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Sammandrag

P& bara nagra artionden har manniskan gatt fran att leva ett sjalvforsorjande liv pa
landsbygden till att leva ett urbant liv i stdderna, bortkopplad fran naturen. Staderna
blir tdtare och manniskan tycks foérlora kontakten med naturen allt mer. Hektiskt
stadsliv med kontorsjobb, standigt uppkopplade telefoner och deadlines att hinna
med, gor att manniskan ar mer stressad an nagonsin tidigare. | Japan ar 1978
myntades begreppet Karoshi - déd till f6ljd av dveranstrangning pa arbetet - som
blir allt vanligare. Till féljd av denna negativa utveckling inrattade den Japanska
staten naturterapiomrdden specifikt for Shinrin-Yoku, som pa japanska betyder
skogsbad, i hopp om att f& befolkningen att ma battre. Skogsbad &r en form av
naturterapi, som kan utféras ensam eller tillsammans med guide, vars syfte ar att

insupa skogens atmosfar med alla fem sinnen.

Resultaten visar att skogsbad paverkar ménniskans halsa positivt, bade fysiskt och
mentalt. Effekterna av skogsbad pa manniskans halsa utgor ett argument for att fa in
grénomraden i stdderna. De visar dven att skogsbad kan tillféra kvaliteter till
stadsbor. Istallet for att bo naturndra, kan stadsbor skogsbada for att ta del av
naturens goda effekter. Manniskans evolutionara arv gor sig pamint an i dag, i form
av att de fem sinnena ar sd pass mottagliga fér var omgivning, vilket visar att
manniskan hor ihop med naturen. Detta bor tas i beaktning nar stader planeras.

Forskningsomradden som kan utvecklas ar hur manniskan mar i olika typer av
stadsmiljoer. Arbetet bygger pa litteraturstudier av vetenskapliga kéllor, samt ett
egenupplevt skogsbad, som visar ett exempel pa hur ett skogsbad kan ga till. Malet
med arbetet har varit att ta reda pa om skogsbad kan tillféra kvaliteter till vaxande
stdder och dérmed vara ett argument till att fa in fler gronomraden i staderna, samt

om stadsliv i kombination skogsbad kan vara ett alternativ till att bo naturnara.



Abstract

In only a few decades, humans have gone from living an agrarian life in the
countryside, to living an urban life in the city, disconnected from nature. The density
of cities are increasing, and with this, humans seem to lose contact with nature.
Urban life means working long hours indoors, spending time online and constantly
meeting deadlines, which leads to humans being more stressed than ever before. In
Japan, 1978, the term Karoshi - overwork death - was coined, which has become
more frequent due to stress. As a result of this negative development, the Japanese
authorities set up nature therapy areas specifically for Shinrin-yoku, which in
Japanese means forest bathing, in order to make the population healthier. Forest
bathing is a form of nature therapy, of which the purpose is to absorb the forest's

atmosphere with all five senses. It can be performed alone or together with a guide.

The results show that forest bathing improves quality of life for urban people, both
mentally and physically, which becomes an argument for building more green areas
in urban environments. Humanity's evolutionary heritage is still in the forefront of
the human experience, dominated by the senses evolved for natural environments.
Humans belong to nature, and this has to be taken into consideration when
planning cities. A research area that has great potential is how humans are affected
by different types of urban environments, other than streets busy with traffic. This
thesis is based upon literature studies of scientific sources, and one empirical study
of an experience of forest bathing. The purpose of this thesis is to make the case for
forest bathing as a method of improving quality of life in expanding cities and
thereby justify the need for greener and healthier cities, and also see if urban life in

combination with forest bathing can be an alternative to living on the countryside.



Forord

Ett stort intresse for natur har alltid funnits dar for oss bada, men det var forst nar vi
sag en dokumentarfilm om skogsbad och naturens ldkande férmaga, som vi insag
vilken paverkan naturen har pa oss manniskor. Amnet kidndes genast intressant, och
vi bada fick mersmak. For att ldra oss mer om naturens inverkan pa manniskan

bestdmde vi oss for att skriva var uppsats om amnet.

Under var utbildning har vi forstatt att vi i rollen som landskapsingenjorer kan bidra
till manniskors halsa och vdlmdende genom att planera vdl genomtankta

gronomraden.

Vi skulle vilja rikta ett tack till var handledare Mats Gyllin, samt tacka varandra for ett

mycket gott samarbete.

Jenny Ajanki och Johanna Attesson

Alnarp, mars 2020
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1. Inledning

1.1 Bakgrund

| takt med att varldens stader vaxer sig storre och tatare, okar ocksd den psykiska
ohélsan hos den urbana befolkningen (Hansen, 2019). Manniskan har alltid levt i
nara relation till naturen, som givit bade mat och husrum, men under det senaste
arhundradets utveckling har stdderna har vuxit i rasande fart och maénniskans

forhaliningssatt till naturen har forandrats drastiskt.

Naturen &r en fbrutsattning for méanniskans existens, men kontakten med naturen
borjar ga forlorad och i takt med detta blir ménniskans hélsa blir samre. Vad ar
anledningen till att manniskor i stdderna mar samre? Beror det pa stressen som
kommer med hogre krav, mycket stillasittande och standig uppkoppling, i
kombination med att det gréna prioriteras bort, da trafik och byggnader tar Gver.

Hur kan den negativa trenden véandas?

Skogsbad, eller Shinrin-Yoku som det heter pa japanska, ar en form av naturterapi
som harstammar fran Japan, dar manniskor i behov av vila och avbrott fran det
stressiga storstadslivet kan samla ny energi, genom att insupa skogens atmosfar
med alla fem sinnen. Detta arbete gar djupare in pa vad som hander i kroppen,

bade fysiskt och mentalt, nar manniskan vistas i naturen.



1.2 Mal och syfte

Malet med arbetet har varit att ta reda pa om skogsbad kan tillféra kvaliteter till
véxande stdder och darmed vara ett argument till att fa in fler gronomraden i
staderna, samt om stadsliv i kombination skogsbad kan vara ett alternativ till att bo
naturndra. Syftet med arbetet har dven varit att 6ka medvetenheten om vikten av
naturens effekter pd manniskan, samt hur ménniskan paverkas nar hon skdrmas av

fran naturen.

1.3 Fragestallning

Under arbetets gang har malet varit att besvara foljande fragestélining:

Hur kan skogsbad reducera stressen hos urbana

manniskor och bidra till okat vilmaende?

1.4 Material och metod

Arbetet bygger pa en litteraturstudie, dar referenserna styrker eller ifragasatter var
hypotes. Litteraturen bestar till stor del av vetenskapliga artiklar, som funnits via
sokmotorerna Primo (SLU), Researchgate och Google Scholar, samt digitala kallor
fran faktabaserade webbplatser som Karolinska Institutet och 1177 Vardguiden.
Aven faktabdcker samt en doktorsavhandling har nyttjats. Ett skogsbad har
genomforts i samband med intervju med skogsbadsguiden for att ge exempel pa
hur ett skogsbad kan ga till. Egna reflektioner om skogsbadet tas upp i

diskussionen.



Genom att ta upp olika teorier och studier kopplade till skogsbad kan resultat ge

evidens for naturens goda effekt pa ménniskans halsa.

Det har tagits i beaktning att féretaget som utfor skogsbad ar just ett foretag och

darfor ar partiskt i fragan om skogsbad ar positivt eller ej.

1.5 Avgransning

| detta arbete har forfattarna valt att sjalva agera deltagare i ett skogsbad pa grund
av tidsbegransning, samt svarigheter att fa kontakt med personer som deltagit i

skogsbad for intervju.

Samtliga undersokningar i kapitlet om Fysiologiska effekter ar utférda via samma

tillvagagangssatt.



1.6 Begreppsordlista

Adrenalin
Typ av stresshormon.

Amygdala
Del av hjarnan som skapar kdanslomassiga minnen.

Augmented reality
Forstarkt verklighet.

Autonoma nervsystemet
Styr kroppens ej viljestyrda funktioner.

Endokrina systemet
Amnesomsattningen.

Fascination
Uppmarksamhet som kraver begrénsad anstrangning.

Fytoncid
Aromamne som utsondras fran trad.

