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Hälsoaspekter av natur och grönska i 
trädgårdsstaden 
I denna sammanställning beskrivs hälsoaspekterna av trädgårdsstadens typiska naturmiljöer så 
som den egna trädgården, det gröna gaturummet, tillgång till mindre grönområden och större 
parker och rekreationsområden. 

Hälsoaspekter baserade på närhet till gröna miljöer i trädgårdsstaden 
Närhet till natur och grönska, gott utrymme för trädgårdar och grönområden, välintegrerad 
stadsgrönska samt gröna mötesplatser och grönskande gaturum är ett signum för 
trädgårdsstaden. Modellen fyra zoner av kontakt med utemiljön (Bengtsson, 2015) sorterar 
dessa gröna miljöer i olika zoner i relation till de byggnader där vi spenderar tid, exempelvis i 
hemmet, på arbetsplatsen, i skolan eller på sjukhuset. Modellen bygger på forskning om hur 
människor uppfattar och tolkar kvaliteter i gröna miljöer och om olika avstånd från byggnader 
där kontakt med natur och grönska har visat sig ha stor potential för människors hälsa och 
välbefinnande (se figur 1). I denna sammanställning inkluderas även stadens gröna gaturum 
eftersom dessa utgör ytterligare ett viktigt inslag i trädgårdsstaden. I följande text beskrivs 
fördelar och hälsoeffekter som kontakt med natur och grönska i var och en av zonerna och i de 
gröna gaturummen ger upphov till. 

 
Figur 1. Fyra zoner av kontakt med utemiljön inklusive gröna gaturum. Illustration: Anna Bengtsson. 

Hälsoaspekter i zonerna inom byggnaderna 
Zon 0 avser utrymmen inne i byggnader, utan kontakt med omgivningen (dvs. i rum utan fönster), 
tillexempel på arbetsplatser, skolor och sjukhus. Zonen är viktig för att beskriva miljön i sin 
helhet, men hälsoaspekter av exempelvis virtuella fönster, filmer och fotografier utgör inte en del 
av trädgårdsstaden och beskrivs därför inte närmre i detta sammanhang. Däremot är det 
relevant att på arbetsplatser utan fönster är sannolikheten fem gånger större att de som arbetar 
där kompenserar genom att ta dit växter; oavsett ålder, kön och typ av arbete (Bringslimark et al., 
2011).  De positiva effekterna av utblick mot grönska som beskrivs nedan tycks alltså vara något 
vi försöker kompensera för när vi inte har tillgång till dem.  
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Zon 1 innebär kontakt med utemiljön inifrån en byggnad, genom ett fönster. När människor är 
stressade och trötta kan utblickar mot natur och grönska snabbt och omedvetet sänka deras 
stressnivåer och återställa uppmärksamhetsförmågan. Denna kontakt har visat sig vara 
betydelsefull i många sammanhang; där vi bor (inklusive särskilda boenden), på arbetsplatser, i 
skolor och på sjukhus (Honold et al., 2016; Koppen et al. 2025; Korpela et al., 2015; Li & Sullivan, 
2016; Lottrup et al., 2013; Ulrich, 1984). Forskning har visat att den visuella kontakten med natur 
och grönska genom fönster delvis är hälsofrämjande i sig och delvis lockar människor att besöka 
offentliga grönområden (Ekkel & de Vries, 2017). Zon 1 erbjuder också tillgång till dagsljus som i 
sin tur frigör endorfiner som lindrar smärta, höjer humöret och påverkar vår aptit, törst och 
sömn. Dagsljuset hjälper till att reglera vår biologiska klocka, vilket gör att vi sover bättre och 
vaknar mer utvilade (Holick, 2016). När dygnsrytmen fungerar som den ska blir vi piggare, 
immunförsvaret stärks och risken för psykisk ohälsa och hjärt-kärlsjukdomar minskar.  

