undersggelser, der paviser
en stigning eller et fald i kortisol samtidig indikere en
&ndret psykologisk tilstand.

Neurovidenskaben og undersggelse af psykologiske
processer.

Neurovidenskabelige undersggelser foregar ved forsog,
hvor en forsimplet virkelighed skaber grundlag for at
bekraefte eller afkraefte en hypotese.

Det er vaesentligt at holde sig for gje at menneskehjernen
overordnet set, er det en ufattelig kompleksstruktur. Den
er resultat af mange hundrede millioner ars udvikling og
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forholder sig til verdens kompleksitet i en grad, der nar ud
over almindelig fatte evne.

Hjerneaktivitet er en fortleabende proces. Det er en
vedvarende rakke af aktiviteter, der keedes sammen til
psykologiske processer.

Men da en undersggelse for at vaere praecis, ma vaere sa
enkel som muligt, opdeles virkeligheden til sma sekvenser,
der kan danne baggrund for undersggelse.

En psykologisk proces bestadr i sin helhed af en lang raekke
af sekvenser.

Det er derfor interessant at skabe et udvidet syn pa hjernen
og hvilken biologisk basis hjernen er, for psykologiske
processer.

Evolutions Psykologi

Sidst i 1980’erne udvider parret Leda Cosmides og John
Tooby, det evolutionare begreb med et psykologisk
perspektiv, i det som de har valgt at kalde evolutionzer
psykologi. Evolutionzer psykologi er et multidisciplinaert
felt, der udvider den samlede grund for forstdelse og
undersggelse af mennesket som vasen, i gennem flere
faglige discipliner.

| evolutions psykologi tages det udgangspunkt, at den
menneskelige hjerne er den struktur, som ligger til grund
for den menneskelige psyke. Undersggelser viser at
hjernen ikke kun er en mekanisme, som responderer pa
stimuli fra det omgivende miljg, den er blevet
”programmeret” eller opbygget til visse dispositioner med
den virkelighed den bearbejder.



Et interessant forsgg, bestar i en undersggelse af hvorvidt,
vi er disponeret for at registrere nogle typer af objekter
frem for andre.

Cycle repeats until
participant response

Mask
250 msec

Scene A’
250 msec

Mask
250 msec

Scene A
250 msec

Fixation Cross
500 msec

Diagram der illustrerer sekvens og timing af hvert emne |
eksperimentet.

Hypotesen gar ud pa at et objekt med den storste
betydning for overlevelse, vil fa den starste
opmarksomhed.

Forsgget bestod i fremvisning af to stort set identiske
fotos, den eneste forskel bestod i at et objekt i fotoet var
manipuleret. Forsggspersonen skulle derefter identificere
hvilken forandring de fandt fra det ene billede til det
naeste.

28

Det blev opdelt i kategorierne: Mennesker, dyr, planter,
stationaere artifakter (kulturgenstande),
flytbare/manipulerbare artifakter.

Det pafaldende resultat ved forsgget blev, at
registreringen af biler ikke blev hgijt prioriteret med
opmarksomhed. Biler blev generelt prioriteret lavest i
opmarksomhed sammen med planter.

Noget kan altsa tyde p3, at hjernens struktur bliver kodet af
de informationer, den behandler, hvilket ikke er sa nyt i
forstdelsen af den individuelle hjernens udvikling og
struktur.

Hjernens funktioner er udviklet som lgsning pa problemer,
og meget tyder pa den genetiske opbygning skaber en
struktur, som ger den mere velegnet til at behandle nogle
typer informationer frem for andre.

Meget tyder p3, at disse dispositioner nedarves genetisk i
den biologiske basis for hjernens struktur og at hjernen
prioriterer den evolutionzre, instinktive erfaring, frem for
den tillzerte. Det er ny viden.

Vi kan derved i undersggelsen af menneskets evolutionzere
betingelser finde nyttige oplysninger, som kan beskrive
psykologiske processor og dispositioner i det moderne
menneske.*’
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Konklusion pa I del

Stress er en fysisk og psykologisk tilstand, der aktiveres
med neurotransmittere i hjernen. Det omrade i hjernen,
hypothalamus, som bestemmer varigheden af
stresstilstanden, handterer ogsa det biologiske ur.
Evolutionzert er stress resposen udviklet til at fjerne
organismen fra fare, det vaere sig menneske eller insekt. En
sans for tid har evolutionzert vaeret afgerende i
vurderingen af hvornar faren er drevet over.

Derfor er det sansynligt, at sans for tid og udvikling af
vedvarende stress er forbundet, bade som psykologisk
proces og biologisk ved placering i samme hjerneomrade.
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Il del beskeeftiger sig med tid og lys og gennemgar lyset som
tidsangiver for mennesket. Livet pd jorden er afhengigt af
solens lys og energi og nattens marke. Dagnet er en helt
fundamental betingelse for livet som menneske pa jorden.

Dognrytmen og mennesket

NASA inddrager menneskets degnrytme, i forskningen for
at sende en bemandet flyvning til Mars. Det er
bemaerkelsesvaerdigt, at det ikke er muligt at fjerne et
menneske fra jorden uden at dognet sendes med.

Det kendes i mild grad fra jetlag. Problemet ved jetlag er en
uoverensstemmelse mellem biologisk degn og det
geografiske dggn. Det kraever en voldsom regulering af
kroppens biologiske processer at forandre sit degn. Hvis
man er uheldig, kan man opleve at aktivitet og hvile flytter
sig eksempelvis med dggnet og sult og fordgjelse flytter sig
mod degnet. Saledes findes der ingen overensstemmelse
mellem fordgjelse og hvile, og sult og aktivitet. Det er en
situation, som opleves som fysisk sygdom og der er ingen
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tvivl om at det kraever et massivt forbrug af allostase at
synkronisere kroppens biologiske systemer.

Evolutionspsykologien haevder at hjernens struktur er
opbygget over evolutionzere prioriteter og betingelser. Det
er derfor nzrliggende at antage, at sans for tid og dognet
er naert forbundne hjernefunktioner. Solopgang og
solnedgang, middagstid og sa videre, er markegrer for
kommunikation af tid, og tidsoplevelse.

