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Sammanfattning

Under de senaste aren har det funnits en ékande méngd forskning som underséker forhéllandet
mellan kontakt med naturen och mansklig hélsa. Detta arbete syftar till att ge en 6versikt Gver nagra
av de viktigaste resultaten inom omrade, genom att dra pa en rad studier som har undersokt de
potentiella hélsoférdelarna med exponering for naturliga miljéer. Mer specifikt kommer detta arbete
att understka mekanismerna som kan ligga till grund for dessa fordelar, olika miljoer med tréd i sin
omgivning, och potentialen for urbana miljoer att stddja manniskors hélsa och vélbefinnande.

En mojlig mekanism genom vilken kontakt med naturen kan framja mansklig hélsa & genom att
aterstalla uppmarksamhet och kognitiv funktion. Till exempel argumenterar Kuo (2015) for att
exponering for naturliga miljéer kan ge en aterstallande paus fran kraven i vardagen, vilket gor att
individer kan aterhamta sina kognitiva resurser och behalla sin uppmarksamhetskapacitet 6ver tid.
Denna idé stdds av en rad studier, inklusive Ulrichs (1984) banbrytande arbete som fann att patienter
med utsikt 6ver tradkronor fran sitt sjukhusrum upplevde kortare postoperativa vistelser och
behdvde féarre smértstillande jamfort med de med utsikt dver en tegelvégg.

Utover dessa kognitiva fordelar finns det ocksa bevis som tyder pa att exponering for gréna
utrymmen kan ha en positiv paverkan pa psykisk halsa och valbefinnande. Till exempel fann Grahn
och Stigsdotter (2010) att upplevda sensoriska dimensioner av urbana gréna utrymmen var
relaterade till minskningar i sjalvrapporterad stress, medan Tyrvéinen et al. (2014) rapporterade att
tid spenderad i grona miljoer ledde till minskningar i fysiologiska matt pa stress, som
hjéartrytmvariation. Dessutom har forskning av Kardan et al. (2015) visat att personer som bor i
omraden med hogre nivaer av gronska rapporterar om battre dvergripande hélsa, oavsett faktorer
som inkomst, alder och uthildningsniva.

Slutligen har nyligen arbete ocksa undersokt potentialen for urban natur att stodja mansklig halsa
och vélbefinnande, med fokus pa rollen av ekosystemtjanster. Jennings och Gaither (2015) foreslar
att tillgang till grona utrymmen kan framja social sammanhallning, minska exponeringen for
miljogifter och stodja fysisk aktivitet, vilket har potential att férbattra évergripande halsoutfall.

Nyckelord: trad, véalbefinnande, gronomraden, stressreduktion, manniskors hélsa



Abstract

In recent years, there has been a growing body of research investigating the relationship between
contact with nature and human health. This paper aims to provide an overview of some of the key
findings in this field, drawing upon a range of studies that have examined the potential health
benefits of exposure to natural environments. Specifically, this paper will examine the mechanisms
that may underpin these benefits, the role of different types of green space, and the potential for
urban environments to support human health and wellbeing.

One potential mechanism through which contact with nature may promote human health is through
the restoration of attention and cognitive function. For example, Kuo (2015) argues that exposure to
natural environments can provide a restorative break from the demands of everyday life, allowing
individuals to recover their cognitive resources and maintain their attentional capacity over time.
This idea is supported by a range of studies, including Ulrich's (1984) seminal work which found
that patients with a view of trees from their hospital room experienced shorter post-operative stays
and required fewer painkillers compared to those with a view of a brick wall.

In addition to these cognitive benefits, there is also evidence to suggest that exposure to green spaces
can have a positive impact on psychological health and wellbeing. For example, Grahn and
Stigsdotter (2010) found that the perceived sensory dimensions of urban green space were related
to reductions in self-reported stress, while Tyrvéinen et al. (2014) reported that spending time in
green environments led to decreases in physiological measures of stress, such as heart rate
variability. Moreover, research by Kardan et al. (2015) has shown that individuals living in
neighborhoods with greater levels of greenspace report better overall health, regardless of factors
such as income, age, and education level.

Finally, recent work has also explored the potential for urban nature to support human health and
wellbeing, with a focus on the role of ecosystem services. Jennings and Gaither (2015) suggest that
access to green spaces can promote social cohesion, reduce exposure to environmental toxins, and
support physical activity, all of which have the potential to improve overall health outcomes.
Furthermore, research by Bratman et al. (2015) has shown that spending time in nature can reduce
negative thinking patterns and activate brain regions associated with positive affect, suggesting that
urban nature may have a role to play in supporting mental health.

Overall, while the mechanisms through which contact with nature may promote human health are
complex and multifaceted, there is growing evidence to suggest that exposure to green spaces can
have a range of positive effects on both cognitive and psychological wellbeing. These findings have
important implications for the design and management of urban environments and suggest that
policies aimed at increasing access to nature may have a significant impact on population health and
wellbeing.

Keywords: trees, well-being, green areas, stress reduction, human health.
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1. Inledning

1.1 Bakgrund

Trad spelar en avgorande roll for att uppratthalla en ren och héalsosam miljé genom
att absorbera koldioxid och producera syre (The Royal Parks, n.d.). Forutom dessa
fordelar har man funnit att trdd dven minskar luftféroreningar och forbattrar
manniskors halsa i omgivningen (Nowak et al., 2014). Dessutom kan trdd och
gronytor fungera som buffertar mot stressiga livshandelser, vilket framjar god hélsa
(van den Berg et al., 2010; Ward Thompson et al., 2012).

