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Forord

Med min bakgrund frdn Malmo Universitets stadsplaneringsprogram och masterprogrammet
hallbar stadsutveckling pd SLU Alnarp har minniskor och miljon alltid varit viktiga &mnen
som diskuterats. Fokus har stindigt legat pd medborgare, ménniskans syn och upplevelse av
stadsrummet har alltid varit prio ett. Som planerare &r det essentiellt, inte att endast kunna
planera attraktiva och funktionella miljéer uppfyller invénarnas 6nskeméal och behov utan

samtidigt kunna skapa trygga, héllbara och hilsofrimjande miljoer.

Min personliga drivkraft har varit att kunna planera stdder och offentliga utrymmen som &r
inbjudande, trygga, héllbara, frimja ménniskors hélsa och samtidigt f ménniskorna att
faktiskt vilja ga ut och spendera tid utomhus och samtidigt ma bra bade psykiskt och fysiskt.
Jag vill inte planera platser som endast anvinds som en passage. Jag vill kunna bidra till
gemenskap mellan invanare, skapa platser som far ménniskor att motas och umgas oavsett

alder, etnicitet eller funktionsnedséttning, ingen grupp ska uteslutas.

Psykisk ohélsa 4r en av de mest aktuella och diskuterade fragorna i dagens samhaélle, ett
viktigt &mne som bdr uppmérksammas mer dn vad det 1 dagsldget gor i relation till
stadsplanering. Som stadsplanerare vill jag kunna bidra till skapande av miljoer som inte
endast dr funktionella och hallbara utan dven en plats som kan bidra till att positivt pdverka
méinniskors psykiska hélsa. Genom att upplysa dmnet och forhoppningsvis arbeta med
fraimjandet av psykisk hélsa genom planeringspraktik kan det bidra till skapandet av miljoer
som gynnar ménniskors livskvalitet och vélbefinnande, vilket &r ett véldigt viktigt socialt

ansvar som stadsplanerare och beslutsfattare har.

Jag vill borja med att rikta ett stort tack till min handledare Marit Jansson vid SLU Alnarp.
Tack for dina kommentarer, forslag och synpunkter som verkligen hjélpt mig 1 processen av

detta arbete. Tack!

Jag vill dven tacka min familj som stdttat och pushat mig under hela min utbildning, speciellt

nu under arbetets gang. Tack for allt!

(2:286)



Sammanfattning

Denna masteruppsats utforskar det komplexa sambandet mellan den byggda miljén och
psykisk hélsa. Arbetet inleds med en forklaring av vad psykisk ohilsa &r, och faktumet att
psykiska storningar sdsom depression och angest har 6kat de senaste tre decennierna. Genom
att undersoka hur den offentliga miljon paverkar ménniskors psykiska hélsa syftar denna
studie till att identifiera vilka faktorer som péverkar manniskors psykiska hilsa, bade positivt
och negativt. De kvaliteter som identifieras, analyseras och diskuteras med hjélp av vald

litteratur. Aven problem som bor angripas diskuteras, ett exempel ir social isolering.

Studien diskuterar dessutom betydelsen av hur miljder planeras och utformas. Miljéer som
innehéller gronska framjar psykisk hilsa bland annat genom fridmja sociala kopplingar, fysisk
aktivitet och aterhdmtning fran stress. Miljoer som framjar aterhdmtning bidrar till
manniskors vilbefinnande, grannskap och trygga miljéer dr andra faktorer som diskuteras i

arbetet som har en direkt pdverkan pa den psykiska hélsan.

Sammanfattningsvis bidrar studien till forstaelsen av utomhusmiljéers betydelse for
ménniskors psykiska hélsa och vilbefinnande. Studien understryker och betonar behovet av
stadsplaneringsstrategier som prioriterar skapandet av aterhdmtande, trygga, inkluderande

och grona miljder for att kunna stodja manniskors psykiska hilsa i samhéllet.

Nyckelord: Fysisk aktivitet; offentliga miljéer; psykisk hdlsa, social anslutning;

stadsutveckling; dterhdmtning.



Abstract

This master's thesis explores the complex relationship between the built environment and
mental health with a focus on, among other things, social cohesion, neighbourhood,
environments that promote recovery, safe environments, physical activity, green spaces and
much more. The study begins with an explanation of what mental illness is, and the fact that
mental disorders such as depression and anxiety have increased in the last three decades. By
examining how the public environment affects people's mental health, this study aims to
identify which factors affect people's mental health, both positively and negatively. The
identifying qualities will be analyzed and discussed using selected literature. Problems that

should be tackled will also be discussed, one example being social isolation.

The study also discusses the importance of how environments are planned and designed,
environments that contain greenery promote mental health, among other things, by reducing
stress, anxiety and restoring people's cognitive ability. Environments that promote recovery
also contribute to people's well-being, neighborhoods and safe environments are other factors

discussed in the work that have a direct impact on mental health.

In summary, the study contributes to the understanding of the importance of outdoor
environments for people's mental health and well-being. The study underlines and
emphasizes the need for urban planning strategies that prioritize the creation of restorative,
safe, inclusive and green environments in order to support people's mental health and

well-being in society.

Keywords: Physical activity, public spaces; mental health; social connection; urban

development; recovery
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1. Introduktion

1.1 Bakgrund

Hur den fysiska hilsan paverkas av den byggda miljon dr ndgot uppméarksammat och
som ofta diskuteras medan den psykiska hélsan inte fatt lika stor uppméarksamhet
(Pinter-Wollman et al, 2018). Déaremot ar relationen mellan den byggda miljon och den
psykiska hélsan ett lika viktigt problem sérskilt 1 stadskdrnor (Heinz et al, 2017). Trots
att uppmaérksamhet riktats mot sambandet mellan stadsstruktur och psykisk hélsa, har
det inte fatt tillrdckligt med uppmérksamhet och ar till och med i vissa omrédden okdnt
(Saxena et al, 2006). Depression och andra kroniska sjukdomar har visats ha samband
med bade sociala och fysiska aspekter av den byggda miljon, kopplat till faktorer sdsom
grannskapets ekonomiska status, bostadskvalitet och social isolering (Kim, 2008). For
att ta itu med de ovanndmnda psykiska hdlsoproblemen har dagens stadsplanerares
forslag varit att skapa utrymmen som stodjer social interaktion, fysisk aktivitet samt
tillgang till natur (Cooper et al, 2011). Forskning visar att psykisk hilsa &r ett stort
behov hos medborgare (Riahi et al, 2010) vilket bor uppméarksammas av stadsplanerare

(WHO, 2011).

Hiélsa ar nagot komplext och omfattar manga aspekter, och det finns olika uppfattningar
av begreppet. Enligt WHO (1948), definieras begreppet hilsa som “ett tillstand av
fullstdndigt fysiskt, mentalt och socialt véilbefinnande och inte enbart frdnvaro av
sjukdom"(WHO, 1948). Virldshilsoorganisationens definition av psykisk hilsa &r
foljande "Ett tillstand av vdlbefinnande dir individen inser sina egna formégor, kan
klara av de normala péafrestningarna av livet, kan arbeta produktivt och fruktbart och
kan bidra till sitt samhélle” (WHO, 2013). Psykisk ohélsa kan enligt
Folkhédlsomyndigheten (2022) handla om allt fran nedstdmdhet, somnbesvir, tillfalliga
besvir av oro till svarare psykiska sjukdomar som depression eller angest.
Folkhdlsomyndigheten (2022) skriver ocksé att psykisk ohélsa kdnnetecknas av att den

paverkar bade vilbefinnandet och hur ménniskan fungerar i vardagen.

Psykisk ohilsa har under de 3 senaste decennierna dkat bland méanniskor. Exempel pa
detta dr psykiska storningar sasom angest, depression och missbruk (Rehm & Shield,

2019). Globalt lider 15% av den éldre befolkningen av nigon typ av psykisk stdrning



(WHO, 2017b). Under 2000-talet har andelen ménniskor som fér vard for psykiatriska
tillstdnd gradvis okat, for bade ldkemedelsuttag och lakarbesok (Folkhdlsomyndigheten,
2023). Samtidigt finns det en viss stigmatisering i samhéllet gdllande psykisk ohilsa.
Det drabbar méanniskor som lever med psykisk ohélsa och resulterar i att fler undviker
att prata om hur de mar péd grund av skamkénslor (Suicide zero, 2023). Det i sin tur kan
paverka statistiken da det kan finns fler mdnniskor som mar psykiskt diligt men inte
pratar om det. Om fler lyfter &mnet kan det sitta storre press pa planerare och

beslutsfattare att ha det 1 atanke nér de planerar och skapar offentliga miljder.

Bara i Storbritannien uppgar kostnaderna for brist pd vilbefinnande samt mentalt kapital
till dver 100 miljarder pund per ar, vilket baseras pd forlorat produktivt vérde,
behandlingskostnader och franvaro (Cooper et al, 2011). En av sex personer av
befolkningen 1 majoriteten av virldens ldnder lider av psykiska besvér sdsom stress,
angest samt depression (Cooper et al, 2011). I samband med en aldrande befolkning
kommer detta i sin tur resultera i en hogre andel demenspatienter runt om i vérlden
under kommande artionden (Cooper et al, 2011). Det kan leda till att fler dldre personer
sOker vard vilket bidrar till en hogre belastning pa sjukvard och vardhem. I en rapport
frdn den brittiska regeringen (Government Office for Science, 2008) kom man fram till
att under de kommande 40 aren kommer antalet 65-aringar att fordubblas och antalet
80-aringar kommer att tredubblas. De dérav foljande kostnaderna for att hantera 6kad
demens kommer att 6ka fran 19 miljarder pund idag till 50 miljarder pund under denna

period (Cooper, 2011).

Den sténdigt 6kande urbaniseringen samt uppskattningen av att 68% av virldens
befolkning &r 2050 kommer att leva i stider (Nations, 2017) har resulterat i att
uppmaérksamhet riktats mot fragan géllande hur stader paverkar ménniskors psykiska
ohélsa. Utformningen av stadsmiljdomraden bestimmer vilka val som ménniskor tar i
livet (Field, 2011). Urbana miljder spelar bland annat en stor roll for ménniskors
aterhdmtning och bidrar samtidigt till att stéirka den psykiska hilsan bland medborgare
(Field, 2011).

Grona miljoer har under flera hundra ar forknippats med hélsa och vilmaende. Redan
ndr Hippokrates etablerade sjukhus i tradgardsmiljéer samtidigt som skogspromenader
uppmuntrades for att hjélpa till vid tillfrisknande (Sveriges lantbruksuniversitet, 2023).

Aven romarna ténkte liknande dé de placerade sina filtsjukhus i “naturskona” omraden



(Grahn, 2005). I borjan av 1900-talet forenades folkhélsa och stadsplanering efter
insikten om att det finns ett samband mellan de bdgge omradena med avsikt att bland
annat bekdmpa infektionssjukdomar (Pinter-Wollman et al, 2018). I takt med
industrialiseringen vixte dven urbaniseringen, stdderna borjade priglas av smutsiga och
tranga miljoer. Det var da parker sakta men sikert borjade byggas framst de storre
stdderna, detta for att mdnniskorna i staden skulle ha en plats som de kunde fly till for

att dterhdmta sig (Sveriges lantbruksuniversitet, 2023).

I takt med urbaniseringen har det visat sig att manniskor som bor i stider I6per storre
risk for psykiska problem, déaribland dngest och depression, i1 jimforelse med
ménniskors som bor pa landsbygden (Candy et al, 2007). Det ar dock inte forrédn
nyligen som forhallandet mellan den urbana psykiska hilsan och stadsmiljons
utformning uppmérksammats. Bdde de sociala och fysiska miljoerna 1 stadslivet har en
paverkan pa ménniskors sinne och kropp pa bade psykologiska och neurofysiologiska
funktioner vilket i sin tur paverkar det psykiska vilbefinnandet (Champagne et al,

2015).
1.1.1 Den offentliga miljons paverkan pia medborgarnas hélsa

Den offentliga miljon kan padverka ménniskors hélsa i form av att bland annat stimulera
fysisk aktivitet som i sin tur motverkar psykisk ohilsa, diabetes, Gvervikt, stress samt

hjirt- och kérlsjukdomar (Boverket,2023).

Idealet dr att planera och bygga offentliga miljoer som frimjar medborgarnas hilsa.
Genom att uppmuntra méanniskor till att spendera mer tid utomhus kan det leda till
forbéttrad psykisk och fysisk hilsa. En positiv effekt utav detta kan vara att farre
manniskor soker vard, vilket minskar belastningen pa sjukvard. Ndr minskade resurser
laggs pé forvaltning och planering av offentliga miljder i syfte att spara pengar riskerar
det 1 lingden att leda till storre ekonomiska forluster. Om den offentliga miljon péverkar
medborgares psykiska hélsa negativt kan det resultera i en 6kad efterfrdgan pa
sjukvérden, vilket i sin tur krdver mer resurser och pengar. Att investera skattemedel for
att underhalla och forbattra offentliga platser kan vara ett kostnadseffektivt sitt att
framja bide samhillelig och individuell hélsa. God hilsa stimulerar utveckling eftersom

att vilmaende ménniskor &r mer produktiva (WHO, 1997).



Aret var 1997 da Brundtlandrapporten tillkom. I rapporten definieras begreppet héllbar
utveckling som att dagens behov skall tillgodoses pé ett sitt som inte paverkar de
kommande generationernas mojligheter till att kunna tillgodose sina egna behov (WHO,
1997). Hallbar utveckling bestar av tre dimensioner: en ekologisk dimension, en social
dimension samt en ekonomisk dimension (WCED, 1987). For att kunna uppna en
hallbar utveckling &r hélsa ett maste, eftersom hallbar utveckling och hélsa paverkas

oskiljaktigt av varann (WHO, 1997).

Minniskors hélsa dr nagot de sjédlva kan paverka i1 form av att bland annat vistas ute, dta
nyttigt, motionera och undvika produkter som skadar kroppen béade psykiskt och fysiskt
som exempelvis alkohol. Daremot finns det faktorer som den enskilda individen har
svarare att paverka, som samhillsplaneringen och den fysiska miljon. Kvaliteten pa
offentliga miljoer samt nirhet och tillgdng till gronska i offentliga miljoer ar faktorer

som kan underlétta f6r en god och hallbar hélsa (Boverket, 2023).

Det finns olika teorier géllande den offentliga miljons koppling till ménniskans hélsa.
Enligt vissa teorier paverkar inte miljon ménniskan medan andra visar att de bada
paverkar varandra, dock i olika grad (Carmona et al, 2003). Carmona et al (2003) anser
att miljon nodvéndigtvis inte dr den frimsta faktorn som kan paverka vad en méanniska
kan och inte kan goéra, men att médnniskors beteende pdverkas av sociala, fysiska samt

kulturella sammanhang och instéllningar.

Det kan vara svart for ménniskor att vara socialt anslutna om de inte har de ritta
forutséttningarna for det. En sak som kan hjilpa daremot som samhillet och kommunen
kan hjélpa till med ar att planera och utforma den byggda miljon pé ett sétt som
vilkomnar manniskor. Den svenska folkhélsopolitiken har férutom de 11 malomridena
ett overgripande mal vilket 4r “att skapa samhaélleliga forutséttningar for en god hilsa

pa lika villkor for hela befolkningen” (Regeringen, 2002, sid. 24).
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1.2 Problemformulering

Hur vi mér varierar under olika perioder men dven fran dag till dag. Vad vi ser, hor och
upplever kan paverka oss bade positivt och negativt. Faktorer som vi stoter pa dagligen i
den offentliga miljon kan fa oss att méa bra men dven daligt. Det dr darfor viktigt att ta
reda pa vilka dessa faktorer dr, hur vi kommer 1 kontakt med dem nér vi dr ute pa en
offentlig plats och hur vi kan minska dess negativa paverkan pé oss. Det dr viktigt att en
offentlig miljo ska kénnas trygg och bekvam. Det fir fler manniskor att besdka platsen

medan en offentlig miljé som kénns otrygg kan skrimma ivdg invanare (Jacobs, 2005).