Sans for tid pavirkes, som beskrevet, ved stress. Men det
kan ogsa betragtes som en omvendt afhaengighed.
Forstdet saledes, at en manglende sans for tid gger
stressbelastningen, og at tiden er en afggrende faktor for
hvornar hypothalamus daemper niveauet af kortisol. Og
dermed en afggrende faktor for hvorvidt stress udvikler sig
til en vedvarende belastning, med de deraf fglgende
menneskelige omkostninger.

Der findes i gjet gangliaceller, som farst er blevet opdaget i
2002. (Berson et al.,— Hos Foster & kreitzmann 2004) Disse
celler har intet med synet at gere, men reagerer kun pa
lyset ved en direkte nerveforbindelse til den
suprakiasmatiske kerne (SCN), der er et hjerneomrade
placeret i hypothalamus.

SCN regulerer kroppens indre ur af biologiske processor.
Menneskets normale deggnrytme ligger normalt pa 25 timer
eller mere, det varierer fra person til person. Hvis denne
proces ikke blev reguleret ville dognet langsomt forskubbe
sig. Det SCN gor er at det nulstiller disse mekanismer, ved
at lade sig pavirke af lyset. Det skal dog naevnes at der ved



et forseg, hvor forsggspersoner befandt sig i et
eksperiment med variation af degnrytme skete en fejl.
Tidligt i eksperimentet, begyndte forskerne at angive
indsamling af prever med en klokke. Forsggspersonerne
forklarede, at denne sociale kontakt, blev en marker for
dognet, hvilket ogsa nulstillede det indre biologiske ur.
(Aschoff et al., 1971 — Hos Foster & kreitzmann 2004)

Det indre ur nulstilles primzert af lyset, men lader sig ogsa
pavirke af social interaktion.

Activity

A Do = Slecpwake

/‘\ Melatonin

N Cortisol

\ . ./\J‘ n Heart
Peripheral - Y

oscillators N\ Liver

B /\\/ ,-: = [ ndocring

Eve SCN

lllustration fra ”Rythms of Life” SCN regulerer dognets
rytmer, Aktivitet - sovn/vdgenhed, niveauet af kortisol og
melatonin, og kroppen samt organernes naturlige rytme.

Lysets farve og dognet

Solens lys er hvidt, men kombinationen af jordens
atmosfzere og solens indfaldsvinkel pd jorden skaber en
andring i lysets farve over dognet. Solopgang og
solnedgang viser ofte rodlige farver. Den rgde farve
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skyldes at lyset bevaeger sig gennem et langt stykke af
atmosfaeren nar solen star lavt. Farven er som regel ikke sa
kraftig nar solen star op hvor atmosfaeren indeholder
mindre fugt end nar solen gar ned.

Luftens molekyler, vanddraber og stev spreder iszer den
bla del af lyset, saledes at vi ser den rgde del af spekteret.
Nar solen star hgjt pa himlen ses den selvsamme spredning
af det bla lys som baggrund for solens lys.

Lysets farve males i enheden kelvingrader.

Lyskilde: K*

Hgj bld himmel 20.000

Overskyet 7.000
Direkte sol 6.000
5.600
Stimulerer og
Middagssol 5.200 aktiverer kroppen
3.000
2.800 Afslapper og

Almindelig elpzzre

(Tungsten) afspzender kroppen

Sterinlys 1.800

solopgang 1.600

/solnedgang

Nat

Lysets skiftende farve med dognet, er et fanomen, der har
fulgt menneskets udvikling fra tidernes morgen. Hjernen
korrigerer for lysets farve, og denne korrektion forbinder
hjernen med bestemte betingelser. Hgjt solskin forbindes




med hgj aktivitet, de rodlige farver afslapper og afspsender
kroppen.

Der forskes i lysets evne til at regulere aktivitet. Bade
Osram” og Phillips® har lyssystemer, hvor lysets farve og
intensitet kan reguleres. Det praesenteres som ”’Dynamic
Lighting”. Dynamic lighting tager sit udgangspunkt i
sollysets skiftende farve over dognet og udnytter det i
deres dynamiske lamper.

The influence of daylight on the human body

W Cortisal level

Melatonin level

Fra Philips hjemmeside om Dynamic Lighting. Den rede kurve
beskriver niveauet af kortisol overdegnet. Den gronne kurve
beskriver niveauet af melatonin. Melatonin er et hormon der
angiver morke, ikke sovn og markerer derved dognets cyklus
af lys og marke. Ethvert menneskes normalniveau af kortisol
er individuelt, den viste kurve eksemplificerer ved et
gennemsnit.
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Meget tyder pa at de signaler som beskriver degnet er
vaevet ind i vores hjernes struktur, og at denne
sammenhang kan anvendes til at pavirke menneskets
tilstand. Spergsmalet er om det er hensigtsmaessigt at
skabe en kunstig rytme, eller om den naturlige variation i
naturen ogsa har sin berettigelse. Philips beskriver
hvorledes medarbejdernes aktivitet kan effektiviseres, ved
at lade lyset folge ét forleb til frokost og et nyt forlgb over
middag.

Kroppens tilstand og biokemi, &@ndres som beskrevet med
dognet og lysets farve. Kan lys vaere en form for doping?
Hvordan er forlgbet for kroppens andre biologiske
processer? Det dynamiske lys, forudszetter etiske
overvejelser omkring et rimeligt forbrug af menneskelige
ressourcer.

Men hvis valget star mellem det, vi normalt kender som
kunstigt lys og dynamisk lys, tyder meget pa at det
dynamiske lys er langt at foretraekke.

Men det er vigtigt at papege, at en kontrol af en sa
vaesentlig stimulans, som lyset, ma forega med storste
opmarksomhed pa forvaltning af de ressourcer det
aktiverer.

Tid

Tid har betydning, fordi vi bruger den til at forudsige og
synkronisere en fremtid.

Vi bruger evnen til timing til at koordinere mgder og til
forudsigelse fremtidige behov og handlinger.
Tidsoplevelsen er en af de fundamentale kognitive evner,



der er staerkt knyttet til mennesket og evnen til at leve i
organiserede samfund.

Med industrialiseringen andredes vores forhold til tid. Fer
industrialiseringen var Danmark et landbrugssamfund, hvor
tiden var bestemmende for arbejdet og de daglige
goremal. Degnet definerer tider til at hvile, vaere aktiv,
spise, arbejde og samles. Arstiderne definerer bl.a. tiderne,
hvor der sas og hvor der hgstes. Landbrugssamfundets
forhold til tid er: ’Hver ting til sin tid”.