Vidare har trad och gronytor positiva effekter pa manniskors psykiska halsa utéver
att framja fysisk hélsa. Enligt Sacchelli et al. (2020) kan grona ytor bidra till att
minska stress och angest, forbattra koncentrationen och framja den mentala halsan.
Gomez-Baggethun, Barton och O'Farrell (2013) foreslar ocksa att gréna ytor i
stadsmiljoer kan spela en kritisk roll for att forbattra mental hélsa, sarskilt i omraden
med hdg befolkningstathet och mindre gronska.

Trots trddens betydelse for ménniskors halsa och vélbefinnande hotas deras
overlevnad av flera faktorer, inklusive avskogning som kan minska antalet trad och
gronytor, vilket paverkar manniskors halsa negativt (Schipperijn et al., 2010).
Dessutom utgér klimatforandringar och sjukdomar ett betydande hot mot tradens
overlevnad. Det ar darfor avgorande att ta itu med dessa hot for att skydda trad och
grona ytor och darigenom frdmja ménniskors hélsa och vélbefinnande.

Ett stort antal studier har betonat trdd och gréna ytors betydelse fér ménniskors
halsa och vélbefinnande. Till exempel fann Shanahan et al. (2015) att tillgang till
naturen &r viktig for manniskors halsa och att hélsoférdelarna med urbana
naturomraden 6kar med mangden grénytor. Dessutom visade Fuller et al. (2007) att
de psykologiska fordelarna med gréna ytor 6kar med biodiversiteten, och Alcock
et al. (2014) upptackte att flytta till mer gronskande urbana omraden hade positiva
langsiktiga effekter pd den mentala halsan.



Slutligen kan man inte Gverskatta trad och grona ytors betydelse for manniskors
hélsa och vélbefinnande. Att 6ka medvetenheten om deras betydelse och frdmja
bevarandet och utvidgningen av trdd och gronytor kan bidra till att forbattra
manniskors halsa och valbefinnande och skapa en mer hallbar och halsosam miljo.

2 Syfte och fragestallningar

Syftet med denna uppsats ar att undersoka tva huvudsakliga fragestallningar
relaterade till trad: deras paverkan pa manniskors mentala halsa och deras betydelse
for miljon och ekosystemen. Genom att undersoka hur trad paverkar manniskors
mentala hélsa, syftar uppsatsen till att utforska sambandet mellan nérvaron av trad
och olika aspekter av manniskors valbefinnande, sasom stressreduktion, mental
aterhamtning och forbattrad livskvalitet. Genom att analysera befintlig forskning
och empiriska studier pa omradet kommer uppsatsen att belysa de specifika
mekanismer genom vilka trad kan paverka manniskors mentala halsa.

e Hur paverkar manniskors upplevelsemassiga kopplingar till trad den mentala
hélsan?

e Hur bidrar tradens ekosystemtjanster till hdlsoframjande effekter?



3 Material och metod

Utbyggnaden av denna litteraturstudie foljer exemplet fran (Giilpinar et al., 2013)
och urvalet av publikationer baserats pa sokning av titlar och abstrakt som innehaller
information om trad och dess paverkan pa manniskors psykiska och fysiska hélsa,
samt tradens nyttor och tjanster som definieras pa annat sétt i artiklarna (fig. 1).
Urvalet av artiklar har dven haft ett fokus pa trad i urbana omraden dar man inte har
gjort en specifik skillnad mellan arter. Syftet med denna sokning var att identifiera
relevanta vetenskapliga publikationer som ger insikt om tradens betydelse for
méanniskans vélbefinnande. For att vélja artiklarna utférde jag en omfattande
sokning av vetenskapliga databaser, inklusive PubMed och Google Scholar.
Sokningen fokuserade pa artiklar publicerade de senaste 10 aren men med ett
undantag pa tva av artiklarna som behandlade amnen som hélsa, vélbefinnande och
natur.

For att sdkerstélla att endast relevanta artiklar inkluderades i studien, genomférdes
en mer noggrann sallning av texterna efter att de laddats ner fran databaserna.
Denna sallning inkluderade en granskning av fulltexten for att identifiera de artiklar
som uppfyllde foljande kriterier: Endast studier som undersokte effekterna av grona
omraden pa mental halsa inkluderades, studier som utfordes i stadsmiljoer eller
fororter och studier som anvande kvantitativa metoder och publicerades i granskade
tidskrifter. Endast artiklar som behandlade &mnet utifran dessa Kkriterier
inkluderades.

Det ar viktigt att notera att valet av sokkriterier och den noggranna sallningen av
texterna innebdr att endast ett begransat antal artiklar kunde inkluderas i denna
litteraturstudie. Det finns mojlighet att ytterligare relevant forskning inom amnet
kan finnas utanfor de valda databaserna. Trots detta ger den hér studien en vardefull
sammanstallning av de mest relevanta och aktuella publikationerna inom a@mnet och
kan utgdra en grund for vidare forskning. Efter att ha granskat flera hundra artiklar
valde jag de 15 mest relevanta och vélrenommerade studierna samt en artikel som
guide till uppbyggnaden av studien. Dessa artiklar ger en omfattande och varierad
oversikt over hur trad kan paverka manniskors halsa och vélbefinnande och
representerar olika aspekter av detta samband, inklusive psykologiska mekanismer,
stresshantering, hélsosamma miljéer och socioekonomiska aspekter av
gronomraden. Genom att undersoka olika aspekter av detta samband ger artiklarna
en bredare forstaelse av hur naturen kan framja manniskors halsa och valbefinnande,
och de kan darmed anvéandas som underlag for att utveckla halsosamma och hallbara
stadsplaner.
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Objektiv
Hitta bevis pa tidigare forskning pa hur trad paverkar ménniskan och dess

ekosystemtjinster som vi kan gynna oss av.