Mainniskors psykiska hélsa paverkas dessutom av de mojligheter, réttigheter och
begriansningar som vi lever med i vardagen (Folkhdlsomyndigheten, 2023).
Mojligheterna till en trygg och hélsoframjande milljo kan paverkas av de begransningar
som vissa manniskor lever med. Vissa individer kanske inte har ett gronomrade 1

nidrheten av sitt hem eller en trygg plats de kan besdka och ta en promenad 1.

Det rader stindiga diskussioner om hur stéder och deras offentliga ytor paverkar
manniskor, hur bdde ménniskans fysiska och psykiska hilsa kan paverkas negativt men

aven positivt av platserna vi besoker dagligen (Hartig et al, 2014, Lopez, 2012).

For att man 1 stadsutveckling ska kunna ta hinsyn till psykisk ohélsa och arbeta med det
1 praktiken behdvs sammanstilld kunskap. Det behovs tillgdng till kunskap som visar
vilka kvaliteter i den byggda miljon som &r viktiga for den psykiska hilsan och hur
kopplingarna ser ut mellan miljo och hélsa. Sammanstélld kunskap kan bidra till att
synliggora de effekter 1 den byggda miljon som paverkar den psykiska hilsan. Den
behover ta hansyn till olikheter mellan olika grupper, exempelvis grupper med olika
aldrar, olika etniciteter och olika socioekonomiska forutsittningar. Det kan underlétta

arbetet med att utveckla stider som stodjer psykiska ohélsa.
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1.3 Syfte och fragestiillning

Mastersuppsatsen syftar till att undersoka kopplingen mellan den offentliga miljon och
minniskors psykiska hédlsa. Det gors genom att fokusera dels pa oOvergripande
mekanismer som kopplar miljo och hédlsa och dels pa konkreta miljofaktorer av olika
slag som finns 1 offentliga rum. I detta arbete syftar begreppet “mekanismer” pa de
specifika metoder eller tillvigagdngssitt genom vilka den offentliga miljon paverkar

minniskors beteenden och upplevelser.

Vissa grupper 1 samhéllet kan vara sérskilt utsatta for vissa miljofaktorer i den offentliga
miljon, exempelvis grupper som é&r dldre, yngre, har utlindsk bakgrund eller en légre
socioekonomisk status. Darfor att studien som syfte att finga en bredd av olika

samhéllsgruppers behov av offentliga miljoer som stodjer psykisk hélsa

Genom att lyfta fram de samband som hittas mellan den offentliga miljéon och
ménniskors hélsa strdvar uppsatsen efter att generera insikter som kan informera och
ligga till grund for framtidens samhéillsplanering. Det langsiktiga malet dr att oka

forstdelsen for hur planeringen av offentliga miljoer och platser generellt genomfors

med hénsyn till de faktorer som kan péverka psykisk ohilsa.

1.4 Fragestillningar:

Genom vilka mekanismer kan offentlig miljo framja psykisk hiilsa?

Vilka miljofaktorer i den offentliga miljon paverkar minniskors psykiska hilsa?

12



1.5 Avgransning

- Den frimsta avgransningen ar i begreppet hélsa, jag valde att endast analysera
hur den psykiska aspekten av hélsa paverkas av den offentliga miljon eftersom att
begreppet dr sa stort och komplext.

- Studien har till viss del fokus péd olika aldersgrupper, etniciteter och

socioekonomisk status, men gér inte in pa djupet kring dessa.

1.6 Begreppslista

Vilbefinnande:

I detta arbete kommer begreppet att definieras som sammanstillningen av egenskaper
som resulterar i ett fysiskt och mentalt bekvamt psykiskt tillstind. Begreppet har inom
den psykologiska litteraturen beskrivits som annorlunda till skillnad fran enkla fysiska
och psykologiska fordelar. Begreppet ir istéllet relaterat till sirskilda aspekter sasom
gynnsamma kénslor och tankar, formigan att vara sjalvforsorjande samt proaktiv,
tillfredsstéllelse med livet, positiv utvirdering av ens liv 1 allménhet och kénsla av lycka

(Diener et al 1999).

Byggd miljo:

Den byggda miljon hénvisar till den fysiska omgivningen som ménniskor bade skapar
och anvénder sig av i vardagen. I den byggda miljon rdknas det mesta in, allt frdn végar,
bostéder, parker till kontorsbyggnader och andra typer av infrastrukturella element. Den
byggda miljon &r resultatet av minniskors planering och aktivitet, utformad av

manniskor for méanniskor. Det kan vara antingen landsbygdsomréde eller stadsomrade.

Offentlig miljo:
Den offentliga miljon utgdér den gemensamma miljo som ménniskor ror sig i. Torg,
gator, parker dr ndgra exempel som omfattar den offentliga miljon. Ansvaret att forvalta

och utveckla den offentliga miljon ligger hos kommunen (Gnesta kommun, 2024).
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Offentliga rum:

De platser 1 bebyggelsemiljon som ér tillgdnglig for allménheten kan beskrivas som
offentliga rum. Det kan vara exemeplvis torg, passager, parker, gator och gallerior.
Fasader pé hus, plank samt vegetation kan betraktas som “viggar” i offentliga rum. Med

andra ord é&r offentliga rum ytor som dr tillgdngliga for det allménna

(Nationalencyklopedin, 2022).

Psykisk hilsa:

Begreppet ér svardefinierat, men har getts betydelsen dr “frihet fran psykisk sjukdom™.
Déremot saknas en allmént omfattad definition av begreppet (Nationalencyklopedin,
2024). Virldshélsoorganisationen (WHO, 2001) ser begreppet hélsa som ett tillstdnd av
totalt socialt, fysiskt, och psykiskt vilbefinnande, inte bara franvaro av
funktionsnedséttning eller sjukdom. Psykisk hélsa omfattar dels sjdlvkénsla men dven
kdnslan av att vara en “virdefull person”, att ha en trygg identitet, formégan att vara
kapabel till utveckling, att vara produktiv samt aktiv, och att ha tillgdng till sociala
relationer som dr hélsosamma. En méanniskas psykiska hdlsa brukar vanligtvis inte

uppmaérksammas forrén manniskan i sig borjar ma dalig (Lohmann, 1990).

Formagan till psykiska hélsa relateras till psykologiska och sociala kompetenser. Den
psykiska hédlsan innefattar sjdlvkénsla, kénslan av att ha en trygg identitet och att vara
en virdefull person samt att ha tillgdng till sunda sociala relationer med andra och
formaga att vara aktiv, produktiv och kapabel att utvecklas. Som vi uppfattar
definitionen rymmer den de aspekter som studien fokuserar pd da den utdver
individuella faktorer inkluderar en social aspekt gdllande den psykiska hélsan dér vi kan

forsta relationen till andra méanniskor.

World Health organisation (WHO, 2022) beskriver den psykiska hilsan som ett tillstand
av psykiskt vilbefinnande som mojliggér for ménniskor att hantera “livets
pafrestningar”. Det dr en integrerad del av bdde hidlsa och vélbefinnande, vilket
underbygger minniskors kollektiva och individuella formaga att bygga relationer, fatta
beslut samt forma den vérld vi lever i (WHO, 2022). Den psykiska hélsan &r en
grundldggande mansklig rittighet (Europaparlamentet, 2020), samtidigt dr psykisk hilsa
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avgorande for gemensam, personlig och socioekonomisk utveckling (WHO, 2022).
Psykisk hilsa beskrivs som mer &n bara frdnvaro av psykiska storningar,
Virldshélsoorganisationen beskriver det som att psykisk hélsa “exists on a complex
continuum, which is experienced differently from one person to the next, with varying
degrees of difficulty and distress and potentially very different social and clinical

outcomes” (WHO, 2022).

Gronomraden:

Gronomraden definieras enligt Plan- och bygglagen som “Naturmark i titortsmiljé och
nir rekreationsomraden med en viss skotsel som har betydelse for ett stort omland och
bor skiljas ut frén 6vrig bebyggelsemilj6" (Boverket, 2023). Exempel pa gronomraden
kan fOrutom naturmark i tdtortsmiljé och nérrekreationsomréden, dven vara parker,
lekplatser, parkliknande miljoer och ‘“anlagda omraden for fritidsaktiviteter for

fritidsaktiviteter som framst 4ger rum utomhus” (Boverket, 2023).

Gronomréaden &r vilken plats som helst som har trdd, blommor, grds samt bankar eller
andra typer av “urbana mobler” som ér till for dekoration eller allmént bruk.
Gronomraden behdver nddvindigtvis inte innehalla alla ovanndmna element men minst

ett element maste ha inkluderats (Eustat, 2024).
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2. Genomforande

2.1 Material och metod

Studien bygger framst pa en metod, vilket ar litteraturstudier. Genom en litteraturstudie
har jag undersokt vilka miljo6faktorer 1 den offentliga miljon som paverkar ménniskors
psykiska hélsa och genom vilka mekanismer den offentliga miljon kan fradmja psykisk
hélsa. Litteraturstudien omfattas av vetenskaplig litteratur som &r av relevans for &mnet
och arbetets fragestillningar. En litteraturstudie syftar till att sammanstélla kunskap som
finns inom det valda féltet (Friberg, 2022a). Det innebér att jag som forfattare
systematiskt har sokt data baserat pa empiriska studier. En fordel med att anvinda
litteraturstudier dr att studier som har ett tidsperspektiv kan dka sin robusthet, vilket gor

det mgjligt att folja fordndringar eller utveckling dver tid (Friberg, 2022a).

Litteraturstudien baseras pa en systematisk sokning av litteratur i databaser. Denna har
anviénts for att hitta och sammanstélla teman. Darutdver har ytterligare litteratur lagts

till genom att sdka vidare kring identifierade nyckelbegrepp och teman.

Sokorden som valts har baserats pa hur pass relevanta de ar for arbetet. Vissa sokord
kanske har varit relevanta i borjan men inte under processen da har de tagits bort.
Medan andra sokord inte har varit relevanta forrdn i mitten eller slutet av
arbetsprocessen, déd har de istillet lagts in nér det varit passande. Sokorden har under
arbetsprocessen uppdaterats kontinuerligt baserat pa vilken riktning arbetet lett till. De
sokord som var relevanta i borjan av arbetet var; fysisk aktivitet; offentliga miljoer;
psykisk hilsa; social anslutning; stadsutveckling; dterhdmtning. Medan de sokord som
faktiskt anvidndes i databasen Scopus var: "Public place", "Urban space”, "Mental
health","Well being", "Review". Sidorna jag anvint mig av for att soka vidare pa vissa
begrepp, fakta, forskning eller teorier har varit Google, Google Scholar och Scopus, dér

har jag sokt pé specifika meningar, begrepp eller ord.

I den fortsatta sokningen av litteratur har jag darefter sokt mer litteratur genom att
anvianda mig av den fakta och forskning jag hittat i de artiklar jag valde att anvanda

genom sokningen i Scopus. Exempel pd detta dr att jag 1 flera artiklar hittade forskning
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av bland annat Rachel Kaplan, Stephen Kaplan, Roger S Ulrich och Terry Hartig. Detta
gjorde att jag sokte vidare pa litteratur skrivna av dessa forskare och himtade fakta
dérifran, med avsikt att anvinda deras litteratur som primérkélla istillet for att himta

fakta fran artiklar dir forskningen refereras till.

Jag har genomfort en kvalitativ textanalys av litteraturen som jag samlat in, denna
metod har bidragit till en djupare forstaelse av innehallet da en intensivare ldsning gjorts
som fangar upp det “dolda” och helheten (Esaiasson et al, 2017, s.210). En kvalitativ
och diskursiv undersokning har gjorts med syfte att pa en djupare niva kunna utforska
dmnet. En kvalitativ textanalys syftar till att hdmta information fran “texter”, man ska
dé forsoka svara pd frdgan; Vad séger texten? Lasningen och analysen skall ske pa ett
induktivt sdtt och det resulterar vanligen i en sé kallad tematiserad sammanstéllning av

analysen (Esaiasson et al, 2017).

2.2 Genomforande

Identifiering av sokstrategi och sokord:

Min sokstrategi har varit att i forsta hand soka efter dokument och artiklar 1 f6ljande
sokmotorer: Scopus och Google Scholar. Forst och frimst borjade jag att forsoka
identifiera huvudbegrepp som é&r relevanta inom min forskningsfraga for att anvénda
dessa som sokord for att fa fram relevanta artiklar och dokument. I detta fall var syftet
att undersoka hur den byggda miljon padverkar ménniskors psykiska hélsa. I och med att
det finns mycket vetenskapligt publicerat med engelsk text kommer sdkningen att i
forsta hand goras med engelska s6kord. Huvudbegreppen som valts ut r foljande:

public place, urban space, mental health och well being.

P& hemsidan Scopus har sokning gjorts pd foljande sitt “Public space” OR “Urban
place” AND “Mental health” OR “Well being”. Det innebdr att jag sokt efter artiklar
som innehaller nagot av begreppen “Public space” eller “Urban place” samt nagot av
begreppen “Well being” och “Mental restoration” i titel, nyckelord eller abstract. Med
dessa 4 sokord blev resultatet 1,104 dokument. For att avgrdansa och minska pa antalet

dokument éndrades ordet “Well being” till “Mental restoration”. S6kningen blev alltsa
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“Public space” OR “Urban place” AND “Mental health” OR “Mental restoration” vilket
resulterade istéllet i 370 funna dokument. Dérefter minskade antalet dokument efter att
jag klickat i att endast engelska dokument skall hittas 1 sokningen, kinesiska, spanska,

franska och resterande sprak exkluderades.
Avgriansningar och filtreringar av artiklar:

Annu en avgriinsning gjordes efter att ha lagt till ordet “Review” for att fokusera endast
pa oversiktsartiklar som sammanstéller andra artiklar. Avgrénsningen till “Review”-
artiklar, sé kallade 6versiktsartiklar gor att fokus ldggs pd sammanfattade studier, for att

ge en Overblick dver &mnet snarare &dn en fordjupning i enskilda studier.

Jag genomforde ytterligare en sokning som ersatte den tidigare sokningen med samma
antal s6kord, ddremot bytte jag ut ordet “Public space” till “Public place” och ordet
“Urban place” till “Urban space”. Den slutgiltiga sokningen sig ut s& har "Public place"
OR "Urban space" AND "Mental health" OR "Well being" AND "Review" (med en
avgransning till endast engelskt skrivna dokument) vilket resulterade i 65 funna

dokument.

Sokningen resulterade i manga artiklar som diskuterade d&mnet psykisk ohélsa i relation
till den offentliga miljon under corona-pandemin. Jag uteslot dessa framst eftersom att
vi idag (2024) inte lever i en pandemi med restriktioner, ddrav kéndes det inte relevant
da vi lever under andra omstindigheter idag. Artiklar som var for snavt fokuserade pé
specifika demografiska grupper, exempelvis invandrare, sarskilda aldersgrupper eller
funktionsnedsatta, exkluderades om deras resultat inte kunde generaliseras till en
bredare befolkning. Daremot beholls artiklar som hade ett bredare perspektiv och kunde

appliceras pé en storre del av befolkningen.