I landbrugssamfundet er det arstiden og vejret der
bestemmer arten af beskaeftigelse og varigheden. Tiden
beskriver et forlgb, der strukturerer arbejdet og
organiserer livet.

Med industrisamfundet sendredes vores forhold til tid,
saledes at tiden som begreb andredes fra en struktur og i
dag betragtes som en ressource. ’Tid er penge”.

Nar tiden mistes som struktur, og bliver til en ressource,
forvaltes den pa en anden made. Fordelen ved at kunne
forvandle nat til dag med elektricitet, er indlysende. Det
skaber en mulighed for at udvide sin kapacitet af dagtimer
til at omfatte aften og nat.

En time bliver en enhed, uafthaengig af degnets rytme,
losrevet fra fysiske behov, af sgvn, hvile og aktivitet. Denne
brug af tid understgttes af den stigende globalisering.
Virksomheder samarbejder pa tvaers af tidszoner og holder
videokonferencer, hvor det er morgen for nogle deltagere
og maske aften eller nat for andre.
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Dagnet har fulgt mennesket som en overordnet struktur
for aktivitet frem til videnssamfundet og globaliseringen.
Selvom industrialiseringen skabte mulighed for at udvide
degnet, var den almindelige brug stadig Le Corbusiers
soldegn, med en ligelig fordeling af arbejde, fritid og hvile.
Nar degnet udviskes, udviskes ogsa dets strukturerende
effekt.

Konklusion pa Il del

Det kan konkluderes, at det er med degnet vores sans for
tid begynder, og mister vi vores forhold til degnet mister vi
ogsa vores sans for tid.

Vi lever i et moderne samfund, det er ikke realistisk at
bevaege sig tilbage til tiden for elektricitet og std op og ga i
seng med solen.

| stedet for at sperge hvilken farve lys, der far os i hvilken
tilstand? S3 er det interessant at stille spergsmalet: Hvad er
formadlet med at lade sin tilstand eendre med farven pd
solenslys?

Gyorgy Buzsaki forfatter til bogen Rythms of the Brain
udtaler en pointe:

"Synchrony is an important mechanism to bring elements of
a system together in time - it's critical - then | think
everybody agrees that it's a pretty important mechanism.
The only thing we can add to it is that oscillations do a
fantastic job of doing that and they do it almost for free."*



Solens lys og nattens mgrke fungerer som oscillator for
kroppens biologi. Dagnet bliver anvendt som signal til
kroppen som organisme.

Det Buzsdki pointerer, er at koordineringen er af primaer
betydning, og at en sadan koordinering er en meget
energiokonomisk foranstaltning. Det vaesentlige er derfor
ikke tidspunktet, som tid, men derimod den praecision
dognet som oscillator har for koordineringen af kroppens
funktioner.

Problemet med det nye forhold til tid, bestar primaert i at
kroppen mangler signaler at koordinere sine funktioner
efter, ndr sansen for tid mistes, kraever det mere energi at
koordinere kropsfunktioner.
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I del I del 1l del IV del

Il del tager sit udgangspunkt i de kognitive evner der
belastes ved stress set i perspektivet af gennemgangen il og
I del.

Forebyggelse af stress

Forebyggelse af stress bor derfor indbefatte en omsorg for
de kognitive evner, der udsaettes ved stress.

De hjerneomrader der pavirkes af stresshormoner er de
selvsamme omrader, der varetager de kognitive evner.

Sans for tid

Samfundets dggn og naturens dogn er ikke i
overensstemmelse. Samfundet folger ikke solopgang og
solnedgang, samt drstidernes skiften. Vi mader ikke pa
arbejde nar solen er stdet op, og slutter dagen nar solen
gar ned.

Men kroppen og hjernen bruger dggnets rytme i et
”forberedelsessystem,” som omstiller kroppens biologiske
tilstand til den mest hensigtsmaessige til den forventede

35

opgave. Eksempelvis signalerer solens lys dag og aktivitet,
mens natten og merke signalerer sgvn.

Nar vi ma arbejde under forhold, som ikke forholder sig til
den naturlige solopgang og solnedgang, vil forberedelses
ritualer vaere gavnlige. At skabe rutiner, som kan fungere
som signaler for en tilbagevendende begivenhed. Det giver
kroppen tid til at omstille sig, og skabe en forventning om
den forestdende begivenhed.

Sans for tid, vedligeholdes ved at relatere forskelligt til
tiden over dggnet og anvende tiden forskelligt.

Strakt tid

Den type tid, der primaert trues ved stress er den strakte
tid. Den tid hvor man falder i staver og laver ingenting.
Komprimeret tid er dets modsatning, det er den tid som
opleves som effektiv, den vi far udrettet noget i.

Stressen opstdr sammen med en praestation og
praestationer indbefatter ofte kreativitet. Nar malet er et
produkt, er der en tilbgjelighed til at betragte
udfgrelsestiden, den komprimerede tid, som den effektive
tid.

Men nar udfgrelsen indbefatter en kreativ udfoldelse,
fordrer det en kreativ kapacitet. Denne kapacitet opbygges
nar vi falder i staver eller laver ”ingenting”. | denne
”ingentings tid” skaber hjernen nye forbindelser imellem
forskellige omrader. Det er disse nye forbindelser, der
anvendes ved kreativitet.

Der er en sammenhang mellem strakt og komprimeret tid,
som mellem vdgenhed og sgvn, de er ulgseligt forbundet.
Derfor er det vaesentligt ogsa at prioritere strakt tid, at lave



”ingenting” eller ting som ikke er praeget af at skulle
praestere noget, f.eks. falde i staver over landskabet,
maleriet, bogen, musikken, mm. Det er ikke dovenskab
eller ineffektivt. Det er pleje af en ressource vi er
afhaengige af ogsa i vores arbejdsliv.

Derfor er forstdelsen af at strakt tid plejer den kreative
ressource, fundamental i et baeredygtigt liv.

Neervaer

Det er vaesentligt at bevare sit naervaer og fokus pa hvad
man er i gang med. Nar man er stresset er man tilbgjelig til
at multitaske, at forsgge at gore flere ting pa en og samme
tid, det virker bare ikke efter hensigten.