/ Studieval \
-E i G 3 : : hilsa

ndast studier som undersékte effekterna av grona omraden pa mental
mkluderades.

- Studier som utfordes 1 stadsmiljéer eller fororter inkluderades for att
sdkerstilla relevansen av resultaten for befolkningen som bor 1 urbaniserade

omraden.

- Endast studier som anvinde kvantitativa metoder och publicerades 1 granskade
dd{kriﬂer inkluderades for att sikerstilla rigorositeten 1 studierna. /

Nvckelord
Green spaces, Mental health, Urban areas, Nature exposure, Stress reduction

Databaser
PubMed (n=463), Scopus (n=2924), Google scollar (n=18 000) , followed by

hand search (n=7)

Ingari analysen

Uteslutna
(n=16)

(n=21372)
Anledningar

- Publicerades innan 2010.

- Inte tillgang till hela texten.
- Inte tillrackligt relevans.

Figurl.Flodesschema: forklarar processen till hur urvalet av studier blev i arbetet.
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3.1 Sokstrategier

Denna studie syftar till att utforska och sammanfatta vetenskapliga publikationer
pa svenska och engelska som ar relevanta for amnet. For att uppna detta mal
anvéndes en litteraturstudie som metod. Litteraturstudien bestod av en omfattande
sokning i databaserna PubMed och Google Scholar. Sokningarna begransades till
publikationer som publicerades efter 2010 och fore februari 2023 for att sakerstélla
att de inkluderade publikationerna ar sa aktuella som mojligt. Foljande sokord och
sOkordskombinationer anvandes:” Mental health” AND “Green space” AND
“Mental health related to trees” AND “Nature exposiure”. Sokningarna har varit pa
engelska for att fa ett storre urval av studier men sokningar har aven gjorts pa
svenska dar samma s6kord och sokordskombinnationer har anvants.

For att inkluderas i studien var det en forutsattning att dokumenten var
vetenskapliga publikationer. Dessa inkluderade artiklar publicerade i vetenskapliga
tidskrifter, bocker eller rapporter. For att maximera kvaliteten pa de inkluderade
dokumenten gavs prioritet till publikationer som kunde laddas ner.

Genom att anvanda dessa soOkkriterier identifierades en mangd relevanta
publikationer inom &mnet. Resultaten av studien presenteras i form av en
sammanfattning av de mest relevanta och betydelsefulla publikationerna inom
amnet. Dessa inkluderar uppdaterade ron, synpunkter och debatter inom
amnesomradet.

Valet av att fokusera pa urbana trad ar motiverat av det faktum att en allt storre
andel av varldens befolkning bor i stader och att urbana omraden blir allt viktigare
for att mota manniskors behov av rekreation, social samvaro och fysisk aktivitet.
Trad har visat sig vara en viktig faktor for att skapa attraktiva urbana miljoer som
ar gynnsamma for manniskors halsa och vélbefinnande. De bidrar ocksa till att
minska koldioxidutslappen och 6ka biologisk mangfald, vilket &r viktigt for att
hantera klimatforandringar och uppna en hallbar utveckling.

Slutligen kan det papekas att denna litteraturstudie endast representerar en
begrénsad del av all relevant forskning inom amnet. Trots att de valda databaserna
anses vara de mest auktoritativa och omfattande pa omradet, kan det finnas
relevanta publikationer som inte omfattas av dessa.
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3.2 Avgransningar

| denna litteraturstudie har urvalet av artiklar fokuserat pa trad i urbana omraden
och inkluderar alla stadstrad oavsett deras standortsforhallanden. Trots detta
inkluderade en del av de undersokta artiklarna information om trad i skogsmiljo,
vilket kan vara relevant for att forsta tradens betydelse fér manniskors halsa och
valbefinnande. Darfor har dessa artiklar ocksa inkluderats i studien och sérskilt
beaktats i resultaten och diskussionen.

Det ar vért att ndmna att en begransning av denna studie &r att den endast inkluderar
artiklar pa svenska och engelska. Andra sprak och forskning som publiceras pa
nationella eller regionala tidskrifter eller konferenser kan innehalla relevant
information som inte har tagits med i denna studie. Trots denna begrénsning ar
urvalet av publikationer som har inkluderats i denna studie rigorést utvalt och syftar
till att erbjuda en 6versiktlig sammanstallning av de mest relevanta och aktuella
artiklarna om tradens betydelse fér urbana miljéer och manniskors hélsa och
valbefinnande. Det &r vért att ndmna att en begrénsning av denna studie &r att den
endast inkluderar 16 kallor/studier. Genom att begrénsa antalet kallor har man tagit
hénsyn till resursbegransningar och mojliggjort en noggrann granskning och analys
av de inkluderade studierna inom den tillgangliga tidsramen. Trots detta urval av
studier har man stravat efter att inkludera de mest relevanta och aktuella artiklarna
om trédens betydelse for urbana miljéer och manniskors halsa och vélbefinnande
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4 Resultat

Det dvergripande resultatet fran litteraturstudien visar pa en rad olika forskningsstudier som
sammankopplar trad och tradens inverkan pa manniskors mentala och fysiska hélsa (tabell 1). |
foljande avsnitt presenteras resultaten utifran identifierade teman inom &mnesomrade.

