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Sammanfattning

Vi lever i en alltmer hektisk vardag dar det ar brist pa tid for aterhamtning, vilket har visat sig leda
till 6kad stress och mental utmattning. Forskningen har dock visat att naturmiljon kan bidra till
mental dterhamtning och att vissa karaktarer i naturen, sa kallade upplevelsevarden, ar viktiga for
att framja aterhamtningsprocessen. Da majoriteten av Sveriges befolkning bor i tatort sa har den
tatortsnara skogen blivit allt viktigare for var kontakt med naturmiljon. Syftet med detta arbete var
darfor att undersoka om den tatortsnara skogsmiljon kan bidra till en positiv inverkan pa
sinnesstdmningen, samt att undersdka hur miljon i tatortsnéara skog upplevs och identifiera vilka
upplevelsevarden som har betydelse for besokarna. Undersokningen baserades p& en kortare
skogsvistelse dar deltagarna genom enkéter utvérderade sin sinnesstdimning samt skogens
upplevelsevérden. Resultatet visade att den tatortsndara skogsmiljon har en positiv inverkan pa
sinnesstamningen och att den tatortsndra skogen framst upplevs som Bekvam, Social, Rofylld och
Skyddad, men att Rofylldhet, Skyddad, Naturlig och Artrikedom var de upplevelsevarden som hade
mest betydelse for besokarna. For att den tatortsnara skogen ska bidra till mental aterhamtning ar
det viktigt att den innehaller rofyllda, skyddade, naturliga och artrika platser, och att sociala och
rofyllda delar i skogen separeras. Sammantaget &r det viktigt att forvalta den tatortsnéra skogen val
sa att den bibehaller sin potential till mental aterhamtning, vilket ar av stor vikt i ett samhalle dar
stress och mental utmattning har blivit ett allt storre problem.

Nyckelord: Tatortsnara skog, Sinnesstamning, Upplevelsevéarden, Halsoframjande, Mental
aterhamtning, Skog



Abstract

We live in an increasingly hectic everyday life where there is a lack of time for recovery, which has
been shown to lead to increased stress and mental exhaustion. However, research has shown that the
natural environment can contribute to mental restoration and that certain characteristics of nature,
so-called perceived sensory dimensions, are important in promoting the restorative process. As the
majority of Sweden's population lives in urban areas, the forests close to urban areas has become
increasingly important for our contact with the natural environment. The purpose of this study was
therefore to determine whether the urban forest environment can contribute to a positive impact on
mental state and to investigate how the urban forest is experienced, as well as identifying which
perceived sensory dimensions that are important to visitors. The study was based on a short forest
visit where the participants evaluated their mental state and the forest's perceived sensory
dimensions through surveys. The results showed that the urban forest environment has a positive
impact on mental state and that the urban forest is mainly experienced as Comfortable, Social,
Serene and Refuge, but that Serene, Refuge, Nature and Rich in species were the perceived sensory
dimensions that were most important to visitors. In order for the urban forest to be able to contribute
to recovery, these places of serenity, refuge, natural characteristics and species richness that were
important to the visitors need to be looked after and protected. This can be accomplished by
separating social and serene parts of the forest. Overall, it is important to manage the urban forest
well so that it retains its potential for mental restoration, which is of great importance in a society
where stress and mental exhaustion has become an increasing problem.

Keywords: Urban Forest, Mental state, Perceived sensory dimensions, Health promoting, Mental
restoration, Forest
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1. INLEDNING

1.1 Bakgrund

Den stressrelaterade psykiska ohélsan har dkat i varlden sedan 1900-talet och &r ett
globalt forekommande problem (Hjarnfonden 2017). Okningen kan bero pa flera
orsaker, bland annat att det stalls hogre krav i arbetslivet och att det ar brist pa tid
for aterhamtning, men ocksa andra orsaker sa som sociala krav och forvantningar
(Sonntag-Ostrém et al. 2011). Stress 4r nodvandigt for att fa extra kraft och energi,
men om stressprocessen pagar under en langre tid sa kan kroppen till slut ta skada
(Grahn & Stigsdotter 2010). Antalet sjukskrivningar pa grund av stressrelaterad
psykisk ohélsa har 6kat hos bade kvinnor och man i Sverige. Sedan januari 2010
fram till november 2021 har antalet sjukdomsfall som innebdr anpassnings-
storningar och reaktion pa stress okat med 17% (Forsakringskassan u.d).
Stressrelaterad psykisk ohélsa ar det sjukdomsfall som dominerar i Sverige och ar
dessutom den sjukdomsgrupp som 6kat mest sedan 2010 (Forsakringskassan 2020).
For det svenska samhdllet kan detta innebéra stora kostnader da allt fler blir
sjukskrivna och stannar hemma fran sina arbeten.

Det finns flera teorier kring naturmiljons aterhamtande effekt pa stress och mental
ohdlsa. Redan under tidigt 1980-tal foreslog Ulrich (1983) en psyko-evolutionar
teori som indikerade de aterstallande effekterna som naturmiljon kan ha pa stress. |
enlighet med detta har Kaplan och Kaplan (1989) senare presenterat teorin
Attention Restoration Theory (ART) utifran vilken de foreslar att naturmiljon kan
ha en positiv effekt pa den mentala halsan. Makarna Kaplan menar att det finns tva
typer av uppmarksamhet, riktad och spontan. Den riktade uppmarksamheten ar
energikravande da den erfordrar var koncentration for att behalla fokus. Da vart
fokus inte dr obegransat sa kan detta leda till att vi upplever en kéansla av mental
utmattning. Miljoer dar det finns mycket intryck ar oftast en sadan miljé som kraver
riktad uppmarksamhet, som till exempel en arbetsplats eller en urban miljo.
Motsatsen till detta ar den spontana uppmarksamheten som kraver betydligt mindre
energi for att behalla fokus. Forskarna menar att naturen kan vara en miljé dar den



spontana uppmarksamheten dominerar da den anses vara kravlds, vilket kan bidra
till avslappning och mental aterhamtning.

