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Inledning

Psykisk ohalsa ar vanligt i dagens samhalle och antalet personer som lider av
psykiska besvar dkar. De flesta drabbas nagon gang av psykisk ohalsa under sitt liv
(Folkhalsomyndigheten, 2022). Enligt Folkhalsomyndigheten (2023) har andelen av
befolkningen i Sverige som lider av psykiska besvar dkat under 2000-talet, bade
bland barn och vuxna. Ar 2020 uppgav 14,6% av Sveriges befolkning mellan 16 och
84 ar att de var stressade, och 7,4% uppgav att de led av allvarlig psykisk
pafrestning (Folkhalsomyndigheten, 2020). Ar 2022 hade andelen som kande sig
stressade stigit till 15,4%, och andelen som led av allvarlig psykisk pafrestning lag pa
9% (Folkhalsomyndigheten, 2022). Dessa siffror visar en uppatgaende trend inom
stressrelaterad psykisk ohalsa, bade allvarlig och lindrigare. Den psykiska halsan
paverkas av en mangd olika faktorer, till exempel hur vi lever. Det finns ett antal
saker man kan gora for att skapa en storre resiliens mot att drabbas av psykisk
ohalsa (Folkhalsomyndigheten). Tva av de saker som namns ar fysisk aktivitet och
att tid for aterhamtning ar viktigt (Folkhdlsomyndigheten). Att vistas i naturen kan ge
aterhamtning och avslappning vid stressrelaterade besvar, till exempel
utmattningssyndrom. En studie gjord av Roger Ulrich (1984) bevisade att natur i sig
framjar aterhamtning och Iakning hos manniskor. En mangd studier har sedan dess
undersokt hur manniskans halsa och valmaende paverkas av naturen. Ett av
Folkhalsomyndighetens (2023) rad for att forbattra sin psykiska halsa ar att komma
ut i naturen. Studier har visat bade kognitiva fordelar, forbattring av humoret, den
mentala halsan och det kdnslomassiga valbefinnandet av att vistas i natur (Weir,
2020; Coutts & Hahn, 2015). Olika naturtyper kan ge olika grad av aterhamtning, och
vissa har visat sig vara mer gynnsamma an andra. Rekreationsskogar i sin tur ar
populara utflyktsmal som samlar manga manniskor som vill njuta av friluftsliv. Denna
resurs borde kunna utnyttjas for aterhamtning och avslappning genom medveten
planering och skotsel. Genom att skapa specifika naturtyper med speciella
karaktarsdrag och ha riktad skotsel bor man kunna skapa rekreationsskogar med en
hdg grad av aterhamtning for psyket. Ofta ar skogarna skotta av kommunerna, och
dessa skulle potentiellt sett kunna spara pengar genom att erbjuda miljoer som ger
optimal aterhamtning vid psykisk trétthet och darmed minska antalet personer som till
exempel blir sjukskrivna eller behdver sdka sig till varden fér dessa problem. Darmed
bor skraddarsydda rekreationsskogar som en resurs for forbattring av den psykiska
halsan hos dess besdkare vara attraktiva att anvanda sig av. Fragan &r om denna
resurs utnyttjas eller ens tas med i berakningarna vid planering och utformning av
skotsel i rekreationsskogar. Med medveten planering och skotsel skulle dagens
rekreationsskogar troligen kunna utvecklas och anvandas annu battre for
aterhamtning.

Bakqrund

De positiva effekterna av natur

Vistelse i naturen har visat sig ge ett Okat valbefinnande, ge positiva mentala
effekter, sdnka stressnivan och gynna den mentala aterhamtningen (Gustafsson &



Johansson, 2022; Kuo, 2015; Grahn & Stigsdotter, 2003; Abraham et al, 2009; Bulow
& Nilsson, 2018; Triguero-Mas et al, 2017; Sonntag-Ostrém et al, 2015; Odling &
Seijsing, 2014; Dolling et al, 2017). Nagra positiva mentala effekter ar till exempel att
naturen kan verka avslappnande och inge positiva kanslor, som battre sjalvkansla.
Den kan ocksa ge upphov till en kansla av fridfullhet, frihet, lugn och trygghet
(Gustafsson & Johansson, 2022). | en studie fann man aven att naturen ingav en
kansla av att vara del av ett sammanhang, att vara del av nagot storre vilket ingav en
positiv kansla (Bulow & Nilsson, 2018).