For det farste kan hjernen kun have sin opmarksomhed pa
én ting af gangen, den skifter fra den ene opgave til den
anden og kan ikke kgre to opmaerksomheds fokus pa én og
samme tid. Desuden forlaenges den reelle arbejdstid, fordi
hjernen skal skifte mellem de forskellige opgaver og huske
hvad de gik ud pa. Og ikke mindst bliver det udferte
arbejde af lavere kvalitet, nar det bliver udfert ved
multitasking, frem for én ting af gangen.*

Selv det at kgre bil, der for de fleste er en forholdsvis
automatiseret foreteelse og tale i mobiltelefon samtidig, -
der vist ogsa kerer pr. automatik for de fleste, skaber
problemer. Forskning viser at reaktionstid og -mgnster
bliver ringere end ved pavirkning af spiritus.

Der er kun én ting at sige til det: Der findes ingen god
grund til at prove at lave flere ting pa en gang. - Lad vzere. -
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Vaer opmaerksom pa at nzaervaer og fokus skaber tilfredshed
og kvalitet.

Social tilknytning

Stress skaber en tilbgjelighed til at keempe eller flygte, det
som pa engelsk bliver benaevnt ”fight or flight response”.
Denne reaktionsmekanisme er en respons pa et truende
billede af verden. En anden reaktionsmade er det man pa
engelsk kalder ’tend or befriend”. ”’Tend or befriend” er
en anden mdde at hdndtere stressreaktionen, man sgrger
for at spge taettere sammen i gruppen.

Den sociale tilknytning er truet ved stress, der er en
tilbgjelighed til at flygte og isolere sig, fordi det at indga i
en social relation, der ikke er tryg kraever ressourcer. Vi er
ogsa opdraget til at forbinde identitet og styrke med
personligt ansvar og praestationer.

Men samtidig er det ogsa i de sociale relationer vi finder
opbakning og statte, til at sette ’verdenssituationen” i
perspektiv.

Oxytocin, tilknytningshormonet, demper den
depressionslignende tilstand, der kan udvikles ved
isolationsstress. Oxytocin producerer en varm og let kaerlig
folelse og udlgses bl.a. ved bergring, orgasme og fodsel.
Noget tyder pa at oxytocin spiller enrolle i stress systemet
og at det kan sanke niveauet af stresshormoner.*

Social isolation er knyttet til en storre dgdelighed, og
modsat er social stgtte knyttet til en reduceret risiko for
sygdom og ded.



Derfor, plej dine venskaber, dit parforhold, din familie. De
styrker dit beredskab og er et effektivt middel til at seenke
niveauet af stresshormoner.

Natur og bevaegelse

Forskning viser, at natur har en gavnlig effekt pa saenkning
af stressniveau og smerteoplevelse, og at motion saenker
en stressrespons varighed.

En naturlig forklaring pa det kan vaere at mennesket er
udviklet i samspil med naturen, og hjernens struktur er
opbygget til at handtere, orientere og bevaege sig i denne
type stimuli.”®

De kultur- og samfunds bestemte forhold i vores tid, bliver
handteret af en hjernestruktur, som er bygget til at
handtere natur og bevaegelse i naturen. Der er derfor stor
sandsynlighed for, at natur vil udnytte hjernens kapacitet
bredere og stimulere en koordination imellem flere
hjerneomrader end den specialiserede bearbejdning af
information som vor moderne kultur fordrer.

Natur og bevaegelse er sandsynligvis slet og ret, god
hjernegymnastik.
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Sammenfatning

Det er vaesentligt at der etableres et forhold til tid, for at
kunne opretholde sans for tid og dermed vaere i rette
tilstand til rette tid.

Det er af storste vigtighed at forholdet mellem strakt og
komprimeret tid respekteres. Det er umuligt altid at
producere kreative tanker uden at lade op.

Det er vaesentligt af skabe naervaer og fokus, frem for at
blive hektisk og preve at nd alting pa samme tid.

Det er af storste betydning at skabe og vedligeholde gode
sociale relationer, til partner, born, familie og venner.

Sa er der natur og bevaegelse. Vi er bygget til det og det er
vores hjerne ogsa. Det er ren pleje af krop og sjzel, det er
hjernegymnastik.
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STRESS

. HJERNE
Indledning + Eksempel

pé anvendelse af

Hypotese principper i en bolig

Antagelser

EVOLUTIONS
PSYKOLOGI

Idel Il del 1 del IV del

IV del beskriver hvilke arkitektoniske principper, der kan
understotte deilll del beskrevne forebyggelsesprincipper.

Arkitektoniske principper

Boligen og arkitektur har sin oprindelse i et skjul eller en
hule og var oprindeligt et sted man sggte ly og beskyttelse
for vejrliget eller vilde dyr.

Arkitektur har over tid udviklet sig til et sted til ophold,
samlingssted, udgangspunkt for familie og varetagelse af
huslige forpligtigelser. | dag er det anderledes.

Jeg kan vzlge at opholde mig i kunstigt skabte klimaer, det
meste af dagen. Hvis jeg korer i bil, er jeg beskyttet mod
regn og kulde i en grad, der er sa pafaldende, at jeg selv om
vinteren eller regnvejr, kan undvaere en jakke, hvis bare jeg
kan parkere taet nok pa mit bestemmelsessted.

Arkitektur og menneskeskabte rammer har aldrig tidligere
i historien vaeret genstand for sd meget ophold, som det er
i dag.

38

Nar arkitekturen og den menneskeskabte kultur, danner
den primzere ramme om mennesket, kraever det en
bevidsthed om hvilke signaler fra degnet, der har
betydning for mennesket for opretholdelsen af et fysisk og
psykisk velbefindende.

Betragter man arkitekturen i dag, er den sjaldent tegnet
med en bevidsthed om opretholdelse af pavirkninger fra
solopgang og solnedgang.

Forholdet til lys beskrives efter lysets farve, som nordlys
eller sydlys. Eller ved de antal lux det bidrager med i
bygningen. Projektet papeger at solens lys og lysets farve
er vaesentlige faktorer for at opretholde en sans for tid.

Og ligesa vigtigt, skaber den degnet. Dagnets rytme, sikrer
restitution af de ressourcer, som forbruges.

Men hvordan kan arkitekturen forholde sig til det endrede
brug, fra skjul og ly mod elementernes rasen, til det
primaere opholdssted for mennesket?

Hvordan kan arkitekturens psykokonstruktivt, understgtte
det bevidste fravalg af hyperstress?