Zon 2 beskriver platser som ligger i gränslandet mellan inne och ute; till exempel balkonger, 
terrasser, verandor, inglasade uterum och vinterträdgårdar. Dessa miljöer gör det lättare att få 
kontakt med utemiljön och ökar möjligheterna att vistas ute (de Bell et al., 2020; Honold et al., 
2016). På förskolor har tillgången till enkla, fristående tak inneburit att barn tillbringar mer tid 
utomhus. Vid tillfälliga regnskurar kan både barn och personal snabbt söka skydd under taken, i 
stället för att gå in, ta av sig kläder och skor och sedan bli kvar inomhus. Zon 2 har också visat sig 
öka möjligheterna till utomhusvistelse på vårdhem och arbetsplatser (Bengtsson, 2015; 
Bengtsson & Grahn, 2014; Grahn, 2007; Stigsdotter & Grahn, 2004a, 2004b). Detta är viktigt 
eftersom utevistelse i zon 2 erbjuder samma hälsovinster som zon 1 men i tillägg ökar 
exponeringen av naturintryck och sinnesstimulering samt tillgången till dagsljus och solljus. Vid 
vistelse på exempelvis en öppen balkong där vi nås av direkt solljus, bildas D-vitamin i huden. 
Vitamin D behövs för att bygga upp, underhålla och reparera olika vävnader och organ i kroppen 
(Holick, 2016; Neville et al., 2021). 

Hälsoaspekter i zonerna utanför byggnaderna 
Zon 3 och zon 4 handlar om natur och grönska i miljöer alldeles intill de byggnader där vi bor och 
vistas samt i parker och rekreationsområden i omgivningarna. Flera studier visar att personer 
som bor nära grönområden statistiskt sett är friskare och lever längre än de som bor längre bort 
(Rojas-Rueda et al., 2019). Anledningarna är flera och de samverkar med varandra. Det handlar 
dels om minskad stress och minskad psykisk ohälsa, det vill säga hälsoaspekter som även 
omfattas av zon 1 och 2 och beskrivs i texten ovan. Två hälsoaspekter som tillkommer i zon 3 och 
4, när vi faktiskt tar steget ut på riktigt, handlar om fysisk aktivitet och socialt umgänge. 

Forskning visar på otvetydiga samband mellan fysisk aktivitet, minskat stillasittande och fysisk, 
psykisk och kognitiv hälsa. Hälsoeffekterna är omfattande och påverkar till och med vår 
livslängd. Enligt WHO (2020) och Folkhälsomyndigheten (2021) bör därför alla vuxna, inklusive 
äldre, utföra någon form av pulshöjande fysisk aktivitet 150 till 300 minuter per vecka. 
Forskningssammanställningar visar att närhet till grönytor i zon 3 och 4 är centrala för att folk ska 
vara fysiskt aktiva utomhus och att graden av fysisk aktivitet ökar om den sker utomhus jämfört 
med inomhus (Nilsson & Grahn, 2024; Maddock & Frumkin, 2024). Personer som regelbundet 
spenderar tid i naturliga miljöer når i högre grad upp till rekommendationerna för fysisk aktivitet. 
Emellertid är närhet, storlek och variation avgörande för att fysisk aktivitet ska äga rum, samt att 
miljöerna upplevs trygga, säkra och välskötta (Nilsson & Grahn, 2024). 

Inom folkhälsoforskningen är det väl etablerat att social tillhörighet främjar människors 
allmänna hälsa och i synnerhet vår mentala hälsa (Wicramaratne et al., 2022). Här visar 
forskningsöversikter att regelbunden vistelse i naturmiljöer kan bidra till att minska social 
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isolering och ensamhet (Ashby Lavelle Sachs et al., 2024).  Vidare kan vistelsen göra oss mer 
benägna att känna gemenskap med andra samt att känna förståelse och omtanke om andra, 
vilket stärker den sociala sammanhållningen i samhället (Kasap et al., 2021). 