Att inkludera studier med specifika inriktningar hade kunnat paverka den generella
uppfattningen av hur den byggda miljon paverkar méanniskors hélsa, genom att inféra
variabler som inte dr representativa for den bredare befolkningen. Artiklar som
fokuserade pa specifika geografiska kontexter filtrerades ocksa bort. Filtreringen av
ovanstdende artiklar gjordes for att kunna ge en bredare och mer generell bild av hur

den byggda miljon paverkar ménniskors psykiska hélsa.

18



Exempel pa artiklar som beholls ér; “The quality of Swedish adolescents’ outdoor life
and its relationship with self-esteem and well-being” i tidskriften Landscape and Urban
Planning” (Wales et al, 2024) (denna artikel hade framst fokus pa ungdomar i svenska
stdder men eftersom att forskningen 1 artikeln var relativt generell och det fanns fakta
och forskning om ménniskor i olika alder valde jag att anvinda mig av den 1 mitt
arbete), Environmental factors influencing older adults’ walking for transportation: a
study using walk-along interviews i tidskriften International journal of behavioral
nutrition and physical activity” (Van Cauwenberg et al, 2012) och The association
between green space and adolescents’ mental well-being: a systematic review i
tidskriften s. International journal of of Environmental Research and Public Health
(Zhang et al, 2020). Artiklarna anvédndes i arbetet eftersom innehallet i artiklarna var
generellt &ven om rubrikerna inneholl ord som “adolescents” och “older adults”. Da det
var svart att hitta artiklar som var “generella” resulterade det i att jag laste igenom
artiklar som ovanstdende exempel, dér jag hittade en massa fakta, statistik och resultat

som faktiskt var generell och handlade om olika &ldersgrupper.
Urvalsprocess av slutgiltiga artiklar:

Efter att ha filtrerat bort artiklar som inte var relevanta for arbetet, kvarstod 65
dokument. Jag borjade med att ldsa artiklarnas rubriker for att avgora om de hade nagot
att gora med mitt valda omrade, dérefter liste jag igenom abstrakten pa artiklarna. Av
dessa 65 artiklar valdes 20 artiklar for vidare granskning, vilket vi kan referera till som
urvalsprocess nummer 1. Dessa artiklar valdes for vidare granskning baserat pa deras
relevans for att forstd den dvergripande effekten den byggda miljon har pé psykisk
hélsa. Denna urvalsprocess sdkerstéllde att det slutliga urvalet artiklar gav en
omfattande och representativ bild av forskningslédget, fri fran pandemispecifika eller

alltfor snavt fokuserade studier.

I urvalsprocess nummer 2 gick jag igenom de 20 valda artiklarna mer noggrant med
avsikt att hitta artiklar som jag kunde anvidnda som grund artiklar i arbetet, hir
sorterades 4 artiklar bort. Urvalsprocess nummer 3 startade med 16 artiklar, hir gjordes
ytterligare en beddmning pa vilka artiklar som kunde vara av storst vikt for arbetet,
artiklarna gick jag igenom dnnu en gang men denna gingen lade jag ner mer tid pd att
ldsa igenom dem och det slutade med att 9 artiklar valdes ut. Dessa artiklar bedomdes

vara mest relevanta och tillforlitliga for att ge en dvergripande forstéelse av hur den
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byggda miljon paverkar méinniskors psykiska hélsa. Dessa 9 artiklar raknar jag som

mina "grundartiklar", alltsd de artiklar jag valde ut fakta och forskning for arbete ifrén

och dérefter sokte mig vidare till deras killor for att ga igenom vissa teorier och begrepp

som jag ansag vara relevant for arbetet mer noggrant.

Rubrik Firfattare Artal

Beskrivning

How perceived sensory dimensions of urban green spaces  Akpinar, A 2021
are assodated with teenagers” perceived restoration, stress,
and mental health?

Characteristics of utban parks and their relation to user well- Ayala-Azcirmga, C., Diaz. D., & Zambrano, L. 2019
being
A systematic review of the evidence on the effect of the Clark, C., Myron, R_, Stansfeld, S., & Candy, B. 2007

built and physical environment on mental health

Londiness and Social Isolation as Risk Factors for Holt-Lunstad, J., Smith, T., Baker, M., Hamis, T., & 2015
Monality: A Meta-Analytic Review Stephenson, D.
Assessing the role of utban green spaces for human well-  Jabbar, M., Yusoff, M. M., & Shafie, A 2021

being: A systematic review

The impact of the built envi on health behavi Pinter-Wollman, N, Jeli¢, A, & Wells, N. M. 2018
and disease transmission in social systems

Restorative effects of natural environment experiences Hartig, T., Mang, M., & Evans, G. W. 1991
The association between green space and adolescents” Zhang, Y., Mavoa, S_, Zhao, J., Raphael, D., & 2020
mental well-being: a systematic review Smith, M.

The quality of Swedish adolescents” outdoor life and its Wales, M., Hoff. E., Mintensson, F., & Englund, J. 2024

rdlationship with self-csteem and well-being E.

Cirties and neurosdence research: A systematic literature Ancora, L. A, Blanco-Mora, D. A, Alves, L, 2022
review Beonificio, A., Morgado, P., & Miranda, B.

Investigating the mental health implications of urban Buttazzoni, A, Parker, A, & Minaker, L. 2021

environments with neuroscientific methods and mobile
technologies: A systematic literature review

RETRACTED: Blue Green infrastructure as a tool for Dar, M. U. D, Shah, A 1, Bhat, . A, Kumar, R, 2021
sustainable urban development Huisingh, D., & Kaur, R.
Exploring Theories of Social Inclusivity and Creative Elhalawany, N. M. B, Gabr, H. S, & Abdelghaffar, 2021

Placemaking: Analyzing Engaged Creative-Placemaking in A. M.
Different Case Studies

Green infrastructure through the lens of “One Health™ A Felappi. J. F., Sommer, J. H.. Falkenberg, T., Terdan, 2020
systematic review and integrative framework uncovering W., & Katter, T.

synergies and trade-offs between mental health and wildlife

support in dties

The urban public realm and adolescent mental health and ~ Fleckney, P., & Bentley, R. 2021
wellbeing: A systematic review

Urban environment walkability and its relation with Garcia-Abajo, J. M., Santero, M., Sola, L., Urnitia, 2023
Noncommunicable Diseases: a scoping review G, & Puig, M. T.

Effeds of public green space on acute psychophysiological Mygind, L., Kjddsted, E., Hatmeyer, R., Mygind, 2021
siress response: a systematic review and meta-analysis of  E., Stevenson, M. P, Quintana, D. S., & Bentsen, P.
the experimental and quasi-experimental evidence

A Systematic Review with Framework Synthesis of the Ma T., Kim, J., Godinho, M. A_, de Leeuw, E., 2022
Ways That Urban Env Influence Opp es  Clapham, K., Kobel, C., & Ivers, R.
for Healthy and Sustainable Mobility in Older Age

Relationship between urban ecosystem services and human ZABELSKYTE, G., & MATDOSAITIENE, L. 2020
health risks: Systematic review

Analysis of Differences in Perception of Social Support in  Yang, Z., Dong, S., & Lian, F. 2023
Public Spaces in the Neighborhood

Figur 1: Tabell 6ver artiklar.

Utforskar hur upplevda sensoriska dimensioner av urbana
gronytor ar kopplade till tondringars dterhamtning, stress och
mental hilsa.

Analy § hos stadsparker och deras relation till
anvindamas vilbefinnande.

En systematisk Gversikt av hur den byggda och fysiska miljon
paverkar mental hilsa.

En ytisk kning av het och social isolering
som riskfaktorer for dodli ghet.

En systematisk dversikt ver hur urbana gronytor piverkar
minniskors vilbefinnande.

Undersoker hur den byggda miljon paverkar halsobeteenden
och sjukdomsspridning i sociala system.

Undersdker de tertha de effk av upplevelser i
naturdiga miljder.

En systematisk dversikt av sambandet mdlan gronytor och
d mentala valbefis d

Undersoker hur svenska d husliv paverkar deras
sjilvkinsla och vilbefinnande.

En systematisk dversikt av forskningen om stader och
neurovetenskap.

En systematisk dversikt som undersoker de mentala
halsoimplikationerna av urbana miljder med
neurovetenskapliga metoder och mobilteknologier.

(Artikel #ertagen)

Analyserar teorier om social inklusivitet och kreativ
platsutformning genom olika fillstudier.

En systematisk dversikt och integrativt mmverk som
undersoker synergier och avvigningar mellan mental hilsa och
viltlivsstod i stader.

stematisk dversikt av den urbana offentliga miljon och
dess paverkan pa ungdomars mzntala hilsa och vilbefinnande.

En scoping review av hur gingvanlighet i urbana miljoer a
relaterad till icke-smittsamma sjukdomar.

En systematisk Gversikt och metaanalys av hur offentliga
gronytor paverkar akut psykofysiologisk stressrespons.

En systematisk dversikt med mmverkssyntes av hur urbana
miljder paverkar mojligheter till hilsosam och héllbar
rodighet i dldre dlder.

En systematisk dversikt av sambandet mdlan wbana
ckosystemtjanster och manniskors halsorisker.

Analyserar skillnader i uppfartningen av socialt stod i
offentliga utrymmen i grannskapet.
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Tabellen ovan visar alla de 20 artiklarna som valdes for granskning i urvalsprocess nummer 1.
Langst ner markerade i morkbla farg ar de 4 artiklar som sorterades bort av de totalt 20
artiklarna i urvalsprocess nummer 2. De 7 artiklar markerade lila farg ovan de gronmarkerade
artiklarna dr de artiklar som sorterades bort i urvalsprocess nummer 3. Hogst upp i tabellen,

markerad i svart férg, dr de dterstdende 9 artiklar som valdes som grundartiklar i arbetet.

Jag har utgatt ifran en systematisk sokning framst genom webbsidan Scopus vilket
skapat en grund infor arbetet dir jag genom analys av litteratur lyckats identifiera
faktorer som sedan delats in 1 olika teman. Med denna grund som utgédngspunkt har jag
sokt vidare efter litteratur for att kunna utveckla vissa teman. Framst har jag sokt efter
specifika begrepp som hittats i vald litteratur, exempelvis “placekeeping” och
“placemaking”, dessa beskrevs véldigt kort i tva av de nio grundartiklarna. Eftersom att
begreppen var intressanta valde jag att soka vidare pd begreppen och fann mer
detaljerad fakta om dem. Ett annat exempel dr teorierna “Stress Recovery Theory” och
“Attention Restoration Theory”, vilka forklarades kort 1 en artikel men utvecklades mer
genom ldsning i grundarnas egna verk “The experience of nature: A psychological
perspective.” (Kaplan & Kaplan, 1989) respektive "View through a window may
influence recovery from surgery" (Ulrich, 1984).

Vald litteratur har kritiskt granskats och det vetenskapliga innehallet har vérderats.
Slutligen har forskningen inom det valda problemomradet sammanstéllts. Relevant
litteratur, frimst vetenskaplig forskning samt rapporter har analyserats for att identifiera

vilka miljofaktorer i den offentliga miljon som paverkar ménniskans psykiska hélsa.

I mitt arbete har jag dven anvint sndbollsmetoden. Efter att jag genomforde mina
initiala sokningar, granskade jag referenslistorna i de artiklar jag valde att anvinda mig
av i arbetet, alltsd har snobollsmetoden anvénts efter att jag valt ut mina 9 grundartiklar.
Genom snobollsmetoden lyckades jag identifiera ytterligare kdllor som inte framkom 1
de forsta sokningarna som jag gjorde i Scopus och Google Scholar (Bryman, 2012). Pa
sa sitt har en “snobollseffekt” uppstatt da antalet kéllor har 6kat (Bryman, 2012).
Snobollsmetoden har jag anvant som ett komplement for att bade bredda min

forskningsbas och for att bidra till en mer omfattande forstaelse av amnet.

Resultatavsnittet innehaller saledes fakta fran de 9 grund artiklarna men dven fakta frdn
vidare forskning (sdkningar) som gjorts baserat pa nyckelbegrepp, forfattare och

referenser som identifierats grund artiklarna och deras kéllor. Review- artiklarna har
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underléttat arbetet eftersom att de ger en dverblick 6ver dmnet hellre 4n att g in 1
specifika detaljer. P4 sé sitt kan jag skildra pa vad som ar av vikt for arbetet. Nér jag
hittat forskning eller fakta som jag ansett vara intressant for studien har jag klickat mig
vidare till kéllan forfattarna refererat till. P4 sa sitt har jag kunnat ldsa mer detaljerat om
de saker jag funnit vara av vikt for studien samtidigt som jag ldser pa om forskningen
fran primirkallan och undviker potentiella feltolkningar. Review-artiklarna har dven
gjort att jag sparat tid pé att ldsa igenom artiklar med forskning som inte varit av vikt for
arbetet. Samtidigt hade en litteraturstudie som inte utgick fran review-artiklar, utan
enskilda studier, sdkert kunnat bidra med annan, mer detaljerad kunskap som kan ha

missats nu.
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3. Resultat

3.1 Genom vilka mekanismer kan offentlig miljo

framja psykisk hilsa?

Effekterna av den offentliga miljon kan vara direkta sdvil som indirekta, exempelvis
kan de vara direkta genom att pdverka miljokvaliteten och indirekta genom att paverka
beteenden som i sin tur kan paverka hélsa och sjukdomsdverforing (Pinter-Wollman et
al, 2018). Befolkningens hilsa paverkas av miljoerna de bor och vistas i. Variation av
resursfordelning i olika miljoer paverkar och bestimmer ménniskors rorelsemonster.
Det 1 sin tur kan bidra till minniskors hilsa i form av att frimja och 6ka aktivitet i
vardagen (Pinter-Wollman et al, 2018) Med detta sagt ar det tydligt att den byggda
miljon kan modifieras och anvindas till mianniskornas fortjanst genom att frimja
hilsosamma beteenden och dessutom minska risken for sjukdomar (Pinter-Wollman et

al, 2018).

Det finns alltsé flera mekanismer genom vilka offentliga miljder kan stédja ménniskor i
deras psykiska hélsa, dir olika kopplingar mellan miljo och hilsa kan férekomma. Tre
viktiga sddana dr hur social anknytning kan motverka social isolering, hur aterhdmtning
kan motverka stress och hur fysisk aktivitet genom olika mekanismer kan framja

psykisk hilsa.

3.1.2 Miljoer som bidrar till social isolering

Ett stort problem relaterat till psykisk ohélsa i stdder &r social isolering. For att betraktas
som socialt isolerad ska personen bo ensam och inte triffa varken anhdriga, bekanta
eller vinner mer an ett par ganger i veckan (SCB, 2019). Sedan folkrikning-
datainsamlingen borjade har det visat sig att det dr vilbdrgade nationer som har hogst
andel individer som bor ensamma, dessa andelar forvintas dessutom att 6ka

(Euromonitor International, 2014).
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I Sverige ér det runt 300 000 ménniskor som berdknas vara socialt isolerade.
Majoriteten av dessa dr dldre personer, en av tio ménniskor som &r 6ver 75 traffar inte
vanner, bekanta eller anhoriga mer 4n ett fatal gdnger i ménaden (SCB, 2019). Social
isolering bland yngre dr mindre vanlig. Bland &ldrarna 16-24 &r 4r andelen socialt
isolerade berdknat att vara runt 1 procent, medan andelen socialt isolerade i aldrarna

75-84 ar ligger runt 10 procent och andelen dver 85 ar ligger runt 15% (SCB, 2019).