Forskningsresultaten pekar mot att vi manniskor finner ro och aterhamtning i
naturen dar intrycken och kraven &r farre. Den 6kade urbaniseringen har dock lett
till att vi gradvis fatt mindre kontakt med naturmiljon. Ar 2020 bodde hela 88% av
Sveriges befolkning i en tatort (SCB 2021). Detta innebér att den tatortsnéra skogen
numera &r den narmaste kopplingen till naturmiljon for majoriteten av Sveriges
befolkning, och darmed ocksa den narmaste kéllan till spontan uppmarksamhet och
mental aterhamtning. Det kan darfor vara av intresse att studera hur den tatortsnara
skogen upplevs och om den besitter en aterhamtande effekt pa den mentala halsan.
Stadsliden, i folkmun kallad Gammliaskogen &r en av Sveriges storsta och mest
centralt beldgna tatortsnéra skogar (Ingvarsson et al. 2016). Skogen &r belagen mitt
i Umea och ar darmed en lattillganglig och populér skog omgiven av bebyggelse.
Utifran sin storlek méjliggér Gammliaskogen for flera upplevelser och karaktérer
som inte gar att finna i mindre parker, bland annat ett rikare biologiskt liv, ostordhet
och naturkansla. Som bestkare kan man uppleva rofyllda platser som inte &r lika
valbesokta men det finns ocksa platser dar man kan motionera och vara mer social.
Pa grund av Gammliaskogens hoga lage i staden sa ar det en av Umeas tystaste och
mest rogivande platser (ibid.). Sammantaget gor detta att Gammliaskogen har
potential att besitta karaktarer som bidrar till mental aterhamtning.

1.2 Metoder kring matning av sinnesstamning

Det finns flera validerade instrument for méatning av mentala halsoeffekter. En
metod ar Profile of Mood States (POMS) som bygger pa ett frageformular med
olika kénslouttryck dar individen far skatta i vilken grad kéanslan har férekommit
den senaste tiden (McNair et al. 1981). En annan metod &r Zuckerman Inventory of
Personal Reactions (ZIPER) dar individens kanslor och angest mats vid en specifik
tidpunkt med hjalp av ett frageformular som innehaller tolv olika pastaenden
(Zuckerman 1977). Utifran dessa tva metoder har en forskargrupp utformat ett
frageformular som mater sinnesstamningen hos individen med fokus pa kanslor
som man kan forvantas se en effekt pa i samband med vistelse i naturmiljoer
(Sonntag-Ostrom et al. 2011). Frageformularet baseras pa att individen fyller i
information om sitt tillstand och humor pa en 10-gradig skala med kontrasterande
ord: spand — avspand, ledsen — glad, irriterad — harmonisk, rastlés — lugn, mentalt
splittrad — klartankt, som graderas fran 1 (lag sinnesstamning) till 10 (hog
sinnesstamning). Sonntag-Ostrém et al. (2011) visade att skogsvistelsen hade en
positiv effekt pd den mentala hélsan hos deltagarna, samt att det var viktigt att
tillhandahalla olika typer av skogsmiljoer for att mota individuella behov.
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1.3 Forskning kring upplevelsevarden

Studier har utforts for att forsoka identifiera relationen mellan upplevelsen av
naturmiljon och mental aterhamtning. Tidiga studier kring naturmiljons karaktarer
har baserats pa expertutlatanden om urbana gronomradens olika kvalitéer som
bland annat utgick ifran vad som anséags visuellt “vackert” (Clark 1968). Det har
déarefter funnits ett behov av att ta fram evidensbaserade metoder for att utvéardera
hur naturmiljon upplevs i urbana gronomraden. Forskningen inom omradet har
darfor fokuserat pa att identifiera upplevelsevarden som indikerar vilka karaktarer
en halsofrdmjande miljé bor inneha. En av dessa studier har genom intervjuer
utvecklat atta upplevelsevarden (perceived sensory dimensions) for urbana
gronomraden. Upplevelsevardena innefattar: Rofylldhet, Oppenhet, Naturlig,
Kultur, Social, Rymd, Artrikedom och Skyddad (Grahn & Stigsdotter 2010).
Vérdena handlar om hur en naturmilj6é upplevs, det vill sdga hur rofylld, 6ppen och
rymlig miljon ar, hur den har paverkats av manniskan och om den ar orord/vild.
Upplevelsevardena handlar ocksa om hur naturmiljon bidrar till social aktivitet och
om man far en kansla av att vara ifred. En naturmiljo som besitter dessa karaktarer
har visat sig vara viktiga for mental aterhamtning. Upplevelsevardenas betydelse
for mental aterhamtning har nyligen dven bekraftats i en studie av Stoltz och Grahn
(2021) som dessutom menar pa att upplevelsevardena kan uppfattas pa liknande
satt oavsett kulturell kontext. Utifran de atta upplevelsevardena har studier inom
samma omrade dven anvant sig av fem upplevelsevarden: Rofylldhet, Vildhet
(Naturlig), Oppenhet, Artrikedom och Kultur som i flera fall &r en sammanslagning
av de atta upplevelsevardena (Almén 2021; Bjork et al. 2008; Stoltz et al. 2016).
Inga tidigare studier har dock jamfért upplevelsevardena med dess betydelse for
bestkaren. Vilka upplevelsevérden besitter egentligen den tatortsndra skogen och
vilken betydelse har de for besokarna? Far vi en forbattrad sinnesstamning av att
vistas i en tatortsnédra skogsmiljo? For att undersdka detta utfordes en undersokning
med hjalp av frageformular dar skogsmiljons upplevelsevarden och besokarnas
sinnesstamning utvarderades.
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2. SYFTE

