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Forord

Detta examensarbete &r en del av forskningsprojektet EnRest (Environment for Rest) som ar
en del av forskningsprogrammet Skog och Halsa vid SLU i Umea. Utan mina fantastiska
handledare Ann Dolling och Ylva Lundell, vid institutionen for Skogens ekologi och skétsel,
hade uppsatsen inte blivit till. Deras otroliga stdd, motivation och harliga skratt har alltid
funnits dar, trots ett och annat benbrott. Jag vill ocksa tacka Leif Nilsson, Institutionen for
matematik och matematisk statistik Umea Universitet, for hans vagledning i statistikens
underliga varld. Ett stort tack vill jag ocksa rikta till Magnus Wilhelmsson, Institutionen for
skogens ekologi och skdtsel, som delgett mig datat och svarat pa fragor. Tack alla vanner, ni
vet vilka ni ar, for tdllamod, stoéd och humor. Sist men inte minst, tack August for att du alltid

tror pa mig.



Sammanfattning

Den grona naturens betydelse for ménniskans halsa har lange diskuterats. | dagens samhélle
bor allt fler manniskor i stader med en begransad kontakt med naturen. Genom att lata
personer med hoga stressnivaer tillbringa tid antingen i en skogs- eller en hantverksmiljo, och
darefter besvara enkéter om sinnesstamning samt upplevelser av miljon, undersoktes
miljoernas paverkan pa deltagarna. Bade den grona skogsmiljon och hantverkslokalens
inomhusmiljo gjorde deltagarna mer avspéanda, piggare, gladare, mer harmomiska, lugnare
och mer klarténkta efter besdket jamfort med fore. Dock utmarkte sig skogen genom att den
gjorde deltagarna signifikant gladare efter besoket och lugnare dven fére besdken dver tid.
Karaktarsdragen for de tva miljoerna skilde sig at. | skogsmiljon hangde allt ihop naturligt och
den miljon var mer omvéxlande &n hantverksmiljon. Hantverksmiljon daremot var torr och
varm och tillat deltagarna att vara sig sjalva. Skogen var en béttre aterhamtningsmiljo, jamfort
med hantverkets inomhusmiljo.

Summary

The green nature and its importance for human health have long been discussed. Today, more
frequently people live in the city and have a limited contact with nature. By letting stressed
people spend time in either a forest or a handicrafts environment, and thereafter answer
surveys about their frame of mind and how they experienced the environment, the
environmental influences on the participants were examined. Both the green forest
environment and the handicrafts indoor environment made the participants’ frame of mind
more relaxed, more alert, happier, more harmonious, calmer and more clearheaded after the
visit, compared to before. However, the forest made the participants even happier after the
visits and over time calmer even before the visits. The environmental characteristic differed
between the environments. In the forest everything hung together naturally and the
environment were more diverse compared to the indoor environment. The handicraft
environment was dry and warm and allowed the participants to be themselves. The forest was
a better environment for restoration, compared to the indoor handicraft environment.
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INLEDNING
Stress och dess konsekvenser

Den psykiska ohalsan har 6kat saval i Sverige som internationellt (Anon., 2003). For de flesta
drabbade &ar sjukdomen relaterad till arbetet, dar stress dr en av de vanligaste orsakerna till
besvar (Arbetsmiljoverket, 2010). Langvariga stressituationer, utan mojlighet till
&terhamtning, kan leda till sdval psykiska som fysiska problem (Anon., 2009, Asberg et al.,
2010). Vanliga symptom ar forsamrad minneskapacitet, koncentrationssvarigheter,
somnsvarigheter, hjartklappning, huvud- och muskelvérk etc. (Fukuda et al., 1994, Anon.,
2003, Anon., 2009). Foljderna kan bli forsamrad funktionalitet i savél arbetet som socialt
(Anon., 2003). En stor del av den dramatiska dkningen av langtidssjukskrivningar som skett
sedan 1997 kan forklaras av just stressrelaterade problem (Anon., 2003, Lindholm et al.,
2005, Asberg et al., 2010). Aterhamtning frn utmattningssyndrom tar Iang tid och ofta
kvarstar en 6kad stresskanslighet vid atergang till arbete (Asberg et al., 2010).