Zon 3 avser gröna miljöer i nära avslutning till byggnader såsom den privata bostaden, 
arbetsplatsen, äldreboendet, skolan, förskolan eller sjukhuset. Zon 3 omfattar därmed även den 
privata trädgården, vars specifika positiva effekter på hälsa och välbefinnande ofta förbises (de 
Bell et al., 2020). Forskning visar att tillgång till en egen trädgård kan förbättra den psykiska 
hälsan genom att minska stress och mental trötthet (Collins et al., 2023; de Bell et al., 2020; 
Grahn & Stigsdotter, 2003; Poortinga et al., 2021; Stigsdotter & Grahn, 2004b). Flera studier har 
visat att god tillgång till vistelse i privata trädgårdar dessutom har ett signifikant samband med 
ökad fysisk aktivitet utomhus (de Vries & Chalmin-Pui, 2025). Detta samband beror dels på att 
många utomhusaktiviteter utförs på den egna tomten, dels på att zon 3 fungerar som en 
språngbräda som ökar frekvensen av aktiviteter även i gröna miljöer längre bort från bostaden 
(de Bell et al., 2020; Grahn & Stigsdotter, 2003; Lenaerts et al., 2021). Liknande samband ses 
också på skolor, arbetsplatser, förskolor, vårdhem och sjukhus. De som har tillgång till 
ändamålsenliga trädgårdar i zon 3 vistas utomhus betydligt oftare än de som saknar egna 
trädgårdar. Dessutom besöker de offentliga parker i högre grad än personer utan tillgång till 
privata grönytor (de Bell et al., 2020; Grahn, 1991; Ottosson, 2007). För att zon 3 ska fungera väl 
utifrån användarnas behov krävs dock att platsen är tillräckligt stor, har nödvändiga kvaliteter 
och är ostörd. Aktiviteterna får inte störas av utomstående användare. Detta gäller för individer i 
den privata bostaden såväl som grupper från till exempel förskolor, skolor, sjukhus, 
arbetsplatser eller äldreboenden (Bengtsson, 2015; de Bell et al., 2020; Grahn, 1991; Grahn & 
Stoltz, 2022; Lottrup et al., 2013; Mårtensson et al., 2009; Stigsdotter & Grahn, 2004b). 

Forskning visar att gröna miljöer, närmre än 300 meter från bostaden, hänger samman med ökad 
social kontakt, vilket i sin tur minskar risken för upplevd ensamhet (Astell-Burt et al., 2022; 
Jamalishahni et al., 2023). Sådan social kontakt uppstår ofta på platser där människor kan vila i 
solen, andas frisk luft, äta lunch eller ta med barnen till en lekplats; det vill säga aktiviteter som 
även mindre gröna miljöer kan erbjuda (Gozalo et al., 2019; Krekel et al., 2016; Nutsford et al., 
2013; Pretty et al., 2005).  

Zon 4 omfattar tillgången till offentliga parker, så som stadsparker, och rekreationsområden. 
Många studier pekar på ett tröskelvärde på 300 meter, eftersom användningen av de gröna 
miljöerna minskar markant ju längre bort de ligger (Grahn & Stigsdotter, 2003; Rojas-Rueda et 
al., 2019; Triguero-Mas et al., 2015; World Health Organization, 2016). I linje med detta 
rekommenderar WHO (2017) att alla bör ha högst 300 meter till en grön miljö som är minst en 
hektar stort. Ett ännu kortare avstånd är dock avgörande för exempelvis barn, äldre och personer 
med funktionsnedsättning (Akpinar, 2017; Ayala-Azcárraga et al., 2019; Grahn & Stigsdotter, 
2003).  

Forskningen om gröna miljöer innefattar vanligtvis miljöer med inslag av vatten och har tagit för 
givet att sambandet ska vara liknande, vilket i hög grad stämmer. Men studier visar att graden av 
fysisk aktivitet är större för personer som bor vid kusten eller nära andra vattenrika miljöer 
(White et al., 2020). De som motionerar intill vatten motionerar ofta längre än i grönområden 
eller i urbana miljöer. Vidare lockar områden med vattenkontakt till socialt umgänge. Dessa 
miljöer tycks vara ideala för umgänge med vänner och familj. Vädret är dock mer avgörande när 
det gäller vistelse vid vatten jämfört med andra gröna miljöer. 
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Hälsoaspekter av stadsgrönska och grönskande gaturum 
Att staden är promenadvänlig, att det finns möjlighet att röra sig genom gröna korridorer och 
längs trottoarer omgärdade av grönska, där det finns trevliga mötesplatser, leder till ökat 
deltagande i såväl sociala som fysiska aktiviteter samt att självrapporterad mental och fysisk 
hälsa ökar (Villeneuve et al. 2018). Det är avgörande att dessa gröna korridorer är lättillgängliga 
och knyter samman stadens gröna miljöer. De positiva effekterna ökar nämligen ju närmre och 
mer sammankopplade miljöerna är. Isolerade gröna miljöer ger inte lika starka sociala effekter 
som sammansatta nätverk av grönska (Al-Zghoul & Al-Homoud, 2025; Ruijsbroek et al., 2017). 