Syftet med detta arbete &ar att underséka om den tatortsnara skogsmiljon kan bidra
till en positiv inverkan pa sinnesstamningen och darmed vara halsoframjande.
Avsikten &r att undersoka hur miljon i tatortsnara skog upplevs och identifiera vilka
upplevelsevarden som har betydelse for besokarna. Hypotesen &r att den tatortsnéra
skogsmiljon bidrar till en positiv upplevelse av den och att den bidrar till att
forbattra var sinnesstamning.

2.1 Fragestallningar

e Arden tatortsnara skogsmiljon halsoframjande genom att bidra till en dkad
sinnesstamning?

e Vilka upplevelsevarden aterfinns i en tatortsnara skog och hur viktiga ér de
for besokarna?

12



3. MATERIAL OCH METOD

3.1 Urval av platser

I mitten av november 2021 paborjades forarbetet med att utse platser som innehar
halsoframjande karaktérer i Gammliaskogen (Fig. 1), med syftet att utvardera
upplevelsen och betydelsen av den tatortsndra skogens upplevelsevarden, samt
skogsmiljons effekt pa sinnesstamningen. Omradet ar ca 160 hektar stort och bestar
mestadels av 200-arig granskog med inslag av tallbestand i olika aldersklasser.
Skogen ér ett populart rekreationsomrade for lokalbefolkningen med ett utbud av
olika motionsspar (Ingvarsson et al. 2016).

A

Gammliaskogen

Umen

Figur 1. En 6verblick 6ver Gammliaskogen i forhallande till Umed tatort. Kalla: Open street map
(2022).
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Motionssparet pd 3,1 km anvandes som utgangspunkt vid urvalet av platser med
tillgdnglighetsaspekten i beaktande (Fig. 2). Platserna valdes sedan ut med
avseende pa oppenhet och ljusinslapp da tidigare forskning har visat att det ar
karaktarer som foredras i en naturmiljo (Sonntag-Ostrom et al. 2015). Vid varje
utvald plats utvarderades sedan platsens upplevelsevarden med hjalp av en
bedémningsmall (Almén 2021). Bedémningen utgick ifran fem upplevelsevarden:
Rofylldhet, Vildhet (Naturlig), Oppenhet, Artrikedom och Kultur, dédr varje
upplevelsevarde graderades utefter en tregradig skala (1=stdmmer ej, 2=stdmmer
delvis och 3=stammer bra) beroende pa hur val platsens karaktarer stamde Gverens
med pastdendena i bedémningsmallen. Fyra platser valdes slutligen
ut: Hallmarken, Tallmarken, Myren och Bergsknallen (Fig. 2) som alla uppnadde
graderingen 2 eller 3 pa majoriteten av pastdendena kopplade till de fem
upplevelsevardena, vilket saledes indikerade att platserna besitter halsoframjande
karaktérer.

s -

‘ !')ivr.

S km

l; .'; v ’ 11 km
;. - " ’ 19 km

Figur 2. Kartan 6ver Gammliaskogens motionsspar som visar de fyra utvalda
platsernas position utmarkerade som lila punkter, dar punkt 1= Hallmarken, punkt 2=
Tallmarken, punkt 3= Myren och punkt 4= Bergsknallen. Kélla: Umed kommun
(2022).
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3.2 Beskrivning av utvalda platser

Plats 1 — Hallmarken. En 6ppen och ljus tallskog med klenare tallar pa hallmark
med inslag av lovtrad. Bottenskiktet &r till stor del tdckt av lav och
markvegetationen bestar av blabar- och lingonris samt ljung. Motionssparet kan
skymtas fran platsen (Fig. 3).

Plats 2 — Tallmarken. En dppen och ljus tallskog med aldre och grévre tallar samt
undervéxt av gran. Platsen har flera lavtackta stenar och bottenskiktet domineras av
mossor. Markvegetationen bestar av blabar- och lingonris. Motionssparet ar ej
synligt fran platsen (Fig. 3).

Plats 3 — Myren. En 6ppen och ljus plats med aldre langsamtvéxande tallar. Har
finns det en spang att ga ut pa samt tillgang till sittplats. Markvegetationen &r artrik
och bestar bland annat av dvargbjork, skvattram och hjortron. Motionssparet syns
tydligt fran platsen (Fig. 3).

Plats 4 — Bergsknallen. En 0ppen och ljus plats med utsikt som har inslag av aldre
tallar samt undervaxt av gran och ronn. Har finns det en bank att sitta pa.
Markvegetationen ar sparsam och motionssparet kan skymtas fran platsen (Fig. 3).