Vad &r det som sker nar stress orsakar mental utmattning? Kaplan och Kaplan (1989) menar
att medvetandet bestar av tva delar; den spontana och den direkta uppmarksamheten. Den
spontana uppmarksamheten arbetar utan en medveten handling och kréaver saledes ingen
energi. Denna uppmarksamhet uppstar nar nagot intressant eller spannande hander och vi
omedvetet vander vart medvetande mot det. Det kan vara nagot som ror sig, later, &r vackert,
doftar etc. Motsatsen till den spontana uppmarksamheten ar den direkta, som kréver en
medveten tankekraft for att fungera. Den verkar genom att stdnga ute alla andra distraktioner
sa att vi kan fokusera pa en uppgift, exempelvis kora bil i stadsmiljo eller korrekturléasa en
text. Kaplan och Kaplan (1989) forklarar vidare att om den direkta uppmérksamheten
anstrangs under lang tid, som vid hog arbetsbelastning utan vila, blir personen i fraga
utmattad och stressymptom kan uppsté. Aterhdamtning av den direkta uppméarksamheten sker
nér endast den spontana uppmaérksamheten &r aktiverad.

Naturen som hjalp vid hog stressbelastning

Vilka allmanna resultat har man kunnat visa med naturvistelser?

Urbaniseringen har lett till att endast 15 % av Sveriges befolkning bor i glesbygdsomraden
(SCB, 2012), vilket betyder att de flesta svenskar bor langre fran naturen an forr. Naturen har
dock visat sig spela en viktig roll for manniskans halsa (Norman et al., 2010). Exempelvis
paverkas inlagda patienter positivt av en utsikt mot grén natur (Ulrich, 1984, Raanas et al.,
2011). De har kortare sjukhusvistelser, kraver mindre vard av personalen (Ulrich, 1984) och
behdver lagre doser av smértlindrande medicin (Kline, 2009). Pensionarers
koncentrationsformaga forbattras och de upplever ett hogre valmaende om de far vistas ute
(Ottosson & Grahn, 2005). Bara att se naturen, eller i alla fall gréna element som trdd och
buskar, fran arbetsrummet gor aven att man upplever arbetsplatsen mer positiv vilket medfor
en mindre negativ reaktion pa stressfulla situationer (Kaplan & Kaplan, 1989).



Kan naturen forebygga stress?

Grona omgivningar paverkar stadshor positivt for bade psykisk och fysisk aterhamtning
(Hartig et al., 2003) och ju mer tid som tillbringas i naturen desto mindre paverkar stressande
situationer (Grahn & Stigsdotter, 2003). Det finns ett positivt samband mellan avstand till
gronomrade och stressniva; ju langre avstand desto hogre sannolikhet att befinna sig i
riskgrupper for hog stressniva (Hornsten & Fredman, 2000, Nielsen & Hansen, 2007,
Stigsdotter et al., 2010). Nérliggande natur verkar aven som en buffert mot livskriser (Wells
& Evans, 2003) och stress genom att bidra till en snabbare aterhamtning sa att man blir redo
for nésta utmaning (Grahn & Stigsdotter, 2003).

Kan naturen rehabilitera utmattade?

Efter en stressande situation aterhamtar man sig snabbare bade fysiskt och psykiskt om man
vistas i, eller beskadar gréna naturomgivningar jamfort med stadsmiljoer (Ulrich et al., 1991,
Berto, 2005), oberoende av hur lang tid man vistas i miljon (Cole & Hall, 2010). Fysiskt far
man lagre puls (Ulrich et al., 1991), lagre blodtryck (Juyoung et al., 2009) och lagre
kortisolkoncentration i saliven (Juyoung et al., 2009). Psykiskt blir man mer positiv, mindre
aggressiv, mindre radd (Ulrich et al., 1991), lugnare och mer uppfriskad (Juyoung et al.,
2009) av att aterhamta sig i gron natur. Dessutom blir man béttre pa att hantera vardagen
genom att forsta vad man faktiskt klarar av (Nordh et al., 2009) och lara sig vardera och
prioritera det som betyder nagot i livet (Talbot & Kaplan, 1986).

Det finns ett samband mellan hur kraftfull rehabiliteringseffekt naturen har och hur sjuk man
har varit. Ju svarare kris man varit med om desto kraftfullare effekt far man av naturen
(Ottosson & Grahn, 2008). Detta géller &ven for barn (Wells & Evans, 2003). Dessutom finns
det ett samband mellan hur mycket kontakt man till vardags har med naturen och hur mycket
en livskris eller annan stress paverkar en. Personer som tillbringar mycket tid i naturen far en
buffringseffekt och paverkas inte i samma utstrackning av kriser eller hog stressniva (Grahn
& Stigsdotter, 2003, Ottosson & Grahn, 2008).

Hur ser en rehabiliterande miljé ut?