Även grönska i from av trädrader, planteringar och gröna kantzoner vid bil-, cykel- och gångstråk 
minskar frustration, stress och trötthet och bidrar till välbefinnande (Nguyen & Morinaga, 2023; 
Mohamed, Binyi, Zefeng, Junfang, 2019). Vegetationens typ, densitet och variation spelar stor 
roll. Mer variation tycks ge en starkare effekt än bara mängden av grönska (Sadeghpoor et al., 
2024; Xu et al., 2024). Även när ljudnivån och trafiksituationen är oförändrad, kan det visuella 
intrycket av grönska förbättra upplevelsen av ljudmiljön och leda till minskning av stress (Nguyen 
& Morinaga, 2023).  Variationsrik gatugrönska har även specifikt visat sig främja cykelaktivitet i 
urbana sammanhang. Grönskan får emellertid inte vara skrymmande eftersom god sikt är 
avgörande för cyklisterna (Gao & Fang 2025; Zhang et al., 2024). På liknande sätt har riklig och 
variationsrik grönska längs bilvägen positiv inverkan på såväl uppmärksamhetsförmåga som 
känslomässigt välbefinnande för biltrafikanter (Xu et al., 2024; Christofi et al., 2024). 

Hälsoaspekter baserade på kvantitet av grönska i trädgårdsstaden 
3-30-300-regeln som lanserades 2021 (Konijnendijk 2021; 2023), bygger på kvantitativa mått på 
grönska och lyfter fram tre viktiga aspekter som visat sig ha betydelse för människors hälsa och 
välbefinnande och som är helt i linje med trädgårdsstadens grundidé om att grönskan ska vara 
påtaglig och genomgående. 

Regeln bygger på följande principer: 

- Varje person bör kunna se minst 3 träd från sitt hem, sin arbetsplats eller sin skola. 
- Varje stadsdel bör ha minst 30 % trädkrontäckning. 
- Alla bör ha maximalt 300 meter till närmaste park eller annat offentligt grönområde. 

Siffran 3, att varje person bör kunna se minst tre träd från sitt hem, sin arbetsplats eller sin 
skola, valdes främst av kommunikativa skäl, för att skapa en regel som är enkel att komma ihåg 
(Konijnendijk, 2023). Siffran bygger på forskning som visar att stadsområden med träd och 
grönområden är betydligt mer gynnsamma för mental hälsa och välbefinnande än områden utan 
grönska (WHO, 2016; Rugel, 2019). Detta blev tydlig under covid-19-pandemin, då många 
människor tvingades hålla sig hemma och träd i trädgårdar och längs gator fick en avgörande 
roll. Siffran 3 knyter an till de hälsoaspekter som lyfts ovan angående zon 1. Vidare hjälper 
utblick mot grönska oss att känna kontakt med naturens rytmer, den erbjuder viktiga mentala 
pauser från arbete och kan inspirera samt öka vår kreativitet (Konijnendijk, 2023). Forskning visar 
även att utsikt mot natur kan förbättra prestation och arbetstillfredsställelse bland 
kontorsanställda (Lottrup et al., 2015). Den närhet till träd och grönområden som siffran 3 
symboliserar gör det lätt att ta del av stadens natur vilket innebär en konkret och positiv inverkan 
på vårt välbefinnande. 

Siffran 30 i regeln, dvs. att varje grannskap bör ha minst 30 % trädkrontäckning bygger på 
forskningsstudier som visar att högre trädkrontäckning är kopplad till bättre sömnmönster, 
förbättrad mental hälsa och generellt bättre fysisk hälsa (Astell-Burt & Feng, 2019a, 2019b, 
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2020). En trädkrontäckning på minst 30 % verkar dessutom skapa mer attraktiva miljöer för 
sociala möten och umgänge, vilket, som tidigare beskrivits, i sig främjar välbefinnande och 
stärker den sociala sammanhållningen i ett område (Holtan et al., 2014). 

