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Abstract

Nature environments has shown several times shown positive effects for reducing
different types of illnesses and disorders, such as fatigue, obesity and diabetes.
Virtual Reality has simultaneously, the last decades, began showing potential
within the health care, both as a distraction from immediate pain and as an effective
way of working with phobias. Using a “literature study” this paper aim to explore
what sort of potential Virtual Reality has being used as a substitute for real nature

environments.

The more technology moves forward the more one can introduce even more
senses to the virtual world (apart from just sight). In a correlation to including more
senses a better restorative effect can be found concerning virtual nature
environments. Using all of one’s senses is also an important aspect of the
Japanese therapeutic method Shinrin Yoku (forest bathing) for getting the most out

of one’s restoration.

It seems like virtual nature have a potential of being restorative. The more
immersive it is, the more restorative it seems to be. Real nature might be to prefer
over virtual nature since the virtual nature haven’t shown the same restorative

effect as the real nature.

There might be a potential to develop the Virtual Reality-technology further as to
make it available for those who does not have the possibility to visit real nature
environments. There are as of currently many gaps within the research area where

both the potential and risks could be explored.



Sammanfattning

Naturmiljder har visat gang pa gang att de ar effektiva for att reducera olika typer
av ohalsa som mental utmattning, fetma, diabetes med flera. Samtidigt har virtual
reality de senaste decennierna borjat visa pa potential inom varden, bade som

distraktion mot akut smarta och som ett effektivt satt att arbeta med fobier. Malet
med denna uppsats har varit att underséka med hjélp av en litteraturstudie vilken

potential virtual reality har som ersattning eller komplement till riktig natur.

Ju mer tekniken gar framat desto béttre kan man introducera fler sinnen till den
virtuella varlden vilket verkar ge en battre restorativ effekt nar man pratar om
restorativa naturmiljoer i en virtuell véarld. Att anvanda alla sina sinnen ar aven en
viktig del i den japanska terapimetoden Shinrin Yoku (skogsbad) for att fa en sa

restorativ upplevelse som mgjligt.

Det verkar som att virtuell natur har potential att vara restorativ. Ju mer
immersive den ar desto mer restorativ ser den ut att kunna bli. Dock vekar fysisk
natur vara att foredra da den virtuella naturen inte har kunnat visa pa samma

restorativa effekt som den fysiska.

Det kan finnas en potential att utveckla virtual reality-teknologin vidare for att
kunna tillgangliggtra den for de som inte har méjlighet att bestka riktig natur. Det

finns mycket forskningsluckor dar bade potentialen och riskerna kan undersokas.



Forord

Jag bdrjade intressera mig fér sambandet mellan naturen och manniskors
valmaende nar jag ar 2018 borjade sommarjobba pa Habo gard i Lomma. Varje
sommar far pensionarer bosatta i Lunds kommun chansen att komma ut till
garden under en vecka. Att fa uppleva skillnaden i hur manniskor som &r bosatta
i staden med begransad tillgang till natur upplevs ma de forsta dagarna pa
garden mot hur de upplevs sista dagen ar som dag och natt. Efter en veckas
vistelse pa garden ar de allra flesta bade gladare och piggare. Att dessa
manniskor har mojlighet att bestka naturen en vecka av arets 52 veckor fick mig
att fundera kring hur man kan tillgangliggéra naturens lakande effekter till de som
inte har mojlighet att bestka naturen. Fragestallningen blev sjalvklar, om inte
aldre och sjuka kan bestka naturen, kan naturen bestéka dem? Genom dagens
teknologi finns det alla moéjligheter i varlden att kunna skapa trovardiga

naturmiljoer.

Jag vill &ven tacka min handledare Mats Gyllin for hjalp med att hitta relevant

litteratur och for bra handledning genom kursens gang.






Forkortningar

VR — Virtual Reality. Alla virtuella miljéer. Oftast anvands forkortningen VR som

synonym till VR-headset.

ART — Attention Restorative Theory. En teori som beskriver utmattning genom
tva olika uppmarksamhetssystem i var kropp och hur vi kan

aterhamta oss.

SRT — Stress Recovery Theory. En psyko-evolutionar teori som férklarar hur

stress och miljder h&nger ihop.

NUR — Naturunderstédd rehabilitering. En rehabiliteringsmetod i naturen som

anvands i den svenska varden.

SCL — Skin Conductive levels. Ett matverktyg for att méata k&nslomassig
upprymdhet hos forsékspersoner. Man maéter laga nivaer av strom
som gar langs med huden vilket visar pa hur kanslomassigt
upprymd man ar. Matverktyget kan inte se om upprymdheten ar pa
grund av positiva eller negativa kanslor utan maste i s fall

kompletteras med fragor om deras upplevelse.

TSST — Trier social stress test. Ett matverktyg for att méata kanslomassig
upprymdhet hos forsokspersoner. Man maéter laga nivaer av strom
som gar langs med huden vilket visar pa hur kanslomassigt
upprymd man ar. Matverktyget kan inte se om upprymdheten &r pa
grund av positiva eller negativa kanslor utan maste i sa fall

kompletteras med fragor om deras upplevelse.






1. Inledning

1.1 Bakgrund

Det ar brett accepterat att naturmiljoer far manniskor att ma bra och kanna sig
halsosamma. | en enk&tunderstkning av Frerichs (2004) svarade 92% av de
tilfragade att de holl med om pastaendet "Att vistas i naturen ger mig en

halsosam kansla”.

Det finns studier som har uppmétt forhojda nivaer av valmaende av att vistas i
natur. Aven aterhamtningstiden fran operationer kan férkortas genom att utséttas
for naturelement (Ulrich, 1991; Hedblom et al., 2019; White et al., 2019; Steg et
al., 2012).

Det finns vissa grupper som inte kan ta del av de hdlsosamma effekterna som

naturen ger oss. Dessa skulle kunna vara de som ar sa pass sjuka att de inte kan
resa sig ifran sin sang eller funktionshindrade som inte kan lamna sitt hem nar de
vill. Manga av dessa manniskor skulle aven kunna vara de som mest behover de

restorativa effekter da det ofta ar de som ar som ensammast eller sjukast.

Virtual Reality (framéver i uppsatsen anvands forkortning VR) ar en relativt ny
teknik som bygger p& att man tar pa sig ett VR-headset framfor 6gonen. | VR-
headsetet finns det en datorskarm framfor varje 6ga sa att hela synfaltet fylls upp
med de bilderna som datorn skickar till VR-headsetet. Det sitter &ven ett
gyroskop i VR-headsetet vilket gor att nar du ror pa huvudet féljer bilderna med

och skapar pa sa vis en virtuell verklighet.

Idag anvands redan Virtual Reality inom varden, framfor allt &r den etablerad
inom psykologin dar den har fatt namnet Virtual Reality Expore Therapy
(Meyerbroker & Emmelkamp, 2010). Den har visat sig effektiv for bade
posttraumatisk stress, panikattacker och fobier. Genom VR kan man utsatta sig

for obehagliga situationer i en séker miljoé och pa sa satt fa hjalp att hantera dem.

Kanske kan virtuella naturmiljoer ge en “... halsosam kansla.” (Frerichs, 2004)

och vara en effektiv terapimetod med hjalp av virtual reality?
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1.2  Syfte och mal

Syftet med studien &r att understka vad som definierar en restorativ miljé och
ifall vi kan, genom att kombinera dagens VR-teknik och kunskapen om
restorativa miljoer, gora restorativa naturmiljoer tillgangliga for de som inte kan ta
sig till naturmiljoer som anses vara restorativa. Pa sa vis skulle de grupper i
samhallet som kanske behover den naturliga aterhnamtningen som mest ocksa
kunna ta del av de restorativa effekterna utan att lamna till exempel sjukhuset

eller sitt hem.

1.3  Fragestallning

Vad ar restorativa naturmiljoer och hur kan man tillgangliggéra dem via virtual

reality?
Hur mycket spelar graden av immersion®¥ roll?

Kan virtuell natur bli en effektiv ersattning for natur for de som inte kan besoka

riktig natur pa grund av sjukdom, rérelsehinder eller liknande?