En miljo som verkar rehabiliterande for personer med stressymptom ska uppfylla fyra
kriterier: ge en kénsla av att komma bort, rymd, fascination och kompatibilitet (Kaplan &
Kaplan, 1989). Det forsta kriteriet innebar att miljon tillater en flykt fran vardagen, antingen
rent geografiskt med avstand eller psykiskt genom att miljon skiljer sig mycket fran vardagen.
Rymd innebar att det i miljon ska finnas utrymme och ett sammanhang som ger lust att
upptacka mer. Miljon ska ocksa vécka en kravlos, mjuk fascination som tillater tankarna att
vandra ivag. Att miljon ar kompatibel med personens intentioner "att géra” ar ocksa valdigt
viktigt. Dar ska finnas mojlighet till aktivitet och sysselsattning om sa dnskas. En
rehabiliterande miljo ska ocksa vacka positiva kanslor hos betraktaren (van den Berg et al.,
2003). Skogen uppfyller dessa kriterier (Kaplan, 1995, Herzog et al., 2003). Skogens
komplexitet tillater den direkta uppmarksamheten att vila och den spontana kravlGsa
uppmarksamheten far ta 6ver och fascinera personen (Berto et al., 2010) och skogen vacker
mer positiva kénslor &n vad en stadsmilj6é gor (van den Berg et al., 2003).

Patienter som drabbats av utmattningssyndrom till f6ljd av stress bor erbjudas nagon typ av
behandling for att rehabiliteras fran sin diagnos (Arbetsmiljoverket, 2010). Tradgardsterapi ar
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exempel pa sadan behandling och har erbjudits for personer som drabbats av sa hog stress att
de blivit utmattade (Tenngart Ivarsson & Grahn, 2010). En terapitradgard ar uppbyggd av
olika delar som kan erbjuda patienten olika sysselséttningar och stdamningar (Stigsdotter &
Grahn, 2002). Tenngart lvarsson och Grahn (2010) beskriver att i borjan av behandlingen och
for de sjukaste patienterna ar den vildaste delen av tradgarden, dar bland annat trad finns, den
del som nyttjas mest. Dar kunde de fascineras av trdéden som ingav dem en trygghetskansla
som saknades i vardagen. Vad tradgarden har visat sig gora &r att forbereda och 6ppna upp
patienter for vidare terapi (Adevi & Lieberg, 2012). Tradgardens roll i terapiarbetet ar att ta
emot patienternas k&nslor och erbjuda dem att k&nna sig som en del av en helhet (Adevi &
Lieberg, 2012). En tradgard, med sin variation av miljoer, kan erbjuda plats for bade
introverta och extroverta kanslobearbetningar (Tenngart Ivarsson & Grahn, 2012).

Om den vildaste delen av tradgarden, som ju dven den skapats av manniskan, beskrivs som
bast for de sjukaste patienterna, hur bra skulle de da ma av att vistas i den vilda skogen? I en
pilotstudie av Sonntag-Ostrom et al. (2011) konstaterades det att personer med stressrelaterad
utmattning blev hjalpta av att besdka skogen frekvent under tolv veckor. Efter ett besok i
skogen kande de sig mer avslappnade, gladare, mer harmoniska och lugnare. Denna
forbattring forstarktes aven over tid. Skogens formaga att hjalpa personer med hog
stressbelastning har pa sa vis kunnat ses, men ar skogen battre &n andra miljoer? Vad ar det i
sadana fall som utmarker skogen? | forskningsprojektet EnRest (Environment for rest)
jamfordes den grona skogsmiljon mot en hantverksmiljé inomhus for att se om det fanns
nagon skillnad i resultaten av aterhamtningen for personer med hdga stressnivaer.

Syfte

Syftet med detta examensarbete ar att undersoka om personer med hdg stressniva kan
aterhamta sig av att vistas i samt utfora enklare sysslor i en gron utomhusmiljo, skogen, eller
en icke gron inomhusmiljo, hantverksmiljon. Genom att jamfora upplevelser av skogsmiljon
med upplevelser av hantverksmiljon vill jag undersoka om de olika miljéerna har olika
formagor i att fa deltagarna att aterhamta sig fran stress. Dessutom vill jag studera om det
finns nagra karaktarer som skiljer miljoerna at och om dessa kan forklara eventuella skillnader
I rehabiliteringsprocessen.

Hypoteser:
e Sinnesstdmningen forbattras mer efter besok i skogsmiljon jamfort med efter besok i
hantverksmiljon och blir béattre ver tid.
e Skogsmiljén upplevs annorlunda &n hantverksmiljon.
e Skogmiljon och hantverksmiljon karaktariseras olika av deltagarna.



MATERIAL OCH METODER

Forsoksdesign

Personer med stressymptom slumpades till att under 23 tillfallen vistas antingen ute i skogen
eller inomhus i en hantverksmiljo. Kriterierna som deltagarna skulle uppfylla for att fa vara
med i studien var att de a) uppnatt en relativt hog grad av stress (stressnivan > 0,4 enligt PSQ-
skalan®) b) var i arbetsfor alder (18-65) samt c) var i behov av en atgard for att 6ka
arbetsformaga och livskvalitet. Deltagarna fick ej ha eller ha haft ett kant missbruk, varit med
i eller tidigare ha deltagit i en annan forskningsstudie om stress, ha svart att rora sig i skog och
mark eller ndgot annat forhallande som kunde forsvara ett aktivt deltagande. Deltagare som
uppfyllde kriterierna fick inga i en grupp som traffades tre timmar tva ganger per vecka under
12 veckor. Urvalet resulterade i totalt 28 deltagare i skogsmiljon och 20 deltagare i
hantverksmiljon. Studien har godkénts av etiska kommittén vid Umea Universitet (Dnr 08-
110M).