Figur 3. Fran vanster: Hallmarken, Tallmarken, Myren och Bergsknallen.
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3.3 Undersokningens utformning och tillvagagangssatt

Efter att de fyra platserna valts ut sa upprattades en hemsida for undersokningen
som inneholl den framtagna kartan, vagbeskrivning till respektive plats, lankar till
enkaterna samt instruktioner kring undersokningens tillvdgagangssatt.
Undersokningen formedlades i huvudsak via mejl till alla skogsstudenter vid
Sveriges Lantbruksuniversitet (SLU) i Umea, samt som Gppet event pa Facebook
och genom att satta upp posters vid sidan av entréerna till Gammliaskogens
motionsspar. Vid anmélt intresse fick deltagaren ett svarsmejl med en personlig kod
och en forvald platskod (plats 1, 2, 3 eller 4). Detta for att kunna utvardera
deltagarens sinnesstamning och den utvalda platsens upplevelsevarden.
Deltagarnas sinnesstamning utvarderades med hjalp av en enkat som tidigare
anvants inom amnesomradet for att utvéardera individers kanslouttryck i samband
med vistelse i skogsmiljoer (Sonntag-Ostrom et al. 2011). Enkiten inneholl de
kontrasterande orden spand — avspéand, ledsen —glad, irriterad — harmonisk, rastlos
— lugn, mentalt splittrad — klartankt, som graderades pa en 10-gradig skala (dar
1=Iag sinnesstamning och 10=hdg sinnesstamning). Deltagarna instruerades att
fylla i enkaten fore besoket pa den utvalda platsen for att sedan ta sig ut och sla sig
till ro i minst 30 minuter. Nar 30 minuter passerat instruerades deltagaren aterigen
att fylla i enkaten angaende sin sinnesstamning. Valet av 30 minuter baserades pa
en tidigare studie utford i Umea under host- och varsasong dar deltagarna
instruerades att sitta stilla i 40 minuter (Sonntag-Ostrom et al. 2014). D& var
undersokning utférdes under senhdsten och vintern med nagot kallare temperaturer
sa valdes en kortare tid. Utdver sinnesstamningen utvarderades platsens
upplevelsevarden med hjélp av en befintlig enkdt som framarbetats med stod av
tidigare forskning (Stigsdotter & Grahn 2002; Stoltz & Grahn 2021), dar ett nionde
upplevelsevarde: Bekvamlighet aven inkluderades efter samrad med forskare inom
amnesomradet. Enkadten bestod av pastdenden kopplade till de nio
upplevelsevardena dar varje pastaende graderades utefter en 5-gradig skala (1=Iag
och 5=hdg), det vill sdga hur vél platsens karaktarer stamde dverens med pastaendet
(Tab. 1). Undersokningen pagick under perioden november 2021 till borjan av mars
2022. Slutligen sammanstalldes resultatet fran undersokningen i en radata-fil i
Excel for vidare bearbetning.

Tabell 1. Beskrivning av de nio upplevelsevardena som pastdendena i enkéten baserades pa

Upplevelsevidrde  Beskrivning

Rofylldhet Ett omrade som i huvudsak &r lugnt och fridfullt. Naturliga
ljud dominerar 6ver trafik och jaktande ménniskor. Luften
doftar gott och man kan finna en rogivande plats dér allt ser ut
att hanga ihop pa ett naturligt satt.
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Oppenhet Syftar till en plats med god sikt 6ver omgivningen dar man kan
finna platser att sitta ostort pa, med en 6verblick 6ver det som
sker. Platsen har 6ppna ytor som man kan vila blicken pa, till
exempel glantor och angar.

Naturlig En plats som har formats pa naturens egna villkor, utan
ménsklig paverkan. Platsen kannetecknas av en vild och orérd
karaktir ddr naturen har “kontroll” och ddr man kan finna vilda
véxter och djur.

Kultur Avser en plats som har kulturhistoriska spar och som speglar
manniskans historiska narvaro och moda, tex gardsgardar. En
plats dar man kan finna symboler for méanniskors tro och
varderingar.

Social Avser en platssom &r rustad for sociala aktiviteter, tex
samlingspunkter. Platsen ger mojlighet till att se andra
manniskor géra nagonting.

Rymd Platsen kanns “stor och fri” dér allt ser ut att hora samman som
en helhet och ddr man far kénslan av att komma in 1 en “annan

varld”.

Artrikedom Syftar till en plats som har en mangfald av vaxter och djur och
dar man kan kanna manga olika dofter samt finna mycket atbart,
till exempel bar och svamp.

Skyddad Avser en plats som ar trygg och avskarmad dar man far vara
ifred och dar “ryggen ar fri”.

Bekvamlighet Platsen har sittplatser till forfogande och tillgang till ytor som ar
soliga och/eller skuggiga.

3.4 Vaderforhallandet under undersokningsperioden

Undersokningen pabdrjades pa senhdsten da det fortfarande var barmark. Klimatet
gick sedan successivt over till vintersdésong med snd och lagre temperaturer (Fig.
4). Under januari manad kom det stora mangder snd vilket resulterade i att
motionssparen i Gammliaskogen i stallet blev preparerade skidspar, som ej far
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betradas av gaende. Vintertid finns det uppkorda skoterspar som gaende hanvisas
till, men som inte tangerade de utvalda platserna. For att komma runt problemet
med den forsvarade tillgangligheten till de utvalda platserna fick deltagarna valja
en valfri plats i Gammliaskogen. Enkaten justerades s att deltagarna i stallet kunde
beskriva miljén av den sjalvvalda platsen, exempelvis om platsen var
Oppen/tatvuxen eller om det fanns gamla/unga tréad.

Figur 4. Gammliaskogen i vinterskrud.