1.4  Avgréansningar

For att pa basta satt kunna besvara fragestallningarna skulle en empirisk studie
behdva goras eftersom denna litteraturstudie enbart kommer att kunna ge ett
teoretiskt svar. Att jag &nda har valt att géra en litteraturstudie beror dels pa att
arbetsbelastningen hade blivit valdigt stor eftersom detta enbart ar ett
kandidatarbete men aven pa grund av den pagaende COVID-19 pandemin vilket
goOr att det skulle vara oetiskt att traffa aldre och sjuka for att genomfora tester for

studien.

1.5 Metod och material

Insamling av material har skett genom att stka via olika databaser som
tillhandahaller vetenskapliga artiklar och via tryckt litteratur som berér amnena
natur, miljopsykologi, halsa och VR. Jag har i huvudsak anvant mig av google
scholar som sokmotor. Andra sokmotorer som epsilon har ocksa anvants. Sokord

” 9 FL ]

jag har anvant mig av ar: "Virtual reality”, "restorative nature”, "restorative

L Immersion &r en term som anvénds for att beskriva hur mycket man lever sig in i en virtuell varld. Fullstandig
forklaring finns i avsnitt 4.2
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environment”, "immersion”. Vidare har jag letat litteratur i referenslistor i den
litteratur jag har hittat. En liten del av litteraturen har jag fatt rekommenderad av
kurskamrater och handledare. Det insamlade materialet har sammanstéllts och
analyserats for att forsoka svara pa fragestéllningarna.

Jag har undersokt tre huvudomraden; teorier kring restorativa naturmiljoer,
terapimetoder i naturen och virtual reality. Teorierna kring restorativ natur star for
hur och varfor naturen ar restorativ. Terapimetoderna i naturen hjalper till att
forklara hur man kan anvanda naturen i terapeutiska syften. Avsnittet om virtual
reality gar sedan igenom vad virtual reality &r, hur det anvands inom varden idag

och viktiga delar kring hur det gar att interagera natur i den virtuella varlden.

Forsta kapitlet beror miljopsykologiska teorier som Attention Recovery Theory
och Stress Recovery Theory. Har gar jag aven igenom den forskning som finns
gallande restorativ natur i virtuella miljder. | ndstkommande kapitel beskriver jag
terapier i naturen som anvands idag. Det tredje kapitlet forklarar vad virtual reality
ar, hur det anvands och relationen mellan teknik och manniska. | avslutande
kapitel diskuteras och analyseras det insamlade materialet och forsoker svara pa

fragestallningarna.
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2. Restorativ natur

2.1 Historia

Att naturen och tradgardar ar viktigt for manniskan ar for de flesta ingen
revolutionar tanke. Den aldsta dokumenteringen for att naturen paverkar var
halsa ar fran sumeriska lertavlor som beskriver en paradistradgard dar manniskor
inte kan bli sjuka (Steg et al., 2012). | kristendomen, judaismen och islam ar
Adam och Eva i paradistradgarden en valbekant historia och inom buddismen
fann Siddharta upplysning under ett tempelfikustrad (Ficus religiosa) (Cooper &
Barnes, 1999). Manniskan borjade daremot kultivera vaxter langt innan nagon av
dessa religioner var skapade. For drygt 10 000 ar sedan startade de forsta
odlingarna kring Nilen. Nilens arliga 6versvamningar bade bevattnade och
gobdslade markerna kring floden. Detta anses ha varit starten for manniskan
tradgardskultur (Blennow, 2002). Sedan dess har tradgardar haft en viktig roll i
bade vasterlandsk och asiatisk kultur. | Europa bérjade de restorativa tradgardar
blomstra under medeltiden nar bland annat munkar och nunnor tog hand om
sjuka i sina klostertradgardar. Sedan dess har restorativa tradgardar varit mer
eller mindre populara beroende pa vilket land och tid man tittar pa (Cooper &
Barnes, 1999).

2.2  Naturens paverkan pa hélsan

Att naturen ar kopplad till halsan ar nagot manniskor har teoretiserat kring i
tusentals ar (Steg et al., 2012). Den moderna forskningen verkar bekrafta hur
positiv paverkan naturen har pa oss manniskor. Det har visat sig att det racker
med 120 minuters kontakt med naturen per vecka for att fa markbart positiva
effekter pa hur man upplevde hur man mar. Det spelar inte heller nagon roll om
det ar 120 minuter en dag i veckan eller utspritt dver hela veckan i sma doser.
Man far godare effekt ju langre man vistas i naturen men bara upp till 300

minuter per vecka (White et al., 2019).

Det ar inte bara den upplevda halsan som forbattras genom att vistas i naturen.

Risken for bland annat hjart- och karlsjukdomar, fetma, diabetes, astma och
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mental ohélsa ar sjukdomar som minskar vid kontinuerlig kontakt med naturen
(White et al., 2019).

Det parasympatiska nervsystemet reagerar positivt pa den visuella kontakten
med naturen genom sankt blodtryck, sankta cortisolnivaer och
muskelavslappning (Annerstedt et al., 2013)

Roger Ulrich gjorde 1983 sin studie “View Through a Window May Influence
Recovery from Surgery” dar han kunde visa pa att patienter, som hade
genomgatt en gallblaseoperation, blev utskriva tidigare och hade farre negativa
kommenterer i sina journaler nér de hade utsikt dver sjukhusparken jamfort med
patienterna (som genomgatt samma operation) som hade utsikt mot en annan

byggnad.

2.3  Stress Recovery Theory (SRT)

Genom att vistas i naturen blir vi lugnare, gladare och minskar risken for stress
och mental ohalsa. Nar vi tittar pa eller befinner oss i landskap med naturinslag
som till exempel vatten eller trad s& vacks positiva kanslor, vi blir lugnare och
sanker gardet till skillnad fran de urbana landskapen som kan vara en
bidragande orsak till 6kad stress (Ulrich et al., 1991).

| 6ver 99% av var existens har vi levt utomhus i naturen (Hammond et al., 2017).
Av homosapiens nastan 200,000 ar har pa jorden har vi bara bott i stader i nagra
hundra &r. Hogteknologi som bilar, telefoner och TV som gor varlden snabbare &r
inte mycket mer &n 100 ar. Vara kroppar och hjarnor har inte hunnit anpassa sig

till de nya miljéerna och intryck vi lever med idag (Hansen, 2016).

Ulrich har genom att understka de psykologiska férdelarna med naturmiljoer
tilsammans med sina kollegor arbetat fram teorin Stress recovery theory vilket ar
en psyko-evolutionar teori som ar sammanknuten med miljépsykologi. Teorin
menar pa att nar vi ar i en stressfylld miljo sa svarar vara kroppar och sinnen med
en form av fight or flight. Vi blir extra forberedda pa att reagera mot vad den
stressfyllda miljon kan skapa for hot. Manniskan klarar inte vara i en sadan miljo

for lange utan har ett behov av att [amna den for att i sitt naturliga habitat kunna

16



koppla av och aterhamta den energi som forsvinner genom att vara i

forsvarsstéllning (Ulrich et al., 1991).

Denna teori ar starkt kopplat till teorin om biofili (biophilia), grekiska for "kéarlek till
liv”. Biophilia eller biofili, & en teori som menar pa att manniskan har en nedarvd
koppling till naturen och alla andra levande system. Nar man kopplar SRT och
biofili brukar man prata om att vi uppskattar naturmiljoer som har varit
fordelaktiga for var dverlevnad. Sadana naturmiljéer kan vara vattendrag for att
ha tillgang till dricksvatten, trad for att fa skugga under dagen, grottor for att ta
skydd och god utsikt 6ver landskapet (Moura et al., 2017; Grinde & Patil, 2009).

Flera studier har i efterhand bekraftat Stress reduction theory som en trovardig
teori genom att beprova den i andra olika miljéer som fangelsen, arbetsplatser,
boendemiljéer och skolor (Thompson et al., 2012; Moore, 1982; Shin, 2007).

2.4  Attention Restoration Theory (ART)

| slutet pa 1980-talet presenterade Stephen och Rachel Kaplan deras nya teori,
Attention Restoration Theory. Kaplan & Kaplan (1989) menar att vi har tva olika
system for uppmarksamhet.

Det ena ar det viljestyrda systemet som aven kallas fér den riktade
uppmarksamheten. Det viljestyrda systemet ar det vi anvander for att koncentrera
oss. Det kan vara att halla fokus pa en uppgift, att lyssna pa en forelasning och
sa vidare. Att sortera bort information kraver ocksa energi fran det viljestyrda
systemet, det kan vara att st emot att titta pa sin telefon eller sortera bort buller
fran bilar (Kaplan & Kaplan, 1989).