Kortisol
Typ av stresshormon.

Naturliga mordarceller
Mordarceller i manniskans immunforsvar. Forkortas NK.

Parasympatiska nervsystemet
Del av det autonoma nervsystemet som styr energisparande handlingar.

Riktad uppmirksamhet
Uppmarksamhet som kraver stor anstrangning.

Shinrin-yoku
Det japanska ordet for skogsbad.

Skogsbad
Form av naturterapi.

Sympatiska nervsystemet
Del av det autonoma nervsystemet som styr energikravande handlingar.
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2. Fran naturfolk till urban manniska

Ar 1950 bodde mindre an en tredjedel av varldens befolkning i stader. | dag soker
sig fler an halften dit, i hopp om att hitta arbete och nya méjligheter (Abbott, 2012).
Enligt Palsdottir (2019), spenderar den genomsnittliga amerikanen 93 % av sitt liv
inomhus. Européer spenderar i sin tur 90 % av sina liv inomhus och cirka 8 timmar
om dagen framfér en skarm. Att dndra livsstilen i den snabba takt som mé&nniskan
har gjort under det senaste arhundradet har medfort konsekvenser for halsan. |
Movium Fakta skriver Skarback, Bengtsson och Grahn (2019) att antidepressiva
medel har 6kat i Sverige. Under 2018 anvande ungefar 20 % av Sveriges befolkning

nagon form av psykofarmaka.

Efter armiljoner av anpassning av att vistas i naturen hamnar méanniskans hjarna i
otakt nar hon snabbt bytt miljé. Forr slets kroppen ut av hért kroppsarbete, medan
det i dag ar hjarnan som slits ut av stress och 6verbelastning (Skarback, Bengtsson &
Grahn, 2019). Allt fér manga spenderar dagen sittandes framfor skdrmar, standigt
uppkopplade. Detta har stora konsekvenser for hjarnan, som enligt Hansen (2019)
inte hanger med, da den inte ar anpassad till det moderna livet. Denna kombination
av hogre krav i vardagslivet och mindre tid for aterhdmtning gor att ménniskor mar
allt sédmre (Skarback, Bengtsson & Grahn, 2019). Att manniskan ocksad har ett mer
stillasittande liv med bekvamligheter som stadslivet medfor leder, enligt Li (2018), i

sin tur till hélsoproblem, som kan bli kroniska, bade fysiskt och psykisk.

Andreas Meyer-Lindenberg, forestandare vid Centrala Institutet for Mental Halsa i
Mannheim, har forskat pa hur stress ar kopplat till stadsliv. Meyer menar att det ar
ett stort och komplicerat problem, samt att det gar att se skillnad pa hjarnorna hos
stadsbors och de som vuxit upp pa landet (Abbott, 2012). | studier identifierade
Meyer ett omréde i hjarnan som aktiveras vid social stress kopplat till stadsliv.
Meyers studie (Vetenskapens varld, 2019) visade att manniskor som vuxit upp i
stdder bearbetar negativa kénslor, sdsom stress, annorlunda &n de som flyttade till

stader som vuxna (ibid.). Amygdala, den delen i hjarnan som signalerar fara, visade

1



pa storre aktivitet hos manniskor som bodde i stdder, medan den var knappt
markbart aktiverad hos de som bodde pa landet (ibid.). Amygdala, som har en
central funktion i att koda kanslor och minnen i minneslagringen (Psykologi med
mer, ud) tros ha spelat en viktig roll fér manniskans 6verlevnad genom att varna for
fara, och kan beskrivas som en alarmsignal dar frdmst angest, skam och oro
uppmarksammas (Abbott, 2012). En hyperaktiv amygdala, tror Meyer, ar en
mekanism som goér manniskan mottaglig for angesttillstind och depression
(Vetenskapens varld, 2019), tva tillstdind som har blivit, och blir allt vanligare hos

manniskor i stader.

Meyer havdar att det ar en utmaning att utvardera hur gronomraden i stader kan
hjdlpa att stabilisera psykiska ohalsa (ibid.). Om forskning kan visa vad det ar i en
stad som orsakar stress, kan problemen med stadens uppbyggnad lattare atgardas.
Meyer tycker att gronytor i stader bor fa en viktigare roll i processen att gora stader
sundare fér manniskan, genom att sprida ut gronytorna sa att fler far tillgang till
dem (ibid.). Vidare anser Meyer att det ar av storsta vikt att denna kunskap has i

atanke redan i stadsplaneringens forsta fas (Abbott, 2012).

En central anledning att manniskor mar daligt ar pa grund av stress. Stress ses som
en halsofara, speciellt i stadsmiljo (Abbott, 2012). Ur en evolutionar synvinkel ar
stress ett normaltillstdnd, d& det triggats av kroppens stresshormoner s att
manniskan kunnat fly, jaga eller strida (ibid.). Reaktionen har alltsa varit nédvandig
for manniskans 6verlevnad, men i dag, nér manniskan inte behdver stressen for att
strida eller fly, blir den ett problem. Abbott skriver att alla sinnesintryck i
kombination med det snabba tempot i urbana miljoer resulterar i att manniskan
standigt har en reaktion av stress som inte slas av (ibid.). Vidare menar Abbott att
nar mangden stresshormoner forblir hdga under en langre tid leder det till hogt

blodtryck och negativ paverkan pa immunsystemet.

Vad hander egentligen i kroppen ndr méanniskan lamnar staden och aker ut till

naturen? Svaret pa denna frdga kommer i nasta avsnitt.
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3. Fysiologiska effekter av skogsbad

Skogsbad ger inte bara positiva effekter pd manniskans mentala halsa, utan
paverkar aven méanniskokroppen rent fysiskt. Studier visar att skogsbad bland annat
kan sanka blodtrycket, reducera halten stresshormon samt aktivera celler i

immunférsvaret (Vetenskapens varld, 2019).

For att det ska bli enklare att félja med i texten boérjar denna del om skogsbads
fysiologiska paverkan med att reda ut aterkommande begrepp, som ar viktiga att

kanna till, for att forstd arbetet i helhet.

Autonoma Nervsystemet

Det autonoma nervsystemet styr kroppens ej viljestyrda funktioner, sdsom lever,
njurar och hjarta (1177 Vardguiden, 2019). Det autonoma nervsystemet delas in i tva
delar. Den forsta delen ar det sympatiska nervsystemet, som ar aktivt nar méanniskan
behdver kraft, exempelvis vid stress, da det sympatiska nervsystemet gor att pulsen
okar. Den andra delen ar det parasympatiska nervsystemet, som ar aktivt vid vila

och bland annat sénker pulsen vid vila (ibid.).

Fytoncider

Fytoncider ar det aromamne vaxter utsondrar nar de vidrors, som skydd ett mot
ohyra. Aromdmnet bestar av flera olika hormon, som enligt Li (Vetenskapens varld,
2019) paverkar immunforsvaret. | sin storsta upptackt hittills har Li bevisat att
kroppens naturliga mordarceller, samt aktiviteten i dessa, 6kar genom att andas in
fytoncider, vilket frémjar ménniskokroppens sjalvlakning (ibid.). Li har utvunnit
eteriska oljor fran bland annat japansk &delcypress, Chamaecyparis obtusa, for att
undersdka om fytoncider fran de eteriska oljorna kan aterge effekten av skogsbad
inomhus (ibid.). | skogsbad anvands dock alla fem sinnen, déar luktsinnet utgér en

femtedel.
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Naturliga mordarceller

Naturliga mérdarceller, forkortat NK, &r celler som finns vitt spridda i kroppens
lymfatiska och ickelymfatiska vavnader. De tillhor kategorin vita blodkroppar, vilka
utgor storre delen av vart immunférsvar. Vivier (2008) menar att de medfédda
immunférsvarscellerna har som uppgift att snabbt reagera och ga till férsvar mot
frimmande substanser, som exempelvis infekterade eller virusdrabbade celler.
Vidare skriver Vivier att NK har visat sig ha en naturlig cytotoxicitet mot tumorceller
(ibid.). Att NK &r cytotoxicistiska innebar att de forstor sin malcell genom att angripa
och bryta ned denna (Karolinska institutet, 2017). NK har aven visat sig motverka
cancerceller, kontrollera tumorer och antiinflammatoriska stérningar, samt hdmma
spridning samt foljande skada pa vavnader (Vivier, 2008). Upptackten av NK-celler
gjordes pa Karolinska Institutet i Stockholm av Rolf Kiessling och hans handledare

Eva Klein och Hans Wigzell (Karolinska Institutet, 2020).

