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FORORD

Det har examensarbetet har utforts inom Jagméstarprogrammet pa institutionen for skogens
ekologi och skétsel vid Sveriges lantbruksuniversitet, Umea. Omfattningen pa arbetet &r 30
hogskolepodng, motsvarande 20 veckors heltidsstudier. Examensarbetet ar en pilotstudie till
ett Botnia-Atlantica projekt. Projektet heter Nordic Nature Health Hub och syftar till att
frdmja naturforetagsverksamhet bland annat igenom att géra kunskap om naturens
hélsoeffekter mer lattillgangliga. Vidare ar syftet att hitta anvandarvanliga metoder att mata
dessa hélsoeffekter sd kunden far ett ”kvitto” pa att naturvistelsen har en positiv effekt. Det
har examensarbetet undersokte vilka halsoeffekter naturen har pa manniskan pa kort sikt i
jamforelse med vistelse i vardagen.

Framfor allt vill jag uttrycka min tacksamhet gentemot min handledare Ann Dolling. Den
inspiration och det outtréttliga engagemanget som hon har visat under mitt examensarbete har
varit av stor vikt. Vidare har hon bidragit med feedback och hjalpt mig att utvecklas, stort
tack! Jag vill ocksa saga tack till mina bitradande handledare Elisabet Sonntag-Ostrém och
Lisbeth Slunga Jarvholm for er hjalp och alla kloka rad. Vidare vill jag uttrycka min
tacksamhet gentemot Leif Nilsson och Urban Wiklund for er hjalp vid analyserna.

Joar Sandstrom gjorde det majligt att utfora datainsamlingen pa Stora Fjaderagg, stort tack till
dig for ditt samarbete och engagemang. Vidare vill jag tacka foretaget Linkura med personal
for mojligheten att anvanda EKG-matarna vid datainsamlingen samt for ert stod och snabba
svar pa mina fragor. Jag vill ocksa saga tack till personerna som valde att delta i pilotstudien
och samtliga som spred inbjudan. Utan er hade det inte blivit nagot examensarbete inom det
har omradet.

Jag ar valdigt tacksam for min familj och mina vanner som stéttar mig och sprider gladje och
skratt nar jag behdver det. Till sist vill jag tacka alla personer som har hjélpt mig under
skrivprocessen med korrekturlasning eller som jag har kunnat diskutera tankar med. Utan er
hjalp hade rapporten inte varit lika bra.

Mikaela Rosendahl
Umead, december 2019



SAMMANFATTNING

| dagens samhalle lever manga manniskor stressiga liv och den psykiska ohalsan i samhéllet
Okar. En anledning till det &r att manniskan inte &r anpassad for att leva i stader eftersom vi
har utvecklats i naturen. Saledes &r vi inte designade for att processa den mangd intryck vi
stoter pa dagligen och det kan leda till utmattning. Naturen kan fungera som en kalla till
aterhamtning eftersom den erbjuder mangden intryck som vi ar anpassade att klara av. Den
hér pilotstudien ar genomford i norra Sverige och syftade till att undersoka vilka halsoeffekter
vistelse i naturen hade pé 29 personer, jamfort med vistelse i vardagen. Aldersspannet pa
deltagarna var 18-62 ar (medelalder = 36 ar). Data av hjartfrekvensvariabiliteten (HRV)
samlades in en dag i naturen (pa 6n Stora Fjaderdagg) och under en dag i deltagarnas vardag
(referensmatning). For HRV-matning anvandes en EKG-matare fran foretaget Linkura.
Vidare uppskattades deltagarnas sinnesstamning genom en enkéat som de fyllde i 3 ganger i
naturen och 3 ganger under referensdagen. Datat analyserades igenom att minutvarden for
HRV (RMSSD) valdes ut de 10 minuter som lag narmast i anslutning till
skattningstidpunkterna for sinnesstamningen. Medelvéarden av RMSSD och for de 6 variabler
vilka indikerar sinnesstdmning i de 2 miljéerna och vid de 6 méttidpunkterna berédknades.
Vidare gjordes alla statistiska analyser med en icke parametrisk design med repeated
measures, med miljoer och tidpunkter som inom-individs faktorer. Resultatet visade att
deltagarna kande sig mer avspanda, pigga, glada, harmoniska, lugna och klartankta ute pa
Stora Fjaderdgg. For samtliga variabler i sinnesstdimningen hittades en signifikant skillnad
mellan Stora Fjaderdgg och vardagsmiljo samt en signifikant férandring mellan
mattidpunkterna. Vidare var RMSSD aningen hogre ute pa Stora Fjaderagg jamfort med i
deltagarnas vardag men sambandet kunde har inte statistiskt verifieras. Vid mattidpunkten
mitt pa dagen var skillnaden i RMSSD mellan miljéerna som storst vilket tyder pa en hogre
grad av aterhamtning under sjélva vistelsen i naturen. Slutsatsen av pilotstudien &r att naturen
har positiva halsoeffekter pa manniskan och erbjuder en hogre grad av aterhamtning én
vistelse i vardagen.

Nyckelord: Skog och hélsa, Hjartfrekvensvariabilitet, Sinnesstamning, Stora Fjaderagg,
Stress, Aterhdmtning, Rekreation.



ABSTRACT

Many people in today’s society are living stressful lives and mental illness is increasing. One
reason for this is that humans evolved in nature and are therefore not adapted to take in and
process all impressions we face daily. Due to that, we can get exhausted. Spending time in
nature can work as a source of recovery because that type of environment are offering the
amount of impressions that we are adapted to handle. This pilot study was conducted in
Northern Sweden with 29 participants and aimed to examine health effects from spending
time in nature compared to spending time in the participants everyday life. The age of the
participants ranged from 18 to 62 years (mean=36 years). Readings of heart rate variability
(HRV) was collected during one day in nature (at the island Stora Fjaderdgg) and one day in
the participants everyday life. Linkuras EKG-device was used during the collection of HRV-
data. The participants mood were measured with a self-administered questionnaire that they
filled in 3 times during the day in nature and 3 times during the reference day. Minute values
of the heart rate variability (RMSSD) was selected for the 10 minutes closest to the times
when the participants estimated their mood. The average mood and RMSSD was calculated
for the 2 environments and 6 measurement occasions. Furthermore a non-parametric design
for repeated measures, with occasion and location as within-subject factors, was used in the
statistical analyses. The results showed that the participants felt more relaxed, alert, happy,
harmonic, calm and clear headed during their stay at Stora Fjaderdagg than in their everyday
life. For all the mood variables the difference between the environments and between the
change over time, during the day, was significant. Furthermore no significant difference in
RMSSD over time or between the environments where found but the RMSSD was somewhat
higher at Stora Fjaderdgg compared to their everyday life, especially in the middle of the day
when the participants were out in nature. This indicate a higher amount of recovery when
spending time in nature. The overall conclusion is that nature have positive health effects on
humans and offers a higher amount of recovery compared to the everyday life.

Keywords: Forest and health, Heart Rate Variability, Psychological health, Stora Fjaderagg,
Stress, Recovery, Recreation.
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INLEDNING

Den tekniska utvecklingens snabba framfart har flera positiva aspekter men den har ocksa
blivit ett samhallsproblem eftersom manga méanniskor drabbas av psykisk ohélsa till foljd av
den stora mangd intryck vi exponeras for dagligen (Dolling et al., 2017). Den psykiska
ohalsan ér till stor del relaterad till stress och olika typer av utmattningstillstand (Lundell &
Dolling, 2010; Risberg et al., 2016). Idag lever manga manniskor hektiska liv som ar fulla av
krav, intryck och fasader av perfektion (Andersson, 2017). Till foljd av alla masten &r det latt
att fastna i perioder av stress. Att leva under langvarig stress dr skadligt for halsan (Asberg et
al., 2010). Det kan bland annat leda till sankt immunférsvar, 6kat blodtryck och
stressrelaterade psykiska sjukdomar som depression och panikangest (Annerstedt, 2011; Oh et
al., 2017).