3.5 Statistisk analys

Ett parat T-test utfordes med hjalp av statistikprogrammet R-studio (R Core Team
2020) for att analysera om det var en signifikant skillnad i sinnesstdimningen fore
respektive efter skogsvistelsen, oavsett om platsen var utvald eller om den var
sjalvvald. Ytterligare T-test utfordes for att analysera om det var en signifikant
skillnad i férandringen av sinnesstdmningen samt i upplevelsen av skogsmiljon
mellan de utvalda och sjalvvalda platserna. Slutligen genomfordes ett T-test pa
platsernas upplevelsevérden for att analysera om det fanns en signifikant skillnad i
upplevelsen av skogsmiljon jamfoért med betydelsen av den.
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4. RESULTAT

4.1 Svarsfrekvens

Totalt visade 45 personer intresse for undersékningen och det var slutligen 32
personer som svarade pa sinnesstamningsenkaterna och 33 personer som svarade
pa enkaten om upplevelsevardena, saledes blev responsen pa undersokningen 71%
respektive 73%. Av det totala deltagarantalet gick 15 deltagare ut till de utvalda
platserna och 18 deltagare fick vélja en valfri plats.

4.2 Ar den tatortsnara skogsmiljon halsoframjande
genom att bidra till en 6kad sinnesstamning?

Skogsvistelsen visade sig ha en positiv effekt pa sinnesstamningen, totalt for alla
kategorier och inom varje enskild kategori: spand — avspand, ledsen — glad,
irriterad — harmonisk, rastlos — lugn, mentalt splittrad — klartankt (Fig. 5). Vidare
visade den statistiska analysen pa en signifikant skillnad i sinnesstamningen fore
respektive efter besoket da p <0,05 for respektive kategori, samt for alla kategorier
sammanslaget (Tab. 2).
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Bestkarnas sinnesstamning
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Figur 5. Sinnesstdmningen fore och efter skogsvistelsen for respektive kategori: spand — avspand,
ledsen — glad, irriterad — harmonisk, rastlés — lugn, mentalt splittrad — klarténkt, samt den totala
sinnesstamningen fore och efter inkluderat samtliga kategorier. Baserat pa& ett medelvarde for
samtliga deltagare (n=32).

Tabell 2. p-vardena (parat T-test) for respektive kategori av sinnesstdmning, samt den totala
sinnesstamningen. *Signifikanta skillnader i sinnesstamningen kunde pavisas fére respektive efter
skogsvistelsen inom varje enskild kategori, samt for alla kategorier sammanslaget da p <0,05

Kategori p-vérde

Rastlos - Lugn 3.22E-09*
Spéand - Avspand 1.56E-07*
Mental splittrad - Klartankt 3.07E-08*
Irriterad - Harmonisk 1.69E-05*
Ledsen - Glad 2.04E-06*
Total 2.20E-16*

Forandringen i sinnesstdmning visar narmare att besokarna framfor allt blev mer
Lugna, Avspanda och Klartankta efter skogsvistelsen jamfort med innan besoket
(Fig. 6). De presenterade resultatet géller for alla platser, oberoende av om platsen
var utvald eller sjalvvald.
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Besokarnas forandring i sinnesstamning

Rastlos - Lugn Spéand - Avspand Mentalt splittrad - Irriterad - Harmonisk Ledsen - Glad
Klartankt

N

Figur 6. Forandringen i sinnesstamning per kategori baserat pa ett medelvarde for samtliga
deltagare (n=32).

4.3 Vilka upplevelsevarden aterfinns i en tatortsnara
skog och hur viktiga ar de for bestkarna?

Upplevelsevardena star for i vilken omfattning besokarna upplevde skogsmiljons
olika karaktarer, medan betydelsen indikerar hur viktiga upplevelsevérdena var for
besokarna. Resultatet visade att Rofylldhet, Skyddad, Naturlig och Artrikedom var
av signifikant storre betydelse for deltagarna &n vad som upplevdes i skogsmiljon,
medan de karaktarer som upplevdes i signifikant storre utstrdckning &n deras
betydelse var Bekvamlighet och Social (Fig. 7 och Tab. 3). Nagon signifikant
skillnad mellan upplevelsen och betydelsen kunde inte pavisas for Rymd, Oppenhet
och Kultur (Tab. 3). De presenterade resultaten géller for alla platser, oberoende av
om platsen var utvald eller sjalvvald.
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Upplevelsen och betydelsen av skogsmiljons karaktarer

[ N w
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mUpplevda = Betydelse

Figur 7. Besokarnas upplevelse av skogsmiljon i jamforelse med betydelsen, baserat pa ett
medelvérde for samtliga deltagare, oberoende av om platsen var utvald eller sjalvvald (n=33).

Tabell 3. p-vardena (T-test) for respektive upplevelsevéarde. *Signifikanta skillnader mellan
upplevelsen och betydelsen av skogsmiljons karaktarer kunde pavisas for Rofylldhet, Skyddad,
Naturlig, Artrikedom, Bekvamlighet och Social da p <0,05

Upplevelsevarde p-varde
Rofylldhet 0.0002*
Skyddad 0.0029*
Rymd 0.0650
Naturlig 0.0265*
Oppenhet 0.1993
Artrikedom 5.1e-06*
Bekvamlighet 0.0182*
Kultur 0.3502
Social 6.2e-07*

4.4 En jamforelse mellan utvalda och sjalvvalda
platser

15 deltagare fick en utvald plats och 18 deltagare hade fatt valja en plats sjalva i
Gammliaskogen. Med detta i beaktande sa jamfordes skillnaden i upplevelsen av
skogsmiljon mellan deltagarna som fick en utvald plats och de som fick valja en
plats sjalva. Resultatet visade att bestkarna upplevde en hogre grad av
Bekvamlighet, Social, Skyddad, Oppenhet, Rymd och Kultur p& de sjalvvalda
platserna jamfért med de utvalda platserna, medan Rofylldhet och Naturlig
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upplevdes i hogre grad pa de utvalda platserna. Artrikedom upplevdes i samma
omfattning bade pa de utvalda och sjalvvalda platserna (Fig. 8). En signifikant
skillnad i upplevelsen av skogsmiljon mellan de utvalda och sjalvvalda platserna
kunde dock endast pavisas for Kultur da p <0,05 (Tab. 4).