Prefrontala hjarnbarken
Den prefrontala hjarmbarken ar den del av hjarnan som behandlar funktioner som

minne, inlarning och alla vara sinnen (Vetenskapens varld, 2019).

3.1 Studier pa fysiologiska effekter av skogsbad

Forskare har gjort stora upptackter géllande hur manniskan paverkas rent fysiskt av
skogsbad. En likhet mellan samtliga studier som studerats narmare ar att olika typer
av prover har ldmnats av deltagarna vid undersékningens inledning. Dessa
deltagare har sedan vistats i antingen skog eller urban miljo, dar fler prover har
tagits vid forutbestamda tillfallen. Individens egna provsvar, tagna i bade skog och

stad, jamfordes, for att sedan jamforas med provsvar fran de ovriga i gruppen.

Genom ovanstdende tillvagagangssatt har Qing Li, immunolog vid Nippon Medical
School i Tokyo, forskat pa hur vaxter, med hjalp av fytoncider, paverkar vart
immunsystem. | en studie jamfor Li et al. (2008) skogens och stadens fysiologiska

paverkan pa vara kroppar, i forhallande till luftens koncentration av fytoncider.
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Studien bérjade med provtagning for att mata aktiviteten hos deltagarnas naturliga
mordarceller samt for att mata adrenalinhalt i urinen. Darefter vistades deltagarna
tre dagar i skog, folit av tre dagar i stadsmiljo. Prover togs dagligen.
Koncentrationen av fytoncider i luften mattes bade i skog och stad. Flera olika typer
av fytoncider kunde finnas i skogen, medan dessa aromamnen knappt var
upptackbara i staden (Li et al., 2008). Provsvaren efter stadsvistelsen visade ingen
okning i NK-cellernas aktivitet eller antal, och inte heller minskning av adrenalin i
urinet, vilket tyder pa att aterhamtning inte sker i stadsmiljo. | kontrast till detta
visade proverna att tre dagar av skogsbad markbart okade antalet NK samt
aktiviteten i dessa och att koncentrationen adrenalin i urinet minskat markbart. Detta
tyder i sin tur pa att skogsbad resulterar i dterhamtning (ibid.). Prover visade dven
att skogsbadets medfoérda positiva effekter bestod atminstone sju dagar efter
skogsbadet. Li drar darmed slutsatsen att fytoncider reducerar stress och
koncentrationen stresshormoner i kroppen, samt att de okar antalet NK och
aktiviteten i dessa (ibid.). Nya matningar har visat att aktiviteten i NK 6kade med 52
% efter tre dagar i naturen, séger Li i Vetenskapens varld (2019). Vidare berattar han
att den hogsta majliga aktivitetsnivan i NK nas efter 3 dagar i naturen, vilken sedan

bibehalls i upp till 30 dagar efter skogsbadet.

Aven Komori et al. (1995) har undersékt hur fytoncider péverkar manniskokroppen.
De har upptackt att fytoncider i form av citrusdofter har visat sig ge effekt pa
manniskans endokrina system och immunfdrsvar, samt att det lindrar depressivitet.
Deras forskningsresultat visar att depressiva personer, med hjalp av fytoncider i form
av citrusdofter, markant kunde minska doseringen av antidepressiva medel, baserat

pa matningar av bland annat NK-aktivitet och kortisolhalt i urin.

Vidare har skogsbad visat sig bidra till avslappning i den manskliga hjarnan. | en
studie redogor Park et al. (2007) for att koncentrationen hemoglobin i den
prefrontala hjarnbarken beror pa vilken miljé vi befinner oss i; stad eller natur.
Hemoglobin &r det protein, som fargar blodet rétt och star for transport av syret i
blodet (1177 Vardguiden, 2016). Genom att studera hemoglobinkoncentration i

forhallande till miljé har Park et al. (2007) upptéackt att koncentrationen var avsevart
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lagre vid vistelse i skogen, jamfért med vistelse i urban miljo. Eftersom hog
koncentration av hemoglobin i hjarnan innebar hog hjarnaktivitet, och Ilag
koncentration av hemoglobin innebéar lag hjarnaktivitet, drar Park et al. (ibid)
slutsatsen att hjarnan &r mer avslappnad i naturen an i stadsmiljo. Vidare skriver Park
et al. (ibid.) att studien starkt indikerar att skogsbadsaktiviteter, som att promenera i
naturen eller bara observera den, pa ett mycket effektiv vis kan f& manniskor som

bor i urbana miljoer att slappna av.

Yoshifumi Miyazaki, professor i miljovetenskap pa Chibauniversitetet i Tokyo har
studerat skogsbad och dess effekter i cirka 25 ars tid. | Vetenskapens varld (2019)
redogor Miyazaki for olika utarbetade metoder, som kan anvandas, for att i realtid
se skogens effekter pa hjaraktivitet, nervsystem och stresshormoner. En av dessa
metoder bestar av att elektroder fasts pa deltagarnas huvud. Elektroderna mater
aktiviteten i den prefrontala hjarmbarken, och visar om hjarnan ar lugn eller stressad
av miljén personen befinner sig i. Pa detta satt har Miyazaki (ibid.) lyckats bevisa att
hjarnan ar konstant aktiv och latt blir 6verbelastad i stadsmiljo. | motsats till detta

blir hjarnan lugnare och mer avslappnad i naturen.

| en annan studie anvdnde Miyazaki (Vetenskapens vérld, 2019) saliv fran en
deltagare for att mata sambandet mellan halten av stresshormonet kortisol och den
befintliga miljon. Hormonet kortisol utséndras vid stress och ar en indikator pa
kroppens stressniva, vilket gor att en matning av kortisolhalten i salivet ar ytterligare
ett satt att se hur stressad kroppen ar (ibid.). Prover togs bade nar personen
vistades i staden och i skogen. Provsvaren visade att kortisolhalten minskade med
12 % genom att endast sitta stilla och observera naturen, jamfort att sitta stilla och
observera staden, dar kortisolnivaerna istallet dkade. Provsvaren visade &ven att
deltagarens hjarta slog betydligt snabbare i staden &n i naturen (ibid.). Aven Park et
al. (2007) och Tsunetsugu et al. (2007) har gjort undersokningar pa férhallandet
mellan stressnivd och kortisolhalt beroende pa miljo. Precis som Miyazaki
(Vetenskapens varld, 2019) fann Park et al. (2007) och Tsunetsugu et al. (2007) i sina
undersokningar att kortisolhalten i saliven ar betydligt lagre vid vistelse i natur

jamfort med stadsmiljo. Alla tre forskarna kunde dérmed dra slutsatsen att
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kortisolhalten i saliven paverkas av vilken miljé man befinner sig i, och att naturen

har en lugnande effekt pa méanniskan.

Tsunetsugu et al. (2007) har aven granskat de fysiologiska effekterna av skogsbad
genom en utredning av blodtryck, puls och salivkortisol. Testerna, som togs pa
unga man, gav tydliga resultat. Blodtryck, kortisolhalt i saliven och pulsfrekvens var
betydligt lagre i skogen an i staden, efter att deltagarna gatt runt i skogen och
sedan suttit stilla och observerat naturen i 15 minuter. Slutsatsen, som kunde dras
av dessa fysiologiska resultat, var att de indikerar att det sympatiska nervsystemets
aktivitet var ddmpat, medan det parasympatiska nervsystemets aktivitet var forhojt i

skogsmiljon, och att skogsbad darmed sanker stressnivaerna (ibid.).