Den riktade uppmarksamheten ar en begransad resurs hos oss och tar slut vid
for 1ang tid av fokus, nagot som ar enkelt att kdnna igenom efter en arbetsdag.
Eftersom den riktade uppmarksamheten dven anvands for att sortera bort intryck
sa anvander vi nastan konstant den riktade uppmarksamheten. Om den riktade
uppmarksamheten aldrig far chansen att aterhamta sig finns risk att vi hamnar i
ett tillstdnd som Kaplan och Kaplan kallar for "direct attention fatigue". Direct

attention fatigue kan resultera i att det blir svarare att halla fokus pa uppgifter och
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resultatet pa uppgifterna ofta blir samre. Till slut blir man mentalt utmattad
(Kaplan et al., 1988).

Det kravs nagon form av aterhamtning for att fa tillbaka energin som forbrukats
av den riktade uppmarksamheten. Det vanligaste séttet att fa tillbaka sin
forlorade energi ar att sova, det ar kroppens naturliga satt att aterhamta sig. Nar
man kor den riktade viljestyrda systemet i botten ar dock en vanlig bieffekt héga
stressnivaer vilket gor att din somn kan bli lidande (Kaplan, 1995). Det ar da det
spontana icke-viljestyrda systemet eller den spontana uppmarksamheten

kommer in.

Den spontana uppmarksamheten ar kravlds och tar ingen energi. Den spontana
uppmarksamheten &ar den som tar emot "naturliga” intryck som fagelkvitter eller
en vacker utsikts 6ver skogen. Natur ar inte det enda sattet att lata det icke-
viljestyrda systemet ta Over utan &ven att forsvinna ivag i en bok kan vara ett satt

att lata den spontana uppmarksamheten ta over.

For att motarbeta direct attention fatigue finns det fyra olika kvaliteter man kan

arbeta med varav naturmiljoer ofta uppfyller alla fyra.

"Soft fascination”, det ar fascinationen till miljén man befinner sig i. En naturmiljo

fangar uppmarksamhet utan att ta energi.
“Being away”, att vara ivag fran vardagliga sysslor och krav.

“Extent”, bygger pa att miljon inte ar oférutsagbar. Att du kan koppla av och inte
forvanta dig nagra 6verraskningar. Da kan du leva dig in i platsen, man brukar

prata om "connectedness”

"Compatibility”, att det finns nagot fér dig pa ett personligt plan som till exempel

nagonting att gora (Kaplan et al., 1988).

2.5  Skogen som aterhamtning

| en studie gjord p& Umea universitet och SLU Umed studerade Sonntag-Ostrom
et al. (2015) hur skogen paverkar manniskor med allvarliga utmattningssyndrom.
Varje deltagare fick tva ganger i veckan, under en tre manaders period besoka
en skog i norra Sverige. Totalt deltog 99 personer. 51 av deltagarna fick bestka

skogen under de tre manaderna och de andra 48 blev en kontrollgrupp.
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Det fanns atta olika miljder som deltagarna fick véalja mellan att bestka nar de var
i skogen.

Skogen vid sjon - en 6ppen skog intill en sjo. Har var det mest tall (Pinus
sylvestris) som dominerade men aven ett fatal granar (Picea abies), glasbjorkar
(Betula pubescens) och asp (Populus tremula). Det var aven ett rikt buskskikt av
olika smabuskar.

Klippan - en lutande klippa dar det fanns gamla men sma tallar (P. sylvestris).
Det vaxte lavar pa klippan som var omgiven av en ung tallskog. Fran klippan var

det utsikt 6ver en myr.

Tallskogen - En 6ppen och ljus tallskog (P. sylvestris). Det var en stenig mark.

Tallarna var alla i 65-arsaldern.

Granskogen - en mork och skuggig skog som dominerades av granar (P. abies)

som var runt 85 ar gamla. Det fanns aven inslag av aldre tallar.

Blandskogen - En blandskog av bjork, tall och gran. Alla trad var i blandade
aldrar. Markskiktet var blandat av blabar, lingon och ljung. Blandskogen var pa

sina stéallen tat men det fanns ocksa Gppna glantor.

Skogen med backen - | en latt sluttning med blandskog fanns omradet som
kallades skogen med den lilla backen. Har fanns en béack som var en halvmeter

bred. Skogen dominerades mest av tall och bjérk men var i 6vrigt blandad.

Myrarna - Det var tva olika myrar, en som var omringad av gran och den andra

var omringad av gran och klippan.

Utover att studera deltagarnas valméende undersdkte daven Sonntag-Ostrom et
al. (2015) vilka miljéer som uppskattades bast av deltagarna. Den miljé som blev
mest besokt av deltagarna var Skogen vid sjén. Denna var sarskilt uppskattad
under hostperioden da den var popularast. Under varen var daremot Klippan
populédrast. Detta var de platser som var férvantade att vara mest uppskattade.
Enligt stress recovery theory ar det dessa typer av platser som manniskor séker
sig till da bada platserna har god utsikt 6ver omgivningen samtidigt som de ar
skyddade (Moura et al., 2017; Grinde & Patil, 2009).

Bada grupperna; gruppen som besokte skogen och kontrollgruppen, uppvisade

ett tydligt forbattrat valmaende ett ar efter forsoket startade. Bada grupperna fick
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kognitiv terapi utéver forsoket vilket indikerar pa att under en langre tidsperiod sa

aterhamtar man sig lika bra utan naturmiljcer.

Gruppen som besdkte skogen uppvisade dock en tydlig forbattring under, och en
kort tid efter besoken i skogen pa sitt valmaende (Sonntag-Ostrém et al., 2015).

Sonntag-Ostrom et al. (2015) teoretiserar vidare att en anledning till att
kontrollgruppen aterhamtade sig lika bra som gruppen som besokte skogen kan
vara for att kontrollgruppen tog emot behandlingar mot sina besvar i storre
utstrackning an vad skogsgruppen gjorde.

2.6 Icke-naturliga naturmiljéer i restorativa syften

Det ar inte bara de naturliga naturmiljderna som har visat sig vara restorativa
utan &ven de naturmiljoer som manniskor skapar kan vara restorativa. Det
positiva med att skapa miljder till skillnad fran de naturliga ar att vi kan

skraddarsy miljon efter vad personer behdéver eller uppskattar.

Nedan presenteras nagra teorier kring hur vi kan skapa miljoer som anses vara

restorativa.

2.6.1 Supportive Environment Theory / Scope of meaning

Tanken med Supportive Environment Theory ar att manniskor behover stédjande
miljoer som vi evolutionart kan hantera, forstar och upplevs som meningsfulla. De
stodjande miljderna behdvs for att vi ska kunna utvecklas som manniskor, bade
mentalt och fysiskt (Grahn et al., 2010). Vidare menar Grahn et al. att, beroende
pa vilket sinnestillstdnd man &r i, har olika krav pa miljéer. En stressad person
klarar till exempel inte av att hantera samma miljé som personen enkelt hade
hanterat i ett tillstand med battre valmaende. Detta kallar Grahn for Scope of
Meaning eller betydelserum. Beroende pa sitt tillfalliga sinnestillstand uppfattar
manniskor miljoer p& olika satt. Andras sinnestillstandet flyttas dven ens scope of

meaning.

Grahn har skapat en modell som han kallar for behovspyramiden (fig.1) som
bygger pa olika betydelserum en manniska kan behova. De méanniskor som
befinner sig i botten av pyramiden ar de som har lagst niva av psykisk halsa. De
har oftast valdigt svart att forsta, och saknar intresse att umgas med andra

manniskor. De behover en miljo som ar kravlos och enkel att forsta som till
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exempel orord natur. Har aterhamtar man sig i enskildhet. Ju hogre upp i
pyramiden man kommer desto storre behov av socialt engagemang uppstar. Det
borjar med att man endast vill se andra mé&nniskor och slutar med att man aktivt
vill delta i olika aktiviteter (Grahn et al., 2010).
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Figur 1. Behovspyramid av Grahn, 1991.

Till supportive environment theory har Grahn utvecklat atta stycken kvaliteter av

stddjande miljoer.

Nagon som kanner sig stressad tilltalas till exempel mer av karaktarerna
rofylldhet, vild, artrik och rymd. Det ar aven dessa som Kaplan och Kaplan (1989)

skulle definiera som platser dar vi upplever fascination.