Miljébeskrivning

Skogsmiljon var beldgen vid Backsjon (Fig. 1), ca en mil norr om Umea i Vésterbottens Ian
(koordinater med RT90: 7103377, 1723412). Sjon hade en storlek av 3x1 km och omgavs av
olika skogs- och naturtyper utan hus eller byggnader. Skogen som deltagarna mestadels
vistades i var uppvuxen ordinar barrskog av norrlandsk karaktar bestaende av tall (Pinus
sylvestris), gran (Picea abies) och inslag av I6vtrad sasom bjork (Betula pubescens). |
skogsmiljon fanns ett ”baslager” (Fig. 1) med ett vindskydd, en eldstad och stora bjérkstubbar
som anvandes som sittplatser vid maltiderna och andningsévningen. En eld tandes alltid vid
ankomst till platsen. Deltagarna fick varma kléder, stovlar, regncape och ett liggunderlag, for
att kunna vistas utomhus oberoende av véderlek.

& Foto: Ann Ddlling
gen. Till héger: vy

Figure 1. Till vénster: ”balaret" m detaarna hade s utgangspunkt vid besoken i sko

fran skogen ut mot Backsjon.

! Stressnivan hos deltagarna mattes med Perceived Stress Questionnaire (PSQ). PSQ ar ett test bestaende av 30
pastaenden angaende livssituation och kédnslor som kan beskriva en persons psykosomatiska tillstand. Varje
pastaende valideras utifran fyra grader av medhallande; nastan aldrig, ibland, ofta och vanligtvis. Vissa
pastaenden vager tyngre och varderas darefter. Resultatet presenteras med skala mellan 0 (ingen stress alls)
och 1(hogsta mojliga stressniva) (Levenstein et al., 1993). En stressgrad >0,34-20,46 anses vara medelh6g och
allt 6ver 0,46 anses vara hog (Bergdahl & Bergdahl, 2002). Deltagarna i skogsmiljén hade ett PSQ-varde pa 0,6
och deltagarna i hantverksmiljon hade ett varde pa 0,56.
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Hantverksmiljon (Fig. 2) var belagen inomhus i en kéllarlokal. Lokalen bestod av ett gratt
betonggolv med ljust gula betongvaggar. Det fanns tillgang till toalett samt en liten trinett.
Fyra fonster var beldgna nara taket och tyger i olika farger delade upp rummet i mindre delar.
Lokalen var sparsamt mdblerad med en arbetshank for sagning och borrning, arbetsbord for
malning, fikabord, férvaringshylla, huggkubbe samt stolscirkel for andningsévning. Langst in
i lokalen, avskild med ett tygskynke, fanns en plats for vila med en baden-baden stol. Det
material som tillhandaholls var av farskt virke; sasom kvistar och ris.

Foto: Eva Froman
Figure 2. Till vénster: vy 6ver hantverkslokalens langd och de olika sektionsdelarna. Till hoger: platsen for vila,
beldgen langst in i lokalen.

Aktiviteterna i bade skogen och hantverksmiljon inleddes med en enklare maltid for att
deltagarna skulle slippa stressen med att laga mat innan besoket. Darpa féljde en
andningsovning for att de skulle fa en mojlighet att ”landa” i miljon och som de aven skulle
kunna ta till for att dampa stress och dngestattacker. P4 sa vis tillgodosags grundlaggande
behov som skulle ha kunnat utgora hinder for miljoernas inverkan pa besoket. Innan
aktiviteten startade i miljon skulle deltagarna dven fylla i en enkat dar de fick uppskatta sin
sinnesstamning (Bilaga 1). Dérefter var det dags for deltagarnas egen tid och mojlighet att
utféra nagon enklare aktivitet som passade i respektive miljé. | skogsmiljon kunde det vara t
ex att dra ris, sitta vid elden eller ta en promenad. | hantverksmiljon erbjods att talja i och
arbeta med farskt virke. Aktiviteterna var kravlésa och frivilliga. Huvudsyftet med att vistas i
miljoerna var att bara vara och inte att producera eller dstadkomma nagot. Deltagarna fick
avbryta aktiviteten nar som helst. Elden i skogsmiljon och fikabordet i hantverksmiljon
utgjorde samlingspunkter dar bade fika och tankar delades. Efter aktiviteten/den egna tiden
fick deltagarna i bada miljéerna aterigen svara pa samma fragor som fére aktiviteten och den
egna tiden for att uppskatta hur deras sinnesstamning var efter besoket i miljon och vardera
hur vl de tyckte att vissa pastaenden dverensstamde med deras uppfattning om miljon, samt
hur de skulle karaktérisera den.