Park et al. (2009) har studerat skogsbads fysiska inverkan pa det autonoma
nervsystemet. Det autonoma nervsystemet styr funktioner i organ som inte ar
viljestyrda, sasom hjarta, blodcirkulation, andning och olika kortlar. Studiens resultat
visar att skogsbad sadnker bade puls och blodtryck. Dessa tva faktorer visade
betydligt lagre nivaer hos de personer som befunnit sig i skog, jamfért med de som
befunnit sig i stadsmiljo, vilket ar bevis pa att kroppen ar mer avslappnad i
skogsmiljo an i stadsmiljo. Miyazaki (Vetenskapens varld, 2019) har, likt Park et al.
(2009), studerat hur skogsbad paverkar det autonoma nervsystemet, med det
parasympatiska nervsystemet i fokus. Miyazakis (Vetenskapens varld, 2019)
forskningsresultat visar att skogsbad okar det parasympatiska nervsystemets aktivitet
med Sver 50 %, jamfort med vistelse i stadsmiljo. Skogsterapi ar ett effektivt satt att

vila bade kropp och sjal, konstaterar Park et al. (2009).

For att undersdka om skogsbad kan framja kardiovaskular avslappning gjorde Lee
et al. (2014) en undersdkning baserad pa en tvadagars faltstudie. For att forsta
deltagarnas kardiovaskulara reaktivitet gjordes matningar pa férandringar i puls och
blodtryck nar deltagarna vistades i stad, alternativt i skog. Resultaten visade att
deltagarnas puls var betydligt lagre under skogsbadet, &n i matningen som gjordes
innan skogsbadet. Resultaten efter matningarna jamférdes inom deltagargruppen

for att se hur de skiljde sig at samt for att se om likheter fanns. Slutsatser som kan

17



dras ar att skogsbad, genom att ddmpa det sympatiska nervsystemet och déarmed

framja det parasympatiska nervsystemet, bidrar till hjart- och kérlavslappning (ibid.).

Alla dessa upptackter pekar pa en och samma sak: att skogsmiljéer och skogsbad

har fysisk halsoframjande inverkan pa den manskliga kroppen (Li, 2010).

4. Positiva effekter av grona miljoer

| detta avsnitt kan du lasa om hur sinnena paverkas av naturen, samt en teori om hur
en plats kan vara rekreativ. Det kan verka sjalvklart att grona miljéer far manniskor
att ma bra, men dessa upplevelser kréver forskning for att ge evidens, som bekraftar

betydelsen av gronska (Skarback, Bengtsson & Grahn, 2019).

Naturen paverkar manniskans fem sinnen genom stimulering av olika slag, sasom
vyn Over ett landskap, doften av tra, ljudet av porlande vatten, smaken av naturens
bar och frukter, och kénslan av att vidrora mjuk mossa (Tsunetsugu, Park & Miyazaki,

2013).

4.1 Sinnena

Syn

Synen spelar en stor roll i hur manniskan uppfattar och péverkas av sin omgivning.
Synen tar in allt fran farger och ljus, till monster och rérelser, och hjélper dérmed att
tolka den narliggande miljon. Det har visats att farger, som aterfinns i naturen, kan
ha stor betydelse for vart valmaende. De mest framtradande fargerna i naturen ar
blatt och gront, vilket ocksa ar de vanligaste favoritfargerna (Valdez & Mehrabian,
1994). De menar att blatt och gront ar farger som inger lugn och démpar kanslor av
upphetsning och angest, till skillnad fran farger i gra toner, vilket aterfinns i stader,
som tenderar att istallet skapa kanslor av angest. | en undersokning fann Wilms och

Oberfeld (2018) att méattade och ljusa farger framkallar upphetsning. Graden av
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upphetsning visades stegra beroende pa vilken kulér som visades, fran bld och gron

vidare till rod.

| en studie av Ulrich (1984) undersoktes patienters dterhamtning med hansyn till
utsikten fran rummet. Patienterna med utsikt mot natur visades aterhamta sig
snabbare, samt spenderade kortare tid pd sjukhuset an de patienter, vars utsikt var
mot en tegelvdgg. Utdver det, kdnde patienterna med naturvy aven betydligt
mindre smarta, och behdvde darfér inte starka smartstillande medel i samma

utstrackning som patienterna med vy mot en vagg (ibid.).

En annan studie av Ulrich (2002) visade att dven typen av konst vi exponeras for har
betydelse for vart vadlmaende. Konst forestdllande natur och vatten okade
sjukhuspatienters positiva kénslor, till skillnad fran patienter som omgavs av abstrakt
konst, som istéllet tenderade att framkalla kénslor av angest. Detta pekar pa att

naturmotiv i sig ar betydelsefullt for valmaende, enligt Ulrich (2002).

Vid Chibauniversitetet i Tokyo finns utrustning som kan mata naturens inverkan pa
alla fem sinnen. Med hjalp av utrustningen kunde Miyazaki (Vetenskapens vérld,
2019) konstatera att en bild av trdd, jamfort med en bild av stadsmiljo, sankte
blodtrycket hos deltagare, vilket visar ytterligare en fordel med konst forestallande

natur.

Horsel

Naturljud anses vara en komplex och informativ kélla fér information och det tros
vara sa, att manniskan genom evolutionen har anpassats till att ta in, tolka och forsta
ljud som dessa. Det kan exempelvis handla om ljud som signalerar olika hot eller

faror, eller lugnande ljud som indikerar att allt &r i sin ordning, som fagelkvitter.

Schafer (1994) skriver att ljuden i ett landskap beror pa platsens geografi och klimat,
sdsom ljud fran vatten, olika fdgelarter och djur. Schafer menar att det &r pad grund
av detta, som ljud kan relateras till olika situationer, vilket antingen kan vara

lugnande eller stressande. Vidare menar Schafer (1994) att ljud ar en komponent
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som kan kopplas till plats, och att ljud darmed kan framkalla kédnslor som ar

forknippade med platsen.

Upprepade matningar utférda av Annerstedt et al. (2013) visade pa férbattrad
stresslindring nédr en grupp personer fick se skog i virtual reality, samtidigt som de
horde naturljud. Detta indikerar att naturljud 6kar aterhdamtningen i och med att det
parasympatiska nervsystemet aktiveras nar manniskan hor naturljud. Resultatet visar
att det finns ett samband mellan att se natur i anslutning till att héra naturljud och
aterhdmtning fran stress. | samma studie fann Annerstedt et al. (2013) &ven att
virtual reality-skogen utan ljud dkade kdnslor av hot och oro, mdjligtvis for att
manniskan tidigare i evolutionen férknippade tystnad i naturen med narvaro av

rovdjur.

Naturljud som vatten och vind upplevs som tillfredsstallande. Undersdkningar av
Pilcher et al. (2009) har visat att naturljud féredras framfér ljud orsakade av
manniskor, vilka upplevs som mycket irriterande, och ju hogre ljudniva, desto mer
irriterande upplevs ljuden. Raknas dessa irriterande ljud automatiskt som oljud?
Allteftersom staderna blir bade stérre och tatare Skar bullernivaerna, nagot som
manga tycker ar bade irriterande och pafrestande. Stansfeld och Matheson (2003)
har upptackt att kroniskt oljud leder till férsamrad hélsa pa ett flertal olika s&tt. Oljud
fran trafik, flygplan, industri och hégljudda grannar kan ge konsekvenser som
irritation, stress, sdmre koncentrationsférmaga och sémnsvarigheter, nagot som i

det langa loppet kan leda till problem med hjart- och karlhalsa.
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Kansel

Att redan i tidig alder bekanta sig med naturen kan medféra positiva egenskaper.
Ett exempel pd detta ar naturskolor, dar utbildning kombineras med praktisk lek i
naturen. En studie av O’brien et al. (2010) bygger pa att halsa och valmaende kan
nas genom naturskolors pedagogik; for det férsta, genom mer allmén exponering
for naturen genom att ha skolaktiviteter utomhus, och for det andra, genom aktiv
och praktisk direktkontakt med naturen i béde lek och larande. | en studie med ett
tidsspann pa atta manader upptackte O’brien och Murray (2007) att barn, med hjalp
av larande i kombination med direktkontakt med naturen, utvecklades inom ett
flertal omraden, exempelvis sprak, fysik, naturkunskap samt motivation och
koncentration. Fjortoft (2000) har aven kunnat visa pd att motoriken hos barn

forbattrades genom lek i skogen, i jamforelse med lek pa lekplatser.

| en artikel av Franco et al. (2017) anses det finnas mycket lite forskning pd omraden
som behandlar méanniskans valmaende i samband med att vidrora annat i naturen an
just djur. Exempel pa forskning som efterfragas ar bland annat héalsoeffekterna av att
kdnna vatten floda genom handerna och kadnna grés mellan tarna. Andra studier
som Franco et al. (2017) féreslar mer forskning pa éar ifall det finns fler halsoférdelar
for blodtrycket genom att ligga i grés, jamfért med att bara ligga ned pa icke
organiska material. En annan féreslagen studie skulle kunna handla om mojligheten
att méata njutningen fran fysisk kontakt patande i jorden. Franco et al. menar att det

finns hal i detta forskningsomrade, som har potential att fyllas (ibid.).