1. Rofylld — En lugn och tyst plats dar man kan vara ostérd av buller och
andra distraktioner. Denna platsen bor vara fri fran skrap och ogras. Den
ska vara valskott.

Vild — Ett rum med vild natur som upplevs som orord.

Artrik — Ett artrikt utrymme, bade fauna och flora.

Rymd — Ett utrymme med stor enhetlig rymd, till exempel en bokskog.

o~ DN

Allmanning — Stor 6ppen yta som gar att anvanda till aktivitet. Har far

man aven en bra overblick 6ver parken/tradgarden.

6. Viste — En trygg omsluten plats som kanns mindre offentlig. Har ska
man kunna vara med sig sjalv utan att bli stérd av omvarlden.

7. Motesplats — En plats dar det finns utrymme for méten mellan

manniskor. Man kan bade delta i- och observera moten.
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8. Kultur — Kultur &r nadgot som kopplar an till kultur, historia eller religon.
Det kan vara till exempel en runsten som skvallrar om vad som funnits

pa platsen tidigare. (Grahn et al., 2010)

Dessa ar viktiga att ha i atanke nar man utformar miljoer med syfte att vara

restorativa.

2.6.2 Alnarps rehabiliteringstradgard

Rehabiliteringstradgarden i Alnarp anlades 2002 med malet att utveckla och
studera terapimodeller som kombinerar restorativa naturmiljder med hortikulturell
terapi (se avsnitt 3.3) och traditionell terapi som arbetsterapi, fysioterapi och
psykoterapi (Ivarsson, 2011).

Patienterna som kom till rehabiliteringstradgarden under den forsta perioden
(2002-2012) hade alla nagon form av mental ohalsa i form av stress eller
utmattning. Darefter har man aven haft strokepatienter i
rehabiliteringstradgarden.

Inom medicinen har man sakta men sékert bérja arbeta mer holistiskt an vad
man har gjort tidigare. Det innebar att man, i varden, inte enbart fokuserar pa att
bota patienter utan aven férebygga sjukdomar och ohélsa (lvarsson, 2011).
Deltagarna som kommer till rehabiliteringstradgarden inte for patienter utan for
terapi-deltagare. Det gor att terapi-deltagarna far majlighet att inte se sig sjalva

som patienter.

Forskning pekar pa att parker som uppfyller alla eller flera av Grahns (2005) atta
parkkaraktarer ar mer besokta &n de som uppfyller farre av parkkaraktarerna.
Man har darfor i Alnarps rehabiliteringstradgard aktivt arbetat med att fa in alla

atta parkkaraktarer i tradgarden.

Rehabiliteringstradgarden ar uppdelad i 2 huvuddelar. Den vilda delen och den
mer designade delen. Man har utgatt ifran de mest erkanda teorierna inom
miljopsykologin, Stress recovery theory (Ulrich, 1991) och Attention restoration
theory (Kaplan & Kaplan, 1989) och Supportive environment theory (Grahn,

2011) nar man har utvecklad tradgarden.
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2.7  Skapad natur eller naturlig natur?

I en virtuell miljo finns det mojlighet att lattare gora alla typer av naturmiljoer
tillgangliga. Darfor ar det relevant att stélla sig frdigan om en val genomtankt
halsotradgard har en battre effekt pa var halsa an den orérda naturen. Skulle sa
vara fallet finns det ett potentiellt nytt omrade som landskapsarkitekter skulle
kunna rora sig inom, att skapa digitala halsoparker for att tillgangliggbra naturen
for flera. Ivarsson (2011) skriver att det inte finns nagra tydliga riktlinjer for vad
som definieras som naturliga miljder. Fér den som ar relativt ointresserad av djur
och natur kan en park upplevas som naturlig medan en biolog ser ifall den 100 ar
gamla skogen ar planterad. Kaplan & Kaplan (1989) skriver ocksa att naturliga

miljoer inte &r menade att vara 100% naturliga.

Kaplan et al. (1988) menar att det spelar mindre roll ifall naturen ar "orérd" eller
skapad av manniskor. Vilken karaktar som gronmiljon har &r viktigare &n om den

ar skapad av manniskor eller &r naturlig.

“From our perspective, the natural environment is not characterized by its
distance from human settlement. Nor is a natural a natural area necessarily
one that is unaltered by human intervention. We use the word nature to
include a great variety of outdoor settings that have substantial amounts of
vegetation."

(Kaplan et al., 1998, s.1)

2.8 Sinnena i naturen

Manniskan har i grunden fem olika sinnen som vi anvander oss av for att uppfatta
var omgivning. Dessa ar syn, horsel, lukt, smak och kansel. Utéver dessa finns
det flertalet andra som antingen bygger vidare pa grundsinnena, som taktil

kénsel vilket ar det mekaniska trycket vi kan kdnna mot huden. Har kommer bara

de fem grundsinnena att presenteras.
2.8.1 Ljud

| studien “Inducing physiological stress recovery with sounds of nature in a virtual
reality forest” av Annerstedt et al. (2012) hade man hypotesen att eftersom man
pa ett effektivt satt kan skapa stress hos en forsoksperson i en virtuell miljo borde

det fungera att reducera stress i en virtuell miljo. Utbver det férvantade man sig
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att det skulle vara annu mer effektivt genom att lagga till naturljud eftersom det
sedan tidigare ar kopplat till en kansla av avkoppling.

Studien genomfordes genom att, i en VR miljo, forst ga igenom ett TSST (The
Trier Social Stress Test). Dar fick de forst halla en presentation for en publik och
sedan gora ett matematiktest for att f& upp sina stressnivaer. Darefter fick 1/3 av
deltagarna aterhamta sig i ett rum utan nagra naturinslag, en 1/3 fick aterhamta
sig i en virtuell skog med naturljud och den sista 1/3 fick aterhamta sig i samma

virtuella skog fast utan ljud.

Kontrollgruppen och gruppen i virtuell skog utan naturljud visade ingen skillnad i
aterhamtning, daremot fann man att gruppen i den virtuella skogen med naturljud
uppvisade battre aterhamtning an de tva andra grupperna. Nagra av
testpersonerna fran gruppen i skogen utan ljud sa att de upplevde en radsla av

att nagot ovantat eller hotfullt skulle dyka upp.

Det finns daremot studier som visar pa att enbart naturljud dampar vara
stressnivaer och vi upplever att vi kanner oss mer avslappnade nar vi kan héra
naturljud (Alvarsson et al, 2010). Det gar att ifrdgasatta Annerstedts et al. (2012)
studie ifall gruppen som fick hora ljud i den virtuella skogen hade aterhamtat sig

lika snabbt om de enbart fick héra ljud utan en virtuell skog.
2.8.2 Syn

Andra studier har visat att enbart visuella stimuli av naturmiljéer séanker
stressnivan hos manniskor (Ulrich et al., 1991; Yeager, 2020) (Se avsnitt 2.2.1).
Det talar mot Annerstedts et als. (2012) studie dar gruppen som fick aterhamta
sig i den virtuella skogen utan ljud inte visade en tydlig skillnad i aterhamtning
jamfort med kontrollgruppen. Skillnaden i studierna ar att Annerstedt et als.
(2012) anvande sig av Virtual reality-teknik vilket gor det omdjligt for
testpersonerna att se vad som hander i det fysiska rummet de sitter i.
Forsokspersoner som istéllet far se naturmiljoer pa en TV-skarm eller fotografi

kan nar som helst vanda bort blicken for att se vad som hander.
2.8.3 Lukt

Aven luktsinnet har visat sig vara effektivt for att séanka stressnivan i
laboratoriemiljo. | ett uppfdljningsexperiment av Hedblom et al. (2019). ville man

undersoka ifall naturlukt har en inverkan pa stressnivan och i sa fall om
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naturlukten, likt naturljuden, blir mer effektiva vid hogre artdiversitet. Forsoket
gick ut pa att forsoksdeltagarna blev uppdelad i tre grupper, en grupp som fick
bestka en virtual reality miljo som representerade en stad, de fick hora
“stadsljud” som till exempel trafik och lukta pa typiska stadslukter som till
exempel disel. En annan grupp fick bestka en virtuell park med trdd och hus. De
fick hora fagelkvitter av en art och lukta pa gras. Den sista gruppen besokte en
virtuell skog dar de fick hora fagelkvitter av manga olika arter och lukta pa en
blandning av gran och svamp.