Forsoket pagick fran 2009 till 2011. De som vistades i skogsmiljon deltog mellan 8 och 22

ganger och medeltalet for antal besok var 17,5. For de som vistades i hantverksmiljon var
deltagandet mellan 7 och 23 ganger och medeltalet for antal besok var 17,1.

Statistik

For all statistik anvandes IBM:s paket for samhallsvetenskap, SPSS statistics 20.0 (SPSS Inc.,
Chicago, IL, USA). Modellen jag anvande var ordinal logistisk regression. Metoden for



generaliserad ekvationsskattning med en forsta ordningens autoregressiva korrelationsstruktur
anvandes, detta for att justera korrelationen mellan individerna 6ver tid.

For analyserna av deltagarnas sinnesstamning fore respektive efter besoket i miljéerna har jag
anvant mig av besokstillfallena 1, 5, 10, 15 och 20. | analysen har jag anvant mig av samtliga
stegen pa svarsalternativen for alla analyser utom den uppdelade analysen for ”Lugn” dér jag

har kodat om svarsalternativ 1 och 2 till 3, da det var for fa svarande i dessa grupper. For hur

miljoerna upplevs och kategoriseras har jag inte sett till nagon tidsaspekt utan endast jamfort

medelvardena mot varandra. Graferna &r gjorda i Microsoft Excel 2010.
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RESULTAT

Aktiviteter i miljéerna

I hantverksmiljon angav deltagarna att de bland annat taljde, snidade, malade, oljade, vilade,
tankte och samtalade. Skogsmiljons deltagare beskrev att de promenerade, satt vid elden,
iakttog och lyssnade pa naturen, samtalade, akte skidor, vilade, plockade svamp, rensade sly
mm.

Hur sinnesstamningen forandrades

Efter besoket (FE), oavsett miljo, kénde sig deltagarna signifikant mer ”avspanda”, ”pigga”,
”glada”, "harmoniska”, ”lugna” och mer "klartankta”, jamfort med fore (Tab. 1, Fig. 3). For
”Avspand” och "Klartankt” fanns det ocksa en signifikant skillnad 6ver tid (Tab. 1). Ju langre
in i behandlingen desto mer avspanda och klartankta k&nde sig deltagarna (Fig. 3).

Mellan miljoerna fanns det signifikanta skillnader for sinnesstdmningarna "Glad” och ”Lugn”.
Deltagarna i skogen kande sig signifikant gladare efter besoket jamfért med hur glada
deltagarna i hantverksmiljon kande sig (Tab. 2). | skogsmiljon fanns dven en signifikant
skillnad mellan for hur glada deltagarna kénde sig fore jamfort med efter besoket, som inte
kunde visas for deltagarna i hantverksmiljon (Tab. 3). FOr sinnesstdmningen ”Lugn” visade
deltagarna i skogsmiljon en signifikant positiv skillnad dver tid som deltagarna i
hantverksmiljon inte uppvisade (Tab. 3).

Tabell 1. P-vérden for de olika upplevda sinnesstamningarna for variablerna miljo, fore jamfort med efter
besoket i miljon samt bes6ksnummer. Variabeln ”Miljo” betyder skogs- och hantverksmiljén, ”FE” fore
respektive efter besok i miljon och ”"Besoksnummer” tillfélle 1, 5, 10, 15 och 20. Dessutom visas p-vardena for
samvariationen mellan variablerna

Variabel Avspand  Pigg Glad Harmonisk Lugn Klartankt
Miljo 0,143 0,965 0,235 0,105 0,942 0,881

FE 0,000* 0,000* 0,000* 0,000* 0,000*  0,000*
Besdksnummer 0,049* 0,212 0578 0,372 0,082  0,016*
Miljo*FE 0,632 0,951  0,029* 0,467 0,446 0,615
Miljo*Besdksnummer 0,462 0,646 0,494 0,449 0,045* 0,335
FE*Besoksnummer 0,389 0,127 0,939 0,433 0,642 0,564
Miljo*FE*Besoksnummer 0,809 0,675 0,247 0,561 0,669 0,179

*=signifikant skillnad, p<0.05

11



Upplevd sinnestamning fére och efter besoket i miljon
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Figure 3. Medelvérden for deltagarnas upplevda sinnesstamning fore respektive efter besok i skogs- eller
hantverksmiljon vid besokstillfalle 1, 5, 10, 15 och 20.
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Tabell 2. P-virde for hur glada deltagarna upplevde sig vara uppdelat pa fore och efter besoket i miljoerna