Varfor har psykisk ohélsa 6kat i takt med valstandet i Sverige? En av anledningarna ar att
manniskan under artusenden har utvecklats i naturen och &r anpassad till den miljon (Hartig et
al., 2011). Endast nagra hundra ar har manniskan i nagon storre utstrackning levt i stader.
Vara kroppar och hjarnor &r inte utvecklade att bearbeta alla intryck vi stéter pa dagligen
(Lundell & Dolling, 2010). Nar ménniskan stdndigt forvéntas prestera leder det till
utmattning. Saledes ar behovet av aterhamtning stort i dagens samhalle (Risberg et al.,

2016). Vidare behovs kunskap géllande vikten av aterhdmtning och nar den sker i kropp och
sinne (Lundberg & Wentz, 2005). Att vistas i naturen ger en bra mojlighet till aterhamtning
eftersom det ar den miljon vi ar anpassade till (Hartig et al., 2011).

Naturens betydelse for halsan

Vistelse i naturen kan fungera som en del i rehabiliteringen fran stressrelaterade psykiska
sjukdomar (Sahlin et al., 2015; Oh et al., 2017). Resultatet efter ett genomfort naturbaserat
rehabiliteringsprogram visade reducerad utbrandhet, depression och angest (Sahlin et al.,
2015). Vidare lampar sig naturmiljéer béattre an stadsmiljoer vid rehabilitering eftersom de ar
signifikant mer vilsamma (Sonntag-Ostrom et al., 2014; Hedblom et al., 2019).

| en studie intervjuades 19 kvinnor efter att ha gjort aterkommande besok till en skog i syfte
att aterhamta sig (Sonntag-Ostrém et al., 2015a). Samtliga var diagnostiserade med
utmattningssyndrom. Resultatet visade att deltagarna under naturvistelserna upplevde
fridfullhet och efterhand kom tankar samt viljan att forandra sin livssituation. Oppna
naturmiljéer med fin utsikt var populért bland deltagarna. Aven andra studier visat att
manniskor generellt sett féredrar att vistas i naturmiljoer som ar ljusa, har en varierande
topografi samt en narhet till vatten (Purcell et al., 2001; White et al., 2010; Sonntag-Ostrom et
al., 2011).

Vistelse i naturen har ocksa positiva hélsoeffekter pa friska manniskor (Park et al., 2008; Lee
et al., 2009). Naturvistelse starker immunférsvaret samt hjért- och lungfunktionen (Oh et al.,
2017). Vidare minskar pulsen, blodtrycket samt koncentrationen av kortisol och
stresshormoner (Park et al., 2010; Yu et al., 2017). Dessutom &r hjartfrekvensvariabiliteten
(HRV) hogre (vilket indikerar aterhamtning) nar forsokspersoner exponeras for en skogsmiljo
jamfort med en stadsmiljo (Tsunetsugu et al., 2007; Park et al., 2009; Park et al., 2010; Lee et
al., 2011). | kontrast mot foregaende studier sa fann Yu et al., (2017) ingen signifikant
skillnad i HRV vid jamférelse mellan vistelse i en skog och en stad.



Skattningar av sinnesstamningen visar att naturen har positiv inverkan pa humoret,
koncentrationen och kreativiteten (Annerstedt, 2011; Tyrvdinen et al., 2014; Dolling et al.,
2017). Vidare kanner sig personer mer energifyllda efter ett skogsbesok samtidigt som kénslor
av angest, depression och livsstilsrelaterad stress minskar (Morita et al., 2007; Tyrvéinen et
al., 2014; Oh et al., 2017). Aven bilder av naturmiljoer kan verka aterhamtande (Berto, 2005;
Hedblom et al., 2019).

Vad &r stress?

Stress ar en av kroppens forsvarsmekanismer som aktiveras nér vi utsétts for fara, akta eller
inbillad (Andersson, 2017). Det ar en naturlig reaktion som i sma doser kan skarpa
koncentrationen och hjélpa oss att prestera. Stress kan delas in i tva olika typer; fysisk och
psykisk och kroppens reaktion ar samma oavsett typ (Glise et al., 2011). Vid stresspaslag hojs
bland annat pulsen, blodtrycket och stresshormoner utséndras (Lundberg & Wentz, 2005).
Nar stresspaslaget ar over ska kroppen stalla om till aterhdamtning for att bygga upp
energidepaerna (Risberg et al., 2016). Om stressen blir langvarig och ingen aterhamtning sker
tar ménniskan skada. Det 6kar bland annat risken for hogt blodtryck, hjért- och
karlsjukdomar, utmattningssyndrom och depression (Asberg et al., 2010; Weman-Josefsson &
Berggren, 2013). Darfor ar det viktigt att prioritera aterhamtning (Risberg et al., 2016).

Varfor ar naturen en bra plats for aterhamtning?

Det finns tva ledande ramverk som forklarar varfor naturvistelse har positiva halsoeffekter pa
maéanniskan. Det ar Attention Restoration Theory (ART) och Affective Aesthetic Theory
(AAT).

ART bygger pa tva typer av uppmarksamhet; riktad och spontan (Kaplan & Kaplan, 1989;
Kaplan, 1995). Den riktade uppmarksamheten anvéands nar vi fokuserar pa nagot, till exempel
pa att 16sa en uppgift. Riktad uppmarksamhet ar energiférbrukande for hjarnan. Intensiv
anvandning av den riktade uppmarksamheten utan inslag av aterhamtning leder till
utmattning. Mellan aktiviteter som kraver riktad uppmarksamhet behéver ménniskan darfor
aterhamtning for att bygga upp energidepaerna igen och aterfinna balansen. Det kan verka
maérkligt att den riktade uppméarksamheten som &r starkt kopplad till manniskans effektivitet
samtidigt leder till mental utmattning (Kaplan, 1995). Ser man det ur ett evolutionért
perspektiv kan den hér begransningen ha varit en fordel. For att 6verleva kan det ha varit
viktigare att vara vaksam och medveten om sin omgivning jamfért med att kunna koncentrera
sig langa stunder pa en specifik sak.

Aterhamtning sker nar manniskan anvander den spontana uppmarksamheten (Kaplan &
Kaplan, 1989; Kaplan, 1995). Det &r en typ av uppmarksamhet som inte &r energikrévande.
Spontan uppmarksamhet delas upp i hard fascination och mjuk fascination. Hard fascination
anvands till exempel nér man l&ser en bok. Man tycker om det men samtidigt kraver det en
del fokus och anstrangning. Medan mjuk fascination ar kravldst. Det &r nar vi
uppmarksammar nagot utan att behova ta beslut. Den anvands i naturliga miljoer till exempel
i skogen eller vid havet. Att manniskan mar bra i naturmiljoer beror pa att de erbjuder den
mangd intryck som vi ar konstruerade att klara av (Dolling et al., 2017). Utover fascination sa
finns det ndgra andra komponenter som en miljo lampad for aterhamtning bor ha (Kaplan,
1995). Det ska kdnnas som om man kommer ivag fran sitt vardagliga liv, miljon ska erbjuda
tillrackligt mycket att uppleva for att det ska ta upp en betydande del av hjarnaktiviteten samt



att den ska erbjuda ké&nslan av sammanhang och samhérighet. Naturmiljéer har visat sig ha
alla dessa egenskaper och de lampar sig darmed val for aterhamtning (Annerstedt, 2011).