Deras resultat tyder pd att lukt skulle kunna ha storre paverkan pa stressnivan an
syn och hérsel. Johan Lundstrom, en av skribenterna till studien beskriver att
lukten ar direktkopplat till hypotalamus till skillnad fran de andra sinnena som
forst processas i en annan del av hjarnan innan signalerna gar vidare mot
hypotalamus. Hypotalamus ar delaktig i stresshantering. Det kan vara en
anledning till att lukt skulle kunna paverka vara stressnivaer mer an de andra

sinnena (Yeager, 2020).

3. Rehabiliteringsmetoder i naturen

3.1 Inledning

Naturen har en sa pass stor paverkan pa oss att varden har erkant naturen som
en alternativ behandling vid till exempel psykisk ohédlsa. Nedan férklaras tre av de

vanligaste formerna av rehabilitering i naturen.

3.2  Naturunderstodd rehabilitering

Naturunderstddd rehabilitering ar en rehabiliteringsmetod som kan skrivas ut till
patienter med stressrelaterad psykisk ohélsa. Den bygger pa naturens
aterhamtande effekter och kombinerar aktivitet och samtal i grupp i naturmiljo pa
olika gardar (1177.se, 2019; Region Skane, 2018).

| en grupp pa max 7 personer besoker man sin valda NUR gard 4 timmar per

tillfalle och upp till 4 ganger per vecka.
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NUR-programmet pagar under 8 veckor. Man besotker tillsammans med en liten
grupp sin valda NUR gard i 4 timmar per tillfalle, 3 ganger i veckan.

Det finns inga krav pa vad man som patient ska gora pa sina besok. Det kan vara
att bara promenera i den grona omgivningen, hjélpa till med arbete pa garden
eller delta i samtal. En viktig skillnad mellan NUR och Alnarps
rehabiliteringstradgard ar att det inte far finnas terapeuter pa NUR gardarna.
Darfor klassas NUR till kompletterande behandling och inte som en ersattning till
"vanlig” terapi. (1177.se, 2019; Region Skane, 2018).

Eftersom NUR &r en metod dar det inte finns krav pa vad man ska goéra under
besoken utan endast vistelsen pd NUR-gardarna ar tillrackliga for att ge god

effekt skulle det ga att aterskapa en NUR-gard i en virtuell milj6 for att jamfora
skillnaden. Att terapeuter inte ar narvarande pa NUR-gardar underlattar for att

kunna aterskapa en NUR-upplevelse virtuellt.

3.3  Shinrin-yoku

Shinrin-yoku, skogsbad eller skogsterapi som den kallas i Sverige ar en
terapimetod som harstammar ifran Japan dar Shinrin-yoku betyder just skogsbad
(Li, 2018). Terapin gar ut pa att i langsamt tempo promenera genom en skog och
samtidigt vara narvarande genom att med alla dina sinnen ta in naturmiljon. Detta
gar att gora bade ensam eller tillsammans med en guide eller terapeut. Aven om
terapimetoden inte &r férankrad i sjukvarden héar i Sverige som till exempel NUR

ar bygger den anda pa forskning fran miljopsykologin.

Det finns inga egentliga krav pa hur Shinrin-yoku ska ga till forutom att miljon du
skogsbadar i ska ha trad som inslag. Daremot finns det riktlinjer som man foljer i
Japan for att certifiera en skog till en sé kallad halsoskog dar man utévar Shinrin-
yoku. Efter som alla fem sinnen ar viktiga inom Shinrin-yoku sa innefattar kraven
nagot for varje sinne. Nagra exempel som man tittar pa infor en certifiering ar
luftfuktighet, temperatur, vind, ljud som I6v och vatten, farger, ljusspel och sa
vidare (Li, 2018).

Eftersom Shinrin-yoku inte har nagra direkta krav pa hur en miljo ska se ut for att
kunna utdva skogsbad skulle det ga att utdva i en virtual reality miljo.

I mer avancerade VR-labb gar det dven att uppfylla manga av kraven som en
riktig skog behoéver for att certifieras som en halsoskog.

Luftfuktighet, vind och varmelampor for att simulera vader ar parametrar som gar
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att kontrollera for att skapa en sa trovardig miljo utéver de sinnena som ett VR-
headset ger input till; horsel och syn (Ranasinghe, et al., 2018). Aven lukten gar
att aterskapa som Hedlund et al. (2019) gjorde i sin studie. Med alla dessa
perimetrar finns majligheten att kunna aterskapa en sa trovardig miljo som

uppfyller Shinrin-yokus krav pa halsoskog.

3.4  Hortikulturell terapi

Hortikulturell terapi ar en terapiform som baseras pa de positiva effekterna som
tradgardsarbeten har som till exempel minskad stress, forbattrad sjalvkansla och
minskning av angest (American Horticultural Therapy Association, 2012).
Terapiformen gar i grunden ut pa att tradgardsarbete har positiva effekter pa var
halsa. American Horticultural Therapy Association (2012) skriver att hortikulturell
terapi ar ett samlingsnamn for olika typer av terapier. Det finns fyra hortikulturella

terapier som ar erkdnda av American Horticultural Therapy Association (2012).

1. Terapeutisk hortikultur - Terapeutisk hortikultur ar en terapiform dar deltagarna
anvander sig att vaxtrelaterade aktiviteter for att forbattra sitt valmaende.
Exempel kan vara plantering och bukettbindande. Ledaren av terapin ar oftast

utbildad inom hortikultur pa nagot vis.

2. Hortikulturellterapi - Hortikultur &r tillskillnad fran terapeutisk hortikultur ledd av
en utbildad terapeut. | évrigt ar hortikulturellterapi och terapeutisk hortikultur

valdigt lika.

3. Social hortikultur - Social hortikultur ar inte en formell terapi vilket innebar att
det finns varken mal eller terapeut narvarande. Fokuset ar pa sociala
interaktioner och hortikulturellt arbete. Exempel pa social hortikultur kan vara

tradgardsféreningar som odlar tillsammans.

4. Yrkes hortikultur - Denna terapiform bygger pa att samtidigt som att hjalpa
manniskor att ma battre, samtidigt utbilda dem inom hortikultur fér att senare

kunna arbeta inom vaxtindustri pa nagot vis.

Enligt Grahn (2005) ar hortikulturell terapi en form av terapi som fungerar bast for

de som manniskor som befinner sig hogre upp i behovspyramiden (fig. 1.)

3.5 Sammanfattning
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Det finns forskning som stodjer rehabilitering och aterhamtning i naturen. An sa
lange réknas metoderna som alternativa metoder vilka kan komplettera den
kliniska varden. Ivarsson (2011) skriver att varden bérjar 6ppna upp mot att aven
arbeta preventivt istdllet for att bara hjélpa de som redan ar sjuka. Med detta
menar Ivarsson (2011) att det finns stor potential fér restorativa naturmiljder och

tradgardar aven inom den kliniska varden.
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4. Virtual Reality

"When VR is done well, the results are briliant and pleasurable
experiences that go beyond what we can do in the real world. When VR
is done badly, not only do users get frustrated, but they can get sick."
(Jerald, 2015, s.1)

4.1 Introduktion

4.1.1 Vad ar Virtual reality?

"Virtual reality” som till svenska dversatts till virtuell verklighet ar per definition en
datorskapad varld som man med hjalp av en dator kan besotka.

Nar man pratar om virtual reality syftas det ofta pa ett virtual reality headset som,
likt en datorskarm ar kopplad till en dator som i sin tur kor ett program dar den
virtuella varlden finns (NE, u.d.). Denna typ av virtual reality kallas for "Immersive

Virtual reality”. Utdver den finns den som kallas fér "desktop virtual reality”.

Figur 2. [Utan titel] av Handman, 2016.
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4.1.1.1 Immersive Virtual Reality

Ett VR-headset ar uppbyggd med tva sma skarmar, en framfor varje 6ga framfor
varje 6ga som sitter fast i en modul du spanner framfér 6gonen (se fig.3).
Skarmarna visar samma bild fast nagot forvrangt perspektiv i den ena sa att du
far uppfattning av djup i den virtuella miljon. | headsetet sitter det ett gyroskop
som kénner av huvudets rorelser, position och vinkel. Det gor att nar du ror
huvudet i verkligheten kommer &ven din blick i den virtuella varlden félja dina

huvudrorelser.