Forskning visar att social isolering har en negativ paverkan pad manniskors psykiska
hilsa, vilket kan leda till 6kad risk psykiska problem, dédribland depression och dngest
(Hartig et al. 1991; Hartig, 2004; Lopez, 2012). Just déarfor ar det essentiellt att utforma
den byggda miljon genom mekanismer som kan frimja sociala interaktioner men dven
gemenskap for att kunna bidra till en god psykisk hilsa for samhéllets invanare. Social
isolering kanske inte later som ndgot "farligt", men forskning visar att risken for
dodlighet pa grund av bristande sociala relationer ar storre dn den risk som finns fran
fetma (Holt-Lunstad et al, 2010; Flegal et al, 2013). Risken fran social isolering &r alltsa
ekvivalent med risken som forknippas med 6vervikt i grad 2 och 3 (Holt-Lunstad et al,

2015).

Mainniskor som bor i omraden vars tillgang till service dr begrdansad antas 16pa storre
risk for psykisk ohélsa jamfort med ménniskor som bor i omraden med tillgéng till god
serviceutbud (Lopez, 2012). Detta paverkar alla aldrar men framst de dldre, d& de
beddms vara extra sarbara for fysiska forutséttningar, da det forekommer barridr
bildande element i staden vilket resulterar i att de I6per storre risk for att bli socialt
isolerade (Lopez, 2012; Melis et al, 2015). Det finns fler grupper i samhéllet som loper
storre risk for social isolering, ett exempel dr ménniskor med funktionsvariationer. Ett
annat exempel dr ménniskor som bor i omraden dér transport med bil dr nodgat, vilket
kan resultera 1 isolering for personer som saknar korkort och/eller bil (Lopez, 2012). Det
ar darfor fotgdngare vanliga och smaskaliga miljoer framhévs som mest fordelaktiga for
frimjandet av bade hélsa och socialisering, vilket i sin tur forvéntas gynna det psykiska

vialméendet (Lopez, 2012).

En studie som gjordes av Holt-Lunstad et al (2015) visade att sannolikheten for
dodlighet var storre for de som var socialt utsatta. Forfattarna utgick frén en
litteratursokning for att sammanstélla och analysera data frin tidigare studier som

undersokte sambandet mellan social isolering, ensambhet, att bo ensam och dodlighet.
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Forskning visar att social isolering oavsett om den méts subjektivt eller objektiv dr dnda
forknippad med en storre risk for dodlighet (Holt-Lunstad, 2015). Resultat frén ett 70 tal
studier som gjorts med 6ver 3,4 miljoner deltagare under en 7 arsperiod visade att social
isolering och ensamhet har en markant effekt pa dodlighet (Holt-Lunstad, 2015). Risken
for dodlighet 1 samband med ensamhet ldg pa 26% och risken for dodlighet i samband
med social isolering 1ag pé 29% medan risken for dodlighet i samband med att bo
ensam lag pa 32% (Holt-Lunstad, 2015). Resultatet alltsd att mianniskor som var
ensamma, socialt isolerade eller bodde ensamma hade en 6kad risk for dodlighet med
26%, 29% och 32%. Risken var dessutom densamma oavsett alder eller

socioekonomiska status (Holt-Lunstad, 2015).

3.1.3 Miljoer som bidrar till social anknytning

For att bryta social isolering och skapa social anslutning, bor en individ vara socialt
ansluten. For att vara socialt ansluten kravs det att personen 1 sig har en kénsla av bade
tillhorighet och samhorighet till samhéllet och dess invanare (Holt-Lunstad et al, 2010).
Generellt handlar det om att ha sociala ndtverk och meningsfulla relationer dir man kan
kénna sig uppskattad och delaktig men &ven att kunna fa stod av andra (Holt-Lunstad et
al, 2010). Man ska vara delaktig i sociala aktiviteter och andra typer av gemenskaper
och samtidigt ha tillgéng till “stodjande” sociala resurser om det skulle behovas
(Holt-Lunstad et al, 2010). Deltagande 1 fritidsaktiviteter bidrar till 6kad
livstillfredsstillelse, vilket tillgodoser det psykologiska behovet av nirhet, autonomi och

kompetens (Birkeland et al, 2012).

Forskning har visat att samhdorighet och socialt stod har positiva effekter pa manniskors
mentala och fysiska hélsa (Holt-Lunstad et al, 2010; Hawkley & Cacioppo, 2010) dven
Uchino (2006) papekar att det inte endast &r bra for psykologiskt och kidnsloméssigt
vélbefinnande da det dessutom har en vildigt betydande och positiv padverkan pa

ménniskors fysiska vélbefinnande och livslédngd.

Studien “Exploring emotions in relation to neighborhood environmental characteristics
among older adults with low socioeconomic position: A qualitative study using

walk-along interviews” (Jacobs et al, 2023), som gjordes med syfte att identifiera éldre
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méinniskors kinslor nédr de gér 1 sitt grannskap fann att deltagarna inte endast
identifierade grona utrymmen som restaurativa, utan dven icke naturliga element
exempelvis vilbekanta byggnader och historiska platser. Deltagarna papekade att de
hade goda minnen fran de vilbekanta byggnaderna i form av personlig koppling
exempelvis att det varit deras barndomshem vilket resulterade i positiva kanslor dels
lycka (Jacobs et al, 2023). Medan andra minnen istéllet kunde framkalla negativa
kénslor, exempelvis ensamhet, framst pa grund av fordndringar i grannskapet, ett
exempel som togs upp var grannar och vinners flytt. Vilket kan forklaras genom
grannskapets inflytande pé platsanknytning, platsanknytning beskrivs som en
kénslomdssig anknytning som ménniskor kan ha till sin omgivning som samtidigt ar

kopplad till den psykiska hilsan (Lomas et al, 2021).

3.1.4 Miljoer som bidrar till stress och dterhimtning

Pé senare tid har storre fokus riktats in pa att forebygga psykiska problem hos
ungdomar. Forskning visar att mer tid som tillbringas utomhus pa vardagar under host
och vinterhalvaret var positivt forknippad med ungdomarnas egna sjalvkinsla och
tillfredsstéllelse (Wales et al, 2024). Medan mer tid som spenderades utomhus pa helger
under samma tidsperiod var negativt forknippad med ungdomarnas egna sjélvkénsla,

tillfredsstéllelse och deras psykiska hilsa (Wales et al, 2024).

Wales et al (2024) menar att utomhusmiljon har potential att bidra till féorebyggandet av
psykiska problem. Wales et al (2024) resultat visar pa ett negativt samband mellan
miljokvalitet och negativa kénslotillstdnd. Diaremot betonar de vikten av att
uppmairksamma faktumet att ménniskor med psykiska problem fortfarande kan
uppskatta utomhusmiljon for dess hilsofrimjande formaga. Andra studier visar att
grona och naturliga miljoer kan forbéttra manniskors hanteringsforméga (Tillman et al,
2018) samtidigt som det kan aterstilla ungdomars emotionella balans (Akpinar, 2021;

Hartig et al, 2002).

Terry Hartig diskuterar 1 artikeln “The Telework Tradeoft: Stress Mitigation vs.
Constrained Restoration” (2007) om hur olika faktorer som férekommer i miljon

paverkar ménniskans vilbefinnande. Hartig lyfter dessutom vikten av miljoer for
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aterhdmtning (Hartig, 2007). Hartig menar att det &r essentiellt for en méinniskas
aterhdmtning att kunna ta pauser fran stressiga miljoer, vikten av avskildhet fran
stressfyllda miljoer dr alltsa det som frimjar en snabbare aterhdmtning (Hartig, 2007).
Det ér darfor viktigt att planera miljéer som framjar avkoppling som kan erbjuda
manniskor mojlighet till att kunna aterhdmta sig fran stress, pa sa sitt kan dven
ménniskors psykiska hélsa frimjas samtidigt. Det kan innebira att skapa dels
gronomraden i staden men dven att implementera “lugna horn” eller andra typer av
utrymmen som tilldter ménniskor att koppla av och fokusera pa sin dterhdmtning
(Hartig, 2007). Dessa utrymmen ska vara platser dar manniskor kénner sig trygga och
skyddade men samtidigt avskérmade frin “yttre pdverkan” (Hartig, 2007).

Varfor det dr viktigt att komma ifrén stressfyllda miljoer handlar enligt Hartig om
behovet att komma ifran det som anses vara krivande men samtidigt komma till
nagonting man tycker om och som engagerar en (Hartig, 2004; Hartig; 2007). Det far en
att vilja stanna kvar pa platsen exempelvis om det finns nagot estetiskt tilltalande att
titta pé eller ndgot intressant att utforska. Enligt Hartig dr en dterhdmtande milj6 en plats
som upplevs som positiv (Hartig, 2007). Hartig tar upp naturen som ett exempel, att
manga ser naturen som en plats for dterhamtning. En forutsittning for detta ar att
naturen maste spegla vad personerna tycker om (Hartig, 2004). D4 ménniskor oftast inte
besoker en plats som upplevs som otrygg eller ointressant, soker de sig hellre till en

annan plats som inte har dessa oonskade egenskaper (Hartig, 2004; Hartig; 2007).

En gemensam ndmnare enligt Hartig (2005) for all typ av aterhdmtning &r att den sker
genom en “speciell aktivitet” i ett visst rum, "rummet", alltsd miljon anses inom
miljopsykologi vara avgorande for aterhdmtningen. For att en miljo ska bedomas som
restorativ ska det inte endast tillata mental aterhdmtning utan dven framja det. Det &r
individuellt var médnniskor véljer att aterhdmta sig enligt Hartig (2005) maéste platsen
upplevas som trygg och intressant, Ulrich (1999) menar att var vi véljer att dterhdmta
oss dr starkt paverkad av miljons komplexitet, kulturens padverkan samt det evolutionédra

arvet.

“Stress Recovery Theory” introducerades forst ar 1984 av Roger S. Ulrich 1 hans artikel
“View through a window may influence recovery from surgery” och handlar om den
positiva effekten grona och bld omrdden har pa den psykiska hélsan. Enligt “Stress

Recovery” teorin dr naturen ménniskornas naturliga livsmiljo, ddrav faktumet att
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kontakt med naturen minskar stress. Kaplan och Kaplan (1989) menar att naturen har en
naturlig “attraktionskraft”, alltsa forméga att dra till sig ménniskor, det i sin tur

underldttar aterhdmtning frdn mental trotthet och stress.

“Attention Restoration Theory” som dr en av Rachel Kaplan och Stephen Kaplans mest
vilkdnda och centrala teorier handlar om hur naturen har aterstidllande egenskaper, dels
pa minniskors uppméarksamhetsforméga och kognitiva funktion (Kaplan & Kaplan,
1989). Vistelse i naturen erbjuder hjarnan mojlighet att vila och ta en paus fran
anstrangande uppgifter, dirmed chans for aterhdmtning, vilket i sin tur bidrar till
forbattrad uppmaérksamhet och mentalt védlbefinnande (Kaplan & Kaplan, 1989). Studier
fran bland annat USA, Kanada och Kina visade att tillgang till grénomraden hade en
positiv effekt pa psykiska hélsa hos dldre vuxna (Pun et al, 2018; Wang et al, 2022;
Cottagiri et al, 2022).

3.1.5 Miljoer som framjar fysisk aktivitet dirigenom

den psykiska halsan

Under de senaste decennierna har den byggda miljons paverkan pé fysisk aktivitet och
inaktivitet uppmérksammats vilket har resulterat i samhéllets insatser om att utnyttja
miljon for att frimja fysiskt aktivitet och dirmed minska forekomsten av tillhdrande
kroniska sjukdomar (Pinter-Wollman et al, 2018). Den byggda miljon kan péverka
manniskors hélsa i form av att bland annat stimulera fysisk aktivitet som i sin tur
motverkar psykisk ohélsa, diabetes, overvikt, stress samt hjart- och kérlsjukdomar

(Boverket, 2023).

Fysisk aktivitet 4r avgorande for manniskors hilsa, den byggda miljon spelar en
nyckelroll 1 frimjandet av hilsa. Skapandet av miljoer som uppmuntrar till rorelse kan
hjilpa méinniskorna att minska risken for kroniska sjukdomar samtidigt som det frimjar
en hélsosam livsstil. Fysisk aktivitet &r bra bade for den psykiska och fysiska hélsan
(Ma et al, 2015; Folkhilsomyndigheten, 2022; Ulrich, 1984; Lopez, 2012). Olika
former av fysisk aktivitet sésom cykling, promenader, dans och andra motionsaktiviteter
har enligt forskning visat sig ha en effektiv men samtidigt positiv pdverkan pa

ménniskors psykiska hélsa (Folkhdlsomyndigheten, 2022).
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Forskning bekriftar att den byggda miljon pdverkar bade fysisk och psykisk hilsa
(Dreger et al, 2014; Kaplan, 2001). Miljon kan potentiellt forbattra vir hédlsa men den
kan dven provocera fram stress samt 6ka ménniskors angest (Moughjtin et al, 2019).
Fysisk aktivitet paverkar ménniskors hélsa och bidrar bland annat till 6kat
vilbefinnande, koncentrationsférmaga och minne, samtidigt kan fysisk aktivitet

dessutom skydda mot demens, depression samt dngest (Folkhdlsomyndigheten, 2022).

Wales et al (2024) menar att &ven om det kan verka kontraintuitivt pekar resultat pa att
ungdomar spenderar tid utomhus av olika anledningar under éret, en rimlig férklaring
kan enligt forfattarna vara att ungdomar hellre tillbringar mer tid utomhus for att
undvika storande miljoer dir hemma. En annan potentiell forklaring kan vara att
individerna dr mindre aktiva i inomhus aktiviteter under host och vinterhalvaret, ett
exempel som forfattarna tar upp ar handbollstraning, det 1 sin tur gor individerna mer
beroende av utomhusmiljon (Wales et al, 2024). Korta perioder utomhus har enligt
forskning visat sig fordelaktigt, till och med raster som endast dr 4 minuter korta under
skoltid har visat sig vara tillrdckligt for att aterstdlla uppméarksamhetnivaerna (Ma et al,

2015).

Wales et al (2024) skriver att deras resultat dr i linje med observationer gillande
grannskapets centrala roll samt effekten av deltagande i fritidsaktiviteter. Nar
utomhusmiljon uppfyller ungdomars behov bidrar det till deras allmédnna
tillfredsstéllelse med livet och nér de dessutom har tillgdng och mojlighet till att vistas
utomhus kan det ha en positiv effekt pa deras relationer till vanner och skola (Wales et

al, 2024).

Livstillfredsstillelse anvdnds som ett matt for att jimfora nivaer och bedoma subjektivt
vilbefinnande hos ungdomar (Due et al, 2019). Vilket enligt Wales et al (2024) &r i linje
med tidigare forskning som visar att utomhusmiljoer kan erbjuda flera végar till
vilbefinnande déribland psykologisk aterhdmtning, mildring av psykiska hilsoproblem
samt uppbyggnaden av bdde kapacitet och positiva egenskaper (Zhang et al, 2020;
Mygind et al, 2019; Hartig et al 2014).

Genom att planera och bygga den offentliga miljon for att framja fysisk aktivitet kan det
resultera 1 att fler gar ut och ror pa sig vilket i sin tur minskar férekomsten av kroniska

sjukdomar (Pinter-Wollman et al, 2018) vilket utgdrs av dels psykiska sjukdomar
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exempelvis depression, schizofreni, &ngest och bipolaritet (American Psychiatric
Association, 2013). Pinter-Wollman et al (2018) menar att design kan anvéndas for att
uppmuntra fysisk aktivitet exempelvis genom att placera en trappa pa ett synligt stille
och gora den estetiskt tilltalande (konst, farg, musik) och inbjudande samtidigt som man
placerar hissar pa en mindre synlig plats for att uppmuntra ménniskor till att anvinda
sig av trappan. Infrastruktur som fradmjar gdng- och cykelvidgar genom implementering
av sikra korsningar, breda trottoarer och separata cykelvigar gor det enklare och sikrare

for minniskor att vélja att cykla eller promenera 6ver att kora bil (Sallis et al, 2006).