Tabell 1. Litteraturdversikter

Killa Land Typ av uppsats Studiedesign Outcome-matt  Huvudsakliga resultat

Alcock et Storbritannien Longitudinella Enkatundersokning,  Sjalvrapporterad  Att flytta till grona

al. (2014) studier statistisk analys mental halsa omraden var
associerat med battre
mental halsa over tid

Bratman et USA Empirisk studie Experiment FMRIB Naturupplevelse

al. (2015) mirfska‘r oro och
aktiveringen av den
subgenuala
prefrontala cortex.

Fuller etal.  Storpritannien Experimentell Sjalvrapporterad Psykologiska Hogre biodiversitet i

(2007) studie enkat, statistisk effekter, gronomraden var

analys biodiversitet kopplat till okade

psykologiska fordelar

Gomez- Spanien Litteraturoversikt ~ Teoretisk oversikt N/A Oversikt av

Baggethun ekosysterT"l.t-j-énster i
urbana miljoer.

et al.

(2013)
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Killa Land Typ av uppsats Studiedesign Outcome-matt Huvudsakliga resultat

Grahn & Sverige Empirisk studie Enkatstudie Restorativt Perceptionsbaserade

Stigsdotter landskapsindex dimensioner av grona

(2010) ytor i urbana omraden
relateras till
stressreduktion.

Giilpinar, Turkiet Oversiktsartikel N/A N/A Tips och riktlinjer for

O. & att skriva

Guclia, A. oversiktsartiklar

(2013).

Jennings & USA Litteraturdversikt ~ Teoretisk Sversikt N/A Ecosystem services-

Gaither perspektiv pa

(2015) sambanden mellan
grona ytor och
miljorelaterade
halsodispariteter-.

Kardan et Kanada Empirisk studie Tvarsnittsstudie Enkatstudie Grona ytor i

al. (2015) grannskapet
korrelerade positivt
med sjalvrapporterad
halsa och
valbefinnande.

Kuo, F. E. USA Litteraturoversikt ~ Teoretisk oversikt N/A Mojliga mekanismer

(2015) genom vilka kontakt
med natur kan framja
mansklig halsa.

Nowak et USA Litteraturoversikt ~ Teoretisk oversikt N/A Trads och skogs

al. (2014) paverkan pa
luftkvalitet och
manniskors halsa i
USA.

Sacchelli et Italien Empirisk studie Experiment EEG Kulturella

al. (2020)

ekosystemtjanster
som ar relaterade till
stresslindring i
skogen, undersokt
med
hjarnaktivitetsmatning.
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Killa Land Typ av uppsats Studiedesign Outcome-matt  Huvudsakliga resultat

Schipperijn Danmark Litteraturoversikt Enkatstudie Enkatstudie Mojligheten att
et al. anvanda gronomraden
(2010) paverkades av faktorer

som kon, alder,
utbildning, halsa,
social klass,
geografisk plats och
tillganglighet till

gronomraden.
Shanahan Australien Empirisk studie Oversiktsartikel N/A Oversikt av
et al. hilsorelaterade
(2015) fordelar med natur i

urbana omraden.

Ulrich, R. S. USA Vetenskaplig Experimentell Aterhﬁmtningshas Patienter med
(1984) artikel tighet efter kirurgi  ¢sike genom
fonster

aterhimtade sig

snabbare
van den Nederlanderna Tvarsnittsstudie Enkidtundersokning,  Sjilvrapporterad  Tillgang till
Berg et al. statistisk analys halsa, gronomraden
(2010) livshandelser fungerade som en

buffert mot negativa
effekter av
stressrelaterade

livshandelser.

Ward Storbritannien  Tvarsnittsstudie  Sjalvrapporterad Sjdlvsrapportera Mer gronomraden var

Thompson enkat, biologisk d stressniva, associerade med lagre

et al. analys salivkortisolniva  stressnivaer i

(2012) ekonomiskt utsatta
samhallen
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4.1 Tradens paverkan pa halsan

4.1.1 Fyra mekanismer som visar hur naturkontakt kan framja
halsa och valbefinnande

Kuo (2015) undersoker hur naturkontakt kan frdmja maéansklig hélsa och
vélbefinnande genom att presentera fyra mekanismer: minskad exponering for
stressorer, aterhamtning fran mental trotthet, forbattring av emotionell reglering
och forstarkning av sociala band.

Den forsta mekanismen enligt Kuo (2015) innebdr att kontakt med naturen kan
minska exponeringen for stressorer, vilket kan bidra till att minska stress och dess
negativa konsekvenser pa halsa och vélbefinnande. Naturen kan fungera som en
fristad fran dagliga stressorer och dessutom minska exponeringen for
luftfororeningar, buller och andra miljofaktorer som kan orsaka stress och
hélsoproblem.

Den andra mekanismen enligt Kuo (2015) innebér att kontakt med naturen kan
hjélpa till att aterhdamta sig fran mental trétthet, som kan orsakas av till exempel
arbete eller studier. Naturen kan fungera som en distraktion fran dagliga uppgifter
och krav, vilket kan hjalpa till att minska trotthet och 6ka mentalt véalbefinnande.