I huvudsak anvéands denna typ av virtual reality inom néjesbranschen. Datorspel
och simuleringar ar de vanligaste anvandningsomradena. Det har daremot blivit
vanligare att anvanda sig av VR-teknologin inom andra branscher som varden,

bygg och sport (Virtual reality society, u.a.).

Vidare i uppsatsen kommer Immersive Virtual Reality istéllet referaras till som
360° Virtual reality for att inte riskera forvirring mellan immersive virtual reality

och begreppet "immersive” som forklaras i avsnitt 4.2.

4.1.1.2 Desktop Virtual Reality

Desktop virtual reality ar den vanligaste formen av virtuell verklighet och refererar
till alla former av varldar som gar att uppleva pa en skarm (TV eller datorskarm)

(Robertson et al., 1997). Exempel kan vara videospel och film.

4.1.1.3 Interaktiv och icke-interaktiv VR

Utbver desktop virtual reality och immersive virtual reality finns det &ven interaktiv
VR och icke interaktiv VR. Om du far titta pa en film i ett VR-headset s ar det en
icke-interaktiv immersive VR medan om du spelar ett datorspel pa en datorskarm

sa ar du i en interaktiv desktop VR.
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Virtual reality

Desktop Virtual reality Immersive Virtual Reality

Interaktiv Desktop Virtual Reality Icke-interaktiv Virtual Reality

Icke-interaktiv Desktop Virtual reality Interaktiv Immersive Virutal reality

Figur 3. Olika typer av virtual reality av Hampus Harstedt, 2020.

4.1.2 Virtual reality och sinnen

Virtual reality headset simulerar | forsta hand synsinnet. Det finns massor av
tillbehdér som gor att fler sinnen simuleras och férs in i den virtuella varlden. Det
lattaste ar horlurar som ger anvandaren ljud men det finns aven anordningar med
rullband i marken som gar at alla hall vilket gor att &ven om du gér, oavsett
riktning sa kommer du alltid sta kvar i mitten pa rullbandet. Det finns flakt och
varmesystem som simulerar dina kanselsinnen. Det finns massor av olika
tillbehdér som férstker géra den virtuella varlden mer realistisk genom att ge

intryck till dina sinnen. (NE, u.d.)

4.2 ’Immersion”

N&ar man pratar om Virtual reality brukar man ofta anvanda sig av det engelska
begreppet “immersion”. Pa svenska dversetts det till nedsankning och forklarar
hur "nedsjunken” eller hur mycket du lever dig in i den virtuella varlden. Ju hégre
grad av immersion ju verkligare upplevs varlden. Robertson et al. (1997) forklarar
immersion som nar man kanner sig mer narvarande i den formedlade miljon
istallet fér den omedelbart fysiska miljon. Vidare i uppsatsen kommer ordet
Immersion anvandas utan att dversattas. Immersion ar en substantivering av

adjektivet immersive vilket ocksa anvands i uppsatsen.

| en studie av de Kort et al. (2006) om immersion och restorativa miljder ville de
mata vilken skillnad det gor att aterhamta sig i en hog-immersive virtuell miljé mot
en miljo med lag immersion. Forsokspersonerna blev forst inducerade med stress
samtidigt som deras stressnivaer mattes. De blev sedan slumpmassigt
uppdelade i tva grupper. Bada grupperna fick aterhamta sig genom att titta pa en

naturfilm i 10 minuter. Naturfilmen hade under experimentet inget ljud.
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Den ena gruppen fick se naturfilmen pa en 72” skarm (h6g immersion) medan
den andra gruppen fick se samma naturfilm fast pa en 31” skarm (lag immersion).
Gruppen som fick se den "lag immersive” fick den inte bara nedskalad till en
mindre skarm utan de fick se filmen i samma upplésning som "hég immersive”
gruppen vilket gor att de inte kunde se allt som hander pa filmen. Deras synfalt
blev begrénsat till 15° mot orginalfiimens 35°.

Resultatet visade att efter 10 minuter var bada grupperna tillbaka till normala
stressnivaer fastan "h6g immersive” gruppen kom ner till normala nivaer
snabbare.

I diskussionen skriver de Kort et al. (2006) att de misstanker att deras
stressinduktion inte var stark nog for att kunna dra slutsatser om hur effektiv de
olika graderna av immersion ar dver langre tid. De spekulerar om att vid hégre
inducering av stress bor det bli en tydligare skillnad vid aterhamtning i olika
grader av immersion var av lag grad av immersion inte ger samma aterhamtande

effekt 6ver 10 minuter.

Hade en kontrollgrupp anvants vid forsoket hade det ocksa varit lattare att avgora

om de hade klarat av att aterhamta sig under de 10 minuterna utan en naturfilm.

McMahan (2003) skriver att det inte kravs fotorealistisk grafik eller realistiskt ljud
for att skapa immersion. Det finns istallet tre krav som bor uppfyllas for att skapa

en kansla av immersion i en virtuell varld.

Dessa tre kriterier menar han galler for interaktiva virtuella varldar och datorspel.

Kriterierna ar:

1. Anvandarens forvantningar maste matcha miljons sammansattning.
2. Anvandarens handlingar maste ha effekt pa varlden.

3. Varlden méste vara konsekvent.

Forsta kriteriet skulle till exempel kunna vara att det inte borde finnas en drake i
ett spel som ska representera var varld for att inte bryta "the immersion”. Det gar
att oversatta till miljoer med restorativa syften. Till exempel kan det vara viktigt att
tanka pa vilka vaxter man placerar ut i den virtuella miljon. En palm i mitten av en
barrskog skulle kunna bryta immersionen eftersom att man inte forvantar sig att
se en tropisk vaxt i en barrskog.

Det andra kriteriet ar svarare att dversatta till en restorativ varld da det mer syftar
pa ett datorspels narrativ.

Det tredje kriteriet kan eventuellt ocksa dversattas till en restorativ varld. Till
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exempel kan det innebéra att den virituella varlden foljer en tydlig logik, att en VR
simulering inte hanga sig eller pa andra satt inte bryten den konsekventa

varlden."

4.3  Virtual reality inom varden

4.3.1 VR som behandling mot fobier

Virtual reality har visat sig vara ett effektivt sétt att arbeta mot fobier. Garcia-
Palacios et al. (2002) gjorde en studie med 23 deltagande dar alla hade
spindelfobi. Deltagarna fick lana ett virtual reality-headset och spela ett datorspel
som heter SpiderWorld som ar utvecklad just for att arbeta med spindelfobi.

Deltagarna fick i 1 timmes sessioner spela totalt 4 timmar. Efter de fyra timmarna

uppvisade 83% av forsokspersonerna en forbattring.

4.3.2 Gate Control Theory of Pain
Ar 1965 skapade Melzack “Gate Control Theory of Pain”.

Ett exempel pa teorin &r att gnugga eller pressa pa ett insektsbett for att reducera
smartan av bettet. Genom att gora detta dverskrider man nervernas formaga att
skicka information vidare till det centrala nervsystemet. Det &ar inte bara beréring
som kan overskrida nervernas férmaga att blockera smarta. Amerikanska
soldater med krigsskador har nekat smartstillande och behandling for att de inte
har upplevt smarta fran sina sar. Det forklaras med att deras kansla av lycka av
att dverleva slaget var starkare an smartan och blockerade pa sa vis

smartsignalerna (Melzack, 1965).
4.3.3 Virtual reality som smartstillande

Hoffman, en doktorand i kognitiv psykologi vid Washington School of Medicine
grundade sin forskning pa Melzacks Gate control teori med fokus pa att

distrahera patienter fran den faktiska smartan med andra intryck.

Hoffman (2004) genomférde en studie dar han tog distraktionen ett steg langre.
Han studerade tva pojkar som hade grova brannskador, den ena pojken Gver en

tredjedel av kroppen och den andra pojken hade éver ena benet.

Nar de skulle plocka bort haftklamrarna fran deras hudtransplantat fick de under

ena delen av operationen spela antingen ett bil- eller vattenskoterspel pa TV-
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spelkonsolen Nintendo 64. Under den andra delen av operationen fick de spela
VR-spel som anvands for att arbeta med spindelfobier, Spiderworld. Nar pojkarna
under operationen spelade Nintendo 64 upplevde de fortfarande en extrem
smarta, daremot rapporterade de en mycket mindre smartniva under tiden som
de spelade Spiderworld med ett VR-headset (Hoffman, 2004).