AAT baseras pa manniskans kanslomassiga och fysiologiska gensvar vid visuellt stimuli
(Ulrich, 1983). Beroende pa vilket stimuli och i vilken miljo reagerar manniskor olika
kanslomassigt och fysiologiskt. Modellen framhaller att miljoer som innefattar gronska och
vatten samt inger en kénsla av lugn, nyfikenhet och gladje utléser positiva halsoeffekter hos
manniskan. Medan andra miljder, t.ex. stader, kan 6ka negativa responser i kropp och sinne.
Ulrich (1991) foreslar att anledningen till de positiva responserna pa naturmiljoer ar att den
typen av miljoer har varit viktiga for oss ur ett evolutionart perspektiv.

Hur mater man stress?

Subjektiv skattning — Sinnesstamning

En vanlig metod att méta stress ar genom subjektiv skattning av sinnesstamningen (Sonntag-
Ostrom et al., 2011; Sonntag-Ostrom et al., 2015b; Dolling et al., 2017; Zhou et al., 2019). |
en sammanstallning av Bowler et al., (2010) granskades 24 artiklar som pa olika satt
undersoker naturens halsoeffekter pd manniskan. Resultatet visade positiva forandringar i
forsokspersonernas sinnesstamning nar det galler variabler som angest, ilska och trétthet.
Vidare fann Dolling et al., (2017) att personer som vistats i skogen efter besoket var mindre
stressade, mer harmoniska och energifyllda samt hade ett gladare humor. Vid den hér typen
av studier &r det vanligt med fysiologiska matningar som komplement till skattningar av
sinnesstamningen (Tsunetsugu et al., 2007; Song et al., 2010; Lee et al., 2011).

Objektiv skattning — Hjartfrekvensvariabilitet (HRV)
Foretaget Linkura har utvecklat en teknik for att objektivt méata forhallandet mellan stress och
aterhamtning hos manniskor (Andersson, 2017). De har tagit fram en EKG-maétare som bérs
runt brostkorgen och som kontinuerligt méter hjartfrekvensvariabiliteten (HRV). HRV (R-R
intervall) definieras som férandringen i tid mellan hjartats aterkommande slag (Tan et al.,
2011; Hansen et al., 2017) (Figur 1 & 2). Ett satt att analysera HRV &r att anvanda sig av
RMSSD-data. RMSSD star for root square of successive differences” och innebér att man
raknar ut tidsskillnaden mellan tva pa varandra féljande hjartslag, dvs. R-R intervall pa EKG,
(Figur 1 & 2) (Shaffer & Ginsberg., 2017) och sedan anvands foljande formel for att rdkna ut
RMSSD:

2 2 2

s = \/((xl +x5+ -+ xn)

n

dar n &r ett antal tidsskillnader mellan tva pa varandra foljande hjartslag {xu, X2, ... Xn}.
Berakning av RMSSD kan goras for olika tidsperioder, t.ex. for en minut, och gor att man far
ett slags genomsnitt av HRV under en viss tidsperiod. Nar kroppen ar i vila & HRV hogre
eftersom variabiliteten 6kar nar hjartat slar langsammare (Billman, 2013), jamfért med néar vi
ar fysiskt aktiva och hjartat slar fortare, da ar HRV lagre. Eftersom RMSSD-data &r ett varde
pa HRV sa fluktuerar RMSSD pa samma satt som HRV. HRV paverkas av en mangd faktorer
men framfor allt paverkas HRV av aktiviteten i det autonoma nervsystemet (Tan et al., 2011).
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Figur 1: De olika sekvenserna av en normal EKG signal (Atkielski, 2007).
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Figur 2: En EKG-kurva som visar tidsskillnaderna i millisekunder (ms) mellan hjartats slag (R-R intervall). Det
kallas hjartfrekvensvariabilitet (HRV) (Firstbeat Technologies Ltd., 2014. s. 3).

Det autonoma nervsystemet kan manniskan inte styra med viljan utan det &r automatiskt
(Ljung & Friberg, 2004) Det bestar av tva delar: det sympatiska och det parasympatiska
nervsystemet. Det sympatiska nervsystemet aktiveras ndr kroppen forbereder sig for att
forsvara sig eller fly. Till foljd av detta 6kar bland annat nivan av stresshormoner samtidigt
som pulsen och blodtrycket hojs. Nar hotet &r dver och kroppen ska aterhamta sig aktiveras
istallet det parasympatiska nervsystemet. Det leder till andra fysiologiska reaktioner bland
annat sa minskar pulsen och blodtrycket samtidigt som matsmaltningen och tarmrorelserna
Okar.



Syfte och fragestallning

Mot bakgrund av att naturen &r en viktig kélla for aterhamtning sa syftar studien till att
undersoka vilka halsoeffekter naturvistelse har pa manniskan pa kort sikt kopplat till
forhallandet mellan stress och aterhamtning.

« Vilka omedelbara skillnader i HRV och sinnesstamning gar det att pavisa vid
naturvistelse jamfort med vistelse i vardagen?

Hypotes

Utifran tidigare forskning &r hypotesen att personerna kommer att ma battre, vara mer
avspanda och mindre stressade nar de vistas i naturen jamfort med i sin vardag. Detta kommer
bade den subjektiva skattningen av sinnesstamning och den objektiva HRV-métningen att
visa.



MATERIAL OCH METODER

Beskrivning av forsoksplats — Stora Fjaderagg

Stora Fjaderagg ar en 6 beldgen i Holmo skargard (N63.806364°, E20.999851°) (Stora
Fjaderagg, 2019). Pa on star en fyr som byggdes 1851 tillsammans med fyrméastarbostaden
och fyrvaktarbostaderna. Numera ar de gamla fyrvaktarbostaderna ett vandrarhem med en
enkel standard. Stora Fjaderégg dar ett naturreservat och naturen karaktériseras av
klapperstensfalt, ljunghedar, grupper av gran och tall samt havsutsikt i alla véderstreck (Figur
3). Under var och host passerar en mangd flyttfagelarter och det finns en fagelstation pa on.
Sal forekommer och kan ses ute till havs eller vilandes langs strandlinjen. Pa 6n finns aven
fornlamningar, till exempel kompassrosor, labyrinter, fiskestugor och grunden efter ett
fiskarkapell.

Figur 3: Omgivningarna och naturen pa Stora Fjaderagg. (Foto: Mikaela Rosendahl, 2019)

Rekrytering och information

For att rekrytera deltagare till studien gjordes en inbjudan med en generell beskrivning av hur
studien skulle ga till samt nédvandig praktisk information (Bilaga 1). Inbjudan spreds pa
Sveriges Lantbruksuniversitet (SLU) i Umed samt i olika Facebook-grupper. 31 personer
visade intresse varav 29 stycken valde att delta i pilotstudien. Férsokspersonerna var i
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aldrarna 18-62 ar (medelalder = 36). Deltagarna fick ett schema for vistelsen pa 6n Stora
Fjaderdgg (Bilaga 2 & 3) och en instruktion om hur matningarna skulle utféras (Bilaga 4 &
5).

Gruppindelning och méatningsférfarande

Datainsamlingen gjordes ute pa Stora Fjaderagg och i deltagarnas vardag (referensmétning).
Sjalvskattad sinnesstamning och HRV mattes pa personerna. Vidare fyllde deltagare i en
hélsoenkat for att ge information om eventuella faktorer (hjartsjukdom, oregelbunden
hjartrytm, diabetes eller vissa mediciner) som kunde leda till stérningar i HRV-datat (Bilaga
6).