Siffran 300 knyter an till texten ovan om zon 4, och gör gällande att alla invånare bör ha 
maximalt 300 meter till närmaste gröna miljö. Denna siffra stöds av flera olika forskningrapporter 
som landar i att ett avstånd på 300 till 500 meter till en grön miljö, vilket motsvarar 5 till 10 
minuters promenad, är maximalt för att människor regelbundet ska använda det (Toftager et al., 
2011; WHO, 2016). Vilket tidigare nämnts bygger dock dessa studier på människor i allmänhet 
och siffran kan inte generellt sägas omfatta barn, äldre eller personer med funktionshinder. Figur 
2 illustrerar samspelet mellan 3-30-300 regeln och de fyra zonerna. 

 

Figur 2. Illustration över samspelet mellan 3-30-300 regeln och de fyra zonerna av kontakt med utemiljön. 
Illustration: Madeleine Liljegren. 

Hälsoaspekter baserade på trädgårdsstadens variationsrikedom 
Avstånd till gröna miljöer och kvantitet av grönska är användbart för att skapa mätbara regler, 
men grundprinciperna för trädgårdsstaden betonar också variation i funktion och upplevelser, 
samt hur samspel, relationer och de unika förutsättningarna i landskapet ska tas till vara i en väl 
gestaltad helhet. För att möta en stadsbefolknings varierande behov krävs ett spektrum av 
miljöer som stödjer olika behov och som rymmer många olika upplevelser och 
användningsmöjligheter. Här kommer konceptet för berikade miljöer, modellen för en stödjande 
miljö samt modellen för åtta multisensoriska dimensioner väl till pass för att knyta an aspekter 
av hälsa och välbefinnande till trädgårdsstadens rika variation av gröna miljöer. 

Modellen för en stödjande miljö 
Modellen för en stödjande miljö i figur 3, beskriver olika behov och preferenser människor kan 
ha i utemiljöer och relaterar på så vis till trädgårdsstadens rika variation av miljöer. Nivåerna 
representerar fyra olika sätt att använda sig av stadens gröna miljöer, utifrån individens psykiska 
hälsa och aktuella behov (Grahn et al. 2022). 
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Figur 3. Modellen för en stödjande miljö. Illustration: Anna Bengtsson. 

Stressrelaterad psykisk ohälsa och nedsatt förmåga att fokusera är idag ett utbrett problem 
bland människor i alla åldrar världen över. Forskning visar att individer som drabbas av detta ofta 
har ett stort och omedelbart behov av att hitta stöd i sin omgivning. För dessa individer är sociala 
sammanhang överväldigande, vilket gör att de i stället söker sig till tysta och avskilda platser där 
de kan återhämta sig (Grahn et al., 2010; Stoltz & Grahn, 2021a). I modellen representerar 
pyramidens bas de behov och preferenser som finns hos personer som söker lugn, avskildhet 
och en plats där de kan vara i fred och återhämta sig, det vill säga individer med behov av ett 
inåtriktat engagemang i utemiljön. Det kan handla om att vistas i en naturlig miljö som är rofylld 
och inte kräver aktiv uppmärksamhet. På nivån längst upp i pyramiden finns personer som tvärt 
om söker utåtriktat engagemang, de vill vara i miljöer där det finns andra människor och där man 
kan dela upplevelser. Modellen beskriver också två nivåer mellan dessa ytterligheter; 
emotionellt deltagande och aktivt deltagande. I dessa steg, i takt med att människor känner sig 
mindre stressade och sårbara, söker de sig gradvis till mer social stimulans och aktivitet. Först 
på håll, genom att iaktta andra som är engagerade i olika aktiviteter, och därefter genom att 
själva börja delta i sociala aktiviteter. Den triangulära formen visar att ju mer sårbar en person är, 
desto större positiv påverkan kan den fysiska miljön ha. Personer som befinner sig längst ner i 
pyramiden är dessutom mer beroende av att omgivningen möter deras behov, vilket gör 
utformningen och innehållet i miljön extra viktigt.  

Pyramiden av stödjande miljö är ett användbart verktyg i designprocesser eftersom den visar på 
betydelsen av variationsrikedom i våra livsmiljöer. Pyramiden kan omsättas i trädgårdsstadens 
många olika sammanhang och skalor, från små trädgårdar till större parker och stadsrum. Syftet 
är detsamma oavsett skala; att skapa en mångfald i miljön som möter människors varierande 
behov och preferenser. 