Senare studier har validerat Hoffmans studie pa pojkarna. Theresa et al. (2018)
fann att genom att anvanda VR som distraktion vid sméartsamma sarbehandlingar
var det 2 av de 15 deltagande som ville ha mer smartstillande nar de anvande
VR mot 9 av de 15 deltagande som ville ha mer smartstillande nar de inte
anvande VR. Det var en minskning av 39% av behandling med opiater nar VR
anvands mot nar VR inte anvandes vilket tyder pa att VR ar en effektiv
behandling mot smarta (Theresa et al., 2019)

4.4  Problematik och risker med Virtual Reality

Det finns lite forskning pa virtual reality och risker som kan komma med det.
Nuvarande forskning har inte noterat nagra storre risker med virtual reality &n sa

lange men det ar fortfarande tidigt i utvecklingen av VR.

4.4.1 Cyber Sickness

“Cyber sickness” ar ett fenomen som ar identiskt med aksjuka, skillnaden ar att
cyber sickness kommer ifran att vara i en "cybervarld”. Cyber ar ett laneord fran
engelskan och anvands for att referera till internet (cyberweb) eller en virtuell

verklighet.

Cyber sickness ar en vanlig bieffekt fran VR. Hur manga som upplever cyber
sickness varierar beroende pa vad som hander i VR-miljon. | en studie dar cyber
sickness testades i VR-spel skiljde det 30 procentenheter mellan de tva testade
spelen. | den ena spelet uppvisade 22% av forstkspersonerna symtom medan

56% uppvisade symtom i det andra spelet (Munafo et al., 2017).

4.4.2 Synligt hégenergiljus
Det ljus som finns i skdrmpaneler utstralar “synligt hgenergiljus” eller blatt ljus
som den vardagliga termen ar. Vid for mycket exponering av synligt hégenergi

ljus kan vi uppleva bland annat sémnproblem, huvudvark och trétta 6gon (Li,
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2018).
| virtual reality headsetet sitter panelen som utstralar det synliga hogenergi ljuset
dessutom narmare 0gat an vad det gor vid till exempel en datorskarm.

4.4.3 Ekonomi
Varden ar idag hart ekonomiskt anstrangd. Darfor ar ekonomiska kostnader en
viktig aspekt att ta hansyn till.

Virtual reality utrustning har varit for dyr for vanliga konsumenter och inte férréan
borjan pa 2010-talet blev tekniken tillganglig for vanliga konsumenter. Idag kostar
de enklaste modellerna av VR-headset runt 6000kr och de mer avancerade med
dgonsparning och inbyggda ljudsystem runt 15000kr.

4.4.4 Beroende

Det finns inga rapporterade fall av att virtual reality skulle vara
beroendeframkallande eller skapa beteendeforandringar (White et al., 2018). Det
finns dock begransad forskning kring amnet, speciellt inom langtidsanvandande
av teknologin. Det finns daremot forskning som visar pa det motsatta, att virtual

reality gar att anvanda som behandling fér beroende.

White et al. (2018) skriver att det ar hdgst otroligt att naturprogram skulle skapa
nagon form av beroende. Vidare skriver de att det daremot finns risker som ar
svara att forutse med natur i virtual reality. Till exempel skulle manniskor som
aldrig har mojlighet att kunna besdka riktig natur kunna uppleva nedstamdhet
genom att besoka naturomraden i virtual reality for att de blir paminda om det

faktum att riktig natur ar otillganglig fér dem.

35



5. Forskningen idag

5.1  Virtuell natur eller fysisk natur?

Man har i tidigare forskning kunnat se att virtuell natur kan ge bland annat
stressreducerande effekter pa manniskor. Pa University of Nottingham i England
ville man studera hur den virtuella naturens restorativa effekter star sig mot riktig
natur (Browning et al., 2020). Till skillnad fran andra studier inducerade man inte
stress i Browning et al. (2020) studie utan de valde istéllet att understka
emotionell upphetsning utan nagon typ av emotionell paverkan innan
experimentet mer &n att deltagarna fick promenera i 3 minuter innan forsoket
startade. Tanken med promenaden innan forsoket var att ge en liten dos av
positivt humor da det ar bevisat att promenad 6kar det generella valmaendet.

| studien hade de totalt 89 deltagande vilka delades in i 3 grupper. Grupp 1 fick
sitta ute i riktig natur i 6 minuter. Grupp 2 fick sitta i ett rum med ett immersive VR
headset och horlurar som spelade samma ljud som grupp 1 hérde ute i naturen.
Sista gruppen (3) fick sitta i ett vitt rum utan ndgon form av naturliga inslag.
Under tiden de satt i sina respektive miljder matte man deras SCL-nivaer och
efter forsoket fick alla deltagare fylla i ett formular med sina upplevelser for att
kunna tolka SCL-nivaerna korrekt.

Man fann att gruppen som fick sitta ute i naturen hade 6kade positiva kénslor
medan kontrollgruppen fick minskade positiva kénslor. Gruppen som bar VR
headset uppvisade ingen skillnad. Forskargruppen tolkar resultatet som att
virtuell natur har en positiv effekt men inte lika god som riktig natur.

| forsoket anvandes bara friska studenter fran University of Nottingham. Med
medelaldern 20. Studien hade bara 89 deltagande, runt 30 personer per grupp.
Det ar en liten homogen grupp som inte gar att se som representativ for den
generella manniskan. Browning et al. skriver aven darfor att det inte gar att dra
slutsatser kring hur immersive VR-teknologi paverkar grupper som inte &ar lika
vana eller positivt instéllda till ny elektronisk teknologi. Darfér behovs det forskas
mer pa de grupper som mest skulle gynnas av immersive virtual reality natur som

sjuka och aldre.
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Utover det skriver Browning et al. (2020) att det hade varit lampligt att ha
ytterligare en grupp vid studien, en grupp som ocksa fick sitta i en VR miljo men
istallet en komplex hardgjord miljo for att kunna se ifall virtual reality i sig ger
positiv effekt &ven utan naturinslag.

| studien anvéande de sig av en enklare variant av immersive virtual reality. Man
hade ett VR-headset utan skarmar i. Istallet faste man en vanlig smartphone i
headsetet som fungerade som skarm. Videon som visades i VR-headsetet
(https:/www.youtube.com/watch?v=zjxafEiJkSw&feature=youtu.be) ar inte fullt
anpassad till virtual reality. Den &r inte inspelad med de speciella VR-kameror
som filmar med tva kameror bredvid varandra samtidigt for att aterskapa vara
dgons djupseende. Det skapar i sin tur tva olika filmer, en for varje 6ga, sa att
anvandaren kan uppleva djupseende fastan de tittar pa en 2d-skarm (se fig. 4).

Kanske hade en immersive virtual reality med en hégre immersion kunnat ge en

starkare effekt?

Figur 4. Virtual Camp at RL BM 2015 av Super suz, 2015 (CC
BY-NC 2.0)
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6. Diskussion

Bade virtual reality och restorativa miljoer har bérjat anvandas i den klassiska
sjukvarden da de kan erbjuda alternativa behandlingar till traditionell medicin
(Hoffman, 2004; 1177.se, 2019).

| Sverige har naturunderstddd rehabilitering som bygger pa forskning fran
rehabiliteringstradgarden i Alnarp. Hortikulturell terapi, som ar en del i

rehabiliteringstradgarden, har ocksa visat sig vara effektiv.

| Japan ar till exempel halsoskogar en erkand terapimetod som har bérjat bl
populdr aven i vastvarlden.
Ivarsson (2011) menar att sjukvarden borjar bli mer preventiv och holistisk vilket

hon tror kommer att gynna naturbaserade rehabiliterings- och terapimetoder.

Virtual reality har i sin tur precis visat sig vara effektiv som behandling mot till
exempel fobier och som alternativ till smartstillande for akut sméarta (Hoffman,
2004).