En studie har visat att ménniskor undermedvetet upplevde lugn genom att kdnna pa
vaxter. Koga och Iwasaki (2013) undersokte effekten pa fysiologiska och
psykologiska faktorer av att kdnna pa naturligt vaxtmaterial. | motsats till vaxter,
kunde reaktioner pa stress uppmatas nar samma personer kande pa metall, vilket
upplevdes kallt, lent och konstgjort. De tva forskarna drar slutsatsen att vaxter ar en

essentiell del av manniskans miljo.
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Lukt

Lukter finns &verallt i var omgivning, bade i naturen och i urbana miljéer. Det som
skiljer dessa miljder at ar att lukter i naturen kommer fran véxter, djur, ruttnande
materia och jord, medan majoriteten av lukterna i urban miljé &r antropogena.
Luktsinnet kan ge kanslor av njutning, men aven informera om exempelvis maten ar
oatbar; giftig eller rutten. Manga naturliga lukter &r vanliga att tycka om, som
blomdoft och nyklippt gras. Nar manniskan kanner en bekant lukt pdminns hon om
den miljon hon forknippar med lukten, enligt Schloss et al. (2015). Med detta i
atanke, kan lukter som paminner om natur framkalla de kanslor som infinner sig
genom att vistas i naturen, likval som lukter kan framkalla minnen som férknippas

med obehag.

Enligt Glass et al. (2014) kan naturliga dofter anvandas i offentliga miljéer for att
framkalla positiva kanslor, och pa sa satt bidra till battre hélsa och livskvalitet.
Resultatet av en studie av Glass et al. (2014) visar att dofter som bivax och
sommarluft forknippades med lycka, medan uppkastning och brand lukt

associerades med avsky.

Genom att kdnna blomdoft aktiveras det sympatiska nervsystemet och hjarnaktivitet
som &r kopplat till rérelse, tal och minne (Hyunju 2013). Aven kanslor av lycka och
entusiasm framkallas av blomdoft, medan kanslor av angest och depression avtar.
Hyunju et al. (2013) anser att vaxtanvandning i terapeutiskt syfte bor anvandas for
fler sinnen &@n bara syn, eftersom vaxter kan framja var mentala och fysiska halsa via

andra sinnen.

Smak

Smak forknippas kanske framst med mat, vilket &r en forutsattning for manniskans
existens. Yamamoto (2008) menar att sinnet smak sticker ut bland méanniskans fem
sinnen, i och med att det innefattar mekanismer som hor ihop med hjarnans
beldningssystem och kénsla for obehag. Enligt Yamamotos studie (2008) foredrogs
sOta smaker, som ocksa var belénande, framfor bittra, som gav avsmak. Bitterhet

upplevs dock olika fran person till person, enligt Wooding et al. (2010). Att reagera
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med avsmak mot bitterhet menar Glendinning (1994) kan bero pa en reflex som
utvecklats hos manniskan for att undvika mat som potentiellt ar giftig. Karnivorer tal
inte bittra smaker lika bra som herbivorer gor, eftersom de ar kénsligare for toxiner,

som finns i vaxters beska amnen (ibid.).

4.2 Attention Restoration-teorin

Rachel och Stephen Kaplan ligger bakom Attention Restoration-teorin, som ar en av
de forsta teorierna om retroaktiva miljéer. Teorin bygger pa att det racker med en
latt uppmarksamhet nar manniskan vistas i naturen (Vetenskapens varld, 2019) och
grundar sig i psykologen William James tidigare studier pa hur manniskans
informationsintag sker genom tva typer av uppmarksamhet (Kaplan, 1995). Dessa

tva typer kallas riktad uppmaérksamhet och fascination.

Riktad uppmirksamhet

Enligt Kaplan (1995) har manniskan en férméga att |6sa problem, vilket gér henne
unik. Manniskan kan, till skillnad fran djuren, lagra kunskap och information, och kan
darfor gora val som kraver mer eller mindre anstréngning. Bekanta problem som
manniskan star infér kan |6sas rutinmassigt, medan okanda problem kraver ett nytt
tankesatt, det som Kaplan kallar riktad uppmarksamhet. Riktad uppmarksamhet
kréver stort fokus och koncentration, som i langden kan leda till mental utmattning.

Den riktade uppmaérksamheten anvands exempelvis nar vi laser en svarlast text eller

kor bil i en obekant stad (ibid.).

Fascination

Fascination framkallas av stimuli, som uppstar spontant och kraver, till skillnad fran
riktad uppmarksamhet, mindre anstrangning. Det betyder att uppmarksamheten
upptas helt av landskapet eller aktiviteter sasom utforskning, vilket vacker var
nyfikenhet (Vetenskapens varld, 2019). Kaplan (1995) menar att fascination ocksa
kan uppstd genom att exempelvis umgas med och klappa djur, lasa en god bok

eller vistas i naturen.
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Vidare ldagger Kaplan (1995) fokus pa att just naturen erbjuder en stor mdngd av den
stimuli som framkallar fascination och fortjusning hos méanniskor. Dessa stimuli fran
naturen kallar Kaplan for mjuk fascination, vilket exempelvis vara att betrakta en
solnedgang, folja molnens rorelse pa himlen eller 16ven i tradkronorma (ibid.).
Genom att koppla bort den riktade uppmaérksamheten som kraver anstréngning, far
hjarnan mojlighet att vila och pa sa vis sker aterhamtning (Vetenskapens varld,
2019). Fascination ar ingen garanti fér avkoppling och aterhamtning, men kan bidra

till en rekreation (Kaplan, 1995).

Vad som gor en plats rekreativ, enligt Kaplan (1995), ar foljande:

Att komma ivag

En paus fran vardagen, antingen fysiskt eller mentalt, &r viktig for aterhdamtning
menar Kaplan (1995), men en kombination av de bada ger bast resultat. Att ha sin
tillflykt till naturen har en betydande inverkan pd aterhamtningen, menar Kaplan,
eftersom naturen star i kontrast till stadens stress med hoga ljudnivaer och trafik.
Det kan &ven vara vardefullt att komma ivég i tanken konceptuellt, genom att
dagdromma. Det behdver alltsa inte alltid handla om det fysiska. Det handlar om att

kunna rikta blicken pa ndgot nytt eller att se en bekant plats pa ett nytt satt (ibid.).

Omfattning

| den vilda naturen finns en naturlig omfattning som ar rik pa sammanhang, som gor
att manniskan kanner att hon tillhér nagot storre (Kaplan, 1995). Naturen, i
egenskap av sitt stora omfang, erbjuder odndliga mangder stimuli. Det kan vara
svart att aterskapa naturens vidd pa mindre ytor, men genom medveten gestaltning
med stigar och gdngar kan sma ytor uppfattas storre och inge kanslan av att det
finns en fortsattning utanfor platsen. Kaplan (1995) menar att det dven kan handla
om att skdrma av sig for att inge kanslan av att komma bort till en annan plats.
Exempel pa detta gar att se i japansk tradgardsdesign, dar man traditionellt anvant

sig av stigar och miniatyrer for att skapa en storre rumskansla.
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Kompatibilitet

Kaplan (1995) menar att det finns ett speciellt band mellan ménniskan och naturen.
Ménniskan kan uppleva en hég kompatibilitet med naturen, vilket ofta kréver mindre
anstrangning, i motsats till den urbana miljon. Detta kan bero pa att manniskan
finner ett naturligt sammanhang och en mening, dar hon &r del av nagot storre.

Utan sammanhang kan en miljé upplevas rérig och upphava effekten av lugn (ibid.).