Berikande miljöer och åtta multisensoriska dimensioner. 
Liksom modellen för en stödjande miljö relaterar även begreppet berikande miljö och de åtta 
multisensoriska dimensionerna (PSD) till trädgårdsstadens rika variation av gröna miljöer. 

Berikande miljöer är miljöer som stimulerar tillväxt i hjärnan (neurogenes) eftersom de 
innehåller rikligt med multisensoriska inslag. Ett exempel på detta är en joggingtur i ett område 
som är kuperat och innehåller en variation av naturliga inslag varvid hela kroppen aktiveras 
samtidigt som sinnena och de neuromotoriska funktionerna stimuleras. Naturliga landskap ger 

Utåtriktat 

engagemang 

Aktivt 

deltagande 

Känslomässigt 

deltagande 

Inåtgående 

engagemang 
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kroppen möjlighet till komplexa och ärftligt betingade interaktioner med omgivningen, vilket i sin 
tur kan påverka både hjärnans och kroppens funktioner genom hela livet (Gomes-Leal, 2021; 
Grońska-Pęski et al., 2021; Kempermann, 2019). Forskning visar att även en åldrad hjärna kan 
genomgå neurogenes om den regelbundet utsätts för rika och varierade naturmiljöer (Blakemore 
et al., 2017; Chen et al., 2018; Kempermann, 2019; Lambert et al., 2019; Mohd Sahini et al., 
2024). 

Modellen för de åtta sensoriska dimensionerna (PSD-modellen) har utvecklats i en rad olika 
forskningsprojekt nationellt och internationellt, för att erbjuda ett tillförlitligt ramverk för att 
beskriva gröna miljöers övergripande kvaliteter (Stoltz & Grahn, 2021a; Bengtsson et al., 2025; 
Tabell 1).  

Table 1. Åtta multisensoriska dimensioner (PSD). 

PSD Miljön erbjuder… 

1. Social En känsla av pulserande aktivitet, människor och rörelse. En tät och livlig 
plats, med sociala aktiviteter och interaktioner. Ofta särskilt stark i täta 
stadsmiljöer, till exempel runt kaféer, shoppinggator och torg. 

2. Kultiverad En fascination för mänsklig kultur, kreativitet, arbete och historia. Det 
kultiverade, hantverksmässiga och människoskapade, i motsats till det 
"självskapade" eller naturliga. 

3. Öppen En känsla av öppenhet och frihet. Överblick, utsikter, vyer och vistelser. Öppet 
utrymme för fysiska aktiviteter, utrymme att röra sig fritt, att se långt bort. 

4. Varierad/  
Diversifierad 

En känsla av mångfald och variation i miljön. En stor variation av olika arter av 
växter och djur. En mångsidig vegetation med flera skikt, ofta i kombination 
med vattendrag. 

5. Sammanhållen En känsla av rumslig sammanhållning och rymd. En upplevelse av en "värld i 
sig själv". En utsträckt, oavbruten helhet, möjlig att utforska. 

6. Naturlig Fascination för naturen, dess särpräglade former och färger, dess inneboende 
styrka och kraft. En känsla av det vilda och orörda, av tidens gång. 

7. Skyddad En känsla av skydd, trygghet och säkerhet. Ett slutet utrymme, en tillflyktsort, 
ett gömställe. Möjligheten att "se utan att bli sedd".  

8. Rofylld En upplevelse av stillhet, lugn, ro och tystnad. En plats fri från buller och andra 
störande inslag, där fridfulla naturljud får dominera. Frånvaro av människor, 
skyltar, signaler och hotfulla eller påträngande stimuli. 

 

Flera forskningsstudier visar att samtliga dimensioner har stödjande funktioner för människors 
välbefinnande. Dimensionerna skyddad, naturlig, rofylld och sammanhållen erbjuder främst 
återställande och återhämtande stöd. Diversifierad, social, kultiverad och öppen är dimensioner 
som framför allt ger stimulerande stöd.  

Dimensionerna kan beskrivas som en gradient, från de mest stimulerande till de mest 
återhämtande (Bengtsson et al., 2025). I linje med detta visar figur 4 hur de fyra nivåerna i 
modellen för stödjande miljöer samspelar med var och en av de åtta sensoriska dimensionerna.  
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Figur 4. Modellen för stödjande miljöer integrerad med PSD:erna. De åtta dimensionerna är ordnade efter 
grad av stimulans respektive återhämtningspotential. Illustration: Jonathan Stoltz. 