Aven om det saknas mycket forskning kring hur virtuell natur gar att anvanda i
restorativa syften sa har manga studier anvant sig just av virtuell natur for att
mata vilken restorativ effekt som naturen har pa oss da det inte har varit mojligt
att lata forsoksdeltagare aterhamta sig i en fysik naturmiljo. Deltagarna i
studierna har anda visat pa stressreducerande effekter nar de aterhamtade sig i
virtuella naturmiljoer. Den enda empiriska studie jag har kunnat hitta som har
studerat skillnaden i aterhamtning mellan fysisk natur och virtuell natur
undersokte en liten homogen grupp. Studien visade pa en liten skillnad mellan de
olika grupperna. For att kunna dra slutsatser kring skillnaden mellan virtuell natur
och fysisk natur kravs det fler studier som understker samma sak for att
resultaten ska bli trovardiga. Trots det har ger studien en liten fingervisning pa

vad man kan férvanta sig.

Ett samband som jag fann i studien var hur bade forskarna inom virtual reality

och Li (2018), som &r forskare inom skogsterapi, pratar om hur viktiga sinnena ar
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for att till fullo kunna leva sig in i respektive miljo. Li (2018) menar att man ska
anvanda sina fem sinnen nar man skogsbadar for att fa basta mojliga
aterhamtning. Robertson et al. (1997) skriver om att ju fler sinnen man
interagerar med den virtuella varlden, ju mer immersive blir den. Aven om varken
Hedblom et al. (2019) eller Annerstedt et al. (2012) anvénde sig av orden
immersion nar de testade ifall naturlig lukt respektive naturliga ljud kunde
paverka var aterhamtningsformaga sa gjorde lukten/ljuden deltagarna mer
immersed genom att introducera fler sinnen till deras virtuella miljo. Deras
resultat visade tydligt att introducera fler sinnen faktiskt paverkar
aterhamtningsformagan. Speciellt intressant &r sambandet med Annerstedts et
al. (2012) studie och McMahan (2003). McMahan (2003) skrev om tre kriterier for
att halla anvandaren av den virtuella varlden immersed. Bryter man kriterierna
kan @&ven immersionen brytas. Nar Annerstedt et al. (2012) |at deltagarna vistas i
en virtuell skog utan att kunna se nagot av den riktiga varlden kan det antas att
deltagarna aven forvantade sig att hora ljudet av miljon de vistades i. Det kan
diskuteras att Annerstedt et al. brot forsta kriteriet av immersion (Anvandarens

forvantningar maste matcha miljons sammansattning).

Att en virtuell miljo ska bli immersive verkar inte bara om antal sinnen man kan
interagera med den virtuella miljon. Kvaliteten av tekniken ser ut att en viss
betydelse. | studien av Kort et al. (2006) dar de testade om graden av immersion
har betydelse for i hur effektiv aterhamtningen var. Forskargruppen anvande sig
enbart av ett sinne (synen) men fann anda att graden av immersion spelar roll.
Det kan darfor tankas att utéver att sinnena ar viktiga for graden av immersion sa
kan aven kvaliteten av tekniken spela roll. Exempel pa kvalitet av teknik kan vara

hur detaljerad den virtuella miljon ar eller upplésning pa VR-headsetets skarmar.

Aven om Brownings et al. (2020) studie kan anses som bristfallig s& uppfattar jag
att deras resultat stammer éverens med hur jag har tolkat den forskning som
finns. Eftersom det &r oerhort svar att inkludera alla vara sinnen i en virtuell varld,
i alla fall utan dyr och klumpig teknik, s kommer det ocksa bli svart att bli hundra
procent immersed i en virtuell naturmiljo. Med det sagt sa visar forskningen anda
pa en stor potential pa restorativa virtuella naturmiljoer. Det finns inte heller nagot
som sager att man maste bli hundra procent immersed for att fa samma

restorativa effekt som i den verkliga miljon.

Bade Grahn et al. (2010) och Kaplan et al. (1988) pratar mer om karaktarer av

naturen. Orord natur kan erbjuda samma karaktarer som en skapad kan géra.
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Vilka miljoer som ar bast verkar ocksa bero pa vad individen har for tillfalligt
behov. | en virtuell naturmiljo ar det enkelt att snabbt byta miljoer efter behov.

Grahn menar i sin supportive environment theory att social kontakt ar viktig for de
som befinner sig hdgre upp i behovspyramiden. Aven om social kontakt inte ar
nagot som jag undersoker i denna uppsats sa kunde jag inte lata bli att tanka pa
Annerstedt et al. (2012) och hur de anvande sig av ett stressinduceringstest
(TSST) vilket hade virtuella personer som bedémde forsokspersonen pa olika
uppgifter. Detta gav foérstkspersonerna hogre stressnivaer. Det Annerstedt et al.
(2012) egentligen ville undersoka i sin studie var ifall man kan sanka stressnivaer
i en virtuell miljo eftersom man visste att TSST testet fungerar i en virtuell miljo.
Det gar darfor att frdga sig om virtuella manniskor hade kunnat tillgodose de

sociala behov man har i Grahns Ovre del av pyramiden.

6.1 Vidare forskning

Eftersom virtuella restorativa miljder inte ar sa brett utforskat finns det oandligt
manga satt att bedriva vidare forskning. Det som genomgaende saknas ar
interdisciplinar forskning dar experter pa bada omraden samarbetar for att fa en
storre forstaelse for restorativa virtuella naturmiljéer. Exempel pad omraden att
utforska vidare ar hur graden av immersion paverkar den restorativa effekten i
virtuella miljoer. Det gar till exempel att jamfora primitivare tekniker av virutal

reality mot mer hégteknologiska varianter.

Ett helt outforskat amne ar den restorativa effekten av interaktiv virtual reality mot

icke-interaktiv virtual reality.

6.2  Virtual reality och landskapsarkitektens framtid

Om virtual reality miljéer skulle visa sig ha starka effekter pa anvandarnas
valmaende skulle det eventuellt kunna éppna upp for en ny inriktning for
landskapsarkitekter. Det kommer behOvas experter pa att skapa miljéer for som
tilltalar bade vart medvetna och undermedvetna sa att brukare av virtual reality
far en sa god aterhamtning som mojligt.

Man kan aven stalla sig fragan om landskapsarkitekter kommer att bli aktuella i

andra typer av virtuella miljoer som datorspel och filmer.
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Virtual reality har inte bara majlighet att 6ppna upp for nya yrkesomraden inom
landskapsarkitekturen utan kan &ven fugnera som ett effektivt verktyg for
landskapsarkitekter att anvanda i yrkesvardagen.

Virtual reality har de senaste aren borjat bli allt vanligare att anvanda for att lata
bestéllare av projekt kunna vandra runt i arkitektens och landskapsarkitektens 3D
modellerade forslag. Ju battre tekniken blir desto mer immersed kan bestallaren
bli vilket kan resultera i att mer effektivt kunna sélja in sina projekt.

Eye-tracking ar nagot som ocksa anvands i inom landskapsarkitektonisk
forskning (Pihel et al., 2015). Den metoden som anvands idag ar en TV-skarm
som visar ett fotografi som man later forsokspersoner titta pa medan en
dgonsparning mater forsokspersonernas rorelse. Det &r ingen dalig metod men
den har sina begransningar. Den visar till exempel bara ett utsnitt fran en miljo.
Det finns dgonsparning i immersive virtual reality headset som gor det mojligt att

maéta var manniskor faster blicken i en 360° miljo istallet for sma utsnitt av miljon.

7. Slutsats

Man har an sa lange inte kunnat uppvisa lika bra aterhamtning via en virtuell
milj6 som i en riktig naturmiljé &ven om de virtuella miljderna (adven de enklaste
typer) har uppvisat battre aterhamtning an kontrollgrupper. Darfor drar jag
slutsatsen att fysiska naturmiljéer ar att féredra om det ar tillgangligt. Det ser
daremot ut som att virtual reality eventuellt har potential att kunna skapa lika
restorativa miljéer som de fysiska naturmiljoerna. Dock verkar det som att det
skulle kravas avancerad specialutrustning for att "lura” in fler sinnen till den
virtuella varlden vilket verkar vara det som kravs for att forbattra
aterhamtningsférmagan i den virtuella naturens. Graden av immersion verkar ha
en korrelation med hur aterhamtande den virtuella miljon ar. Det saknas dock
utbredd forskning for att kunna dra en slutsats kring i vilken grad immersion
spelar roll. Jag ser inte heller nagra direkta hinder som skulle stoppa varken NUR

eller Skogsbad att fungera via en virtuell miljo.

41



Det verkar som att virtuella miljoer kan vara ett substitut for den fysiska naturen
for de grupper som inte har méjlighet att beséka naturen. Mer forskning bér dock

goras, framfor allt pa riskerna mer virtual reality.
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