Den tredje mekanismen enligt Kuo (2015) innebdr att kontakt med naturen kan
forbattra emotionell reglering, vilket kan hjalpa till att hantera stress och angest.
Naturen kan fungera som en kalla till positiva kénslor och hjalpa till att minska
negativa kanslor, vilket kan forbattra humaret och 6ka kanslan av valbefinnande.

Den fjarde mekanismen enligt Kuo (2015) innebéar att kontakt med naturen kan
forstarka sociala band, vilket kan ha positiva effekter pa halsa och valbefinnande.
Naturkontakt kan hjélpa till att framja sociala interaktioner, till exempel genom att
ga pa promenader tillsammans eller delta i naturbaserade aktiviteter. Detta kan bidra
till att 6ka sociala band och forbéttra véalbefinnandet.
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Kuo (2015) havdar ocksa att dessa mekanismer kan fungera tillsammans som en
"central pathway’ genom vilken naturkontakt frémjar hélsa och vilbefinnande.
Artikeln ger en omfattande teoretisk ram for hur naturkontakt kan paverka hélsa
och valbefinnande pa ett positivt satt och kan vara till hjalp for forskare och
praktiker som &r intresserade av att frdmja maénskligt valbefinnande genom
naturkontakt.

4.1.2 Hur en utsikt mot trad kan paverka héalsa och
aterhamtning efter operation

Ulrich (1984) utforde en studie som undersokte hur utsikten fran en patients fonster
kan paverka deras aterhamtning efter operation. Studien fokuserade pa tva grupper
av patienter som genomgick gallblaseoperation pa samma sjukhus. Patienterna
delades upp i tva grupper - en grupp med utsikt mot en murad vagg och en grupp
med utsikt mot tréad.

Resultaten visade att patienter som hade en utsikt mot trad fran sitt fonster hade en
signifikant kortare sjukhusvistelse d&n de som hade utsikt mot en murad véagg.
Dessutom behovde patienter med utsikt mot trad ocksd mindre smartstillande
medicin dn de som hade utsikt mot en murad véagg. Dessa resultat tyder pa att en
utsikt mot natur, sarskilt trad, kan ha en positiv inverkan pa patienters hélsa och
aterhamtning efter operation.

Resultaten fran Ulrich (1984) studie stoder teorin om att kontakt med natur kan ha
positiva effekter pa halsa och valbefinnande. Forskning har tidigare visat att
naturkontakt kan minska stress, sdnka blodtrycket, och o©ka kénslan av
valbefinnande. Det bor dock noteras att studien endast undersoker effekterna av
utsikt mot tréd och inte direkta interaktioner med naturen.

Denna studie ger en viktig insikt om hur trad kan paverka manniskors halsa och kan
anvandas som grund for vidare forskning inom amnet. Det ar viktigt att fortsétta
undersdka hur naturkontakt kan framja hdlsa och vélbefinnande for att kunna
utveckla effektiva halsoframjande strategier som inkluderar naturen som en viktig
faktor.
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4.1.3 Sensoriska dimensioner av grona urbana miljéer och
deras paverkan pa stressreduktion

Grahn och Stigsdotter (2010) undersokte hur olika sensoriska dimensioner av grona
urbana miljoer kan paverka stressreduktion. Studien baserades pa en
enkatundersokning med 476 deltagare, dar de ombads att beddma olika sensoriska
dimensioner i gréna urbana miljéer och deras upplevda niva av stressreduktion efter
att ha besokt dessa miljoer.

Resultaten visade att gréna urbana miljoer som innehaller trad, vatten, fagelkvitter,
blommor och Gppna ytor hade en positiv inverkan pa stressreduktion. Deltagare
som besokte sadana miljoer upplevde en storre grad av stressreduktion jamfort med
de som besokte miljoer som saknade dessa sensoriska dimensioner. Detta antyder
att trad i urbana miljoer kan ha en positiv effekt pa manniskors halsa genom att
minska stressnivaerna.

Studien identifierade ocksd att olika sensoriska dimensioner kan paverka
stressreduktion pa olika sétt. Till exempel var grona urbana miljoer med fagelkvitter
mer effektiva for stressreduktion jamfort med grona urbana miljéer utan
fagelkvitter. Detta kan bero pa att fagelkvitter kan ge en kénsla av avkoppling och
lugn.

Forfattarna konstaterade att grona urbana miljéer kan vara en viktig resurs for att
hantera stress och forbattra halsan hos stadens invanare. Grona urbana miljoer kan
bidra till att skapa en mer halsosam och attraktiv stadsmiljo genom att erbjuda en
plats for avkoppling och aterhamtning fran vardagens stress och pafrestningar.

Denna studie av Grahn och Stigsdotter (2010) ger viktig information om hur trad
och andra sensoriska dimensioner i grona urbana miljéer kan paverka manniskors
hélsa och valbefinnande. Resultaten kan anvandas som grund for att utveckla
hélsopromotionella strategier som inkluderar grona urbana miljoer for att forbattra
hélsan och vélbefinnandet hos stadens invanare.

4.1.4 Betydelsen av att inkludera naturen i halsopromotionella
strategier

Tyrvdinen et al. (2014) genomforde en faltstudie for att undersoka hur olika typer
av urbana gronomraden kan paverka manniskors stressreduktion. Studien
inkluderade 120 deltagare som slumpmassigt placerades i tre olika grupper: en
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grupp besokte en park med hég grad av trad, en grupp besokte en park med hog
grad av gras och en kontrollgrupp besokte en stadsmiljo utan gronomraden.