Flera studier visar att olika dimensioner kan motverka varandra. Till exempel kan en miljö som är 
starkt social ha en negativ inverkan på någon som söker återhämtning. Andra dimensioner ligger 
nära varandra i verkan och hur de upplevs (Stoltz & Grahn, 2021b). I figur 5 placeras 
dimensionerna längs fyra axlar, där varje axel består av två motsatta dimensioner (Stoltz & 
Grahn, 2021a). Det finns en skala längs varje axel, vilket speglar det breda spektrum av behov 
som människor kan ha i olika situationer. Intilliggande dimensioner i modellen samverkar och 
kan i stället stödja varandra. Ju närmare två dimensioner befinner sig i modellen, desto starkare 
är sambanden dem emellan. 

 

Figur 5. Samband mellan de åtta PSD:erna i form av motsatspar och grannskap. Illustration: Jonathan 
Stoltz. 

Studier av dimensionerna visar vidare att de kan grupperas utifrån storlek. Dimensionerna 
naturlig, rofylld, sammanhållen och öppen är dimensioner som upplevs starkast i stora 
grönområden, medan skyddad, diversifierad, social och kultiverad även kan förekomma i mindre 
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gröna miljöer. Denna tudelning är väsentlig vid planering och utformning av hälsofrämjande 
utemiljöer. För att erbjuda såväl återhämtning som stimulans behövs en genomtänkt variation 
avseende de sensoriska dimensionerna och en balans mellan större och mindre gröna miljöer i 
staden (Stoltz & Grahn, 2021b). 

Kritiska avstånd till olika typer av gröna miljöer – en summering 
Sammantaget visar forskningen i detta kapitel att trädgårdsstadens varierade och välintegrerade 
gröna miljöer är extremt värdefulla för människors hälsa och välbefinnande. Det är därför 
meningsfullt att klassificera olika typer av gröna miljöer utifrån storlek och avstånd och vilka 
funktioner och kvaliteter de utgör för stadsborna. Avsikten är att ge en övergripande förståelse 
över de gröna miljöernas roll i våra livsmiljöer. Stadsgrönska, trädgårdar och små fickparker kan 
fungera bra för vissa typer av upplevelser, såsom snabb återhämtning, social gemenskap samt 
för att locka människor att komma ut och få frisk luft och sol. Sådan grönska bör helst finnas så 
nära människor som möjligt, väl synlig från fönster och entréer till bostäder och från 
övergångszoner såsom balkonger och terrasser. Kvartersparker bör ligga inom 300 meter och 
innehålla flera olika kvaliteter, såsom möjlighet till lek, umgänge och avkoppling, men också 
återhämtning i avskildhet. Där behöver finnas utrymme att fly från det stressiga stadslivet och 
komma undan från ljudet av trafik. Forskning visar dock att dessa mindre gröna miljöer inte 
räcker för att främja fysisk aktivitet. Då krävs större och mer varierade miljöer (Wang et al., 2019). 
Därför behövs även större områdesparker och stadsparker. Dessa större parker är viktiga för att 
ge goda möjligheter till fysisk aktivitet men också för att möjliggöra mer omfattande rekreation 
och djupare återhämtning. Att vila i stora, tysta och trygga gröna miljöer är särskilt effektivt för 
återhämtning från både höga stressnivåer och nedsatt förmåga till riktad uppmärksamhet 
(Grahn et al., 2023). Tabell 2 visar kritiska avstånd och storlekar för olika typer av gröna miljöer, 
som tillsammans kan rymma den variation av funktioner och kvaliteter människorna i staden har 
behov av. 

Tabell 2. Olika typer av gröna miljöer och kritiska avstånd för potentiella hälsofrämjande effekter. 

Typ av grön miljö 
 

Minsta storlek (≈ ha)  Maximalt avstånd från 
bostäder (≈ m) 

Rekreationsområde >100 >5,000 
Stadspark >20 5,000 
Områdespark/stadsdelspark 5–7 1,000 
Kvarterspark 1–2 300 
Trädgård/fickpark/stadsgrönska <1 <300 
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