Enligt Kaplan (1995) ar en plats en rekreativ miljé om den innefattar fascination, att
komma ivag, utstrackning och kompatibilitet. Att dessa fyra element i kombination
ger en psykologiskt positiv paverkan pa manniskan forklarar Kaplan med det
evolutionara arvet, samt att arvet i sin tur kan forklara de dkande fallen av mental
utmattning. Férmagan att kunna uppmarksamma manga intryck samtidigt har varit
en nodvandighet for manniskans 6verlevnad, med standiga hot fran rovdjur och
andra faror (ibid.). | dag har en ny livsstil utvecklats och anvéandningen av den riktade
uppmarksamheten oOkat, samtidigt som den mjuka fascinationen minskat. Att
standigt stirra pa skarmar, jobba infor deadlines och vistas i trafikerade miljder
kraver riktad uppmarksamhet, vilket f6r manga ménniskor lett till mental utmattning
(ibid.). Andra forskare har kunnat visa att miljder som féredras att vistas i bidrar till
aterhamtning. Purcell et al. (2001) har kunnat visa pd starka samband mellan
foredragen miljoé och potential for aterhdmtning, vilket innebar att det gar att kanna
vilken miljé som gor oss gott. Undersdkningar av van den Berg et al. (2003) fann att
natur vanligen foéredras framfér urbana miljder, samt att det ar i de miljéer som

foredras, som aterhdmtning sker allra bast, vilket styrker Purcells forskningsfynd.
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8 Figur 1. Exempel pa fascination.
Grésets rorelse i vinden och vallmons
roda férg vacker fascination.

Foto: Jenny Ajanki

5. Skogsbad

Skogsbad ar en form av naturterapi, som gar ut pa att insupa skogens atmosfar och
lata alla fem sinnen aktiveras (Tsunetsugu, 2007). Detta, genom att vistas i natur
ensam eller tillsammans med en guide. Malet ar att sténga ute sin stress och istallet
uppmarksamma skogens sinnesintryck, vilket ska inge lugn och en kravléshet, som
kan vara svar att uppnd i andra miljder. Skogsbad, som ursprungligen heter
Shinrin-yoku #FF#/&, uppkom i Japan. Det &r ett fenomen som har spridits till andra

léander och anammats i bland annat USA, dar det kallas forest bathing.

Yoshifumi Miyazaki (Vetenskapens vérld, 2019) sade att “den grundldaggande tanken

bakom skogsbad &r att méanniskan ar gjord for att leva i naturen”.

Nedan i arbetet kan du ta del av ett exempel pa hur skogsbad kan ga till.
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5.1 Skogsbadets historia

Skogsbad uppkom till 5ljd av att friska manniskor i Japan i mitten av 1970-talet
plotsligt avled av hjartsvikt eller hjartattack (Stil, 2019). Déd pa grund av utarbetning
och stress sags vara orsaken och begreppet Karoshi myntades, vilket betyder dod
till 6ljd av arbete (ibid.). Till féljd av Miyazakis framgéngsrika forskning pa naturens
gynnsamma hélsoeffekter valde den Japanska staten att inrdtta drygt 60
naturterapiomraden, reserverade specifikt for skogsbad, vilka ar skyddade fran all
typ av avverkning och forstérelse. Dessa skogsomraden ar rika pa arter som
ddelcypress, japansk tall och ceder, som utmarker sig sarskilt med sina halsoeffekter

(Vetenskapens varld, 2019).
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Figur 2. Kartan redovisar nagra av Japans naturterapiomraden.

lllustration: Jenny Ajanki.

Japans relation till naturen utgérs av en gammal tradition dar natur och manniska
har en 6msesidig kontakt. Kontakten med naturen gar att avspegla i traditionell
japansk design och konst, dar harmonin mellan manniska och natur ar av stor

betydelse; sdsom att husens vaggar bestar av tunt papper for att inte stanga ute
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ljudet av fagelsang och vind i traden (Li, 2018). Ytterligare ett satt att komma néra
naturen, enligt japansk kultur, menar Li kan vara att bara en kimono dekorerad med
naturmotiv. Vidare redogor Li for att Japan ar ett av de mest tatbefolkade landerna i
varlden, men ocksa ett av de gronaste; tva tredjedelar av landet ar namligen tackt

av skog. Att terapiskogar sags som en 16sning pa karoshi &r darfér ingen tillfallighet.

Japan kan benamnas som kontrasternas land, dar gamla traditioner och natur méter
den vaxande urbaniseringen, som pa kort tid har forandrat manniskors livsstil. Detta

ar dock en utveckling som inte enbart Japans befolkning star infor.

5.2 Skogsbad i Alnarp

For att fa en battre inblick i hur ett skogsbad kan ga till kontaktades
skogsbadsguiden Marie Séderberg fran  Shinrin-Yoku Skane. Marie bdrjade
arrangera skogsbad efter att ha deltagit i kurser vid Lodyn, som ar en férening for

ekopsykologi, naturvakenhet och aktivism.

Marie motte upp oss i Alnarpsparken, dar hon introducerade skogsbadet med att
allméant beratta om skogsbadets uppkomst och historia. Skogsbad kan hallas vid
havet eller i annan naturmiljé, men fér Marie &r nérvaron av trad viktig for att
aktivera alla fem sinnen. Ett annat viktigt inslag i Maries skogsbad &r langsamma
promenader dar deltagarna ibland strovar fritt och ibland gar pa led med ungefar
tio stegs avstand mellan varandra. Detta, for att fa eget utrymme, men fortfarande
vara en del i en grupp. Under promenaden &r meningen att inte lata blicken fastna
pa nagot som kan distrahera. Deltagaren l|ater blicken vila pad marken framfér sig
och med hjélp av ett mantra flyta med i en lugn rytm genom naturen. Betydelsen av
att vara i en grupp &ar enligt Marie viktig for att tilldta sig sjalv att bara vara och

kanna lugn, genom samhdrighet med gruppen.

Ett skogsbad lett av Marie kan paga mellan tva till tre timmar, eftersom det kraver

tid att komma ner i varv, sarskilt for de deltagare som kénner pataglig stress. Efter

28



promenaden med Marie genomférdes tvé enkla gigong-rorelser, for att fa balans
och energi. Darefter lades fokus pa ett sinne, i detta fall hérseln. | dvningen
rekommenderade Marie att ga runt och utforska platsens olika ljud, genom att ta
cirka 15 minuter till att strova omkring eller att sitta eller ligga ned. Skogsbadet

avslutades med en teceremoni, dar tankar om upplevelsen delades.
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6. Diskussion

Det har arbetet har syftat till att ta reda pad om skogsbad kan tillféra kvaliteter till
vaxande stdder och déarmed vara ett argument till att fa in mer gronomraden, samt
om stadsliv i kombination med skogsbad kan vara ett alternativ till att bo naturnara.
Arbetet grundar sig dven i att dka medvetenheten om vikten av naturens effekter

samt hur manniskan paverkas nar hon skarmas av fran naturen.

Amnen som behandlats i arbetet ar bland annat hur manniskan har gatt fran att leva
som ett med naturen till att bli allt mer urban. Genom urbanisering och digital
utveckling har stress blivit en av de storsta halsofarorna (Hansen, 2019). Forskning
pa fysiologiska effekter visar pa vad som hénder i kroppen nar manniskan vistas i
naturen. Naturens paverkan pa sinnena, samt teorier om aterhdmtning, som hor
ihop med dessa, ar ocksd amnen som behandlats. Ett skogsbad har genomforts for

att ge en inblick i hur det kan ga till.

6.1 Stress till foljd av urbanisering och digitalisering

Naturen spelar allt mindre roll f6r manniskan. Pa kort tid har samhallet férandrats
fran sjalvférsérjande liv pad landsbygden till ett modernt samhalle i staderna
beroende av andras tjanster, sager Miyazaki (Vetenskapens varld, 2019). For
manniskor pa landsbygden é&r jobbitillféllena fa, vilket gér det naturligt att de soker
sig till stdderna. Kanske &r det sa att manniskan genomgar en tillfallig
anpassningsfas, som leder till att dagens moderna, digitala samhalle med tiden blir
det nya normala. Det aterstar att se om manniskan kommer anpassas till den

pagaende utveckling.

| dag slits hjarnorna ut, till skillnad fran forr, da hart kroppsarbete var vanligare. | och
med att skarmar tagit 6ver manniskans liv, bade i arbetet och det sociala, har livet
for den stadsborna blivit mer stillasittande, samtidigt som hjarnan standigt gar pa

hogvarv. Till f6ljd av detta hamnar hjérnan i otakt och i kombination med minimal
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aterhamtning utgor det en risk for var halsa i form av depression och utmattning

(Hansen, 2019).