Upplevelsen av skogsmiljons karaktarer - utvalda vs sjalvvalda

platser
5
4
3
1
& & > & S & & & &
B N > N & O > »
& < & & & S
& < R & &
¥ ® v

m Utvalda platser ~ m Sjalvvalda platser

Figur 8. Deltagarnas upplevelse av skogsmiljons karaktirer pd de utvalda (n=15) respektive
sjalwalda (n=18) platserna, baserat p& ett medelvarde for samtliga deltagare.

Tabell 4. p-vardena (T-test) for respektive upplevelsevarde. *Signifikanta skillnader mellan de
utvalda och sjalvvalda platserna kunde endast pavisas for Kultur da p <0,05

Upplevelsevarde p-varde
Bekvamlighet 0.1841
Social 0.1411
Skyddad 0.6583
Oppenhet 0.5616
Rymd 0.8547
Kultur 0.0024*
Rofylldhet 0.6583
Naturlig 0.3078
Artrikedom 0.6870

En liknande jamférelse mellan de utvalda och sjalvvalda platserna utfordes pa
sinnesstdmningen. Resultatet visade att deltagarna fick forbattrad sinnesstamning
efter besOket i skogsmiljon oavsett av om platsen var utvald eller om den var
sjalvvald. De sjalvvalda platserna visade dock pa en nagot storre eller lika stor
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forandring i sinnesstamningen, dar deltagarna framfor allt kédnde sig mer Lugna,
Avspanda och Klartankta, i jamforelse med de utvalda platserna (Fig. 9). Nagra
signifikanta skillnader i forandringen av sinnesstamning kunde dock inte pavisas
mellan de utvalda och sjalvvalda platserna da p >0,05 for samtliga kategorier (Tab.
5).

Besokarnas férandring i sinnesstdimning - utvalda platser vs
sjalvvalda platser

5
4
3
1 [l
Rastlos - Lugn Irriterad - Harmonisk ~ Mentalt splittrad - Spéand - Avspéand Ledsen - Glad
Klartankt

m Utvalda platser = Sjélvvalda platser

Figur 9. Férandringen i sinnesstdmning per kategori for utvalda (n=15) respektive sjélvvalda
(n=18) platser, baserat pa ett medelvarde for samtliga deltagare.

Tabell 5. p-vardena (T-test) for respektive kategori av sinnesstamning. Ingen signifikant skillnad
kunde pavisas mellan de utvalda och sjalvvalda platserna da p >0,05 for samtliga kategorier

Kategori p-varde
Rastlés — Lugn 0.8557
Irriterad — Harmonisk 0.9963
Mentalt splittrad — Klartankt 0.4289
Spéand — Avspand 0.1735
Ledsen - Glad 0.7948
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5. DISKUSSION

Syftet med detta arbete var att undersoka om den tétortsndra skogsmiljon kunde
bidra till en positiv inverkan pa sinnesstamningen och darmed vara halsoframjande.
Avsikten var att undersoka hur miljén i tatortsnéra skog upplevs och identifiera
vilka upplevelsevarden som hade betydelse for besdkarna. Hypotesen var att den
tatortsnara skogsmiljon bidrar till en positiv upplevelse av den och att den bidrar
till att forbattra var sinnesstamning.

5.1 Ar den tatortsnara skogsmiljon halsoframjande
genom att bidra till en 6kad sinnesstamning?

En kortare vistelse i den tatortsnara skogsmiljon visade sig bidra till en signifikant
forbattring av sinnesstdmningen hos deltagarna. Detta éverensstammer med Kaplan
och Kaplans (1989) teori kring naturmiljons potential att bidra till mental
aterhamtning da den innehaller fa intryck och staller fa krav pa individen. Resultatet
ar dessutom i linje med tidigare studier som visat att skogsmiljon har en positiv
inverkan pa den mentala aterhamtningen (Lee et al. 2011; Park et al. 2011; Sonntag-
Ostrom et al. 2011; Tsunetsugu et al. 2013; Yu et al. 2017). Sammantaget pekar
forskningen mot att naturmiljon bidrar till en forbattrad sinnesstdmning, vilket gor
att den har potential att vara hélsoframjande. Tidigare studier har dessutom visat att
skogsmiljon kan bidra till mental aterhamtning trots vinterforhallanden (Bielinis et
al. 2018, 2019; Song et al. 2013), vilket 6verensstammer med vart resultat dar
deltagarna upplevde en forbattrad sinnesstdmning trots att undersokningen delvis
utférdes under vinterhalvaret. En forklaring till detta kan vara att vi utsatts for stress
aret runt, inte bara under vegetationsperioden, vilket medfor att vi kan uppskatta
naturmiljon trots snd och kyla. Sammanfattningsvis kan vi konstatera att den
tatortsnara skogsmiljon besitter en halsoframjande effekt genom att bidra till en
forbattrad sinnesstamning, vilket dven Ulrich (1983) och Kaplan och Kaplan (1989)
tidigt indikerade med sina respektive teorier kring naturmiljons effekt pa mental
aterhamtning.
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5.2 Vilka upplevelsevarden aterfinns i en tatortsnara
skog och hur viktiga ar de for besdkarna?