3.2 Vilka miljofaktorer i den offentliga miljon

paverkar manniskors psykiska hélsa?

Genom litteraturstudien identifierades 9 miljofaktorer som finns i den offentliga miljon
och paverkar méinniskors psykiska hélsa. Dessa miljofaktorer ar foljande:

9% ¢¢

“Placemaking”, “Placekeeping”, “Stadsstruktur”, “Tillgang och nérhet”, “Miljoer som
framjar fysisk aktivitet”, “Grannskap”, “Miljoer som framjar socialt liv”’, “Miljoer som
frimjar upplevs trygghet” och sist men inte minst “Natur och gronomraden”.
Miljofaktorerna som hittats i vald litteratur dr av lite olika karaktér dar en del av
faktorerna mer beskriver miljons egenskaper medan andra mer om hur miljoer kan

utvecklas, ddr bade fysiska och sociala faktorer kan samverka.

De identifierade miljéfaktorerna har paverkan enskilt men kan i samband med varandra
ge dnnu bittre effekter. Alltsé ju fler av dessa miljofaktorer som finns i den offentliga
miljon desto mer kan de bidra till att frimja ménniskors psykiska hilsa. I detta arbete &r

det dessa 9 miljofaktorer som analyserats och diskuterats.

3.2.1 Placemaking

Placemaking gér ut pd att bade skapa och forbéttra offentliga platser med anledning att
gora dem mer livfulla, anvéndbara och attraktiva for besokare och invénare, att skapa

platser ddar méanniskor kan kénna sig vidlkomna, att de trivs och kan interagera med andra



(Gehl, 2006). Detta kan ske genom att integrera olika typer av element sdsom sittplatser,

konstverk, gangstrak, offentliga aktiviteter och gronomriden (Gehl, 2006).

Den danske stadsplaneraren och arkitekten Jan Gehl har i sin bok “Life Between
Buildings: Using Public Space” (2006) utfort en rad omfattande observationer och
forskning gillande ménniskors beteende i de offentliga utrymmena. Det har 1 sin tur lett
till hans fascination for hur man kan skapa levande och ménniskocentrerade stider. Gehl
argumenterar i boken “Life Between Buildings: Using Public Space” (2006) for att
stdder och deras offentliga platser bor utformas med ménniskor 1 atanke, alltsa att
utformningen ska ske baserat pa invdnarnas behov. Gehl (2006) betonar samtidigt
vikten av att skapa offentliga rum som inte endast dr funktionella utan dven attraktiva
for att locka fler ménniskor vilket kan resultera i fler méten och interaktioner. Gehl
lyfter d&ven fram 1 boken vikten av att skapa trivsamma, tillgéngliga och trygga miljoer
som frimjar hilsa, vilbefinnande och interaktion. Aven Jane Jacobs (2005) betonar
vikten av att skapa trygga och tillgingliga miljder, enligt Jacobs dkar chansen for att en

miljo ska upplevas som trivsam om den kénns trygg.

Mainniskors livskvalitet paverkas av deras omgivning, effekterna av miljon och dess
utrymmen har noggrant studerats av flera forskare och forfattare, inklusive Jan Gehl
(2006) och Jane Jacobs (2005). Dessa forfattare lyfte vikten av att anta en “people-first
approach” nir det kommer till urbanism, vilket prioriterar manniskors trivsel och
trygghet, alltsd har man ménniskan som utgangspunkt vid den utformning som sker av
offentliga miljoer och utrymmen (de Osso Fuentes et al 2023). Det ar detta som dr
grunden for placemaking (PPS, 2004). Placemaking diskuterades forst pa 1960-talet
(Abdel Aziz et al, 2016) med avsikt att frimja kopplingar mellan olika miljoer for att
déarigenom kunna skapa meningsfulla platser. Mélet ar att forbattra offentliga miljoers
kvalitet for samhillen, vilket (Courage, 2020) menar dr nddvéandigt for att kunna 6ka
vélbefinnande och frdmja sociala band. Placemaking har applicerats pa ménga olika
koncept och i olika omraden, det har varit allt fran kommunal tradgardsskotsel och
stadsnatur (Truong et al, 2022) till turism- och deltagande planering (Lew, 2017) men

aven sjilva dvergangen fran "placemaking" till “place-keeping” (Matijssen et al, 2017).
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3.2.2 Placekeeping

Placekeeping kan ses som ett komplement till “placemaking”, da fokus hér istéllet
ligger pé att bevara och ta hand om befintliga platser samt bevara deras olika men &ven
unika karaktirer. Genom att bevara och stdrka den lokala kulturen, identiteten och
gemenskapen i ett omrade kan delaktighet frimjas genom att bjuda in och engagera
invanare i utvecklingsprocessen (Gehl, 2006). Det innebar alltsd att man tar hinsyn till
de sérskilda sdrdragen som dr unika hos varje plats och de befintliga kvaliteterna i varje

enskilt omréade och ser till att dessa bevaras nir fordndringar sker (Gehl, 2006).

Placekeeping beskrivs av Dempsey et al (2012) som “responsive long-term
management which ensures that the social, environmental and economic quality and
benefits a place brings can be enjoyed by present and future generations” (Dempsey et
al, 2012, sid. 9). Begreppet kan dversittas till platsforvaltning. Alltsé att platsen tas
genom mekanismer som gor att den uppfyller de ovanndmnda kvaliteterna, det vill sdga
att sikerstilla sociala, miljoméssiga och ekonomiska kvaliteter samt fordelar som kan

nyttjas av dagens befolkning och framtida generationer.

Overgéngen fran "placemaking" till “place-keeping” (Matijssen et al, 2017) kan dérfor
ses som Overging fran att skapa en plats (placemaking) for ménniskor dir kopplingar
mellan miljoer frimjas for att kunna 6ka dels vilbefinnande men dven sociala band till
att forvalta denna plats (place-keeping) som en del i att kunna sikerstélla sociala,

miljomassiga och ekonomiska fordelar for befolkningen (Dempsey et al, 2012).

Ett konkret exempel pé placekeeping ar “community gardens” vilket &r kollektiv odling,
det &r platser exempelvis i en bostadsforening dir manniskor kommer samman for att
odla blommor, orter eller gronsaker tillsammans (Thompson et al, 2007). Tradgardarna
bade skapas och underhélls av lokalbefolkningen eller medlemmar, community gardens
erbjuder inte endast odlade gronsaker och frukter utan 4ven en motesplats for dess
medlemmar (Thompson et al, 2007). “Community gardens” har enligt forskning visat
sig gynna dels den psykiska hélsan genom att bidra till gemenskap och delaktighet men
aven bostadspriser (Been & Voicu , 2008) samtidigt som det resulterat i1 forbéttrade
ekologiska vérden i stader (Taylor & Lovell, 2013). I en kollektiv odling far vem som
helst vara med och bidra (kan finnas vissa foreningar som endast tillater boende 1

omrddet att vara med). Dér odlar och skdrdar man gemensamt, det som skordas delas
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sedan mellan alla dess “medlemmar” (Firth et al, 2011). Det har dessutom visat sig vara
en gynnsam gruppaktivitet som bidrar till att ménniskor kénner sig delaktiga samtidigt

som det dven ar effektivt i skapandet av gemenskap (Firth et al, 2011)

3.2.3 Stadsstruktur

Den offentliga miljon, sdsom gator, torg, och parker har stor pdverkan pad ménniskor och
deras hélsa. Utformningen av ett offentligt rum kan avgdra hur ofta och hur ménga
manniskor som viéljer att besoka och tillbringa tid dér. Det finns manga olika
miljofaktorer i den offentliga miljon som paverkar ménniskors upplevelse och
anviandning av dem. Négra av dessa miljofaktorer dr attraktivitet och upplevd trygghet.
Offentliga platser som inte ar attraktiva lockar inte minniskor medan kénslan av

trygghet paverkar huruvida ménniskor véljer att besoka eller ens passera platsen.

Téta stadsstrukturer kan bidra till att sociala interaktioner sker och pa sa sitt frimja
dven samhorighet och en dkad tillhorighet till samhéllet (Lederbogen et al, 2011).
Mainniskor som bor néra offentliga platser sdsom parker och torg har storre
forutséttningar for att kunna delta i1 sociala aktiviteter och interaktioner, vilket kan
stirka sociala band, vilket i sin tur kan resultera i en forbattrad psykiska hilsa (Leyden,
2003). Narhet till serviceutbud och olika typer av bekvamligheter kan minska stress
samtidigt som det kan bidra till en kinsla av sdkerhet och trygghet (Lederbogen et al,
2011). Nar det mesta dr inom gangavstand kan invanare spara bade energi och tid vilket

1 sin tur kan minska kinslan av 6verbelastning och frustration (Lederbogen et al, 2011).

Hur staden ér strukturerad och byggd paverkar manniskor, ett exempel dr om staden
innehar en tét stadsstruktur. Vissa stadsstrukturer kan vara béttre och mer fordelaktiga
for minniskans psykiska hélsa dn andra. Medan vissa anser att tillgang till gronomraden
vara mest betydelsefullt for manniskan (Van der Berg et al, 2010), menar andra att en téit
stadsstruktur med god tillging till dels service och kollektivforbindelser dr avgdrande
for psykiskt vilméaende (Melis et al, 2015). Vissa forskare argumenterar for att en titare
stadsstruktur kan gynna psykisk hélsa, genom en néra tillgéng till god serviceutbud
eftersom att det blir tillgangligt for fler, vilket dd minskar risker for social isolering

(Lopez, 2012; Melis et al, 2015). Pa sa sitt kan en tdt stadsstruktur gynna social



hallbarhet. Vidare kan fortitning av stdder dessutom gynna ekologisk hallbarhet (Lopez,
2012; Boverket, 2015), genom en tétare bebyggelsestruktur bli avstand kortare vilket d&
anses resultera i “miljovénligare transporter” vilket syftar pa dels promenader (Lopez,

2012).

Miénga kommuner i Sverige har under de senaste tva decennierna godként
oversiktsplaner som frimjar fortdtning. Kommunernas argument for detta antagande har
varit att det ar resurseffektivt samtidigt som det gynnar invanarnas tillgang till service
(Berghauser Pont & Haupt, 2021). Ett annat argument har varit att tithet framjar
hallbara transporter samt ldgre bilanvéndning (Boverket, 2024). Tathet paverkar
pendlingsresor, daremot dr det enligt Boverket (2024) mindre tydligt hur
“rekreationsresor” paverkas. Boverket (2024) menar vidare att det i praktiken generellt
saknas forstaelse for skillnaden mellan tithet i ett bostadsomrade och pa en arbetsplats.
Enligt Boverket (2024) innebdr en hogre tathet pd arbetsplatsen en 6kad anvandning av
kollektivtrafik da & andra sidan en hogre téthet 1 ett bostadsomrade kan innebéra att fler

véljer att cykla eller promenera.

Konsekvenser av fortdtning daremot dr att det kan resultera 1 forlust av
hallbarhetsvarden (Boverket, 2024) dels genom att médngden gronytor minskar, mindre
ljus och forlust av kulturvirden. Enligt Boverket (2024) visar resultat frén olika
fallstudier som utforts i olika stadsdelar att det finns en allmén oro bland boende
(oberoende av vilken typ av stadsdel de bor 1) for att lekplatser, gronytor och
innergardar ska minska i storlek eller byggas bort helt och héllet 1 fortdtningsprojekt.
Forskning visar dessutom att fortitningsprojekt kan resultera i missndje bland de som
redan bor i ett omrade som ska fortitas, d& viarden sdsom ekologiska, sociala och

ekonomiska riskerar att ga forlorade (Boverket, 2024).

Vyer och parker som en gang kan ha varit viktiga anledningar till att boende 1 omradet
valt att flytta dit kan riskera att forsvinna eller minska 1 ett fortatningsprojekt (Boverket,
2024). Oro bland boende har dven uttryckts for att boendekostnader kan komma att 6ka,
huruvida hélsa och trygghet kan paverkas nir gronomraden forsvinner, att fler delar pa
omradets resurser, samt risken for att dels omradets identitet och hemkénsla kan ga
forlorade (Boverket, 2024). “Vad vi ocksa kan se genom historien r att det ibland
skapas obalanser, till exempel dé den téta planeringen tar dver och skapar odnskade

effekter. Dessa obalanser har ofta visat sig vara ogynnsamma ur bade tdthets- och
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rymlighetssynpunkt.” (Boverket, 2024). De ndmnda obalanserna syftar till att det ibland
blivit sa tétt att det blivit svart att faktiskt uppna de planerade malen (Boverket, 2024)
Dar den téta stadsstrukturen blivit for tdt medan omraden i utkanterna blivit for glesa
och istillet resultera 1 isolering men dven ett resbehov (Boverket, 2024) vilket har

motsatt effekt av att tat stadsstruktur ska bidra till “hallbara transporter”.

I borjan av 1900-talet forenades folkhélsa och stadsplanering efter insikten om att det
finns ett samband mellan de bigge omradena med avsikt att bland annat bekdmpa
infektionssjukdomar (Pinter-Wollman et al, 2018). Planerare refererar till de egenskaper
1 miljon som paverkar fysisk aktivitet i en stads- alternativt grannskaps skala som de “3
Ds "(Pinter-Wollman et al, 2018), alltsé de ““ 3 D:en” som star for “Densitet”,
“Diversitet” samt “Design”. Daremot kan detta ideal kritiseras eftersom det kan leda till
for begrinsade friytor. Det forsta D:et refererar till densitet och avser kompaktheten hos
fysisk infrastruktur alltsd avstdnd mellan exempelvis funktioner och byggnader,
forfattarna Pinter-Wollman et al (2018) menar att nérhet till destinationer gér ménniskor
mer benégna till att promenera istdllet for att kora ett fordon. Fortatning av stider
mojliggor kortare avstand till bland annat skola, shopping, fritidsaktiviteter och arbete,
vilket minskar behovet av ldngre bilresor (Newman & Kenworthy, 1999). Det 1 sin tur
resulterar 1 minskade utslapp av luftféroreningar och mindre trafikstockningar, samtidigt
som det frimjar en hilsosam livsstil genom att uppmuntra cykling, gdng och

anvindning av kollektivtrafik (Newman & Kenworthy, 1999).

Det andra D:et stéar for diversitet och syftar till mangfald alltsa avser det enligt
forfattarna “blandad anvéndning" genom att kombinera bostdder och handel inom

omrédden vilket mojliggdr gdngbara resmal ndra platserna ménniskor bor pa.

Det sista D:et star for Design och dr relevant pa olika nivéer, ett exempel som
forfattarna tar upp dr grannskaps design, som framjar cykel- och gingtrafik &ven mindre
designelement sdsom bankar och gatlyktor som gor en plats bekvam och trevlig att ga
pa (Pinter-Wollman et al, 2018). Dessutom har ett fjarde och femte D lagts till under de
senare aren “destination accessibility”, vilket avser destinationers tillgidnglighet alltsa
hur pass tillgidngligt eller enkelt det ar att resa till stadskérnor, och “distance to transit”
som avser det genomsnittliga avstdndet mellan hem, arbetsplats och ndrmaste tag- och

busstation (Pinter-Wollman et al, 2018).