P& grund av att staderna fortatas, maste markytan som ar tagen i ansprak nyttjas
maximalt. Darfér byggs det allt mer pa hojden, sa att fler manniskor ska kunna
inhysas. Att bostaderna ar hégre upp i luften resulterar i att manniskan forlorar
kontakten med marken och gar miste om det som sker utanfér, sdsom arstiderna
skiftning med varens blommande krokusar, sommaren humlor som surrar i rabatten
och fargsprakande hostlov som técker marken (Li, 2018). Nagot som med stor
sannolikhet bidrar till denna isolering fran naturen ar att skarmar upptar storre fokus.
Detta kan orsaka att kontakten med naturen gar forlorad, likasa kanslan av att vara
en del av ett sammanhang. Den pagadende utvecklingen av att stdderna standigt
byggs ut och fortatas kommer mojligen na sin bristningsgréns en dag, da det inte
langre ar hallbart for manniskor att bo i stdderna. Detta kan i sin tur leda till att
manniskor flyttar ut pa landsbygden igen. | Stockholm kan det redan ses ett monster

pa detta exempel, da fler flyttar fran Stockholm an till (SVT, 2020).

Avskdrmning fran naturen kan aven leda till att manniskan inte ser det som hander
runt omkring; fokus pa oss sjalva har blivit det som spelar allt storre roll. Pa grund av
att fler spenderar allt mer tid pa internet krymper manniskans varld. Exempelvis ar
det dar den sociala kontakten sker, utan att behdva traffas pa riktigt. Ar det s& har
manniskor kommer umgads i framtiden? Det &r troligt att den standiga
uppkopplingen bidrar till stress, da den riktade uppmarksamheten standigt ar igang
och aterhamtning i form av mjuk fascination blir mer och mer séllsynt. Viljan att ga ut
och upptédcka nya saker &r inte lika stark, da telefonen eller datorn, med oandlig

underhalining, ar sa pass lattillganglig.

6.2 Fungerar parker lika bra som skogsbad for aterhamtning?

Alla manniskor har inte méjlighet att ta sig ut i naturen, och darfor ar parkernas roll i

staderna av stor vikt. Utmaningen bestar i hur de grona ytorna ska uppmarksammas
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sa att manniskor ska vilja ta sig dit, for det kan kédnnas omotiverande att ga ut utan

att ha ett syfte eller mal, och darfér kan det behdvas nagonting som lockar.

Det finns framtagna appar, vars specifika syfte ar att motivera manniskor att ta sig
ut. | ett forsok att inkorporera rorelse med skdarmtid, och darmed f& ménniskor att
réra pa sig mer, lanserades mobilspelet Pokémon Go ar 2016. Genom den digitala
tekniken augmented reality ror sig spelaren i Pokémon Go geografiskt till fysiska
platser, som mestadels ar rekreativa omraden, for att f& beloningar och darmed
kunna avancera i spelet. Ju langre distanser spelaren gar, desto fler beléningar far
spelaren. Att f& omedelbara beldningar for en prestation ar det som ska driva
spelarna att ta sig ut oftare. Forskning visar att méanniskor som spelar Pékemon Go
mar battre bade fysiskt och mentalt, dd de bade rér pa sig och socialiserar mer
(American Psychiatric Association, 2018). Skogsbad, som har ett mer mentalt mal,
saknar en tydlig beléning. Processen i sig ar beléningen, vilket kan kénnas ovant till

en borjan.

Alla har dock inte ett intresse av att spela Pokémon go eller ga pa evenemang i
parker som lockar mycket folk, eftersom méanniskor &r olika och féredrar olika saker.
Detta beror pa historia och bakgrund, samt vilka miljder och sammanhang som
personen i fraga anser vara trivsamma. Vissa foredrar dppna landskap som stranden,
medan andra féredrar mer slutna platser som skog. Allra bast sker aterhamtning i de
miljder som féredras (Purcell, 2001). Darfér behdvs variation mellan gronytor i
staden. Exempelvis kan en stor park delas in i omréden, dar varje omréde har sitt
tema, alternativt att olika parker har olika teman som anpassas efter specifika
malgrupper. Detta, for att alla ska kunna finna en plats dar de kan trivas. | dag
anldggs grona vaggar och grona tak till foljd av att stdderna blir tdtare, men deras
rekreativa varde kan diskuteras. Det ar inte troligt att grona véggar medfér samma
rekreativa varde som en park, eftersom vaggen ar endimensionell och mer av en
utsmyckning, jamfort med en park, som é&r ett tredimensionellt rum att ga in i och
uppleva. En park medfér i sin tur heller inte samma rekreativa varde som en skog,
da en park inte har samma omfattning, och inte heller ar vild (Kaplan, 1995). Trots

att skogsmiljon inte kan aterskapas i en stad, ar det viktigt att ta till vara pa alla ytor
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som finns i stader och lata det gréna ta plats, for med rétt utformning kan aven sma
ytor tillféra ett stort rekreativt varde (ibid.). Inte séllan tvingas gronomraden ge plats
at byggnader, da de inte bidrar ekonomiskt pd samma satt som exempelvis ett
hyreshus gor. Detta ar en anledning till att gronomraden ligger langre ner pa
prioriteringslistan inom stadsplanering, men med tanke pa grona miljéers positiva

effekter pad manniskors hélsa, bor detta omprioriteras.

6.3 Sinnen, minnen och ursprung

En persons uppvaxt och ursprung har stor betydelse for hur personens framtida
relation med naturen kommer att se ut. Forskning har visat att amygdala hos
manniskor som ar uppvuxna péa landet inte paverkas lika mycket av stress som de
som ar uppvuxna i staden, sdger Meyer (Vetenskapens varld, 2019). Han konstaterar
att introduktion for naturen redan i tidig alder har stort inflytande pa vilken relation
en person har till naturen senare i livet. Fér manniskor uppvuxna i storstader kan
natur upplevas som frammande och obehaglig, till skillnad fran manniskor som ar
uppvuxna i ndra kontakt med natur. Samma stad kan upplevas helt olika beroende
pa vilka referenser man har. Darfor kan en person fran staden uppleva en plats som

gron och lummig, medan en person fran landsbygden upplever det motsatta.

For barn som bor i stdder och inte kommer i kontakt med naturen i sin vardag finns
organisationer, som anordnar friluftsaktiviteter i naturen. Ett exempel pa en aktivitet
ar Skogsmulleskola, dar barnen far lara sig grundldggande kunskap om djur och
natur. Att delta i skogsmulleskola bor rdknas som en viktig fritidsaktivitet lika mycket
som att spela fotboll, da det bade ger ett rekreativt varde, samt en storre

allmanbildning av varlden utanfor staden.

Att redan i barndomen fa uppleva naturen med alla fem sinnen goér att en
emotionell koppling till naturen kan skapas. Genom att exempelvis kdnna en doft
eller hora ett ljud, som paminner om nér vi var i skogen som barn, framkallas kénslor

som forknippas med platsen (Schloss et al., 2015; Schafer, 1994). De rekreativa
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vardena frdn det minnet aterskapas och ger den aterhamtning, som platsen tidigare
givit. Aven att dagdrémma kan i tanken ta oss tillbaka till en plats, vilket har
liknande rekreativa varden (Kaplan, 1995). Dessa sinnesintryck kan ocksa forknippas
med negativa upplevelser, och darmed aterskapa de obehagliga minnen som
forknippas med den lukten eller ljudet. Med tanke pa att sinnena paverkar
manniskors maende i s& hog grad, bor stader planeras med dessa i atanke. Att
exempelvis tillféra naturelement som aktiverar vara sinnen kan goéra mycket for

upplevelsen i en stadsmiljo.