Baserat pa de nio upplevelsevardena kan vi konstatera att Rofylldhet hade en
betydligt storre betydelse for deltagarna an vad som upplevdes i den tatortsnara
skogen. Deltagarna angav att de blev storda av stadens buller, vilket kan foérklara
varfor skogsmiljon inte uppfyllde den niva av Rofylldhet som eftertraktades. Vidare
angav deltagarna att Artrikedom hade en storre betydelse dn vad som upplevdes pa
platsen. Att artrikedomen upplevdes i mindre omfattning kan bero pa att
markvegetationen var tackt av snd under den senare halvan av undersékningen.
Deltagarna angav aven att Skyddad och Naturlig hade en storre betydelse &n vad
som upplevdes i den tatortsndara skogen. En teori kring varfér platserna inte
uppfyllde den niva av skydd som eftertraktades kan bero pa att snon gjorde det
svarare for besokarna att ta sig langre in i skogen och finna avskarmade platser. Att
platserna inte upplevdes ha en naturlig karaktdr i samma utstrackning som
betydelsen kan bero pa att det var svart att finna orérda platser da det ar en popular
rekreationsskog som har flera motionsspar. | kontrast till Rofylldhet, Artrikedom,
Skyddad och Naturlig sa upplevdes Social och Bekvamlighet i storre utstrackning
an deras betydelse for besokarna. Att Social upplevdes i en storre omfattning kan
forklaras av ndrheten till motionsspéren och att det var “litt att se andra manniskor
gbra nagonting”. Att Bekvamlighet upplevdes i hogre grad &n betydelsen kan bero
pa att halften av de utvalda platserna hade tillgang till bankar att sitta pa och att
samtliga platser var déppna vilket 6kade chansen att finna en solig plats. Detta ar
forsta gangen som en jamforelse mellan upplevelserna och dess betydelse for
bestkaren har studerats, vilket medfor att vi inte kan jamfora resultatet med tidigare
studier. Dock har tidigare studier inom omradet visat pa att Rofylldhet, Artrikedom,
Skyddad och Naturlig ar karaktarer som féredras i samband med mental
aterhamtning i naturmiljoer (Grahn & Stigsdotter 2010; Stigsdotter et al. 2017;
Palsdottir et al. 2018), vilket dven vart resultat visar. Vart resultat visar ocksa att
Social var av mindre betydelse, vilket 6verensstimmer med tidigare studier som
pavisat att den sociala aspekten oftast &r mindre betydelsefull da den ar mer kopplad
till att vara aktiv och umgas med andra méanniskor, vilket ar av mindre vikt med
avseende pa effekten for mental aterhamtning (ibid.). Vad vi har kunnat se sa har
inga tidigare studier utvérderat betydelsen av Bekvamlighet i naturmiljon. Vart
resultat visar dock att bekvamligheten var av mindre betydelse for besdkarna i
samband med mental aterhamtning. For att kunna forklara sambandet mellan den
upplevda bekvamligheten i naturmiljon och dess effekt pa mental aterhdmtning sa
kravs det mer forskning. Sammanfattningsvis kan vi konstatera att vissa
upplevelsevarden hade storre betydelse for besokaren i forhallande till vad som
upplevdes i den tatortsnédra skogen och vice versa. For att den tatortsndra skogen
fortsattningsvis ska upplevas som halsoframjande bor den skdtas sa  att
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upplevelsevardena av mest betydelse for mental aterhamtning bibehalls och i viss
man forstarks.

5.3 En jamforelse mellan utvalda och sjalvvalda
platser

Da forutsattningarna forandrades under tiden undersokningen pagick sa valde vi att
jamfora resultatet mellan de utvalda och sjalvvalda platserna, bade for
sinnesstamningen och for upplevelsen av skogsmiljon. Resultatet visade pa en
forbattrad sinnesstamning hos besdkarna oberoende av om platsen var utvald eller
om den var sjalvvald. Pa de sjalvvalda platserna visade sig deltagarna dock ma
nagot battre efter besoket, jamfort med de utvalda platserna. Att erbjuda olika
skogsmiljoer for att tillmatesga personliga preferenser har visat sig ha en betydelse
for huruvida sinnesstamningen forbattras (Sonntag-Ostrom et al. 2011). Da
deltagarna fick vilja de sjalvvalda platserna utifran sina personliga preferenser blev
forutsattningarna annorlunda jamfort med de utvalda platserna. En annan faktor
som kan ha bidragit till att besokarna upplevde en forbattrad sinnesstamning pa de
sjalvvalda platserna kan vara nérvaron av snd. Oktober-december &r generellt
morkare manader med mindre ljus vilket gor att snon kan ha tillfort en forstarkt
ljustillgang i skogsmiljon under den senare halvan av undersékningen. Tidigare
studier har visat att ljustillgangen i skogsmiljon paverkar sinnesstamningen, dar
besdkarna upplevde en storre forbattring av sinnesstamningen pa varen jamfort med
hosten (Sonntag-Ostrom et al. 2015). Den statistiska analysen kunde dock inte
pavisa en signifikant skillnad i forandringen av sinnesstamningen mellan de utvalda
och sjalvvalda platserna, vilket i detta fall visar att skogsmiljon i sig forbattrar
sinnesstdmningen oavsett plats.