35



3.2.4 Tillgang och niirhet

Tillgdng och nérhet till olika typer av utomhusmiljder spelar en stor roll i frimjandet av
den psykiska hélsan da de kan erbjuda mojligheter till social interaktion (Lederbogen et
al, 2011; Leyden, 2003; Mahmood et al, 2012 ), fysisk aktivitet (Ulrich, 1984;
Folkhdlsomyndigheten, 2022) och avkoppling (Grahn, 1991; Hartig, 2004).

Enligt Grahn (1991) har ménniskors forutséttningar till aterhimtning och rekreation
blivit beroende av deras fysiska, mentala och ekonomiska resurser eftersom att de méaste
fardas langt for att kunna hitta en plats med lugn och ro. Grahn (1991) menar att det ar
déarfor minniskors "resurs budget" begransar manniskor fran att kunna uppné bade en
mental dterhdmtning men &ven en bra fritid. Just darfor bor en stad erbjuda restorativa
och rekreativa element for bade mental och fysisk stimulans 1 ndrheten av ménniskors

vardagsmiljoer, exempelvis nira hemmet eller pa arbetsplatsen (Grahn, 2006).

Studien “The quality of Swedish adolescents’ outdoor life and its relationship with
self-esteem and well-being” (Wales et al, 2024) undersoker sambandet mellan
utomhusliv och vilbefinnande samt sjdlvkénsla hos svenska tonédringar i &ldrarna 12 till
15 ar. Studiens resultat visar att tondringar som har positiva uppfattningar samt
erfarenhet av utomhusmiljén och spenderar mer tid utomhus tenderar oftast att ha dels
en hogre livstillfredsstéllelse men dven en bittre psykisk hilsa och sjdlvkidnsla. Déaremot
visade resultatet att flickor oftast upplever en generellt sett ldgre kvalitet pa

utomhusmiljon 1 jimforelse med pojkar.

Resultaten indikerar att tondringar med tillgéng till en positiv utomhusmil;jo, déribland
mojlighet till fysisk aktivitet, gronomraden och social interaktion, har hogre nivaer av
vilbefinnande och sjdlvkénsla (Wales et al, 2024). Samma tondringar upplevde
dessutom ldgre nivaer av bade angest och stress 1 jamforelse med andra tondringar som
inte har tillgéng till lika "gynnsamma" utomhusmiljéer (Wales et al, 2024). Viktigt att
nidmna dr att resultaten upplevdes olika under sommarhalvaret i jimforelse med
vinterhalvéret. Men dven faktumet att tidigare studier 1 Sverige visar en minskad fysisk
aktivitet samt en minskad anvdndning av skolomraden under vinterhalvaret (Abdulah et

al, 2018).
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Ayala-Azcérraga et al (2019) menar att det existerar tre nyckelkompetenser for
ménniskors vélbefinnande, den fOrsta &r hdlsa, bade fysisk och psykisk hélsa. Den andra
nyckelkompetensen innefattar sociala relationer, av tillit och samarbete. Den tredje och
sista nyckelkompetensen ér tillfredsstillelse med livet. Enligt Ayala-Azcérraga et al
(2019) paverkas dessa tre dimensioner av gronomradenas kvalitet. De menar att
vélbefinnande skiljer sig mellan manniskor som bor nira parker och de som bor lédngre
bort vilket resulterar i att de inte kan ha lika konstanta besok (Ayala-Azcarraga et al,
2019). Enligt forfattarna (Ayala-Azcarraga et al 2019) har de ménniskor som bor nira
parker fler fordelar, dels att de vardesatter naturen mer samtidigt som de tenderar att ha
ett storre fortroende for sina grannar, dven faktumet att de har battre fysisk hélsa och

storre tillfredstillelse med livet.

Tata stadsstrukturer kan bidra till att sociala interaktioner sker och pa det viset fraimja
aven samhorighet och en 6kad tillhorighet till samhéllet (Lederbogen et al, 2011).
Mainniskor som bor néra offentliga platser sdsom parker och torg har storre
forutsittningar till att kunna delta i sociala aktiviteter och interaktioner, vilket kan stirka

sociala band, vilket 1 sin tur kan resultera 1 en forbattrad psykiska hilsa (Leyden, 2003).

Tidigare forskning (Jacobs et al, 2023) har visat att avstand till servicetjanster kan
framkalla negativa kénslor 1 form av exempelvis irritation vilket resulterade i mindre
rorlighet utomhus. Néra och enkel tillgang till tjanster i grannskapet kan istillet frimja
okad rorlighet utomhus, samtidigt som mojligheten att promenera till servicetjdnster
erbjuder invanarna mojlighet till att vara aktiva och att anvénda sig av grannskapsmiljon

regelbundet (Yen, et al, 2014).

Brist pd tjdnster, till exempel affdrer, kan vicka negativa kénslor i form av bland annat
ensamhet (Jacobs et al, 2023). Mobilitet utomhus stodjer mentalt véilbefinnande darav
ar det viktigt att ha forstaelse for hur grannskapsmiljon paverkar utomhus mobilitet
(Van Cauwenberg et al, 2012; Yen et al, 2014). Forskning (Jacobs et al, 2023) visar att
aktivitet och lokala tjénster ar essentiella for att bekdmpa ensamhet och bidra till sociala
interaktioner. Tillgéngliga tjanster kan bidra till den psykiska hélsan genom att forstérka
kdnslan av tillhorighet till samhéllet men dven till sociala aspekter i form av deltagande
1 lokala aktiviteter, exempelvis att triffa bekanta pa en kopp kafte eller ha en dialog med

arbetarna i en affar (Mahmood et al, 2012).
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3.2.5 Grannskap

Grannskap har en stor paverkan pa manniskors psykiska hélsa, grannskap erbjuder en
kénsla av samhorighet och gemenskap vilket minskar kidnslan av isolering och ensamhet
(Moser, 2009). Genom att kdnna sig som en del av ett grannskap kan en individs kéinsla
av tillhorighet och sjdlvkénsla oka, vilket kan generera positiva kédnslor och

vélbefinnande hos individer (Jabbar et al, 2021).

Forskning visar att grannskap i form av dels sociala band, grannskapsikerhet och tillit i
grannskapet paverkar den psykiska hélsan (Van Cauwenberg et al, 2005; Juvani et al,
2005). Aven Wales et al (2024) menar att grannskap spelar en stor och central roll néir
det kommer till tillfredsstdllandet av ungdomarnas behov, da grannskap kan bidra till
kéanslan av tillhorighet, frimjandet av kinslan av gemenskap samtidigt som det kan

generera kénslor av tillfredsstéllelse (Moser, 2009).

Livstillfredsstillelse anvédnds oftast som ett matt for att kunna jamfora nivier och
beddma subjektivt vilbefinnande hos ungdomar (Due et al, 2019). Daremot har
utemiljon fatt valdigt lite uppmiarksamhet som en kélla till tillfredsstéllelse. Medan
forskning om effekten av den urbana miljons gronomréden pa livstillfredsstéllelse anses
vara utbredd i forhallande till allménheten ses tillfredsstéllelse med livet mer och mer

som reflekterande av livskvalitet (Jabbar et al, 2021).

Keyes (2002) menar att psykisk hilsa omfattas av tre aspekter; 1. emotionellt
vilbefinnande, 2. psykisk funktion, 3. social funktion, och nér alla 3 aspekter ar
ndrvarande kan en minniskas psykiska hilsa beskrivas som blomstrande. Grannskap
kan paverka den psykiska hélsan positivt genom att bidra med kénsla av delaktighet,
livstillfredsstillelse, sociala interaktioner, gemenskap och kénslan av vélbefinnande
(Moser, 2009; Jabbar et al, 2021), vilket far ménniskan att m4 bra och nir manniskan

mar bra kan denne bidra till sitt samhalle (WHO, 2013).

Aven status hos ett grannskap kan ha betydelse for minniskors psykiska hélsa. Ellaway,
Macintyre och Kearns (2001) undersoker i artikeln "Perceptions of Place and Health in
Socially Contrasting Neighbourhoods" huruvida grannskap péverkar manniskors

psykiska hélsa. De kom fram till att en viktig faktor som paverkar manniskors psykiska
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hilsa 4r den socioekonomiska statusen i grannskapet. De menar att det finns en stark

korrelation mellan 1ag socioekonomisk status och dkad forekomst av psykisk ohélsa.

3.2.6 Miljoer som framjar socialt liv

Forskning (Korpela, 2002) visar att ungdomars favoritplatser bidrar till att bibehéalla
goda nivéer av sjilvreglering samt sjdlvkénsla. Samtidigt visar tidigare studier att
forhallandet mellan sjilvkénsla och utomhusmilj6 har varit inkonsekvent (Mygind et al,
2021). Wales et al (2024) menar resultaten fran deras studie visar att utomhusmiljon kan
verka som en arena for aktiviteter vilket i sin tur paverkar ungdomars kanslor gentemot
sig sjélva. De (Wales et al, 2024) menar att interaktioner som uppstar mellan ungdomar
och deras vénner eller andra som de stoter pd 1 utomhusmiljéer dr avgorande for
ungdomars sociala liv vilket samtidigt bidrar till utvecklingen av deras sjélvkinsla,
sjdlvidentitet samt deras sociala kompetens (Owens, 2017). Andra studier (Tillmann et
al, 2018; Mygind et al, 2019) visar ocksa att aktivitet i gronomraden eller naturen kan
boosta minniskors sjilvkinsla. Likasa kan deltagande i aktiviteter utomhus exempelvis
olika typer av sporter frimja positiva kdnslor om en sjdlv samtidigt som det forbattrar

upplevda kompetenser (Bowker, 2006).

Offentliga miljoer sdsom torg, parker och gator &r platser manniskor besoker och
passerar, dessa platser agerar som en motesplats for ménniskor dir sociala interaktioner
kan ske mellan bekanta och fraimlingar (Gehl, 2013). Enligt Whyte (1980) paverkar
placeringen och vilken typ av mdbler som finns i den offentliga miljon ménniskors
trivsel och tid spenderad dér. Urbana mobler sasom biankar, bort eller andra typer av
sittplatser skapar utrymme for minniskor att interagera med varandra men dven chans
till att vila (Whyte, 1980). Offentliga platser som erbjuder olika typer av aktiviteter, allt
frén att titta pa gatukonst, till att dta lockar ménniskor i olika &ldrar med olika behov
och intressen (Whyte, 1980). Kédnslan av trygghet dr avgdrande for att fA ménniskor att
vilja besoka och vistas pa offentliga platser, miljofaktorer som nérvaro av andra
manniskor och bra belysning och bra belysning bidrar enligt Whyte (1980) till kdnslan
av trygghet. Ndmnda faktorer bidrar enligt Whyte (1980) till skapandet av attraktiva och

levande offentliga platser som frimjar bdde socialt liv och gemenskap.
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3.2.7 Miljoer som framjar upplevd trygghet

Kaénslan av trygghet dr essentiell for manniskors valméaende och psykiska hélsa. En plats
som upplevs som otrygg besoks inte av manga da de oftast aktivt véljer att undvika
platsen. Vad som upplevs som otryggt dr olika frén individ till individ, ndgon kanske
tycker att en plats med manga trdd och buskar upplevs som otrygg medan ndgon annan
istéllet upplever en plats med dppen planldsning utan véxter som otryggt (Gilingor &
Nordgren, 2019). En plats som kinns 6dslig upplevs av vissa som otrygg, vilket kan
bidra till att platsens attraktivitet minskar, det i sin tur kan resultera 1 att firre manniskor
véljer att besoka platsen (Gilingdr & Nordgren, 2019). Jane Jacobs (2005) menar att en
plats med fler "6gon" alltsa besokare och dskadare upplevs som sdkrare, eftersom att det
ger en kénsla av trygghet da det finns fler vittnen pé plats. Sa att om ndgon skulle hinda
ar det fler pa plats som kan ingripa vilket skapar en storre kidnsla av trygghet hos

individerna som besoker platsen (Jacobs, 2005).

Nér en minniska kénner sig trygg pa en offentlig plats kan det resultera i att personen
gér ut mer frekvent, pa sé sétt 6kar chanserna for att ma battre da nagra miljofaktorer
som bidrar till en bra psykisk hélsa dr sociala interaktioner som kan frdmja samhorighet
och okad tillhorighet till samhillet (Wales et al, 2024; Lederbogen et al, 2011) och
gronska (Van der berg et al, 2010; Ulrich, 1984; Hartig, 2004). Fysisk aktivitet kan
framjas med hjélp av stadsplanering genom skapandet av sdkra och attraktiva offentliga
platser, exempelvis torg och gator som dr inbjudande och upplevs som trygga (Gehl &

Svarre, 2013; Carr et al, 2010).

Upplevelsen av bristande social trygghet resulterar i kénslor av angest och ridsla for att
bli utsatt for brott, vilket resulterar i att vissa utomhusmiljoer undviks (Jacobs et al,
2023). Detta kan kopplas till Jacobs (2005) teori om att “6gon” pa gatorna okar
sdkerheten 1 omradet eftersom ménniskor d4r mindre bendgna till att bega brott nir de ar
“overvakade”. Jacobs (2005) menar att ndr det finns ménga ménniskor som ror sig
regelbundet i offentliga utrymmen sasom torg och gator 6kar dvervakningen
automatiskt och skapar en kénsla av trygghet och gemenskap. Nér det finns fler

manniskor pa plats 1 offentliga utrymmen blir det svarare for brottslingar att utféra
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kriminella handlingar obemérkt samtidigt som en 6kad ménga fotgdngare bidrar till ett
levande stadsliv (Jacobs, 2005). Siledes betonar Jacobs vikten av att skapa
stadsomraden som framjar en aktiv och 6ppen anvéndning av offentliga rum, vilket kan

resultera 1 att manniskor kénner sig trygga och engagerade 1 sitt ndiromrade.

I studien “Exploring emotions in relation to neighborhood environmental characteristics
among older adults with low socioeconomic position: A qualitative study using
walk-along interviews” (Jacobs et al, 2023), visade det sig att forekomsten av ojamna
ytor pa gdngvégar resulterade 1 negativa kédnslor och 1 vissa fall till och med att
manniskor undvek vissa platser (exempelvis parker) helt och hallet pa grund av radslan
att ramla och skada sig. Studiens resultat Gverensstimmer med resultaten av en annan
studie som genomforts i USA dér de fann att kinslor av bristande sidkerhet som
orsakades av stigar med ojimna ytor paverkade deltagarnas rorlighet utomhus i

omraden som de annars skulle vara vildigt aktivai (Mahmood et al., 2012).

Offentliga miljoer som upplevs som trygga, sikra, intressanta och vidlkomnande
attraherar fler méanniskor (Jacobs, 2005) vilket dven platser som &r estetiskt tilltalande
och upplevs som intressant gor (Hartig, 2004). Just darfor ar det viktigt att den byggda
miljon utformas med mekanismer som erbjuder trygghet och sédkerhet men samtidigt
upplevs som intressant for att locka fler manniskor. Ju fler ménniskor pa plats desto
storre mdjlighet for fler sociala interaktioner som i sin tur bidrar positivt till ménniskors

psykiska hilsa och vilbefinnande (Wales et al, 2024; Lederbogen et al, 2011)

3.2.8 Natur och gronomraden

Studier visar att grona och naturliga miljoer kan forbattra ménniskors
hanteringsférmaga (Tillmann et al, 2018) Dessutom kan det hjélpa till att dterstélla
emotionell balans (Akpinar, 2021; Korpela et al, 2002). Emotionell balans ar forméagan
att kunna reglera och hantera kénslor pd ett hdlsosamt men dven konstruktivt sétt, att
kunna uttrycka sina kénslor pa ett passande sitt utan att 1ata dem paverka ens handlingar
och tankar (Gross, 1998). Tillgéng till grona och blda ytor, nirhet till lokala tjanster,
bankar att sitta pa och renlighet kan enligt forskning gynna den psykiska hélsan (Pun et
al, 2008; Juvani et al, 2005; Lauwers et al, 2021). Tidigare forskning visar att
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utomhusmiljoer kan erbjuda ett par olika végar till védlbefinnande, det inkluderar
dessutom en “mildring” av dels psykologisk dterhdmtning och psykiska hilsoproblem

(Zhang et al, 2022; Mygind et al, 2019).