Forsokspersonerna delades upp i 2 grupper eftersom det inte fanns sdngplatser for alla vid ett
enda tillfalle pa Stora Fjaderaggs vandrarhem. En grupp (1) besokte Stora Fjaderaggs
vandrarhem 13/9-14/9 2019, den andra gruppen (2) var pa 6n 14/9-15/9 2019.

Grupp 1 (14 personer) fick muntlig och skriftlig information angaende matningarna (Bilaga 4)
samt matutrustningen veckan fore besoket pa Stora Fjaderagg och utforde sin
referensdatainsamling i vardagen under den veckan. Datainsamlingen ute pa 6n agde rum
pafoljande lordag. Grupp 2 (15 personer) fick den muntliga- och skriftliga informationen samt
matutrustningen nar de kom ut till Stora Fjaderagg pa lordagseftermiddagen (Bilaga 5).
Datainsamlingen skedde pafdljande dag. Vaderférhallandena skiljde sig mellan grupperna.
Vid datainsamlingen for grupp 1 var det soligt vader medan det for grupp 2 regnade och
blaste. Grupp 2 utforde referensmatningen under veckorna efter besoket pa Stora Fjaderagg.

Datainsamling for referensmatning

Under 3 vardagar bar forsokspersonerna en HRV-matare under sin vakna tid. Under 1 av
dessa dagar fylldes en sinnesstamningsenkat i vid 3 tillfallen. Forsta skattningen gjordes en
stund efter att forsokspersonen Klivit upp och tagit pa sig HRV-métaren. Andra skattningen
gjordes nagon gang under dagen efter att forsokspersonen haft mgjlighet att vila i 15 minuter.
Den tredje skattningen gjordes pa kvallen innan HRV-mataren togs av.

Datainsamling pa Stora Fjaderagg

HRV-matarna bars den vakna tiden under vistelsen pa én. Sinnesstamningen skattades en
stund efter att forsokspersonen klivit upp och tagit pa sig mataren, en gang under dagen efter
att forsokspersonen haft mojlighet att vila i 15 minuter utomhus och en gang innan det var
dags att aka hem fran Stora Fjaderagg for grupp 1 och ndgon gang under eftermiddagen efter
att grupp 2 lamnat on. Sista skattningen gjordes alltsa under eftermiddagen men kallas for
”kvall” i resultatsammanstéllningen eftersom motsvarande skattning gjordes under kvallen vid
referensmatningen.

Skattning av sinnesstamning

Skattningar av sinnesstamningen gjordes genom att forsokspersonerna fick svara pa en
tidigare anvand enkat (Sonntag-Ostrom, 2014). Enkéaten dr uppbyggd av 6 ordpar som &r
varandras motsatser (Bilaga 7). Forsokspersonerna skattade sin sinnesstamning pa en skala
fran 1-10 dar ett 1&gt tal ar en negativ skattning och ett hogt tal representerar en positiv
skattning.
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Insamling av HRV-data

Insamlingen av HRV-datat gjordes med Linkuras EKG-matare som registrerar hjartats
elektriska aktivitet (EKG) (Andersson, 2017). Enheten mater HRV kontinuerligt och med
precision (Figur 4). Méataren bars i ett justerbart brostband som fasts runt brostkorgen. HRV-
datat som anvéandes och analyserades i studien &r RMSSD-data, dvs. ett slags genomsnitt av
HRV 6ver en viss tidsperiod, har a&r RMSSD:t utraknat for varje minut. Saledes anvandes
minutvarden av RMSSD. Eftersom RMSSD-data ar ett varde pa HRV sa innebar ett hogre
varde pa RMSSD att kroppen ar i vila medan ett lagre varde tolkas som att kroppen utsétts for
stress.

®

Figur 4: Linkuras EKG-métare som fasts i ett elastiskt band runt bréstkorgen under datainsamling. (Foto:
Mikaela Rosendahl, 2019)

Bearbetning av data — Sinnesstdmningsenkaten

Medelvarden for samtliga variabler i sinnesstamningsenkéten beraknades for grupp 1
respektive 2. Inga signifikanta skillnader mellan grupperna fanns sa de slogs ihop och
behandlades som en i resterande analyser nr medelvarden for variablerna i
sinnestamningsenkaten beraknades. Vidare beréknades &ven medelvardet av den
sammanlagda sinnesstdmningen (Grupp 1+2).

Bearbetning av data — Hjartfrekvensvariabiliteten

Minutvarden av HRV (RMSSD) valdes ut de 10 minuter som Iag narmast i anslutning till
skattningstidpunkterna for sinnesstamningen for varje individ. Det vill s&ga 5 minuter innan
och 5 minuter efter skattningstidpunkterna. Medianen av de vardena valdes ut och anvandes i
resterande analyser. Om férsta skattningen av sinnesstdmningen gjorts fore start av HRV-
mataren valdes medianen av de forsta 10 minuterna. Om sista skattningen av
sinnesstdmningen gjorts efter att HRV-maétaren tagits av valdes medianen av de sista 10
minuterna ut.

Medelvardet for RMSSD pa Stora Fjaderagg respektive i vardagen vid samtliga
skattningstidpunkter for Grupp 1 respektive 2 rdknades ut. Det fanns inga signifikanta
skillnader mellan grupperna sa de slogs ihop och behandlades som en i resterande analyser.
Vidare berdknades d&ven medelvarden for det sammanlagda RMSSD:t (grupp 1+2).
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Statistiska analyser — Sinnesstamning & Hjartfrekvensvariabilitet

Studien omfattade 2 miljoer (Stora Fjaderédgg och vardag) som mattes vid 3 tidpunkter i varje
miljo (morgon, mitt pa dagen och eftermiddag/kvall). For alla statistiska analyser anvandes
darfor en icke parametrisk design med repeated measures, med miljéer och tidpunkter som
inom-individs faktorer. Analyserna utférdes med LD_F2 SAS macro (Brunner et al., 2002) i
SAS Studio 3.8 (SAS Institute Inc, Cary, NC).
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RESULTAT

Subjektiv skattning — Sinnesstamning

Vid samtliga skattningstillfallen (morgon, mitt pa dagen och eftermiddag/kvall) under
vistelsen i naturreservatet pa Stora Fjaderdagg kande sig deltagarna mer avspanda, pigga,
glada, harmoniska, lugna och klartankta jamfort med i sin vardag (Figur 5). For samtliga
variabler i sinnesstamningen hittades en signifikant skillnad mellan de tva platserna, Stora
Fjaderagg och vardagsmiljo, och en signifikant forandring mellan skattningstidpunkterna pa
dagen (Tabell 1). For variablerna ”Avspand” och ”Lugn” hittades ocksa ett samband mellan
tidpunkt pa dagen och skillnad mellan platser, vilket innebar att de tva kanslorna utvecklades
olika 6ver dagen pa de tva platserna.
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Figur 5: Medelvarden av deltagarnas skattade sinnesstamning under 1 dag vid 3 tillfallen (morgon, mitt pa
dagen, kvall) ute pa Stora Fjaderagg respektive i vardagen (referensmatning). Hogt tal motsvarar en positiv
skattning av sinnesstamningen medan ett Iagt tal motsvarar en negativ skattning. (Skattningstidpunkt 1 & 2: N =
28, skattningstidpunkt 3: N = 25.)

14



Tabell 1: P-vérden dver upplevda sinnesstdmningar samt den sammanlagda sinnesstdmningen for variablerna
plats och tid. Variabeln "Plats” star for de tva miljéerna; Stora Fjaderagg och referensen (vardag) medan "Tid”
betyder de 3 mattidpunkterna (morgon, mitt pd dagen och kvall). Vidare redovisas p-varden for sambandet
mellan forandring Over tid och skillnad mellan platserna (Plats*Tid).