6.4 Fysiologiska effekter

| avsnittet om fysiologiska effekter av skogsbad visar samtliga resultat pa att naturen
har fysiskt halsofrdmjande inverkan pad manniskokroppen. Resultaten utgor bevis,
som sedan blir argument for att gronytor behdver fa ta mer plats i urbana miljcer.
For att fa politiker och andra makthavare att investera tid och pengar i att utveckla
parker och grénomréden kravs starka argument, som fakta, for att vinna deras
fortroende och ddrmed fa igenom férslagen. Resultaten i studien visar vikten av
gronomraden i stdderna svart pa vitt, vilket kan underlatta forstdelsen av dess

innebdrd hos makthavarna.

Trots att de studier som tas upp i arbetet visar pa samma positiva resultat, behdvs
ett kritiskt perspektiv, eftersom alla studier ar uppbyggda pa samma satt. Samtliga
studier jamfor tva platser som star i extrem kontrast till varandra; lugnt, lummigt
naturreservat gentemot stressig, hardgjord storstad, varav en av dessa studier dger
rum pa Shibuya, Tokyo, som &r en av varldens mest trafikerade platser. Det kan
diskuteras hur studiernas resultat skulle komma att se ut om jamférelsen istallet stod
mellan naturreservat och exempelvis Sergels torg i Stockholm, som &r en av
Sveriges mest trafikerade platser, da det torget inte nar upp till samma mangd trafik
som Shibuya. Faktum &r att manga av stadens mest trafikerade platser finns till for
att agera transportstracka, inte som en plats att vistas och utféra trevliga aktiviteter

pa. Darfor kan det forefalla for simpelt att jamfoéra naturreservat med Shibuya, da
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utfallet kan tyckas uppenbart. Hur hade resultatet sett ut om naturreservat istallet
hade jamforts med miljder och platser i staden som faktiskt kan vara trivsamma?
Exempelvis en uteservering eller torgmarknad. Detta aterstar for forskarna att
understka. Aven om &vriga stader i véarlden dnnu inte uppnér liknande stressnivaer
som Tokyos Shibuya, ar dessa studiers resultat relevant fakta, eftersom det ar detta

som kan vantas i andra stéder, om urbaniseringen fortsatter i samma snabba takt.

For att vanda trenden att folkhalsan forsamras finns riktlinjer for hur manniskor ska
halla sig friska och leva lange. Det ar ett standigt fokus pa att ha en hélsosam livsstil,
dar det fysiska; tréning och kost star i centrum. Hur den mentala halsan ska frémjas
gloms daremot bort. Séllan namns det hur viktig kontakten med naturen ar for

halsan.

Li (Vetenskapens varld, 2019) har bevisat att aktiviteten i immunforsvarets NK-celler
ar som hogst efter tre dagars vistelse i skogen, samt att effekten kan halla i sig i upp
till 30 dagar. Alltséd kan skogsbad gagna halsan hos manniskor som valt att bo i
stédder, i samband med att de skogsbadar minst tre dagar i manaden. Det ar dock
osakert om tre dagars skogsbad i manaden ar lika effektivt for halsan som att bo

utanfor staden, nara naturen.

6.5 Skogsbadet i Alnarp

Grundtanken bakom skogsbad &r att insupa skogens atmosfar med alla sinnen.
Naturguiden Marie (2020) menar att det inte finns ett specifikt uppléagg for hur ett
skogsbad ska ga till, utan att den person som leder skogsbadet kan forma sitt eget.
Darfor kan skogsbad se olika ut beroende pa vem som skogsbadar. Med tanke pa
detta, ar det enkelt att pa egen hand ta sig ut i naturen, da det inte finns nagra
specifika regler. Det gar inte att misslyckas sa lange man hittar en plats som, for en
sjalv, ger aterhamtning. Sjélv inspireras Marie av det japanska upplagget, dar en

stor del utgdrs av att vidrora trad. Hur olika naturtyper kan paverka upplevelsen
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handlar, enligt Marie (ibid.), om att alla arstider har sitt upplevelsevarde, som ar vart

att uppmarksamma.

Ett inslag i skogsbadet i Alnarp var en évning med att anvanda hérseln och ta in
platsens ljud. Anledningen till att inte aktivera alla sinnen under ett skogsbad ér,
enligt Marie (2020), for att det kan bli tréttsamt och pafrestande att ta in manga
sinnesintryck pa samma gang. Det kan dock kdnnas motsdgelsefullt att fokusera pa
ett sinne, eftersom Gvriga sinnen inte gar att stdnga av. Malet att aktivera horseln
och koncentrerar sig pa naturens ljud under skogsbadet forsvarades, da ljudet fran
en narliggande motorvdg, hordes. Det kan darfor vara avgoérande for
aterhamtningen beroende pa var det utfors. Det gar att blunda for att koppla bort
synen, men kansel, ljud och lukt ar standigt narvarande, da de sinnena inte gar att
stanga av. Varfor inte lata alla sinnen vara aktiva, for att fa en maximal upplevelse av

naturen?

Det ar vanligt att deltagarna kanner sig obekvama och barnsliga i bérjan, men Marie
(2020) menar, att hon i rollen som guide, ar dar for att visa naturen och ge
méanniskor redskapen for att bara vara, samt kdnna nyfikenhet for naturen igen.
Eftersom det kan vara en ovan situation for vissa, kan det bli kdnslosamt, men for
det mesta kanner deltagarna tacksamhet och ett lugn efter skogsbad, séger Marie.
En del deltagare ar fran borjan radda for att misslyckas med skogsbadet och blir

forvanade nar de marker att de “kan”.

Trots att skogsbad ar en ny foreteelse, finns ett stort intresse. Manniskor med olika
bakgrund, alder och kon soker sig till skogsbad, i hopp om att ma battre, eller bara
for att komma ut i naturen pa ett nytt satt. Den dvervdgande delen av deltagarna i
Maries skogsbad ar stressade stadsbor. Marie (ibid.) tror att detta tyder pa att
medvetenheten om naturens positiva effekter, har 6kat bland manniskor och att de

kanner ett behov av att komma bort fran staden, med allt vad det innebar.
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7. Slutsats

| arbetet har det strévas efter att ta reda pa om skogsbad kan tillféra kvaliteter till
vaxande stader och ddarmed utgdra ett argument till att fa in fler gronomraden i

stdderna, samt om det ar ett alternativ till att bo naturnara.

Sammanfattningsvis kan det konstateras att skogsbad medfér en mangd
halsoframjande effekter, som exempelvis stressreducering, battre hjart- och
karlhdlsa samt ett starkare immunférsvar. Inga av de studier som tagits del av i
arbetet har visat pa negativa effekter av skogsbad. Dock finns det omraden med hal
i forskningen med potential att fyllas. Exempelvis kan valet av plats for samtliga
fysiologiska studier varieras, istallet for att jamfora tva extremer, for att undersoka

ett vidare spektrum, samt se om de positiva resultaten bestar.

Det finns en teori av Kaplan (1995) om hur manniskans informationsintag sker
genom tva typer av uppmaérksamhet. Dessa tva typer delas in i fascination och riktad
uppmarksamhet, som bygger pa hur mycket anstrangning som kravs beroende pa
miljo och aktivitet. Enligt Kaplan (ibid.). finns dven tre kriterier som goér en plats
rekreativ: att komma ivag, omfattning och kompabilitet. Naturen uppfyller samtliga

tre kriterier och utgor darfér den optimala platsen for rekreation (ibid.).

De fem sinnena utgor en stor del av hur manniskan uppfattar sin miljo. Sinnena
paverkas av platser och upplevelser, som blir personliga referenser, som paverkar
vilka platser som foredras eller ogillas. De platser som féredras bidrar dven bast till

aterhamtning (Purcell et al. 2001; Berg et al. 2003).

For manniskor i stdderna kan skogsbad bidra till forbattrad halsa bade mentalt och
fysiskt, men dven parker med variation i utformning kan, av samma anledning, spela
en viktig roll. En kombination av dessa tva skapar en god forutsattning for

livskvaliteten hos manniskorna i staderna.
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Figur 1. Bild som illustrerar fascination. Jenny Ajanki.
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