Att spendera tid utomhus erbjuder solexponering likasd anvéndning av gronomraden.
Solexponering har viktiga medicinska faktorer da kalciumfixering sker via syntesen av
Vitamin D (Walch et al, 2005). Det i sin tur kan paverka médnniskors emotionella humor,
somnmonster och aktivitet, till och med den neurologiska hilsan kan paverkas
(Heerwagen, 2009). Solexponering spelar alltsd en avgorande roll for ménniskors
vilbefinnande genom syntesen av vitamin D. Heerwagen (2009) och Walch et al (2005)
bevisar i sin forskning att solexponering kan ha en paverkan pa méanniskors
neurologiska hilsa, somnmonster samt emotionella humdar, vilket understryker vikten av

att integrerar grona miljoer 1 den byggda miljon for att frimja vélbefinnande och hélsa.

Att bo pé platser som har tillgdng till promenadvianliga parker paverkar livslangden for
vuxna manniskor som bor i stider, oavsett socioekonomisk status, kon och alder
(Takano et al, 2002). Fér ménniskor som bor i stora stdder &r en bra livskvalitet

beroende av att kvaliteten pa stadsmiljon ar bra (Van Leeuwen et al 2006).

Anvindningen av urbana gronomraden ses som ett drivomrade for fysisk aktivitet
(Richardson et al, 2013). Anvidndning av gronomraden har dven visats ha psykologiska
fordelar enligt en studie (Lafortezzaa et al, 2009) gjort i Italien och Storbritannien &r
dessa "immateriella fordelar ““ forknippade med lugn, skapandet av en balanserad

kdnsla, avslappning, minskning av dngest, depression, spanningar, trotthet och kraft.

Ulrich (1984) beskriver att exponering for grona element och kontakt med natur framjar
en snabbare dterhdmtning fran exempelvis operationer samtidigt som att det ar
stressreducerande. Ytterligare studier fran bade Ulrich (1984) och Park & Mattson
(2009) visar att sjukhuspatienter som bor 1 rum med utsikt 6ver grona landskap eller
rum med véxter i rapporterade mindre dngest och trotthet samt att aterhdmtningen for
dessa patienter skedde snabbare &n for de patienter som inte hade rum med ovanstdende
attribut (menar utsikten och vaxter i rummet). Exponering for grona element och
kontakt med natur bidrar dven till att aterstidlla ménniskans kognitiva kapaciteter
exempelvis som uppmairksamhet (Kaplan, 1995). Synen pé gronska har inom varden

varit betydelsefull for patienternas tillfrisknande och vdlmaende, vilket lett till att grona
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miljoer anvénts inom varden i rehabiliteringssyfte med avsikt att pdskynda

tillfriskningsprocessen for manniskor med forsdmrad psykisk hilsa (Lopez, 2012).

Enligt Terry Hartig som &r professor inom miljopsykologi verkar gronytemiljoer ha en
storre kapacitet for att frimja psykologisk dterhdmtning jamfort med bebyggda miljoer
(Hartig, 2004; Hartig et al, 1991). Hartig menar att det finns flera nyckelfaktorer som
har en central roll i skapandet av miljoer som fridmjar bdde vilbefinnande och
aterhdmtning (Hartig, 2004). Bland de faktorer som spelar en central roll dr nirvaron av
naturliga element sérskilt vardefulla, naturliga ljud, vatten och gronska verkar som

kdrnelement 1 den aterstillande miljon (Hartig, 2004).

Studier (Hartig et al, 1991; Kaplan, (1989); Ulrich, 1984) visar att ovan nimnda
element har en terapeutisk effekt pa méanniskor eftersom de skapar en harmonisk och
lugn atmosfar. Nérvaro av trad och vixter har en positiv inverkan pa stressreducering
och bidrar samtidigt till att sinka nivaerna av bade angest och oro (Hartig, 2004).
Vatten, i form av fonténer, floder och sjoar har en avkopplande effekt, dven det kan
skapa en kénsla av “lugn och frid” (Hartig, 2004). Naturliga ljud, regn, suset mellan
triden och fagelsdng kan verka avstressande och pa sa sitt kan detta element ocksa

bidra till skapandet av en avkopplande miljo (Hartig, 2004).

En studie utfort av National Trust som ar europas storsta vilgorenhetsorganisation for
bevarande av naturen, visar att en enda minut av att lyssna pa skogsljud rackte for att fa
manniskor att kénna sig 30% mer avslappnande samtidigt som deras angestnivaer sjonk
(The Guardian, 2019). I en annan studie utférd av bland annat Terry Hartig (Hartig et al,
1991) fann man att interaktionen mellan ménniskor och den naturliga miljon paverkar
ménniskornas mentala vélbefinnande och aterhdmtning. Resultaten fran studien
indikerade att ndrvaro i naturliga miljoer kan ha en aterstillande effekt pA manniskors

samtidigt som det minskar bade trétthet och stress (Hartig et al, 1991).

Utover nédrvaron av de ovanndmnda naturliga elementen understryker Hartig (2004)
dven vikten av avskildhet fran stimulerande och stressiga miljoer. Hartig (2004) betonar
att mojligheten att dra sig fran stressiga miljoer tillbaka till en skyddad och lugn milj6 ar
avgorande for minniskors aterhdmtning och for att kunna aterfa energi. Ett sitt att
frimja aterhdmtning pa &r genom att implementering av gronomraden, “lugna horn”

eller liknande typer av utrymmen som tillater avkoppling och fokus pa dterhdmtning



(Hartig, 2007). Dessa utrymmen ska vara platser som erbjuder trygghet och skydd men
samtidigt ar avskdrmade frén “yttre paverkan” (Hartig, 2007).

Den brittiska regeringen skriver foljande i sin 25-ariga miljoplan “Spending time in the
natural environment — as a resident or a visitor — improves our mental health and
feelings of wellbeing. It can reduce stress, fatigue, anxiety and depression. It can help
boost immune systems, encourage physical activity and may reduce the risk of chronic
diseases such as asthma. It can combat loneliness and bind communities together.” (HM

Government, 2018, sid.71). Vilket bekriftar studiens resultat.

Tid spenderad ute i naturen medfor en rad olika positiva effekter pd manniskors
psykiska och fysiska hélsa, nirhet till natur och gronska bidrar dessutom till 6kad
mojlighet av rorlighet (Folkhdlsomyndigheten, 2022) vilket kan resultera i 6kat
vilbefinnande (Ulrich, 1984), minskad stress (Hartig et al, 2014) och sociala
interaktioner (Wales et al, 2024) vilket fraimjar den psykiska hilsan. Enligt
Folkhdlsomyndigheten (2022) forbéttrar vistelser 1 naturmiljoer manniskors mentala
funktion och stoder samtidigt ménniskors aterhdmtning av stress- och koncentrations

relaterade symptom vilket 1 sin tur framjar méanniskors psykiska hilsa.
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4. Diskussion

4.1 Genom vilka mekanismer kan offentlig miljo

framja psykisk hilsa?

Den offentliga miljon kan frimja psykisk hélsa genom att utformas med mekanismer
som frdmjar trygghet, sociala interaktioner, fysisk aktivitet och miljoer som bidrar till
aterhdmtning. Det dr viktigt att betona betydelsen av att uppméarksamma psykisk ohélsa
bland medborgare. Genom att uppmirksamma psykisk ohélsa och skapa offentliga
miljéer som framjar den psykiska hilsan genom att bland annat 6ka vilbefinnande och
sjdlvkénsla kan samhdéllet spara pengar pa ldng sikt i form av bibehéllen arbetsférmaga,

produktivitet och sjukvéirdskostnader.

Utformningen av offentliga platser kan paverka ménniskors sociala liv och resultera i
social isolering i1 form av att forhindra alternativt frdmja social interaktion. Alltsd om
den offentliga miljon genom mekanismer forhindrar minniskors mojlighet till sociala
interaktioner och samvaro, exempelvis om den byggda miljon ar utformad pa ett sétt
som isolerar minniskor fran varandra. Risken for dodlighet av bristande sociala
relationer dr hogre dn den for fetma (Flegal et al, 2013). Analysen visar att anledningen
bakom detta &r att social isolering i form av dels ensambhet, vilket pdverkar den psykiska
hilsan negativt (Holt-Lunstad et al, 2010; Flegal et al, 2013). Det i sin tur 6kar risken
for psykiska problem som bland annat angest och depression (Hartig, 2004; Lopez,
2012).

En identifierad faktor som ddremot kan bidra till sociala interaktioner &r en tét
stadsstruktur. Téta stadsstrukturer kan bidra till att sociala interaktioner sker och pé sa
sdtt frimja dven samhorighet och en 6kad tillhorighet till samhéllet (Lederbogen et al,
2011). Ménniskor som bor nidra offentliga platser sdsom parker och torg har storre
forutséttningar for att kunna delta i sociala aktiviteter och interaktioner, vilket kan
stdrka sociala band, vilket i sin tur kan resultera i en forbéttrad psykiska hélsa (Leyden,
2003). En tdt stadsstruktur erbjuder fler mdjligheter for sociala interaktioner, dels
genom tillgang till mdtesplatser och offentliga platser samt nérhet till grannar och resten

av samhdllet. Nar manniskor bor nira varandra okar sannolikheten for sociala
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interaktioner och spontana moten inte bara med grannar och bekanta utan ocksd med
andra invanare. Det i sin tur kan bidra till kdnslan av gemenskap och samhdrighet

(Holt-Lunstad et al, 2010).

Grannskap spelar ocksé en stor och viktig roll, da det bidrar till kdnslan av trygghet,
samhorighet och gemenskap, och kan samtidigt minska kdnslan av ensamhet och
isolering (Moser, 2009). Ett titbebyggt omrade har oftast fler invénare 4n ett
glesbebyggt omréde, det dr darfor storre sannolikhet att invanare i titbebyggda omraden
har fler mojligheter till att skapa relationer med fler grannar. Diaremot &r det inte en
sjalvklarhet da manniskor 1 glesbebyggda omraden istillet kan ha ndrmre relation till
sina grannar dd de dr fa. Daremot kan detta problematiseras eftersom att i teorin kan en
tat stadsstruktur fraimja sociala interaktioner da ménniskor bor néra varandra och har
tillgang till samhéllstjanster och andra offentliga utrymmen. Men 1 praktiken kan det
innebdra att omraden sasom gronomraden eller andra offentliga utrymmen bebyggs
istéllet for att bevaras just for att fa till en tdt stadsstruktur. Det innebar alltsa att en tét
stadsstruktur har fordelar i form av att frimja narhet och tillging till offentliga platser,
samhdllstjanster och sociala interaktioner (Leyden, 2003) men samtidigt kan det 1

praktiken ske pa bekostnad av exempelvis gronytor.

Det kan finnas en motséttning mellan tankar om att planera tétt och exempelvis tillgdng
till stora gronytor da en konsekvens av fortitning dr att mangden gronytor kan minska
(Boverket, 2024). Gronytor har en positiv paverkan pa ménniskors psykiska hélsa i
form av att bland annat bidra till psykologisk aterhdmtning, dterstidlla emotionell balans,
minskning av angest och depression (Akpinar, 2021; Hartig et al, 2002). Gronomraden
ar trots allt en viktig faktor for méinniskors psykiska hilsa och bor bevaras och tas hand
om. Det dr darfor viktigt att betona att om det ska byggas titt bor det ske genom
mekanismer som framjar tillgdng till bland annat gronomraden och offentliga platser,
det 1 sin tur stodjer gemenskap och sociala interaktioner. Om mingden gronytor minskar
resulterar det 1 firre gronomraden som ménniskor kan soka sig till, detta innebar att fler
ménniskor kommer att behdva dela pa mindre resurser vilket i sin tur kan resultera i en
hogre anvdndning och belastning pa de aterstaende gronytorna. Det kan leda till bade
trangsel och storre belastning pa naturens resurser vilket kan rubba ekosystem och i
langden paverka den biologiska méngfalden. Vilket kan fi en motsatt effekt da

ménniskor inte kan fa ut lika mycket av gronytorna, de kanske inte kinner sig lika
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avslappnade om gronytorna ar fullpackade och kanske istillet véljer att inte alls besdka

gronytorna vilket 1 sin tur kan leda till social isolering.

Genom att planera miljoer som fradmjar fysisk aktivitet kan den offentliga miljon bidra
till forbattrad psykisk hélsa. Det dr en dterkommande faktor i litteraturstudien, detta da
fysisk aktivitet bidrar till forbattrad psykisk hilsa genom att minska risken for psykisk
ohilsa, depression, angest, stress, demens samtidigt som det dkar dels vélbefinnande,
koncentrationsforméga och minne (Folkhdlsomyndigheten, 2022; Lopez, 2012;
Moughyjtin et al, 2019). Miljoer som bidrar till fysisk aktivitet ar dels natur och
gronomraden, miljoer som upplevs som trygga och nérhet till miljoer som man kan vara
fysiskt aktiv i (Hartig, 2004; Jacobs, 2005; Richardson et al, 2013). Till exempel om en
park &r ca 10-15 minuter ifrén en individ dr det hdgre sannolikhet att personen gar dit &n
om parken hade varit ca 1,5 timme ifran. D4 hade personen behovt ta sig dit med kanske
bil eller buss, alla minniskor har inte tillgang till en bil eller kanske rad och tid med att
vénta pa bussar, dirav dr ndarhet en viktig faktor som kan pdverka ménniskors fysiska
aktivitet. A andra sidan behdvs nddvindigtvis inte just en park for att en ménniska ska
vara fysiskt aktiv. Man kan ta en vanlig promenad i sitt bostadsomrade eller 1dngs med
en gata, men dir spelar trygghet ocksa en stor roll, om en gata eller offentlig plats inte
upplevs som trygg kan det paverka minniskors val av att besoka eller passera de ytorna
det i sin tur paverkar ocksa manniskors forutsittning till fysisk aktivitet. Detta kan
kopplas till Folkhdlsomyndighetens (2022) pastaende om att manniskors hilsa paverkas

av de mojligheter och begriansningar som de lever med 1 vardagen.