Variabel Avspand Pigg Glad Harmonisk  Lugn Klartdankt ~ Sammanlagd
sinnesstdmning

Plats \ 0,00000* 0,00000* 0,00000* 0,00000* 0,00003* 0,00000*  0,00000*
Tid | 0,00148* 0,00177* 0,00074* 0,00109* 0,00557* 0,00685*  0,00007*

Plats*Tid | 0,01075* 0,11766  0,56553  0,26481 0,00472* 0,24052 0,27357
*=Signifikant skillnad: p<0,05.

Den sammanslagna sinnesstamningen var hogre ute pa 6n vid alla skattningstidpunkter
jamfort med i deltagarnas vardag (Figur 6). FOr variablerna plats respektive tidpunkt visade
sig skillnaden vara signifikant men inget samband mellan de tva variablerna hittades (Tabell
1).

-
o

[00]

B

Sammanlagd sinnesstamning
[9)]

%]

Morgon Mitt pa dagen Kvall
Skattningstidpunkt
— Referens Stora Fjaderagg

Figur 6: Medelvarden av deltagarnas sammanlagda sinnesstamning under vistelsen pé& Stora Fjaderéigg
respektive i vardagen (referensmétning). Hogt tal motsvarar en positiv skattning av sinnesstdmningen medan ett
Iagt tal motsvarar en negativ skattning (Skattningstidpunkt 1 & 2: N = 28, skattningstidpunkt 3: N = 25).

Objektiv skattning - HRV

For RMSSD hittades ingen signifikant skillnad mellan plats eller mellan méttidpunkterna
(Tabell 2). Medelvardet av RMSSD var hogre pa Stora Fjaderagg jamfort med i vardagen vid
alla mattidpunkter men bara marginellt vid métningarna pa morgonen och kvéllen (Figur 7).
Vid mattidpunkten mitt pa dagen var skillnaden i RMSSD mellan miljéerna som stérst och
RMSSD var hogre nar deltagarna var pa Stora Fjaderagg. Det indikerar en hogre grad av
aterhamtning vid vistelse ute i naturen jamfort med vistelse i vardagen.
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Figur 7: Medelvarden av deltagarnas sammanlagda RMSSD under vistelsen pa Stora Fjaderagg jamfort med i
vardagen (referensmétning) (N = 28).

Tabell 2: P-vérden over hjartfrekvensvariabiliteten (HRV) i form av RMSSD for variablerna "plats” och tid”.
Variabeln "Plats” star for de tva miljoerna; Stora Fjaderagg och referensen (vardag) medan "Tid” representerar
de 3 mattidpunkterna (morgon, mitt pa dagen och kvéll). Vidare redovisas p-varden fér sambandet mellan
forandring dver tid och skillnad mellan platserna (Plats*Tid).

Variabel RMSSD

Plats | 0,32544

Tid | 0,07342

Plats*Tid | 0,82184
*=Signifikant skillnad: p<0,05.
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DISKUSSION

Resultatet visade att deltagarna upplevde sig som mer avspéanda, pigga, glada, harmoniska,
lugna och klartankta nar de vistades pa Stora Fjaderagg jamfort med i sin vardag oavsett tid
pa dagen. Skillnaden i sinnesstamning mellan de tva miljéerna var storst vid mattidpunkten
mitt pa dagen for variablerna avspand, harmonisk, lugn och klartankt. Det var tidpunkten da
deltagarna definitivt vistades utomhus pa Stora Fjaderagg, vilket innebér att de kande sig som
mest avspanda, harmoniska, lugna och klartankta i naturen. Férandringen mellan
mattidpunkterna och skillnaden mellan plats var signifikant for samtliga variabler. Dessutom
hittades ett samspel mellan plats och férandringen mellan mattidpunkterna for variablerna
avspand och lugn. Det har resultatet gar i linje med tidigare forskning som visar att vistelse i
naturen har positiva halsoeffekter pa manniskans sinnesstamning i form av 6kat vélbefinnande
och minskad mental stress (Morita et al., 2007; Horiuchi et al., 2013; Sahlin et al., 2015;
Dolling et al., 2017; Oh et al., 2017).

Skillnaden i RMSSD var som storst vid mattidpunkten mitt pa dagen och var da hogre ute i
naturen jamfort med i deltagarnas vardag vilket indikerar en hégre grad av aterhamtning vid
naturvistelse, men ingen signifikant skillnad hittades mellan tidpunkterna pa dagen eller
mellan platserna. En mgjlig bidragande faktor till att RMSSD inte skiljde sig mer mellan
platserna ar att alla deltagare inte satt ner och vilade 15 minuter vid skattningstidpunkten mitt
pa dagen ute pa Stora Fjaderagg utan promenerade, vilket sainker RMSSD eftersom kroppen
utsatts for fysisk stress (Tsunetsugu et al., 2007). Resultatet av den har studien gar i linje med
Yu et al., (2017) som inte fann nagra signifikanta skillnader i HRV vid jamférelse fore och
efter en 2 timmar lang naturvistelse under vilken deltagarna promenerade. Daremot indikerar
resultatet ett liknande monster for HRV som visats i annan tidigare forskning, dar HRV var
signifikant hogre vid naturvistelse jamfort med i stadsmiljoer (Kim et al., 2009; Park et al.,
2010; Lee et al., 2011; Tsunetsugu et al., 2013), men sambandet kunde hér inte statistiskt
verifieras.

Mojligheten till inallande halsoeffekter efter natursvistelse kan ifragasattas utifran resultatet
av den har pilotstudien eftersom samtliga variabler av sinnesstdimningen och RMSSD:t
minskar mellan skattningstidpunkten mitt pa dagen och kvall. For RMSSD:t samt variablerna
avspand och lugn ar skillnaden mellan Stora Fjaderagg och vardagen liten vid skattningen pa
kvillen vilket inte antyder nagon ihallande positiv halsoeffekt av naturvistelse. Det &r mojligt
att aterhamtningen sker under sjélva naturvistelsen och att naturvistelse inte i efterhand har
ihallande hélsoeffekter.

Bakgrunden till valet att bade mata psykiska och fysiska halsoeffekter av naturvistelse var for
att man tidigare tydligt sett positiva psykiska halsoeffekter men att de fysiska effekterna inte
varit lika tydliga. Anledningen till denna skillnad kan vara att manniskor éverskattar sin
sinnesstamning eller att man tidigare ofta haft fysiologiska métmetoder d&r man maétt till
exempel puls, blodtryck och kortisolkoncentration vilka paverkas av andra saker som hander i
kroppen, déribland fysisk stress (Lee et al., 2009; Park et al., 2010; Horiuchi et al., 2013). Ett
matt pa HRV éar tankt att komma at systemet som reglerar aterhamtning mer direkt men
problemet kvarstar nar den fysiska stressen ar narvarande eftersom HRV da blir lagre, vilket
férmodligen blev fallet for en del av métningarna i den har pilotstudien. En annan
begransande faktor i den har studien ar det begrénsade antalet deltagare som i kombination
med en stor variation i RMSSD-datat mellan individerna medforde svarigheter i att analysera
materialet och spegla det pa ett rattvist satt. For att fa en djupare forstaelse for naturens
fysiologiska hélsoeffekter pd manniskan behovs studier med ett stérre antal deltagare som
studeras dver en langre tid. | framtiden kanske det blir mojligt att mata hjarnans aktivitet med
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ett pannband som mater elektroencefalografi (EEG) och pa sa satt utesluta 6verskattningar av
sinnesstdmningen och se vilka delar av hjarnan som aktiveras vid naturvistelse.

