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Populirvetenskaplig sammanfattning

Avhandlingen handlar om anvindares upplevelser och beteende kopplat till
belysning, ljusarmaturer och fonsterdppningar i svenska hem. Syftet 4r att forstd
hur boende anvinder ljus fran bade naturliga och tillverkade ljuskillor, vad de vill
med sitt ljus och nir de inte vill ha det. I Sverige uppger ungefir 40% av den vuxna
befolkningen att de har mer problem med nedstimdhet, trotthet eller brist pa
energi under hést och vinter. En tredjedel fir inte tillrickligt med somn. Aven om
de exakta orsakerna inte ir faststillda visar forskning att ljuset vi utsitts f6r under
dagen har stor betydelse f6r dygnsrytm och sémnkvalitet, som i sin tur paverkar
bide sinnesstimning och prestation.

Det finns fler skil till att intressera sig for ljus och morker i hemmet som 4r
ett relativt outforskat amne. Ca 65% av dygnet tillbringas i bostaden och 90%
inomhus, och den snabba utvecklingen av ny belysningsteknik for hemmiljoer
riskerar att forsumma anvindarnas grundliggande behov och 6nskemal. Ett
ytterligare skil ar konsekvenser kopplade till 6kad fortdtning i stiderna dir
byggnadernas hojd och placering paverkar den synliga himlen och dirmed
dagsljuset inomhus. Det finns dessutom anledning att specifikt undersska
hemmilj6er pa nordliga breddgrader dir dagarna 4r korta under en stor del av aret.

Baserad pa enkit- och intervjumaterial frin tre av fyra olika forskningsstudier
tecknar sig f6ljande bild av den nuvarande ljus- och morkersituationen i svenska
hem. Nir svenskar képer ljuskillor virderas ljusfirg (firgtemperatur) hogt.
Dimbarhet virderas hogt bland de som redan har flera dimrar (men 36% av
hemmen saknar helt dimrar). Det genomsnittliga hemmet kinnetecknas av minga
ljuskallor (i genomsnitt 39 st) men kok och badrum i ligenheter med hyresritt
har ungefir hilften sa manga ljuskillor som ldgenheter med bostadsritt. Just kok
och badrum tillhér de f& rum dir flertalet ljusarmaturer ir fasta och installerade
av hyresvirden. Ovriga ljusarmaturer viljs av de boende till skillnad frin vissa
andra linder. Intervjuerna visar att belysning i hemmet 4r kopplad till praktisk
nytta, psykologiskt vilbefinnande och sociala behov (t ex att se, visa upp eller
kommunicera nagot, forma rummet och skapa atmosfir). Till och med tind
belysning i ett tomt rum kan fylla en funktion f6r de boende, t ex bidra till visuell
eller estetisk komfort, ett mer inbjudande hem f6r gister, hemtrevnad, sikerhet
och for att visa omtanke om andra minniskor utanfor huset. Knappt en tiondel
anvinder nigon typ att belysning for att vakna eller bli pigg, tre fjirdedelar
anvinder diremot ofta eller alltid ndgon typ av morkliggning nir de sover.
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Fonsteroppningar i hemmet, som ocksé kan betraktas som ljusarmaturer, fyller
flera funktioner i vardagslivet. De mojliggor vidring, naturlig platsbelysning och en
daglig rytm. Fonsterdppningar stodjer dessutom psykologiskt vilbefinnande (visuell
fréjd och trivsel i form av t ex allminljus i rummet, rymlighet, utblick, avskildhet
utan insyn) och tillgodoser sociala behov (kontakt med ménniskor utanfér och
uppsike).

Den fysiska miljén (t ex placering av uttag, en tillrickligt djup fonsterbrida
for en fonsterarmatur, montagevinliga tak och viggar) ir sirskilt viktig for
att dstadkomma den belysning som de boende 6nskar men dven utbudet av
ljusarmaturer pd marknaden och individens kunskap om hur man gar till viga f6r
att skaffa sig den belysning man vill ha.

Avhandlingen blickar dven framét och utvirderar en belysningsprototyp
for hemmet som ska frimja en hilsosam dygnsrytm och bittre sémn. I en av
forskningsstudierna undersoktes viljan hos 28 deltagare att anvinda det nya
systemet som forutsitter att personen anvinder birbara sensorer for att registrera
ljusexponering (intensitet och vaglingd) under dagen samt personens aktivitet
och vila. Deltagaren bar en ljussensor pé kragen och en aktivitetsklocka pa armen
under ett dygn i sin egen vardagsmilj6 och fick direfter en demonstration av
belysningssystemet i en fullskalemodell. Hilften av deltagarna skulle kunna tinka
sig att anvinda belysningssystemet i framtiden, om de bérbara sensorerna ar
bekvima att bira, eftersom man férvintade sig att prestera bittre.

Avhandlingens fyra studier pekar ocksd pé vad sivil forskare som praktiker bor ta
sarskild hinsyn dill:

e anvindarnas behov och upplevelser nir ny belysningsteknik utvecklas,

* komfort nir det giller belysningssystem som bygger pa birbar teknik,

* att fonsterdppningar kriver flera lager (t ex utvindiga solskydd, persienner,
gardiner) for att reglera sol och dagsljus, fa morkt och hindra insyn,

e att tind belysning i tomma rum i hemmet kan fylla en funktion och inte
behéver riknas som ljussvinn.

Fastighetsutvecklare, hyresvirdar, arkitekter och belysningstillverkare har ett stort
ansvar dven om boende i svenska hem viljer flertalet ljusarmaturer.