At leve tidens forskellighed over dognet

Nar det er sd vigtigt at leve tidens forskellighed, som det
konkluderes i den foregdende del, er det vaesentligt at
forholde sig til lys i arkitekturen og naturen.

Nar vi opholder os indendgre under tag, er lysets
pavirkning begraenset til vinduer, der som projektgrer
bevaeger sig over gulve og vaegge. | naturen bevaeger lyset
sig meget anderledes.



Solen belyser objekter i det
friifladen.

Den lave solhgjde ved solop-
gang belyser objektets side.

56°09 N 10°12 @

Arhus, Danmark
d. 16 september
dansk normaltid

kl 06.00 kl 06.30
\ I P i

kl 07.00 kl 07.30 kl 08.00
;‘/ ‘_v'f ‘_f'/

kl 08.30 kl 09.00 kl 09.30
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kl10.00 kl10.30 kl11.00
kl11.30 kl12.00 kl12.30
kl13.00 kl'13.30 kl 14.00
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Midt pa dagen belyses objek-
tet skrat i en vinkel fra syd.
Fra 12° om vinteren ved
vintersolhverv og til 56 °om
sommeren ved sommersol-
hverv.



kl 14.30 kl 15.00 kl15.30

Afsluttes igen med lav sol-
hgjde ved solnedgang, der
belyser objektets side.

kl16.00 kl16.30 kl17.00

kl17.30 kl18.00 kl18.30
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56°09 Nbr. 1012 @lgd
Arhus, Danmark
d. 16 september
dansk normaltid

kl 07.00

kl 08.00

kl 08.30

kl 09.00

kl 09.30

42

Stammer belyses i fladen,
men skaber varierende mgn-
stre af skygger.



- (! i

kl10.00 kl10.30 kl11.00

Skyggerne er korte midt pa
dagen.

kl11.30 kl12.00 kl12.30

kl 13.00 kl13.30 kl14.00
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kl14.30 kl 15.00 kl15.30
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|
kl16.00 kl16.30 kl17.00

M ‘4"

kl17.30 kl18.00 ki 18.30
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Og igen lange om aftenen.



Disse stilistiske traeer
demonstrerer ligeledes
hvordan lyset falder pa siden
af objektet om morgenen.

56°09 N 10°12 @

Arhus, Danmark
d. 16 september
dansk normaltid

kl 06.00

kl 06.30

kl 07.00

kl 07.30

kl 08.00

kl 08.30

kl 09.00
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kl 09.30




1

kl10.00 kl10.30 kl11.00
);' ﬁ
kl11.30 kl12.00 kl12.30
s‘.} ﬁ_‘}
kl13.00 kl13.30 kl 14.00
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Og i en vinkel fra syd midt pa
dagen.



~

kl 14.30 kl 15.00 kl15.30

Til de lange skygger og side-
lys om aftenen.

+
i‘%

kl16.00 kl16.30 kl17.00

kl17.30 kl 18.00 kl18.30
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Solens lys — Konklusion

Objekter belyses ved sollys i fladen.

Vinkelen morgen og aften er sammen med lysets farve en
vaesentlig indikator for den forestaende overgang fra dag
til nat.

Loftsflader

Herefter folger en raekke af mulige loftsflader og hvorvidt
loftet har mulighed for at vise solens bevaegelse indeni
bygningen.

Objektet praesenteres fgrst i perspektiv, dernzest i
parallelprojektion. Sdledes at det vil vaere muligt at placere
en plan pa den grafiske repraesentation af loftsfladen og fa
et indtryk af hvorledes det direkte lys kan pavirke planen
og dermed bygningens rum over tid.

Jeg er opmaerksom pa at diffust lys og refleksioner af lys
udger en betydelig lyskilde i bygninger, men denne

undersggelse beskaeftiger sig med det direkte naturlige lys.

Det lys der beskriver solens placering pa himlen.
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Traditionelt sadeltag
Er velegnet til skjul og ly for regn

49



56°09 N 10°12 @

Arhus, Danmark
d. 16 september
dansk normaltid

kl 06.00 kl 06.30
Ved dbne gavle vil det
vaere muligt at ane en sol- N N
stribe mod nordvest ved
solopgang efterfulgt af
en trekantet belysning af
loftsfladen mod sydvest.
kl 07.00 kl 07.30 kl 08.00
N N
kl 08.30 kl 09.00 kl 09.30
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kl10.00 kl10.30 kl11.00

Taget skygger for sig selv
og loftsfladen pavirkes
ikke af direkte lys midt pa
dagen.

kl11.30 kl 12.00 kl12.30

kl13.00 kl13.30 kl'14.00
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kl14.30 kl 15.00 kl15.30

Som ved solopgang vil
der vare en trekantet N
belysning af loftsfladen
mod sydgst, efterfulgt af
en solstribe mod nord-
vest ved solnedgang.

kl16.00 kl16.30 kl17.00

kl17.30 kl18.00 kl18.30
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Det flade loft

er fremherskende i bolig arkitekturen.
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56°09 N 1012 @

Arhus, Danmark
d. 16 september
dansk normaltid

kl 06.00 kl 06.30
Det belyses ikke direkte i
dagens 1. halvdel. N
kl 07.00 kl 07.30 kl 08.00
N
kl 08.30 kl 09.00 kl 09.30
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kl10.00 kl10.30 kl11.00
N

kl11.30 kl12.00 kl12.30
N

kl 13.00 kl'13.30 kl14.00
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Heller ikke direkte i
dagens 2. halvdel.



kl14.30 kl15.00 kl15.30
Og stadig ikke i dagens
3. halvdel. N N
kl16.00 kl16.30 kl 17.00
N N
kl17.30 kl18.00 kl18.30
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Et pyramidetag

vil vaere det mest lukkede tag.
Her er placeret en vinduesab-
ning mod syd, for at demon-
strere hvorledes et vindue
pavirker loftsfladen.

-
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&=




Himlen kan ses igennem
vindueshullet. Kl 7.30
fremkommer en smal
projektgrstribe, den
vokser og vil kl 9.00
bevaege sig over vaeggen
mod gulvet.