I och med urbaniseringen och den 6kade psykiska ohalsan finns implikationer for
beslutsfattare att bevara och skapa naturomraden i och omkring stader vid stadsplanering
(Mitchell, 2013; Oh et al., 2017; Hedblom et al., 2019). Det ar av vikt att naturomraden ar
tillgangliga for samtliga invanare i stader sa besok i vardagen underlattas eftersom det
mojliggor inslag av den spontana uppmarksamheten som verkar aterhamtande (Kaplan, 1995;
Grahn & Stigsdotter, 2003; Nordstrém et al., 2015). Igenom skapandet och bevarandet av
naturomraden i stader skulle aterkommande inslag av aterhamtning mojliggoras for
maéanniskor i stader till exempel i form av en skogspromenad efter arbetet. En halsosammare
population skulle bade medfora lagre kostnader for samhéllet och samtidigt skulle enskilda
individer slippa ma daligt i onddan (Pretty et al., 2007).

En mojlig forklaring till att deltagarna upplever att de mar béattre pa Stora Fjaderagg &r att den
miljon uppfyller samtliga kriterier som ART och AAT framhaller att en miljé ”lampad for
aterhamtning” ska ha (Ulrich, 1983; Kaplan, 1995). Pa Stora Fjaderagg kommer man bort fran
sitt vardagliga liv och eftersom mobil-tdckningen stundtals ar bristfallig ar man relativt
avskarmad fran omvérlden. Vidare ar naturmiljon fascinerande och erbjuder en mangd natur-
och historiska upplevelser sé att den spontana uppméarksamheten aktiveras och da sker
aterhamtning (Kaplan, 1995). Trots den rogivande miljon ute pa 6n var det manga nya intryck
for deltagarna eftersom de bland annat skulle bo- och dela kok med nya manniskor. Det kan
ha haft en stresshdjande effekt men trots det skattade de sin sinnesstamning hogre vid alla
mattidpunkter under vistelsen vilket tyder pa att flera sinnen aktiveras i naturen och da sker en
effektivare aterhamtning (Annerstedt, 2011).

Att gora studier ute i verkligheten medfor fler felkéllor an att gora det i en kontrollerad miljo
eftersom deltagarna i mitt fall bland annat hade olika forutsattningar ute pa Stora Fjaderagg da
vadret varierade under de tva dagarna. Samtidigt reflekterar det verklighetens variationer
vilket jag tror kan vara vardefullt eftersom det ger insikter och kunskap om vilka variabler
som paverkar resultatet och vilka som inte gor det. I den har studien hade inte vaderskillnader
nagon storre inverkan pa resultatet mellan de tva grupperna.

Slutsatsen som kan dras utifran resultaten ar att manniskor upplever att de mar signifikant
béattre i naturen jamfort med i sin vardag. Vidare indikerar HRV-matningarna samma sak men
fler och storre studier behdvs for att hitta ytterligare evidens. Det har resultatet stodjer till
storsta del min hypotes och &r i linje med tidigare forskning som indikerar att naturen medfor
positiva halsoeffekter saval fysiskt som psykiskt pa manniskan och den ar darfor en bra kalla
till aterhdamtning (Lee et al., 2011; Tyrvainen et al., 2014; Han et al., 2016).
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BILAGOR

Bilaga 1
Inbjudan till Stora Fjaderaqg

Ta chansen att folja med ut till Stora Fjaderagg!

Vad ar Stora fjaderagg?

Stora fjaderagg &r en vacker 6 belagen utanfor Holmon. On har en rik natur- och
kulturhistoria och ar vl vérd ett besok. Med havet och fyren som enda granne bor du pa
vandrarhemmet som tidigare varit fyrvaktarbostiader med en enkel standard. Ar du
morgonpigg kan du fa se salar ute till havs eller vara med nar ringméarkning av faglar sker.

Varfor vill jag att just du ska félja med?

Du ska vara med som testperson! Jag (Mikaela Rosendahl) skriver ett examensarbete under
hosten och ska gora en pilotstudie av vilka hélsoeffekter naturvistelse har pa manniskor, bade
psykiskt och fysiskt. Studien bestar av 2 matningar/person varav forsta matningen gors ute pa
Stora fjaderégg och andra matningen gors en helt vanlig dag i ditt liv. Det som kommer att
matas dessa tva tillfallen &r hjartats rytm och din sinnesstamning. Hjartats rytm méts med en
liten EKG-métare som fasts runt brdstkorgen och sinnesstdamningen méats med en enkat.

Nar aker vi och vad ingar?

Under helgen 13-15/9 kommer tva gang aka ut. Forsta ganget aker ut fredag-lérdag och andra
ganget I6rdag-séndag. Det som ingar ar boende pa vandrarhemmet samt transport tur- och
retur med bat fran Norrfjarden, ut till Holmon och vidare till Stora fjaderagg. Begransat antal
platser sa ta chansen och anmal dig nu :)

Anmalan sker till: mirl0001@stud.slu.se

I anmélan ska det finnas:

- For- och efternamn pa deltagare.
- E-post och mobilnummer till deltagare.

Vid fragor ar det bara att maila mig. Hoppas vi ses!
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Bilaga 2
Schema och packlista Grupp 1

Schema och packlista till forsokspersoner Stora fjaderagg 13/9-14/9

Borja med att ladda ner Linkura-appen via App Store eller Google Play pa din mobiltelefon.
De forsta matningarna med linkura métutrustning gor du under 2-3 vardagar veckan innan du
kommer till Stora fjaderagg.

KOM IHAG: Ladda mataren minst 3 timmar innan du borjar méata. Ytterligare instruktioner
om utrustningen kommer du att fa i samband med utdelning av matutrustning.

Transport till och frdn Norrfjarden, dar farjan till Holmdn avgar, maste ni lésa sjalv. Transport
tur- och retur till Holmaén, och vidare till Stora fjaderagg, star vi for. Vi star aven for boendet
pa vandrarhemmet pa Stora fjaderagg dar man bor i 4-baddsrum.

Vad du ska ha med dig:

- Sénglinne

- Mat + dryck (finns vatten men det tas fran pump ute pa garden)

- Finns vanligt kok men inte avlopp i koket sa diskar gér man i regnvatten som finns i
tunnor pa garden.

- Mobil + laddare

- Klader och skor efter vader

- Hygienartiklar + Handduk

- Eventuellt sallskapspel/bok eller liknande till fredagskvall.

- Eventuellt kikare om man vill spana pa faglar eller sélar.

Dagsschema Stora fjaderagg 13/9-14/9
Fredag 13/9
16:00 Avgang farja fran Norrfjarden - Holmon (Férjan tar 45 minuter) Kom i god tid :)

17:00 Avgang bat fran Holman - Stora fjaderagg (Baten tar 1 timme) Denna bat avgar
fran samma hamn.

18:00 Anlander till Stora fjaderagg. Samling ute pa garden eller i ett av koken
beroende pa vader for valkomnande samt genomgang av schema, praktiska
detaljer, start av méatning osv.

Lordag 14/9

09:00 Tapa dig linkura matutrustning samt fyll i sinnesstamningsenkaten. Fri aktivitet
hela dagen. (Ha pa dig klader efter vader!)

13:30 Stédning av vandrarhem och packning infor avfard

15:00 Bat fran Stora fjaderdagg - Holmon

17:00 Avgang farja fran Holmon - Norrfjarden

OBS: Helgen kan bli installd och framflyttad till ett senare tillfalle om det &r storm eftersom
transporten med bat ar vaderberoende.