Fore/efter Variabel Glad

Fore Miljo 0,941
Besoksnummer 0,649
Miljo*Besoksnummer 0,260

Efter Miljo 0,043*
Besoksnummer 0,576

Miljo*Besoksnummer 0,835

*Signifikant skillnad, p<0,05

Tabell 3. P-varden for "Glad" och "Lugn" uppdelat pa miljoerna. For sinnesstamningen "Lugn" ar
svarsalternativen 1 och 2 sammanslagna med 3

Miljo Variabel Glad Lugn

Skog FE 0,000* 0,000*
Besoksnummer 0,177 0,015*
FE*BesOksnummer 0,640 0,423

Hantverk FE 0,753 0,027*
Besoksnummer 0,666 0,450
FE*Besoksnummer 0,069 0,754

*=signifikant skillnad, p<0,05

Hur miljéerna upplevdes

Deltagarna i skogsmiljon upplevde i forsta hand att det fanns “utrymme” i skogen, att de dé&r
kunde “vara sig sjalva” och att "allt hangde ihop” naturligt (Tab. 4). En signifikant skillnad
mellan hur val deltagarna upplevde att allt hangde ihop” naturligt fanns mellan miljéerna;
skogens deltagare instamde i hogre grad med pastaendena an hantverksdeltagarna.
Skogsmiljon uppfattades aven som signifikant mer ”hemlighetsfull” och "mystisk”.
Hantverksmiljon upplevdes i storsta utstrackning som en plats dar deltagarna tillats att ”bara
vara”, att de k&nde sig "trygga” dar och att den miljon var “enkel och odramatisk”.
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Tabell 4. Sammanstéllning av medelvérden for hur val deltagarna instdimde med beskrivningar av miljéerna.
Svarsintervall fran 1 till 7, ddr 1=instamde inte alls och 7=instamde helt. Dessutom presenteras signifikansnivan
for skillnaderna mellan de tva miljoerna

Hur miljon upplevs Skogsmiljon  Hantverksmiljon p-vérde
Ljust 5,8 5,0 0,100
Allt hanger ihop 6,2 5,4 0,008*
naturligt

Skyddat mot insyn 5,3 5,7 0,283
Jag har 6verblick 5,6 5,9 0,383
Trygg 6,1 6,1 0,934
Sléappa tankar pa 53 5,7 0,097
rutiner

Bara vara 6,3 6,2 0,227
Del av helhet 6,1 5,6 0,064
Utrymme 6,4 6,0 0,076
Uppmarksamhet 5,7 6,0 0,280
Hemlighetsfullt och 44 2,7 0,002*
mystiskt

Enkelt och odramatiskt 6,0 6,1 0,941

*=signifikant skillnad, p<0,05

Hur miljéerna karaktariserades

Skogsmiljon karaktariserades i forsta hand som ”ljus”, att den ”luktade gott” samt att den var
“omvaxlande” och “tyst”. Av dessa karaktérer var skogen signifikant mer "omvéxlande” och
hade en behagligare doft &n hantverksmiljon (Tab. 5). Hantverksmiljon karaktériserades i
storst utstrackning av att den var "torr”, "varm”, "tyst” och ”doftade gott”, och den
uppfattades som signifikant torrare” &n skogsmiljon.

Tabell 5. Sammanstéllning av medelvarden for hur val deltagarna instimde med pastaenden om karaktarer for
miljoerna. Svarsintervallet var fran 1 till 7 dar 1=instamde inte alls och 7=instamde helt

Omgivningens karaktar ~ Skogsmiljon Hantverksmiljon p-vérde

Ljus 5,7 5,0 0,087
Farg 4.8 4.4 0,100
Tyst 53 51 0,484
Varm 49 53 0,141
Torr 4,0 57 0,000*
Luktar gott 5,7 51 0,016*
Omvaxlande 5,4 4,7 0,010*

*=signifikant skillnad, p<0,5
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DISKUSSION

Forandringar i sinnesstamningarna

Mina resultat visade att deltagarna aterhdmtade sig battre i skogsmiljon an i hantverksmiljon.
Generellt sett forbattrades sinnesstamningen av besok i bada miljéerna, men skogen gjorde
sina deltagare signifikant gladare och lugnare. Detta resultat 6verensstimmer med tidigare
forskning som visar att naturen gér oss ménniskor mer positiva (Ulrich et al., 1991) och glada
(van den Berg et al., 2003). Skogsmiljons deltagare blev aven allt lugnare 6ver tid, en
utveckling som inte syntes i hantverksmiljon. Aven detta resultat gar i linje med tidigare
forskning som visar att gronomraden far personer med hog stressniva att ma béattre (Kaplan &
Kaplan, 1989, Grahn & Stigsdotter, 2003, Sonntag-Ostrém et al., 2011), samt att naturen har
en storre lugnande inverkan &n vad en stadsmiljo har (Ulrich et al., 1991).