Resultaten visade att beséken i bada parkerna ledde till signifikant lagre nivaer av
stress och 0Okad avkoppling jamfort med kontrollgruppen. Dock var
stressreduktionen hogre hos deltagare som besokte parken med hog grad av tréd an
de som besokte parken med hog grad av grés. Forfattarna konstaterade att trad kan
ha en mer betydande effekt pa stressreduktion an grés i urbana gronomraden.

Studien av Tyrvéinen et al. (2014) visade ocksa att stressreduktionen var storre for
deltagare som upplevde parkerna som mer fridfulla, attraktiva och tilltalande.
Forfattarna konstaterade att det estetiska vardet av urbana grénomraden kan spela
en viktig roll for deras formaga att minska stress och framja avkoppling.

Slutligen papekade forfattarna att resultaten fran studien kan anvandas for att
utveckla halsopromotionella strategier som inkluderar grona urbana miljoer for att
forbattra manniskors halsa och vélbefinnande i stadsmiljéer.

Denna studie ger viktig information om hur trad kan paverka manniskors halsa
genom att minska stressnivaerna och framja avkoppling. Resultaten fran studien
kan anvandas for att utveckla hdlsopromotionella strategier som inkluderar tradrika
gronomraden for att forbattra manniskors halsa och valbefinnande i stadsmiljoer.

4.2 Tradens biologiska och ekologiska roll

4.2.1 Ekosystemtjanster fran trad och grona utrymmen:
En halsoframjande resurs

Artikeln av Jennings och Gaither (2015) undersdker sambandet mellan gréna
utrymmen och miljéhalsoutmaningar genom ett perspektiv av ekosystemtjanster.
Forfattarna betonar hur trad och andra vegetationstyper kan paverka méanniskors
hédlsa och valbefinnande genom att erbjuda ekosystemtjanster, som é&r de
samhallsnyttor som naturen ger till manniskor.

En av de framsta ekosystemtjansterna som trdd och andra véxter ger ar
luftreningsformagan. Trad kan minska méangden luftfororeningar genom att
absorbera skadliga partiklar fran luften och slappa ut syre. Jennings och Gaither
(2015) papekar att grona utrymmen med mycket trad kan hjalpa till att minska
forekomsten av luftburna sjukdomar som astma och lungcancer. Trad kan ocksa
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bidra till att reglera klimatet genom att minska méangden koldioxid i luften och
sénka temperaturerna genom skuggning.

En annan viktig ekosystemtjanst som trad kan erbjuda &r erosionsskydd. Trad och
andra véxter kan hjalpa till att minska erosionen av jord genom att halla marken pa
plats med sina rotter. Detta kan vara sarskilt viktigt i stadsomraden dar marken ofta
ar tat och hard, vilket kan leda till 6versvamningar och ¢kad erosion.

Forfattarna diskuterar ocksa hur trad och gréna utrymmen kan forbattra manniskors
psykiska hélsa genom att minska stress och dka vélbefinnandet. Forskning har visat
att gréna utrymmen kan minska nivaerna av stresshormoner i kroppen och ge en
kansla av lugn och avkoppling (Jennings & Gaither, 2015). Detta kan ha en positiv
inverkan pa manniskors psykiska hélsa och minska risken for sjukdomar som
depression och angest.

Sammanfattningsvis visar Jennings och Gaither (2015) hur trdd och grona
utrymmen kan bidra till ménniskors halsa och vélbefinnande genom att erbjuda
olika  ekosystemtjanster, inklusive luftreningsformaga,  klimatreglering,
erosionsskydd och stressreducering. Dessa ekosystemtjanster kan vara sarskilt
viktiga i stadsomraden dar manniskor ofta utsatts for hoga nivaer av
luftféroreningar, éversvamningar och stressrelaterade sjukdomar.

4.2.2 Tradens viktiga roll for manniskors halsa i urbana miljoer

Kardan et al. (2015) undersokte hur narbelagen gronska paverkar manniskors halsa
i en stor stadsregion. Forfattarna betonar tradens viktiga roll i att tillhandahalla
ekosystemtjanster som gynnar manniskors halsa. Studien fokuserar pa tre
huvudsakliga ekosystemtjanster som trdd kan bidra med, namligen luftkvalitet,
mental halsa och fysisk halsa.

For det forsta paverkar tradens formaga att minska luftféroreningar positivt pa
manniskors halsa. Trad absorberar fororeningar och partiklar och minskar pa sa satt
exponeringen for skadliga luftfororeningar, vilket kan minska risken for
andningsproblem, hjart-kérlsjukdomar och cancer. Studier har visat att narvaron av
trad och gréna omraden har en direkt korrelation med minskade nivaer av
luftfororeningar (Kardan et al., 2015).

For det andra kan trad paverka manniskors mentala hilsa genom att skapa en mer

avslappnad och lugn miljo. Trad och gronska har visat sig minska stress, forbéattra
humoret och oka trivseln i omradet (Kardan et al., 2015). Studien visade att en

21



Okning av narbeldgen gronska var associerad med en minskning av rapporterad
stress och depression.

For det tredje kan trad ocksa bidra till en forbattrad fysisk halsa. Trad kan
tillhandahalla en plats for fysisk aktivitet, sasom promenader och jogging, vilket i
sin tur kan forbattra kardiovaskuldr hélsa och minska risken for fetma (Kardan et
al., 2015).