24



Bilaga 3
Schema och packlista Grupp 2

Schema och packlista till forsokspersoner Stora fjaderagg 14/9-15/9

Innan du aker ut till Stora fjaderagg maste du ladda ner Linkura-appen som finns i App Store
eller Google Play pa din mobiltelefon. Ytterligare instruktioner om utrustningen kommer du
att fa i samband med utdelning av matutrustning.

Transport till och fran Norrfjarden, dar farjan till Holmdn avgar, maste ni losa sjalv.
Transport tur- och retur till Holmon, och vidare till Stora fjaderagg, star vi for. Vi star dven
for boendet pa vandrarhemmet pa Stora fjaderagg dar man bor i 4-baddsrum.

Vad du ska ha med dig:

- Sénglinne

- Mat + dryck (finns vatten men det tas fran pump ute pa garden)

- Finns vanligt kok men inte avlopp i koket sa diskar gér man med regnvatten som finns
i tunnor ute pa garden.

- Mobil + laddare

- Klader och skor efter vader!

- Hygienartiklar + Handduk

- Eventuellt sallskapspel/bok eller liknande till fredagskvall.

- Eventuellt kikare om man vill spana pa faglar eller sélar.

Dagsschema Stora fjaderagg 14/9 -15/9
Lordag 14/9

09:00 Avgang farja fran Norrfjarden - Holmon (Férjan tar 45 minuter) Kom i tid :)
10:00 Frilek pa Holmon, tips pa aktiviteter finns langst ner pa denna sida.
13:30 Avgang bat fran Holman - Stora fjaderagg (baten tar 1 timme)

Fran samma hamn som ni kom med i farjan. Var i tid!

14:30 Anlander till Stora fjaderagg. Samling ute pa garden eller i ett av koken
beroende pa vader for valkomnande samt genomgang av schema, praktiska
detaljer, start av matning osv.

Sondag 15/9

09:00 Tapa dig linkura méatutrustning samt fyll i sinnesstamningsenkaten. Fri aktivitet
hela dagen. (Ha pa dig klader efter vader!)

12:30 Stadning av vandrarhem och packning infér avféard

13:30 Avgang bat fran Stora fjaderagg - Holmon

17:00 Avgang farja fran Holmon - Norrfjarden

OBS: Helgen kan bli installd och framflyttad till ett senare tillfalle om det &r storm eftersom
transporten med bat ar vaderberoende.
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Bilaga 4
Matinstruktioner Grupp 1

Flodesschema for matningar Grupp 1, Stora Fjaderagg 13-14/9

Matningar under veckan innan besoket till Stora Fjaderagg

Du gor under tre vardagar matningar av hjértats aktivitet genom att bara Linkura-mataren under
vaken tid. Under en av dessa dagar gor du ocksa en skattning av din

sinnesstamning vid tre olika tillfallen den dagen via en lank som du far av Mikaela via e-post och

SmS.

Maétning av hjartats aktivitet

1.
2.

3.

Borja med att satta Linkura-mataren pa laddning under ca 4 timmar.

Installera Linkura-appen som finns tillganglig via App Store och Google Play pa din
mobiltelefon.

Skapa ditt konto. Oppna appen och vélj alternativet ”Jag har en kod” och fyll i denna kod:
31CF-4605-7D7D-6F6F

Fo6lj sedan instruktionerna i appen.

Koppla mataren till strom i ett eluttag eller USB-uttag pa en dator. Lat mataren vara pa
laddning ndr du gor nésta steg.

Koppla mataren till appen. Oppna appen och ga till Installningar som du hittar langst ner till
hoger. Klicka pa menyalternativet ”Anslut till matare” och folj instruktionerna. Var noga med
att inte vara for nara andra som gor samma sak samtidigt, du bor vara séker pa att det &r
just din méatare som appen identifierar och kopplar sig till.

Du &r nu redo att bérja mata. Satt brostbandet runt brostkorgen och justera langden sa att
bandet sitter bekvamt. Fast Linkura-mataren pa bandet. Se till att symbolen med hjartat ar
rattvand. Gor méatningar under tre vardagar fran det att du vaknar pa morgonen tills du gar och
lagger dig.

ANVAND INTE LINKURA-MATAREN NAR DU BADAR ELLER DUSCHAR!
Brostbandet kan tvattas med mild tval och vatten om det blir svettigt.

Pa kvallen innan du tagit av dig mataren for du éver data fran mataren till mobilen genom
att ga in i appen pa "Hem” och halla mobilen nara méataren samt klicka pa ”Ladda ner”. Du
kan darefter se hur dina matningar ser ut. Det kan ta ndgra minuter att fora dver data och fa
tillbaka resultaten.

KOM IHAG att sitta mataren pa laddning under natten till fredag, dvs natten innan du
aker ut till Stora Fjaderagg, sa att den ar fulladdad!

KOM IHAG att ta med all Linkura-utrustning inkl. sladd och 1&da till Stora Fjaderagg! :)

Om du behover teknisk support kan du dagtid kontakta Linkura support@linkura.se.
Ga garna in i appen och klicka pa ”Instéllningar” och vélj sedan "Hjalp”.
Dar finns vanliga fragor och bra information om utrustningen.

Matning av sinnesstamning

Under en av dagarna da du goér matningar av hjartats aktivitet, skall du ocksa skatta din
sinnesstamning 3 ganger.

1.

2.

Ga in via lanken som du fatt via mail och sms. I den finns sinnesstamningsenkéaten som du ska
besvara 3 ganger under 1 méatdag i din vardag.

Du ska vid forsta skattningen av din sinnesstamning ocksa svara pa nagra enkla fragor om din
hélsa. De fragorna hittar du via samma lank som sinnesstamningsenkéten finns pa.

Den forsta skattningen gor du pa morgonen en stund efter att du tagit pa dig Linkuramataren.
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4. Den andra skattningen gor du nagon gang under dagen efter att du har haft mojlighet att sitta

for dig sjalv och ta det lugnt under 15 minuter.

5. Den tredje skattningen gor du en stund innan du tar av dig Linkura-utrustningen pa kvallen.

Métningar pa Stora Fjaderagg

1.

2
3.
4.
5

S

8.

9.

Ta pa dig Linkura-mataren efter ankomst till Stora Fjaderagg pa fredag kvall.

Ta av mataren innan du gar och lagger dig och sétt den pa laddning under natten.

Ta pa dig méataren pa lérdag morgon nar du stiger upp.

Gor en fOrsta skattning av sinnesstamningen en stund efter att du stigit upp.

Gor den andra skattningen av sinnesstamningen under dagen pa ett valfritt vilsamt stalle ute
I naturen efter att du suttit dar sjalv under 15 minuter.

Gor den tredje skattningen av sinnesstamningen strax innan det ar dags att aka hem.

Nar det ar dags att lamna vandrarhemmet for att ga till baten for du 6ver data fran Linkura-
mataren till mobilen genom att halla métare och mobil nara varandra samt ga in i appen och
klicka pa "Hem” och sedan pa "Ladda ner”.

Ga sedan in i Linkura-appen pa Instéllningar och koppla ifran mataren.

Lamna tillbaka all utrustning innan du aker hem.

Du har mojlighet efterdt att se dina egna matningar i mobilen pa Linkura-appen. :)
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Bilaga 5
Maétinstruktioner Grupp 2

Floédesschema for matningar Grupp 2, Stora Fjaderagg 14-15/9

Métningar pa Stora Fjaderagg

Matning av hjértats aktivitet

Du gor méatning av hjartats aktivitet under all vaken tid pa on.

1.

© oo N

10.

Installera Linkura-appen som finns tillganglig via App Store och Google Play pa din
mobiltelefon.

Skapa ditt konto. Oppna appen och vélj alternativet ”Jag har en kod” och fyll i denna kod:
31CF-4605-7D7D-6F6F

Fo6lj sedan instruktionerna i appen.