Signifikanta skillnader mellan miljéerna kunde visas for sinnesstdmningarna glad” och
”lugn”. FOr de andra sinnesstamningarna fanns ingen signifikans, men det syns ett tydligt
monster i Figur 3. Efter besoken i miljoerna var sinnesstamningen genomgaende battre for
deltagarna i skogsmiljon. Aven fore besoken uppvisade dessa deltagare en viss positiv
utveckling over tid. Over tid blev skogsdeltagarna saval fore som efter besoken mer avspanda,
gladare, mer harmoniska, lugnare och mer klartankta, vilket kan tolkas som att den positiva
effekten fran tidigare besok satt i. Hantverksmiljon uppvisade inte samma trend. Med ett
storre antal forsokspersoner skulle antagligen signifikanta skillnader ha kunnat visas.

Hur miljéerna upplevdes och karaktariserades

De tva miljéerna upplevdes olika, trots att deltagarna i bada miljéerna tilléts vara sig sjélva.
Skogsmiljon upplevdes i forsta hand som en plats dar allt hangde ihop pa ett naturligt satt och
att det fanns rymd och utrymme. Hantverksmiljon & andra sidan upplevdes som enkel,
odramatisk och trygg. Upplevelserna av skogsmiljon éverensstammer val med Kaplan och
Kaplans (1989) beskrivning av vilka kénslor en aterhamtningsmiljo bor vacka; att komma
bort, rymd, fascination samt kompatibilitet. | skogen fanns det obegransat med utrymme for
deltagarna. Naturliga rum uppstod och deltagarna kunde sjélva vélja om de ville tillbringa sin
egen tid individuellt eller i sallskap av de andra deltagarna eller ledaren. Kénslan av utrymme
och rymd beskrivs &ven av Ulrich (1991) som viktig for att vi manniskor ska utveckla en
positiv kansla for en miljo. En positiv affektion till en miljé ar gynnsam fér
stressaterhamtning (van den Berg et al., 2003).

Hantverksmiljons enkelhet och férmaga att halla deltagarna torra och varma var inte nog for
att skapa samma sinnesstamningsforbattring som skogsmiljon gjorde. Det kan forklaras av att
hantverkets inomhusmiljo var en artificiell miljo skapad av manniskan. Komplexitet i
omgivningen &r viktigt for att den spontana uppmarksamheten ska kunna aktiveras och den
direkta uppmarksamheten tillatas att vila (Berto et al., 2010). En alltfor steril miljo gor att den
direkta uppmarksamheten maste jobba for att hjarnan ska fa stimulans, och da uteblir chansen
till aterhamtning. Skogsmiljon karaktariserades som signifikant mer omvéxlande, alltsa mer
komplex, &n hantverksmiljon. Att vistas i en stimulerande miljo leder till en interaktion
mellan sinnesstimulans, kéanslor och logiskt tankande (Ottosson & Grahn, 2008). Bada
forsoksmiljoerna aktiverade flera olika sinnen, t.ex. syn, horsel, kansel och lukt, men
deltagarna i skogsmiljon angav mer utforligt i sina aktivitetsbeskrivningar hur de bade iakttog
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foreteelser och lyssnade pa ljud i sin miljo. Nar flera sinnen aktiveras samtidigt sker bade en
effektivare smartlindring (Kline, 2009) och en béttre aterhamtning (Annerstedt, 2011). Det
har tidigare visats att manniskan svarar battre pa naturliga miljoer jamfort med skapta sadana
(Ulrich, 1983). Att skogen aktiverar flera sinnen samtidigt (Kagawa & Takayama, 2012) och
att de fysiska forhallandena som finns dar upplevs positiva har darfor en positiv inverkan pa
maéanniskans sinnen (Park et al., 2012).

Kvaliteterna som skogsmiljon karaktariserades av aterfinns i analyser av tradgarden i
tradgardsterapi. Déar karaktariseras inledningsfasen av att patienterna vill komma undan, fa
sinnesstimulans och bara vara (Tenngart Ivarsson & Grahn, 2010). Patienterna beskriver aven
att kanslan av att fa vara en del av en helhet varit viktig for att fa dem att ppna upp sig och
bli mottagliga for terapi (Adevi & Lieberg, 2012). En sadan kénsla av tydligt sammanhang
och att fa vara sig sjalv aterfinns i upplevelserna av skogsmiljon.