56°09 N 10°12 @

Arhus, Danmark
d. 16 september
dansk normaltid

N
4

N
4

kl 06.00 kl 06.30
N N N
A A A
kl 07.00 kl 07.30 kl 08.00
N N N
A A A
kl 08.30 kl 09.00 kl 09.30
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N
4

N
4

N
4

kl10.00 kl10.30 kl11.00
N N N
A [} A
kl11.30 kl12.00 kl12.30
N N N
A A A
kl13.00 kl13.30 kl'14.00
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Her vil man kunne fglge
solens direkte lys som en
projekter over gulvet.
Men projektorlyset er
ikke tilsvarende lyset
udenfor. Her belyses
fladen.



Projektoren bevaeger sig
over gulvet op ad vaegge
og tilbage til loftet.

Det forsvinder lidt efter
kl17.00

N N N

t !} A
kl 14.30 kl 15.00 kl15.30

N N N

+ A A
kl16.00 kl16.30 kl17.00

N N N

A A A
kl17.30 kl 18.00 kl18.30
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En ensidig hzeldning
er en forholdsvis udbredt loftsflade i
moderne arkitektur.
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56°09 N 1012 @
Arhus, Danmark
d. 16 september
dansk normaltid

kl 06.00 kl 06.30

Ved dbning mod gst vil
solopgangen reflektere N N
sit lys over hele tag- i P i
fladen. Styrken aftager ) e e
over tid.

- ~ ] \\-‘_.___,__/‘/

kl 07.00 kl 07.30 kl 08.00
N
kl 08.30

kl 09.00 kl 09.30
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kl10.00 kl10.30 kl11.00
kl11.30 kl 12.00 kl12.30
kl13.00 kl13.30 kl'14.00
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Midt pa dagen ses ingen
pavirkning



Heller ikke sidst pa dagen.

kl 14.30 kl 15.00 kl15.30
kl16.00 kl16.30 kl17.00
kl17.30 kl 18.00 kl18.30
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Omvendt symmetrisk sadeltag,
tilsvaret to ensidige hzldninger, og
skaber en todeling i bygningen.

Her placeret ved en nord-syd akse.
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Solens lys er en kraftig
pavirkning pa loftet i den
gstvendte side af
bygningen.

56°09 N 1012 @

Arhus, Danmark
d. 16 september
dansk normaltid

kl 06.00 kl 06.30

N
kl 07.00 kl 07.30 kl 08.00
kl 08.30 kl 09.00 kl 09.30
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kl10.00 kl10.30 kl11.00
.l:-

kl11.30 kl 12.00 kl12.30
|

kl13.00 kl13.30 kl14.00
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Ingen pavirkning midt pa
dagen.



Loftsfladen i den vest-
vendete side af bygningen
vil tilsvarende pavirkes af
solnedgangens lys.

N N
kl14.30 kl 15.00 kl15.30
N N
kl16.00 kl16.30 kl17.00
N N
kl17.30 kl 18.00 kl18.30
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Et omvendt symmetrisk sadeltag
med en gst-vestakse.
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Loftet pavirkes ikke
direkte af lys ved sol-

opgang.

56°09 N 1012 @

Arhus, Danmark
d. 16 september
dansk normaltid

kl 06.00

kl 06.30

kl 07.00

kl 07.30

kl 08.00

kl 08.30

kl 09.00
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kl 09.30




kl10.00

kl10.30

kl11.00

kl11.30

kl12.00

kl12.30

kl13.00

kl13.30

Ved middagstid pavirkes
loftet i den sydvendte del
af bygningen.



kl14.30 kl 15.00 kl15.30

Pavirkningen aftager og
er vaek ved solnedgang. N N N

kl 16.00 kl16.30 kl17.00

kl17.30 kl 18.00 kl18.30



Et omvendtpyramidetag
kombinerer de to typer af om-

vendt symmetrisk sadeltag, og
skaber en firdeling i bygningen.
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Stor pavirkning i den gst-
vendte side af bygningen
ved solopgang.

N N
! b
56°09 N 10°12 @
Arhus, Danmark
d. 16 september
dansk normaltid
kl 06.00 kl 06.30
N N N
L b b
kl 07.00 kl 07.30 kl 08.00
N N N
L L b
kl 08.30 kl 09.00 kl 09.30
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N
A

N
A

N
A

kl10.00 kl10.30 kl'11.00
N N N
L 1 L
kl11.30 kl12.00 kl12.30
N N N
L L L
kl 13.00 kl'13.30 kl14.00
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Pavirkning mod syd i da-
gens midterste timer.



Igen en massiv pavirkning
af aftensolen.

N N N

A A £
kl14.30 kl 15.00 kl'15.30

N N N

L L b
kl16.00 kl16.30 kl 17.00

N N N

L b b
kl17.30 kl18.00 kl18.30
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Et skalformet loft,
skaber ingen deling af bygningen.
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Pavirkes ved solopgang.

N N
A A
56°09 N 1012 @
Arhus, Danmark
d. 16 september
dansk normaltid
kl 06.00 kl 06.30
N N N
A A A
kl 07.00 kl 07.30 kl 08.00
N N N
' ! !
kl 08.30 kl 09.00 kl 09.30
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N
L

kl10.00 kl10.30 kl11.00
N N N
A A A
kl11.30 kl12.00 kl12.30
N N N
A A A
kl 13.00 kl'13.30 kl14.00
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Pavirkningens bevaegelse
er flydende over dagen.



kl14.30 kl15.00 kl15.30
Og afsluttes med solens
sidste straler. N N N
A A A
kl16.00 kl16.30 kl17.00
N N N
A A A

kl17.30 kl 18.00 kl18.30
80



Et omvendt hvalvet loft
kobinerer halvkuglen og det omvendt
symmetriske sadeltag.
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Hele den gstvendte side
pavirkes ved solopgang,
og aftager gradvist.

56°09 N 1012 @

Arhus, Danmark
d. 16 september
dansk normaltid

kl 06.00 kl 06.30
kl 07.00 kl 07.30 kl 08.00
kl 08.30 kl 09.00 kl 09.30
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kl10.00

kl10.30

kl11.00

kl11.30

kl12.00

kl12.30

kl13.00

kl13.30

kl14.00
83

Lyset slipper loftsfladen
mod gst omkring kl. 11 og
pavirker vestsiden
omkring kl 13.30



kl15.30

kl14.30

kl15.00

Der langsomt stiger til N
intens pavirkning ved
solnedgang.

kl17.00

kl16.00

kl16.30

kl18.30

kl17.30

kl 18.00

84




Evolutionzert er vi udviklet i samspil med vore omgivelser
og lyset er den primzere indikator pa degnets forlgb. Dette
forlgb kan understreges ved at udforme arkitekturen som
reflektor for dognets varierende lys. Loftsfladen kan virke
som et staerkt arkitektonisk element for pavirkning af
solens lys og dermed viderebringe denne pavirkning til
bygningens beboere.