Darav ér det viktigt att uppfylla ett flertal “krav” i form av exempelvis trygghet, nér
offentliga miljoer planeras for att kunna frimja fysisk aktivitet, och dar kommer vi
aterigen tillbaka till faktumet att olika individer har olika preferenser, till exempel kan
olika &ldrar féredra olika typer av miljder. Fysisk aktivitet dr en viktig del av den
psykiska hélsan, déarfor ar det viktigt att bemota efterfrdgan pa miljéer som frimjar
detta, det dr viktigt att betona hur mycket det paverkar den psykiska hélsa. Genom att
uppmérksamma att det dr bra att vara fysiskt aktiv, kan det 1 langden kanske minska
antalet som soker vard for psykiska problem, det sitter mindre press pd varden, mer
skattepengar som kan spenderas pé andra saker 1 samhaéllet. Samtidigt kan fysisk
aktivitet 6ka ménniskors produktivitet i samhéllet genom att 6ka ménniskors

koncentrationsférméga, minne och vélbefinnande.
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Wales et al (2024) betonar att utomhusmiljon har potential att verka pé ett forebyggande
satt mot psykiska problem. Det understryker behovet av att skapa miljoer som framjar
positiva upplevelser men samtidigt offentliga miljéer som erbjuder mojligheter for bade
stresshantering och aterhdmtning. Studien stdder forskning som visar att grona miljoer
kan ha positiv inverkan pa ménniskors vélbefinnande och emotionella balans (Hartig et
al, 2022; Akpinar, 2021). Daremot kan en svarighet med att skapa miljéer som erbjuder
positiva upplevelser men dven mdjlighet for aterhdmtning och stresshantering vara att
hitta balansen mellan dessa aspekter. En miljé som erbjuder positiva upplevelser kan for
vissa vara 1 form av att erbjuda utmanande och spannande aktiviteter vilket kan av andra
istéllet upplevas som stressande. I jimforelse med miljéer som &r lugna kan upplevas
som stressfria och aterhdmtande for vissa medan andra kan uppleva dem som trakiga

och ointressanta.

4.2 Vilka miljofaktorer i den offentliga miljon

paverkar minniskors psykiska hélsa?

Analysen visar att det finns flera miljofaktorer i den byggda miljon som paverkar den
psykiska hélsan, bade pé ett negativt och positivt sdtt. Genom att identifiera en del av de
miljofaktorer som finns i den byggda miljon kan detta arbete bidra till fortsatt forskning
inom dmnet for att belysa och sprida mer kunskap om den byggda miljons paverkan pa

ménniskors psykiska hélsa.

Studien har visat att det finns flera olika kopplingar mellan stadsmiljon och psykisk
hélsa. Dir det sociala, aterhdmtande och det som framjar fysisk aktivitet dr viktigt, men
en viktig aspekt for att allt detta ska fungera &r att manniskor kénner sig trygga. Den
fysiska utformningen av ett offentligt rum kan avgora hur ofta och hur manga
manniskor som viljer att besdka och tillbringa tid dir. Genom att exempelvis placera
“urbana mdbler” sdsom bénkar och lekredskap pa offentliga platser kan fler besdkare
anvinda dem och spendera mer tid pa platserna istéllet for att endast passera forbi.
Déaremot dr det minst lika viktigt att fokusera pa de sociala aspekterna, eftersom

samspelet mellan det fysiska och sociala tillsammans framjar psykisk hélsa.

Nir fler besokare besoker en plats dkar det d&ven upplevelsen av trygghet da det finns

fler “6gon” pd gatan, samtidigt som brottslingar har svarare att bega brott (Jacobs,
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2005). Upplevelsen av otrygghet kan 6ka ménniskors kédnsla av dngest och radsla for att
bli utsatt for brott, vilket har lett till att vissa individer viljer att undvika vissa
utomhusmiljoer helt och hallet (Jacobs et al, 2023). Att kdnna sig trygg och séker i den
offentliga miljon dr avgorande for ménniskors tendens att vistas dir och delta i
samhdllsaktiviteter. Denna insikt forstérker teorierna som analyserats i studien som
betonar vikten av att trivsamma och trygga offentliga platser behdvs for att frimja

psykisk hilsa (Jacobs, 2005; Gehl, 20006).

Den fysiska utformningen av offentliga platser kan prioritera manniskors trygghet och
trivsel genom att anta en “people-first approach” som bade Jane Jacobs (2005) och Jan
Gehl (2006) foresprikar. En “people-first approach” betonar vikten av att prioritera
minniskors trivsel och behov i utformningen av offentliga miljéer. Offentliga platser
som skapas ska inte endast vara estetiskt tilltalande och vdlkomnande utan dven
upplevas som trygga och sékra, det 1 sin tur lockar fler manniskor. Néar offentliga miljéer
upplevs som intressanta, vilkomnande, trygga och sékra, lockas fler ménniskor dit

(Jacobs, 2005).

Sammanfattningsvis ar det alltsd inte endast den fysiska miljon som paverkar den
psykiska hélsan i offentliga miljéer utan dven de sociala aspekterna spelar stor roll, da
det sociala bidrar till frimjandet av bade trygghet och gemenskap. Att integrera bade
fysiska och sociala dimensioner dr avgorande for att kunna skapa offentliga miljoer som

framjar psykisk hélsa.

Det &r viktigt att den fysiska utformningen av den byggda miljon planeras utifrdn
invanarnas 6nskemal och behov, samtidigt som de uppfyller “kraven” for att erbjuda
trygghet och sdkerhet for invanarna. Samtidigt 4r det svart att kunna ta hansyn till alla
aspekter. Manniskorna har olika 6nskemél och behov, vissa individer kanske upplever
Odsliga och lugna platser som attraktiva medan andra kan tycka att de upplevs som
kusliga och otrygga. Det dr ett komplext &mne eftersom att det dr s manga olika
kvaliteter i den offentliga miljon som paverkar méinniskor, ddremot kan dessa kvaliteter
samspela, det som kan vara lite komplext hdr &r ocksé att f4 dem att fungera ihop och

hitta en balans mellan dem.

Tillgédng och nérhet &r en annan viktig aspekt inom dmnet, dels tillgang till offentliga

platser, miljoer som framjar psykiskt vilméende men dven nirhet till samhéllstjénster &ar
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viktig. Narhet och tillgdng till samhillstjénster och offentliga platser bidrar till
gemenskap genom att erbjuda motesplatser for sociala interaktioner vilket fraimjar
kinslan av samhdrighet (Lederbogen et al, 2011).Whyte (1980) betonar vikten av att
utforma offentliga platser genom mekanismer som frimjar ménniskors trivsel, vilket
kan ske genom att placera rétt typer av mobler 1 den offentliga miljon for att uppmuntra
ménniskor till att socialisera och vila. Whyte (1980) menar dven att trygghet och
aktiviteter som erbjuds i offentliga miljoer dr faktorer som paverkar ménniskors val av
att besoka platserna. En offentlig plats som dr inbjudande, trygg, och attraktiv lockar
besokare, ju fler besokare pa en offentlig plats desto stérre chans for sociala
interaktioner. Omréden med begrinsad tillgang till exempelvis samhéllstjdnster och
offentliga platser komplicerar det for invdnarna genom att begransa deras mojlighet till
sociala interaktioner och mdjlighet till att delta 1 aktiviteter som erbjuds och finns pé
offentliga platser. Det gor det svart for invanare att mota andra manniskor och skapa

sociala band, vilket i sin tur kan bidra till social isolering.

Forskning och studier har visat att tillgang till grénomraden i stider har en positiv
paverkan pd ménniskors livskvalitet och livsldngd. Forskning frén litteraturstudien visar
att tillgéng till parker och gronomraden har en avgorande roll i frimjandet av
hilsosamma levnadsvanor. Det betonas dessutom att tillgdngen till gronomraden har en
avgorande roll for att 6ka ménniskors upplevda livskvalitet oberoende av deras alder
eller socioekonomiska status. Resultaten fran Hartig et al. (2002), Ulrich (1984),
Tillman et al (2018), och Akpinar (2021) pavisar att tillgang till gronomraden kan
fungera som en vésentlig resurs fOr att hantera stress, dngest, aterstélla emotionell
balans och bidra positivt till den psykiska hélsan. Ndmnda studier ger stdd for idén om
att naturliga miljoer kan fungera som tillflyktsorter fran vardagens péfrestningar som
miljopsykologen Terry Hartig betonar dr det viktigt att psykologiskt sett kunna komma
ifrdn det som &r “krdvande” med jamna mellanrum for att kunna &terhdmta sig
(Forskning, 2022). Anvindning av urbana gronomraden har kopplats till 6kad fysisk
aktivitet samt psykologiska fordelar. Lafortezza et al (2009) och Richardson et al (2013)
visar 1 sina studier att gronomraden kan fungera som en plattform for fysisk aktivitet
samtidigt som det kan erbjuda ett flertal psykologiska fordelar, bland annat dkat

vilbefinnande och minskad stress.
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Déremot finns det olika asikter om vad det innebér, om det faktiskt behdvs fortdtning
eller inte. Medan vissa anser att fortitning frimjar den psykiska hélsan genom att
erbjuda nirhet till grannar, sociala aktiviteter, samhéllstjanster etc finns det andra som
menar att det kan fa motsatt effekt, genom att vicka oro hos invanarna for att
ekonomiska-, sociala- och ekologiska varden riskerar att ga forlorade. Kommuner
runtom i Sverige har anvint resurseffektivitet, hallbart resande, och forbattrad hilsa som
argument fOr att bygga tdta stadsstrukturer medan det ibland istéllet resulterat i
obalanser 1 form av att vissa omrdden blivit for tita medan andra omraden blir for glest

vilket resulterat i social isolering och ett storre resbehov (Boverket, 2024).

En gemensam ndmnare for Kaplan, Grahn och Ulrich teorier om aterhdmtning och
stress dr att den psykiska hélsan kan aterstédllas genom vistelser 1 sé kallade
“gynnsamma miljoer”. Alltsa miljoer som frimjar aterhdmtning, dit ménniskor kan soka
sig for att kunna ta pauser fran stressiga miljoer pa sd sitt, eftersom avskildhet frén
stressfyllda miljoer frimjar en snabbare aterhdmtning (Hartig, 2007). Nagot som avgor
om en manniska soker sig till en plats for att kunna varva ner ér att det maste vara en
plats som upplevs som intressant for individen, samtidigt som platsen i viss man ska
upplevas som estetiskt tilltalande (Hartig, 2007). Olika ménniskor gillar olika saker och
har olika preferenser av vad de upplever som attraktivt och intressant. Aterigen ér det
olika miljofaktorer som uppfyller olika ménniskors tankar om vad en stressfri och
aterhdmtande miljo ar. Vissa kan soka sig till naturomrdden sasom skogar eller parker
fri frdn ménniskor medan andra kanske soker sig till offentliga platser med fler

minniskor och mindre gronska.

Forhallandet mellan déliga livsmiljoer och psykiska problem ar dmsesidig (Kim, 2010),
med ménniskor som lider av psykiska problem dr mer benégna till att uppfatta sin
omgivning som ogynnsam (Tillmann et al, 2018). Detta understryker behovet av att
ytterligare forskning krévs for att undersoka och identifiera de specifika milj6faktorer i
utomhusmiljoer som bidrar till att forbéttra livsmiljoer med avsikt att forebygga

psykiska problem hos méanniskor.
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4.3 Framtida forskning

Det finns fler miljofaktorer 4n de som identifierats och analyserats i just detta arbete
som har en stor paverkan pa ménniskors psykiska hilsa. Jag foreslar darfor att
forskningen kring den byggda miljons paverkan pa den psykiska hdlsan bor fortsitta
eftersom att samhiéllet standigt utvecklas. Forskare, beslutsfattare och planerare kan
med hjélp av ny teknologi och kunskap finna kvaliteter i den byggda miljén som har en
direkt eller indirekt paverkan pa den psykiska hélsan samtidigt som de kan med hjilp av
sammanstalld kunskap forhoppningsvis dven finna losningar till problemen. Det finns
mycket litteratur att hitta och g igenom, samtidigt som det finns stora behov av mer
forskningsbaserad kunskap. Genom att rikta uppmarksambhet till omradet kan fler
maénniskor, inte bara forskare utan dven civila individer, bli mer medvetna och 6ka sin
kunskap om hur den byggda miljon paverkar deras hélsa. Tillsammans kan de arbeta

mot att skapa miljéer som frimjar den psykiska hilsan.

4.4 Metoddiskussion

I denna studie har jag valt att ldgga fokus pa att identifiera miljofaktorer och kvaliteter i
den offentliga miljon som paverkar ménniskors psykiska hélsa. En viktig aspekt 1 detta
ar att forstd hur man kan anvénda planeringspraktik som ett verktyg for att frimja

psykisk hélsa inom stadsutveckling.

Det hade varit av stort virde for studien att inkludera en analys om hur psykisk hélsa
hanteras i det praktiska arbetet inom stadsutveckling och kunna undersdka hur
processen for det gar till. En undersdkning vidare en diskussion om planeringspraktik i
forhallande till psykisk hélsa hade kunnat bidra i insikt for bade forfattare och lésare
gillande huruvida olika atgérder och strategier implementeras samt hur de paverkar

minniskors vilbefinnande och psykiska hilsa.

En mdjlig metod for detta hade kunnat vara att genomfora intervjuer med kunniga inom
omradet exempelvis beslutsfattare, stadsplanerare och arkitekter inom omrédet.
Intervjuer med de ndimnda hade bidragit med insikt i1 deras perspektiv och syn pa

psykisk hélsa inom planeringsprocesser. Metoden skulle kunna ge oss mojlighet att
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utforska hur arbetet med att framja psykisk hilsa ser ut genom planeringspraktik och
fungerar. Det hade kunnat hjélpa oss att forstd hur det kan implementeras i verkligheten.
Kombinationen av studiens resultat angdende miljofaktorer i den offentliga miljé med
intervjuer av personer med stor erfarenhet hade kunnat bidra till en mer 6vergripande

forstaelse av amnet dér fler perspektiv lyfts.

Artiklar som innehéll ordet “corona” kan saklart fortfarande innehalla véirdefull fakta
och kunskap men som sagt var det andra férhallanden under corona-pandemin. Hade jag
tagit med fakta frin dessa dokument hade det kunnat paverka resultaten av studien
genom att pragla studien med faktorer som fanns da. Exempelvis att det fanns mycket
restriktioner, faktumet att manga var hemma och inte gick ut, vilket resulterade 1 fler
socialt isolerade under den perioden och i en 6kning av psykiska besvér bland

befolkningen (Folkhdlsomyndigheten, 2022).

Viktigt att betona ddremot &r att det finns flera miljofaktorer 1 den offentliga miljon som
paverkar den psykiska hidlsan. I mén av tid hade fler miljofaktorer kunnat tas med 1

studien.
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5. Avslutning

5.1 Slutsats

Sammanfattningsvis har detta arbete bidragit till en djupare forstaelse av den byggda
miljons paverkan pd ménniskors psykiska hélsa, ett amne som inte uppméirksammas lika
ofta som den fysiska hidlsan. Det ar viktigt att beslutsfattare och planerare
uppmirksammar de hilsoproblem som kan komma till f6ljd av den offentliga miljon.
Genom att uppméirksamma psykisk hélsa kan samhéillet forhoppningsvis skapa
inkluderande miljoer som édr trygga och framjar den psykiska hélsan genom att skapa
miljéer som bidrar till dels aterhdmtning, 6kad vilbefinnande, sociala interaktioner och

fysisk aktivitet.

Det dr evident att bade fysiska och sociala kvaliteter hos offentliga miljoer spelar en stor
roll f6r méanniskors upplevelser diarigenom deras psykiska hilsa. Skapandet av attraktiva
och trygga miljoer som stimulerar fysisk aktivitet och social interaktion ar essentiella
och avgorande for att fraimja psykisk hélsa 1 olika stadsmiljoer. For att kunna skapa mer
hélsosamma stadsmiljoer dr det darfor viktigt att fortsétta utforska och identifiera vilka

faktorer som paverkar psykisk hilsa.

Studien understryker vikten av att samhillet investerar i en gynnsam utomhusmiljé som
framjar den psykiska hélsan hos samhéllets medborgare, oavsett dlder, etnicitet eller
socioekonomiska status. Genom att skapa tillgang till grénomraden, miljéer som
framjar aterhdmtning, trygga miljoer och mdjlighet till fysisk aktivitet utomhus kan

samhdllet bidra till stirkandet av médnniskors vilbefinnande och psykiska héilsa.
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