Koppla mataren till strom i ett eluttag eller USB-uttag pa en dator. Lat mataren vara pa
laddning nar du gor nésta steg.

Koppla mataren till appen. Oppna appen och ga till ”Installningar” som du hittar langst ner
till hoger. Klicka pa menyalternativet ”Anslut till matare” och f6lj instruktionerna. Var noga
med att inte vara for nara andra som gor samma sak samtidigt, du bor vara séker pa att
det ar just din matare som appen identifierar och kopplar sig till.

Du &r nu redo att bérja mata. Satt brostbandet runt brostkorgen och justera langden sa att
bandet sitter bekvamt. Fast Linkura-mataren pa bandet. Se till att symbolen med hjartat ar
rattvand.

ANVAND INTE LINKURA-MATAREN NAR DU BADAR ELLER DUSCHAR!
Brostbandet kan tvattas med mild tval och vatten om det blir svettigt.

Pa lordag kvall tar du av mataren innan du gar och lagger dig.

Satt garna mataren pa laddning under natten till séndag.

Satt pa Linkura-mataren igen pa sondag morgon efter att du stigit upp.

Nar det ar dags att Iamna vandrarhemmet for att ga till baten for du 6ver data fran Linkura-
mataren till mobilen. Ga in i Linkura-appen pa “"Hem” och hall matare och mobil nara
varandra samt klicka pa ”Ladda ner”. Du kan darefter se hur dina matningar ser ut. Det kan ta
nagra minuter att fora 6ver data och fa tillbaka resultaten.

Tasedan av dig utrustningen men ta med den hem for att géra matningar under tre vardagar
hemma.

Matning av sinnesstamning

Du gor métning av sinnesstamning vid tre tillfallen under séndagen.

1.

Ga in via lanken som du fatt via mail och sms. | den finns sinnesstamningsenkaten som du
ska besvara 3 ganger under sondagen pa Stora Fjaderagg.

Du ska vid forsta skattningen av din sinnesstamning ocksa svara pa nagra enkla fragor om
din hélsa. De fragorna hittar du via samma lank som sinnesstamningsenkaten finns pa.

Den forsta skattningen gor du pa morgonen en stund efter att du tagit pa dig Linkuramataren.
Den andra skattningen gor du nagon gang under dagen pa ett valfritt vilsamt stalle ute i
naturen och efter att du har suttit och tagit det lugnt under 15 minuter.

Den tredje skattningen gor strax innan det ar dags att aka hem.
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Maétningar under veckan efter besoket pa Stora Fjaderagg

Du gor under tre vardagar matningar av hjartats aktivitet genom att bara Linkura-
mataren under vaken tid och skattar samtidigt din sinnesstdamning under en dag vid tre olika

tillfallen.

1. Setill att Linkura-métaren ar laddad.

2. Gor matningar tre vardagar under vaken tid. Satt pa dig méataren pa morgonen. Pa
kvéllen innan du tar av dig mataren fér du 6ver data fran mataren till mobilen
genom att ga in i appen och klicka pa "Hem” och sedan pa "Ladda ner”.

3. Under en av dessa matdagar gor du en forsta skattning av sinnesstamningen pa
morgonen en stund efter att du tagit pa dig Linkura-métaren.

4. Den andra skattningen gor du nagon gang under dagen efter att du har haft mojlighet
att sitta och ta det lugnt under 15 minuter.

5. Den tredje skattningen gor du en stund innan du tar av dig Linkura-utrustningen pa
kvéllen.

6. Nar du har gjort métningar under tre dagar gor du en sista 6verféring av data till
mobilen.

7. Gasedan ini Linkura-appen pa Instéllningar och koppla ifran méataren.

8. Lamna tillbaka all Linkura-utrustning till Mikaela Rosendahl pa SLU eller Elisabet
Sonnantag-Ostrom pa Hallbar halsa.

9. Du har mojlighet att efterat se dina egna matningar i mobilen pa Linkura-appen. :)

Om du behover teknisk support kan du dagtid kontakta Linkura pa support@linkura.se. Ga
garna in i appen och klicka pa ”Installningar” och valj sedan ”Hjalp”. Dar finns vanliga
fragor och bra information om utrustningen.
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Bilaga 6
Halsofragor

Fragor om halsa

Lapnummer
1. Alder
2. Kbdn

a. Kvinna

b. Man

c. Annat

3. Har du hjartsjukdom?
a. MNegj
b. la
i. Tidigare hjartinfarkt eller karlkramp
ii. Klaffel
iii. Annan hjartsjukdom

4. Har du problem med hjartrytmen?

a. MNej

b. la
i. Farmaksflimmer
ii. Extraslag
ifi. Annat

5. Har du diabetes?
a. MNej
b. la

6. Tar du nagon medicin regelbundet?
a. MNej
b. la
i. Mamn pa mediciner
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Bilaga 7
Sinnesstdmningsenkét

Lopnummer Datum Klockslag

Sinnesstamning

Hur kénner du dig nu?
Fyll i en ruta pa varje rad.

1 2 3 4 5 G 7 8 9 10

Spéand O O O O O O O O O O Avspand
Trott O O O O O O O O O O Pigg
Ledsen O O O O O O O O O O Glad
Irriterad O O O O O O O O O O Harmonisk
Rastlos O O O O O O O O O O Lugn

Splittrad O O O O O O O O O O Klartankt
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2019:5

2019:6

2019:7

2019:8

2019:9

2019:10

SENASTE UTGIVNA NUMMER

Forfattare: Johan Gotthardsson
Faktorer som paverkar antalet ungskogsrojningar i tallbestand

Forfattare: Rasmus Behrenfeldt
Vindens inverkan pa hojdtillvaxten i ett tallbestand (Pinus sylvestris) 1angs en sluttning

Forfattare: Erik Sundstrom
Brandhardhetens paverkan pa knickesjukans omfattning pa brandfaltet i Sala

Forfattare: Jenny Dahl
How is soil carbon stock in old-growth boreal forests affected by management?

Forfattare: Johannes Larson
Know the flow — spatial and temporal variation of DOC exports and the importance of
monitoring site specific discharge

Forfattare: Sanna Nilsson
Hur tidpunkten for och samordningen av foryngringsatgiarder paverkar foryngrings-
resultatet och konkurrenstrycket i plantskogen

Forfattare: Lina Arnesson Ceder
Skogshistoria kommer upp till ytan — en akvatisk inventering efter samiskt paverkad
dod ved i tjdrnar kring Mattaur-dlven

Forfattare: Linda Norén
“Det var ett d&ventyr” — en studie om livet som flottare efter Pitedlven

Forfattare: Elin Edman
Bladyta och virkesproduktion i fullskiktad granskog skott med bladningsbruk

Forfattare: Sofie Dahlén Sjobergh
Skogskollo for tjejer — Vad hiande sedan?

Forfattare: Fredrik Ogren
Hantering av forn- och kulturlamningar inom SCA Norrbottens skogsforvaltning —
Informationshantering fran planering till markberedning

Forfattare: Elias Hannus
Beslutsstod for att finna diken och bedéma behov av dikesrensning

Forfattare: Jan Lindblad
The future of retention forestry — the historical legacy in stands and its impact on
retention in the next generation

Forfattare: Hilda Mikaelsson
Alternative oxidase respiration in the mycorrhizal fungus Laccaria bicolor

Forfattare: Joel Jensen
Above- and belowground carbon stocks and effects of enrichment planting in a tropical
secondary lowland dipterocarp rainforest

Forfattare: Josefin Runesson
Total carbon sequestration during an entire rotation period of oil palm in northern
Borneo
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