En bevidst orientering af bygningen giver mulighed for at
skabe szerlige oplevelser i bygningens forskellige rum, en
bestemt tid, kan skabe en pavirkning i et bestemt rum.
Derved kan der skabes bevaegelse mod et sted, som vil
vaere szerligt attraktivt til en bestemt tid.
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At falde i staver

Landskabet fordrer forskellige tankemgnstre. Et frit udsyn
skaber overblik og det er naturligt at skulle vurdere
reekkefolge pa det vi mgder ndr vi som i det ovenstdende
landskab, skal bevaege os ud i det.

Viregistrerer om der er noget, der skal undgas, noget vi
med fordel kan tage for noget andet osv. Hjernen gar pad et
”overordnet struktur program” det har vist sig nyttigt i
tusindvis af dr. | taet vegetation er det derimod detaljen
som har betydning.



Jeg variAustralienijuli2008. Ude i bushen, i det nordlige
tropiske omrdde. Et sted med dedeligt giftige slanger,
edderkopper og alligatorer. Naturen indeholdt farer jeg
ikke tidligere har skullet forholde mig til.

Jeg observerede et mgnster i min sondering af terraenet.
Nar jeg for sammen, var det naesten altid ved et ”brud” i
mgnsteret. Eksempelvis en gren som havde en lidt
anderledes retning end det omgivende graes. En storre og
mere fyldig skygge end graessets normale spil, eller en
klippe skjult i et buskads.

Jeg efterrationaliserede pa oplevelsen, og kom frem til at
min hjerne stille og roligt sorterede farer fra ved at arbejde
ud fra en form for mgnster. — Var mgnsteret intakt,
oplevedes det som beroligende og afslappet, jeg faldtien

form for staver, det var afvigelsen, der satte mig i
beredskab. Denne iagttagelse kan anvendes i arkitektur.
En monoton udsigt, til eksempelvis en bagehzek, et krat
eller vand, vil befordre tilbgjeligheden til at falde i staver.
Mens et udsigtspunkt, vil befordre tankemgnstre af forlgb,
overblik og planlaegning.

”Jeg tror ikke vi er sa komplicerede. Vi taenker oppefra og
ned, nar vi er oppe og nedefra og op nar vi er nede.”
Fortalte Baldursson, da vi havde en samtal om emnet.

At skabe naervaer/fokus

En af tilbgjelighederne ved stress er som naevnt
multitasking og forebyggelsen bestdr i at skabe naervaer og
fokus. I arkitekturen kan naervaer og fokus hjzelpes pa vej
ved at besveerliggeore multitasking.

Ved at organisere bygningens funktioner i forhold til
planen, efter aktivitetens karakter og eksempelvis adskille
arbejdsrum fra kekkenalrum, tages stilling til hvorledes de
to aktiviteters indbyrdes relation beskrives.

Adskillelsen mellem rummene og dermed funktioner er af
stor betydning. Jo sterre anstrengelse mellem rummene,
des mindre tilbgjelighed vil der vaere for at blande
aktiviteterne sammen. — Det kan udnyttes i arkitekturen
som et middel mod multitasking.



J | -

En dor skaber en mulighed for at lukke ude, men overgangen Et hjerne aktiverer kroppen ved en drejning og et cendret
kan forceres med forholdsvis lethed. fokus med bevcaegelsen.

En gang aktiverer kroppen ved at der skal en beveegelse til En trappe skaber rytme i aktiveringen af kroppen.

for at komme derhen. Anstrengelsen kan endvidere reguleres ved opmarksomhed
pd trappens stigning. Der skabes en cendring i perspektiv fra
rum til rum.
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En rampe gor meget af det samme som en trappe, men
bevaegelsen kontrolleres ikke i samme grad.

De forskellige former for adskillere kan kombineres
indbyrdes og skabe yderligere distance.
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At skabe abenhed

Nar bygningen abner sig for lyset dbner den sig ogsa for
omgivelserne.

Hvor denne form skaber et skjul fra verden, et sted at sgge
tilflugt.

Skaber denne dbenhed og et udgangspunkt til verden.
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At skabe samveaer

Arkitekturen ber tage sit udgangspunkt i, at vi er sociale
vasener som evolutionzaert har forbundet fzellesskabet
med sikkerhed og overskud. Ved at understgtte de fzlles
projekter i bygningen understgttes oplevelsen af
faellesskab. Man tager sit udgangspunkt i sit sociale
tilhersforhold i familiegruppen, det er her man bevaeger sig
ud fra og vender tilbage til 'fest', nar man har erobret
verden,- eller tilbage til 'trest', hvis man skulle fejle i
forsgget.

Der ber ogsa vaere opmaerksomhed pa om man i planen
upaagtet isolerer beboerne, ved at skabe private varelser,
hvor bade sgvn og arbejde kan foregad updagtet af
bygningens andre brugere.

Hvis de enkelte rum i bygningen i stedet skaber betingelser
for samveer, vil familien kunne samles om koncentration og
fordybelse, eller musikken, eller maltidet, ved at bevaege
sig derhen hvor det foregar. Derved skabes fleksibilitet i
samvaret og noget at vaere falles om.

Sammenfatning

Disse principper skaber en ny tilgang til det vaesentlige i
arkitekturen. Boligen vil forvandles til et dynamisk sted,
med varieret lys, ikke kun over dggnet, men ogsa i
bygningen over dognet.



Afslutning

Diskussion

Vurdering af undersggelsesmetoden

Arkitekturens psykokonstruktivitet er som beskrevet i
indledningen meget sparsomt behandlet, derfor blev den
forste udfordring at finde materiale til i det hele taget at
kunne forholde sig til opgaven.