For att fa en djupare forstaelse for vad som karaktariserar en miljo lamplig for aterhamtning
skulle den har kvantitativa studien kompletteras med en kvalitativ intervjustudie. Aven
fysiologiska studier, om vad som sker i kroppen, skulle kunna vara ett komplement for att se
hur manniskan paverkas av att vistas i skogen jamfort med inomhusmiljon. Detta da paverkan
fran inomhusmiljon verkar skilja sig mot paverkan av utomhusmiljon. Exempelvis skulle
studier av hur hormonet oxytocin frisétts vid vistelse i eller vid skadning av den grona skogen
kunna tillfora kunskap om dess fysiologiska paverkan. Oxytocin frigérs vid sensorisk
beréring, till exempel kan vissa ljud, ljus och lukter stimulera frisattningen av det, och ger
effekter bade fysiskt, exempelvis blodtryckssankning, och psykiskt, exempelvis lugnande och
forbattrad social interaktionsformaga (Uvnas-Moberg & Peterson, 2004).

Slutsats

Den grona skogsmiljon var battre for stressaterhamtning an hantverkslokalens inomhusmiljo.
Efter ett besok i skogen jamfort med ett besok i hantverksmiljon var deltagarna gladare och
over tid &ven allt lugnare innan besdken. Trots att det var ett naturnéra hantverk och att
deltagarna i hantverksmiljon kande sig torra, varma och trygga sa lyckades inte den miljon att
forbattra sinnesstamning i samma utstrdckning. FOr att kunna anvanda dessa resultat i den
praktiska rehabiliteringen av personer med stressymptom behdvs ytterligare evidens. Genom
fler studier i storre skala, som dven tacker in andra lander &n Sverige, kan det bli mojligt att
skriva ut skogsvistelser pa recept. | dessa studier bor, férutom sinnesstamningens paverkan,
aven karaktérerna i skogen utredas ytterligare. | den har studien konstaterades det att
deltagarna i skogsmiljon ké&nde att allt hdngde ihop naturligt, att de i skogen var en del av en
helhet och att den var mer omvéxlande &n hantverksmiljon. Vad som skulle behdva ytterligare
utredning ar hur dessa faktorer paverkar kroppen rent fysiskt genom bland annat
hormonutséndringar. Dessutom skulle en uppféljande studie pa den har rapportens deltagare
kunna visa om de resultat som uppnatts har bestaende betydelse 6ver langre tid.
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Bilaga 1

En jamforande studie av tre stressaterhamtningsmiljoer

Upplevelse av miljon

Miljo: ( ) skog ( ) hantverk
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FYLLS | FORE BESOK | MILJON

1) Hur k&nner du dig nu INNAN besdket i miljon?

1 2 3 4 5 6 7
Spéand O O O O O O O  Avspand
Uttréttad O O O O O O O  Pigg
Ledsen O O O O O O O Glad
Irriterad O O O O O O OO0  Harmonisk
Rastlos O O O O O O O Lugn
Splittrad O O O O O O O Klartéankt

Egna alternativ
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FYLLS | EFTER BESOK | MILJON

2) Hur har du upplevt miljon?

Har ar ljust

Har hanger allt ihop pa ett naturligt satt
Har ar skyddat mot insyn

Har har jag 6verblick

Har kanner jag mig trygg

Har slapper jag tankarna pa mina
vanliga rutiner

Har far jag vara som jag ar
Har ar jag en del av en helhet
Har finns det utrymme

Har hander ndgot som fangar min
uppmarksamhet

Har ar det hemlighetsfullt och mystiskt

Har ar det enkelt och odramatiskt

1 2
Instammer
inte alls
O O
O O
O O
O O
O O
O O
O O
| |
O O
O |
O O
O |
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Instammer
helt

O
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Vet ej
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3) Hur vill du karaktarisera omgivningen?

Den ar ljus

Det finns mycket farg

Den ar tyst

Den ar varm

Den ar torr

Den luktar gott

Den ar omvéaxlande

1 2
Instammer

inte alls
| |
| |
O O
O O
O O
| |
| |
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4) Hur har du fordrivit storsta delen av tiden idag?

5) Hur har du upplevt ev. aktivitet i miljon?

1 2 3 4 5 6 7
Instammer Instammer
Vet e]
inte alls helt
Det jag gjorde kdndes meningsfullt O O O O O O O
Jag kunde vara i mina tankar O O O O O O O
Jag fick anvanda min fantasi O O O O O O O

Eget alternativ
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6) Hur kanner du dig nu, EFTER besdket i miljoén?

1 2 3 4 5 6 7
Spand O O O O O O O  Avspand
Uttrottad O O O O O O O Pigg
Ledsen O O O O O O 0o Glad
Irriterad O O O O O O O  Harmonisk
Rastlos O O O O O O O  Lugn
Splittrad O O O O O O O Klartéankt

Egna alternativ
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