Sammanfattningsvis betonar Kardan et al. (2015) tréddens betydelse som
leverantorer av viktiga ekosystemtjanster som bidrar till att framja manniskors
halsa. Trad kan paverka manniskors hélsa positivt genom att minska
luftféroreningar, forbattra den mentala halsan och framja fysisk aktivitet. Dessa
ekosystemtjanster kan vara viktiga verktyg i att bekdmpa héalsoutmaningar i urbana
miljoer.

4.2.3 Trad och naturens inverkan pa var mentala halsa och
hjarna

Enligt studien av Hsiang, Burke, and Miguel (2016) undersdker hur kontakt med
naturen kan minska stress och paverka hjarnan. Forskarna fokuserade pa en process
i hjarnan kallad "rumination”, som &r nar man fastnar i negativa tankar och kénslor.
Genom att jamfora en grupp méanniskor som fick ga en promenad i naturen med en
annan grupp som fick ga en promenad i en stadsmiljo, upptackte forskarna att de
som gatt i naturen hade mindre aktivitet i en del av hjarnan som ar kopplad till
rumination. Resultaten visade ocksa att manniskor som upplevde mer natur hade
generellt lagre nivaer av stress och béttre psykisk hélsa.

Dessa resultat visar pa tradens ekosystemtjanster och deras paverkan pa manniskors
hélsa. Trad och annan vegetation i naturen kan bidra till att skapa en avkopplande
miljo och reducera stress och angest. De kan ocksa minska risken for olika
sjukdomar, sdsom hjart-karlsjukdomar och diabetes, genom att ge ren luft och
forbattra luftkvaliteten i stadsomraden. Trad kan ocksa fungera som naturliga filter
for att minska buller och luftféroreningar fran trafik och industri, vilket kan
forbattra livskvaliteten i omraden med hdg trafik och industriell verksamhet.

Denna studie av Hsiang, Burke, and Miguel (2016) visar pa vikten av att inkludera
trad och gronska i stadsplanering och att bevara naturomraden for att forbattra
manniskors halsa och vélbefinnande. For att ytterligare forsta tradens
ekosystemtjanster och dess paverkan pa manniskan behovs mer forskning och
samarbete mellan olika discipliner som miljovetenskap, medicin och psykologi.
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4.2.4 Trad i urbana miljoer: deras roll i att minska
klimatforandringar och férbattra halsan

Shanahan et al. (2015) diskuteras inte enbart trédens ekosystemtjanster, utan aven
deras potentiella roll i att mildra effekterna av klimatférandringar i stadsmiljoer.

En av tradens viktigaste funktioner i urbana omraden ar att agera som kolsankor
genom att absorbera koldioxid fran atmosfaren och lagra den i sina vavnader. Pa sa
sétt kan trad minska mangden véxthusgaser i stadsmiljoer och bidra till att mildra
klimatférandringarna. Enligt artikeln kan storre trad ha en storre paverkan pa
klimatet &n mindre trad eftersom de kan lagra mer kol i sina vavnader.

Trad kan ocksa hjalpa till att minska stadens lokala temperaturer genom att
absorbera solstralning och genom transpiration, dar vatten avdunstar fran tradens
I6vverk och sanker temperaturen i deras omgivning. Pa sa satt kan trad bidra till att
motverka sa kallad urban varmeeffekt, dar stadens asfalt och betong absorberar och
avger varme och hojer stadens temperatur.

Dessa funktioner hos trad ar viktiga i stadsmiljoer dar héga temperaturer och
luftfororeningar kan ha negativa halsoeffekter pa stadens invanare. Enligt artikeln
kan en 6kning av trad i stader minska antalet varmerelaterade dodsfall och minska
forekomsten av luftburna féroreningar.

Sammanfattningsvis visar artikeln av Shanahan et al. (2015) pa tradens
ekosystemtjanster i urbana miljoer och deras roll i att mildra effekterna av
klimatforandringar. Trad kan fungera som kolsankor och bidra till att sdnka stadens
temperaturer, vilket kan ha positiva halsoeffekter pa stadens invanare. Detta gor det
viktigt att bevara och 6ka antalet trad i urbana omraden for att skapa en mer hallbar
och héalsosam stadsmiljo.
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5 Diskussion

5.1 Den mentala halsan

| det Gvergripande sammanhanget av dessa studier blir det tydligt att naturen har en
kraftfull inverkan pa manniskors hélsa och vélbefinnande i urbana miljoer. Grahn
& Stigsdotter (2010), Tyrvéinen et al. (2014), Kuo (2015) och Ulrich (1984) har
tillsammans bidragit till en 6kad forstaelse for hur grona miljoer kan fungera som
halsosamma resurser som framjar stressreduktion, aterhdmtning och fysiskt
valbefinnande.

Deras varierande forskningsmetoder har kompletterat varandra och bidragit till en
mer nyanserad forstaelse av amnet. Genom att anvanda surveyundersékningar,
faltstudier och teoretiska resonemang har forskarna kunnat narma sig amnet fran
olika perspektiv och samla in bade kvantitativ och kvalitativ information. Detta ger
en bredare forstaelse for de komplexa mekanismer genom vilka naturen paverkar
manniskors hélsa.

Nér det galler Grahn & Stigsdotter (2010) och Tyrvainen et al. (2014), blir det klart
att sensoriska egenskaper hos gréna miljoer, séarskilt narvaron av tréd, vatten och
naturliga ljud, ar viktiga faktorer for att framja stressreduktion och aterhamtning.
Dessa resultat har betydelse for urban design och stadsplanering, eftersom de pekar
pa vikten av att inkludera sadana element i stadsmiljoer for att forbattra manniskors
livskvalitet och hélsa.