De anvendte fagligheder og litteratur spaender vidt i sin
teori og metodiske tilgang. Fra Baldurssons Hyperstress,
der tager et socialpsykologisk udgangspunkt, over
evolutionspsykologien, der i dette projekts eksempel tester
en hypotese ved et forsgg, hvor reaktionshastighed saettes
lig en opmaerksomhedsveerdi. Til hovedparten af de
neurobiologiske tekster er anvendt, en naturvidenskabelig
tilgang. Hvor verifikation af en hypotese. Enten gennem
hjerneskanning, eller i marken, ved test af biologiske
stressmarkgrer. Endelig anvendes der ved
stressforskningen spogrgeskemaer. Eksempelvis: Hvor ofte
foler du dig stresset: 1 Ofte. 2 Ikke sa ofte 3 Aldrig. Hvilket
ma betegnes som en subjektiv vurdering.

Projektet baseres derfor pd konklusioner med baggrund i
meget forskellige metodiske tilgange. Det er derfor ikke
mulige at sammenholde teorier fra et felt med et andet.
Derfor anvendes den hermeneutiske cirkel da det alene er
muligt at kombinere de forskellige undersggelser igennem
fortolkning.
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Diskussion af resultater

Projektet baserer sig som naevnt pa fortolkning. En
fortolkning af et stort og bredt materiale, som for en stor
del behandler de nyeste forskningsresultater indenfor
neurovidenskaben. Projektets argumentation for flere af
principperne til forebyggelse af stress, underbygges
direkte af neurovidenskabelige undersggelser,
undersggelser der for stgrstepartens vedkommende forst
er publiceret indenfor det sidste arti. Neurovidenskaben
skaber adgang til et materiale, med en forholdsvis objektiv
tilgang til menneskets psykiske liv. Men samtidig viser disse
undersggelser ogsa hvor forskellige vi som mennesker er.
Eksempelvis er kortisolniveauet sa individuelt i niveau, at
det ikke giver mening at male hvis ikke man har kendskab
til menneskets personlige niveau.

Det har stor betydning hvad der males og i hvilken
forbindelse resultaterne fremkommer.

Fremgangsmadens betydning for arkitekturen

Dette projekts proces synligger, at hvis vi som arkitekter
udelukkende forlader os pa empatii udviklingen af
arkitektur, er det med risiko for at understgtte de
ubevidste psykologiske processer, som vi gnsker at
bekampe.

Arkitekter er ikke overmennesker og upavirkede af verdens
stress og jag.

@nsket om et tilflugtssted lever ligesa staerkt i vor
bevidsthed, som i vores klienters. Vi kan sa oven i kgbet
skabe en forestilling om, hvordan

det skal se ud, hvordan det skal fgles... Vi



forstar klientens behov til fulde.
Det har derfor vaeret af afgerende betydning, at projektet

har taget psykologien i anvendelse under motivdannelsen.

Ellers ville afklaringen af hvorledes den vedvarende stress
pavirker teenkningen ikke have fundet sted. Og dermed
ville risikoen for at arkitekturen blev tegnet som et
tilflugtssted fra verden stor, og dermed ville boligen
understgtte forestillingen om verden som et truende sted
man skal flygte fra og danne baggrund for en yderligere
stresspavirkning.
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Konklusion

Problemstillingen er blevet belyst

Ved at sandsynliggere, at stimuli fra kontekst, kan
transformeres til psykokonstruktive pavirkninger.

Ved at sandsynliggere at der findes psykologiske processer,
som star i modsaetning til stress.

Ved at give psykologiske processer der stdr i modsaetning
til stress, udtryk i arkitektoniskeprincipper.

Hvilket forer frem til hypotesen:

Boligarkitekturen kan udferes sa den danner ramme for
det bevidste fravalg af hyperstress.

Hvis du beboer en bolig, der er opfert efter de i IV del
praesenterede arkitektoniske forebyggelsesprincipper mod
stress kraever det et valg. Man skal gnske at endre vaner,
man skal gnske at andre prioriteter, sa yder bygningen
stotte til det.

Men arkitekturen vil ikke passivt andre et hyperstresset liv
til et ikke stresset liv. Arkitekturen vil yde modstand hvis du
sammenblander projekter, - det er besveerligt at bevaege
sig fra rum til rum, du vil blive opmaerksom pa tidens gang.
Hvis man ikke vaelger hyperstressen fra, med en bevidsthed
om hvad stress gor ved vores tanker, vil en bolig af denne
type formodentlig blot medfgre endnu mere hyperstress.
Det er en arkitektur man valger.



Perspektivering

Hvad motiverer og inspirerer arkitekter? Alt mellem himmel
og jord. Derfor vil denne tilgang formodentlig ogsa kunne
inspirere arkitekter i fremtiden.

Perspektiverne vil abne for at finde inspiration i naturen, i
dognet. Det vil skabe variation i arkitekturen ikke kun fra
rum til rum, men ogsa fra tid, til tid. Det vil skabe en
opmarksomhed pa at tegne arkitektur omkring
mennesker, frem for arkitektur at placere mennesker i.
Den projektopdelte plan opfordrer til rummets formal
understgttes i rummets storrelse, proportioner og
materialer. Nar rummet gives et formal, skabes mulighed
for at give det karakter. En bevaegelse igennem rum af
forskellig karakter, med forskellig pavirkning af lyset over
dagen, skaber en varieret og levende verden at bevage sig
i.

Konsekvensen vil formodentlig blive en mere varieret
arkitektur.

92

Fremtid

Projektet beskriver muligheden for at hjernen vil arbejde
ud fra den strategi som evolutionzert har vist sig
hensigtsmaessig.

Eksempelvis ved et overordnet planlaegningsprogram nar
vi navigerer i abne landskaber og en sadan tankemade vil
skabe optimale betingelser for at forholde sig til
strategiske problemstillinger.

Mens en pavirkningen med et mgnster med variation, vil
szette hjerneni en tilstand, hvor den vil arbejde for at finde
gentagelser, variation og afvigelser. Denne pavirkning vil
formodentlig skabe tankemgnstrer der befordrer nye
kreative mader at taenke pa.

Det vil vaere interessant at forske i disse sammenhange,
ikke mindst fordi det vil vaere fogrste skridt mod en direkte
forskning i arkitekturens psykokonstruktivitet. Desuden vil
en sadan viden revolutionere psykologien og arkitekturen,
og vil tydeliggare omgivelsernes betydning for mennesket.
Neurovidenskaben vil kunne skabe nye fokusomrader for
arkitektur og dens mulighed for at beskrive en respons pa
en stimuli, vil pa sigt kunne revolutionere den viden vi har
om forholdet mellem arkitektur og psyke.
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