Vad galler upplevelsen av skogsmiljon sa noterades framfor allt en skillnad i
Rofylldhet och Kultur mellan de utvalda och sjalvvalda platserna. Bestkarna
upplevde en hogre grad av Rofylldhet pa de utvalda platserna vilket kan bero pa att
de var placerade langre in i skogen, jamfort med de sjalvvalda platserna dar
snodjupet begransade deltagarna fran att ta sig djupare in i skogen. Skillnaden i
upplevd Rofylldhet mellan de utvalda och sjalvvalda platserna visade sig dock inte
vara signifikant. Kultur upplevdes daremot i hogre grad pa de sjalvvalda platserna
i jamforelse med de utvalda, en skillnad som visade sig vara signifikant. Detta kan
forklaras av att deltagarna i viss man valde platser nara Vasterbottens museum dar
det finns gott om kulturhistoriska spar. Sammanfattningsvis kan vi konstatera att
det inte var nagon signifikant skillnad i upplevelsen av den tatortsnara skogsmiljon
mellan de utvalda och sjalvvalda platserna, med undantag for Kultur.
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5.4 Styrkor och svagheter

Den storsta styrkan med detta arbete ar att vi kunnat pavisa att miljon i tatortsnara
skog kan bidra till en signifikant forbattring av sinnesstamningen. Undersokningen
utfordes dessutom med validerade instrument som dr valetablerade inom
amnesomradet, vilket gor att resultatet kan anses som tillforlitligt. For att styrka
tillforlitligheten i resultatet ytterligare sa hade en kontrollgrupp kunnat inkluderas
for att jamfora forandringen i sinnesstamningen med en grupp som fick besdka en
urban miljé, kontra skogsmiljon. En annan svaghet med arbetet var att
undersokning pagick under tva sasonger, bade host och vinter. Férhoppningen var
att deltagarna skulle hinna ut i skogen medan det var barmark, men den tidiga
vintern medférde en forandring av forutsattningarna da skogen blev snotackt, vilket
kan ha paverkat resultatet.
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6. SLUTSATS

Hypotesen var att den tatortsndara skogsmiljon bidrar till en positiv upplevelse av
den och att den bidrar till att forbattra var sinnesstamning. Studien visar att
upplevelsen av en aldre tatortsnara skogsmiljo bidrar till en positiv inverkan pa
sinnesstdmningen och dr mentalt aterhdmtande och darmed sannolikt
halsoframjande, vilket bekréftar hypotesen. Den tatortsnara skogen upplevs framst
som Bekvam, Social, Rofylld och Skyddad, men viktigast for besOkarna ar att
skogen upplevs som Rofylld, Skyddad, Naturlig och Artrik. For att den tatortsnara
skogen ska bidra till mental aterhamtning ar det viktigt att den innehaller rofyllda,
skyddade, naturliga och artrika platser, och att sociala och rofyllda delar i skogen
separeras. Sammantaget ar det viktigt att forvalta den tatortsnara skogen da den
visat sig ha potential till mental dterhdamtning, vilket ar av stor vikt i ett samhalle
dar stress har blivit ett allt storre problem. I synnerhet da den tatortsnara skogen ar
den nérmaste kopplingen till naturmiljon for majoriteten av Sveriges befolkning.
Det skulle saledes vara vardefullt att fortsatta studera kopplingen mellan
upplevelsen och betydelsen av skogsmiljons upplevelsevérden for att skapa sig en
storre forstaelse for hur framtida tatortsnara skogar bor skétas for att tillgodose
framtida 6nskemal och behov.
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Vi vill rikta ett stort tack till var handledare Ann Dolling som har varit ett fantastiskt
stod under vart arbete. Du har inspirerat oss, gett oss konstruktiv kritik och varit
otroligt engagerad. Genom dina uppmuntrande ord och din gedigna kunskap inom
amnesomradet sa har den har resan blivit sa mycket lattare och roligare. Vi vill dven
rikta ett stort tack till var bitradande handledare Elisabet Bohlin som hjalpt oss med
allt det praktiska kring undersékningen och hemsidan. Ditt stod, din kunskap och
ditt engagemang har verkligen underlattat vart arbete.
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Publicering och arkivering

Godkanda sjéalvstandiga arbeten (examensarbeten) vid SLU publiceras elektroniskt.
Som student &dger du upphovsratten till ditt arbete och behdver godkéanna
publiceringen. Om du kryssar i JA, sa kommer fulltexten (pdf-filen) och metadata
bli synliga och s6kbara pa internet. Om du kryssar i NEJ, kommer endast metadata
och sammanfattning bli synliga och sékbara. Aven om du inte publicerar fulltexten
kommer den arkiveras digitalt. Om fler &n en person har skrivit arbetet géller
krysset for samtliga forfattare. Las om SLU:s publiceringsavtal har:

e https://www.slu.se/site/bibliotek/publicera-och-analysera/reqistrera-och-
publicera/avtal-for-publicering/.

E(JA, jag/vi ger harmed min/var tillatelse till att foreliggande arbete publiceras
enligt SLU:s avtal om dverlatelse av ratt att publicera verk.

[0 NEJ, jag/vi ger inte min/var tillatelse att publicera fulltexten av foreliggande
arbete. Arbetet laddas dock upp for arkivering och metadata och sammanfattning
blir synliga och stkbara.
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