Kuos (2015) teoretiska ansats ger en Gvergripande forstaelse for mekanismerna
bakom naturens positiva paverkan pa halsa. Genom att betona psykologiska och
fysiologiska mekanismer har Kuo féreslagit en djupare forklaring till varfor kontakt
med naturen kan leda till stressreduktion, forbéttrat humoér och ¢kad kognitiv
aternamtning. Denna forstaelse kan vara vardefull for att informera insatser for att
framja halsa och vélbefinnande genom stadsplanering och gronomradesutveckling.
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5.2 Ekosystemtjanster

Nar vi vander oss mot diskussionen om ekosystemtjanster, framstar bade Jennings
och Gaither (2015) och Kardan med flera (2015) som viktiga roster som betonar
gronomradens betydelse for manniskors halsa och stadsmiljoer. Genom att peka pa
ekosystemtjanster som luft- och vattenrening, klimatreglering och habitat for
biologisk mangfald, har de tydligt visat att gronomraden ar avgorande for bade
maéanniskors vélbefinnande och det bredare ekologiska sammanhanget.

De olika fokusen av dessa artiklar - fran att underscka trosklar for naturkontaktens
fordelar (Shanahan et al., 2015) till att analysera neurologiska och psykologiska
effekter av naturen (Bratman et al., 2015) - visar att det finns olika infallsvinklar att
narma sig amnet fran. Dessa tva studier kompletterar varandra genom att belysa
olika aspekter av halsopaverkan av naturkontakt och ger en bredare forstaelse for
amnets komplexitet.

Slutligen, dessa studier visar tydligt att naturen inte bara ar en estetisk komponent
i urbana omraden, utan ocksa en aktiv paverkare av manniskors fysiska och
psykologiska valbefinnande. Att integrera gronomraden och naturelement i
stadsplaneringen kan inte bara forbattra manniskors hélsa utan ocksa skapa mer
hallbara och livskraftiga stader.

5.3 Metoddiskussion

Valet av forskningsmetod spelar en avgorande roll for att framgangsrikt na de
overgripande forskningsmalen samt for att pa ett tillforlitligt och relevant satt
besvara de centrala forskningsfragorna. | denna analys fordjupar vi oss i en
utforskning av de varierande metodologier som appliceras inom studier som &gnar
sig at att belysa hur urbana gronomrdden paverkar manniskors halsa och
valbefinnande genom att framja stressreduktion och aterhamtning. Den framhavda
strategin att anamma olika forskningsmetoder inom de skilda studierna utgdr en
pataglig styrka, da den ger en vidstrackt och grundlig insikt i &mnet.

Genom att anvanda sig av en kombination av kvantitativa, kvalitativa och teoretiska
angreppssatt inom de olika studierna skapas en symbiotisk dynamik som ger
upphov till en fordjupad och mer omfattande bild av hur urbana gronomraden
paverkar manniskors halsa och valbefinnande. De kvantitativa metodernas fokus pa
métbara data och statistisk analys kompletteras skickligt av de kvalitativa
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metodernas formaga att utforska nyanserade aspekter och individuella upplevelser.
Genom att ocksd inkludera teoretiska metoder blir det majligt att placera de
empiriska resultaten inom en bredare sammanhang och forsta de underliggande
mekanismerna som driver sambandet mellan grénomraden och manniskors
valbefinnande.

Denna mangsidighet i metodvalen genererar en betydande Okning av
forskningsvaliditeten och tillforlitligheten i de dragna slutsatserna. Genom att
narma sig amnet fran olika hall blir resultaten robusta och palitliga, vilket starker
den Gvergripande paverkan och relevans som dessa studier har for vart samhélle.
Den metodologiska variationen belyser och tar héansyn till den intrikata
komplexiteten i amnet, och ddrmed mojliggér en mer nyanserad och fullstandig
forstaelse av hur urbana gronomraden faktiskt influerar manniskors halsa och
valbefinnande.

Sammanfattningsvis visar valet av mangfacetterade forskningsmetoder inom dessa
studier en medveten strdvan att narma sig amnet fran flera vinklar och darmed
utveckla en fordjupad insikt. Den kombinerade anvandningen av kvantitativa,
kvalitativa och teoretiska metoder ar en metodologisk styrka som inte bara berikar
resultaten utan ocksa ger en bredare innebord at &mnets betydelse.

6 Slutsats

| mitt arbete har jag undersokt tradens betydelse och deras paverkan pa manniskors
hélsa och véalbefinnande samt ekosystemstjanster. Resultaten visar att trdd kan ha
en stor inverkan pa olika aspekter av vart valmaende, fran var mentala héalsa till var
aternamtning efter skador eller operationer. Genom att sammanstélla och analysera
forskning inom omradet har jag skapat en dversikt som kan anvandas som grund
for argumentation och diskussion kring tradens betydelse.

Det ar viktigt att notera att min sammanstéllning endast ar oversiktlig och inte
tacker in all tillganglig litteratur pA omradet. Det finns sannolikt mer forskning och
information som kan bidra till en mer heltackande forstaelse av tradens inverkan pa
manniskors halsa. Darfor kan mitt arbete ses som en bas eller en sprangbréada for
att utforska och fordjupa sig vidare i amnet.
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