| ett samhalle dar den psykiska ohalsan okar (Folkhalsomyndigheten, 2022) har
uppmarksamhet dragits till hur det ska bromsas. Bade medicinering och olika typer
av behandlingsformer utvecklas. Aven naturbaserade alternativ har bérjat fa
uppmarksamhet. Naturen har visat sig vara en bra resurs att anvanda sig av for att
forbattra psykisk ohalsa, men ar aven gynnsam for de som inte lider av psykisk
ohalsa, och kan till och med verka foérebyggande (Gustafsson & Johansson, 2022;
Abraham et al, 2009; Sonntag-Ostrém et al, 2015). Att férebygga mental ohéalsa ar
bra eftersom det skapar mindre lidande hos befolkningen och det kan dessutom
minska antalet individer som behdver sdka sig till sjukvarden. Kontakt med naturen
har bevisats vara sammankopplat med battre mental halsa enligt en studie gjord av
Triguero-Mas et al (2017), och att vara i naturen har bevisats minska risken for att
drabbas av depression och annan mental ohélsa (Odling & Seijsing, 2014). Hur ofta
en vistas i naturen spelar ocksa roll da Grahn, Liljegren och Lundmark Alfredsson
(2022, s192) har funnit ett samband mellan hur ofta manniskor vistas i natur- och
grénomraden och risken att drabbas av stressrelaterad ohalsa. De fann att ju mer
man vistas i natur- och grénomraden, desto lagre ar risken att drabbas av
stressrelaterad ohalsa (Grahn, Liljegren, Lundmark Alfredsson, s 192, 2022).

Alla kan daremot kanske inte ta sig ut till stérre naturomraden eller
rekreationsskogar. Vissa har inte transport, andra kanske inte har tid. Det ar dock
inte ett maste att ta sig ut till stora naturomraden eller skogar, utan Kuo (2015)
papekar i sin studie att vardagsgronskan ocksa ar viktig och kan paverka halsan
positivt. Med vardagsgronska syftar Kuo pa den grénska som vi ser och vistas i
dagligen, sa som parker till exempel. Kuo (2015) havdar ocksa att mer av de
naturvarden som aterfinns i rekreationsskogar bér inkorporeras i vardagsgréonskan
eftersom det ar en relativt billig atgard for till exempel kommuner som kan gora
skillnad for folks maende, sarskilt i omraden dar man vet att halsan ar samre eller
riskerar att bli utsatt. De positiva effekterna ar som flest i stérre naturomraden, men
om man inte kan besoka dem for att de ar otillgangliga av olika skal blir
vardagsgrénskan mycket mer effektiv eftersom den faktiskt finns tillganglig. Aven
Grahn och Stigsdotter (2003) papekar hur narhet till natur paverkar hur ofta man
vistas dar, vilket i sin tur paverkar den upplevda stressen hos en person. De kunde
se ett samband mellan narheten till natur och farre rapporterade stressrelaterade
sjukdomar. Deras resultat visar att det skulle vara en fordel for befolkningens
maende att komma narmre naturen for att enklare kunna fa ta del av dess
aterhamtningseffekt (Grahn & Stigsdotter, 2003). De sag namligen att folk i allmanhet
inte kompenserade for brist pa vardaglig gronska i deras narhet genom att oftare
besdka naturomraden, vilket leder till en risk for en stadig férsamring av maendet hos
det omradets befolkning. Darmed ar det kommunernas ansvar att férse sin
befolkning med majlighet till gron vistelse, till exempel genom att gora den tillganglig i
narheten.



Bulow och Nilsson (2018) papekar i sin studie att naturen kan ses som just en
halsoframjande resurs som ar viktig for samhallet. De beskriver naturen som
stresslindrande, och ndmner aven naturbaserad omvardnad i restorativ natur som en
positiv mojlighet dar det finns madjlighet for aterhamtning fran stress (Bilow &
Nilsson, 2018). Majoriteten av de som redan lider av psykisk ohalsa upplever en
betydlig férbattring av att vistas i naturen, sa som en forbattring av kanslolaget, en
kansla av tillndrighet och ett starkt jag (Gustafsson & Johansson, 2022). Forutom
dessa aspekter fann Bulow & Nilsson (2018) aven att personer som vistas i naturen
upplever en kansla av lugn och att naturen inger en kansla av en trygg plats medan
Sonntag-Ostrém et al (2015) s&g i sin studie att naturvistelse gav majlighet till
reflektion och vila. Effekten av naturbaserad omvardnad har undersokts. Bulow och
Nilsson (2018) skriver i sin studie att de testpersoner som fick vistas i naturen genom
naturbaserad omvardnad efter en tid bérjade uppleva kanslor av energi och gladje.
Forutom detta har det visat sig att aktiviteter som utfors i naturliga miljoer har en
battre positiv effekt pa humoéret an om samma aktivitet skulle utféras i en syntetisk
miljo (Bowler et al, 2010). Bratman et al (2012) testade den hypotesen. De bevisade i
sin studie dar deltagarna fick utfora tester i olika miljoer att alla grupper som utférde
testet i naturmiljo eller med naturmiljo narvarande, till exempel naturbilder,
presterade battre pa testet, hade lagre stressniva och madde battre (Bratman et al,
2012).

Aterhamtning i naturen

Att naturen ar bra for aterhamtningen har konstaterats. Hur effektiv aterhamtningen
ar har dadrmed ocksa borjat studeras. Dessa studier pa aterhamtningen i natur har
gjorts for att forsdka identifiera bade hur effektiv aterhdmtningen ar och varfor just
natur ar effektiv. Det finns olika teorier om varfor natur ar bra for manniskor och
vilken typ av natur som foredras. En teori om vad for natur som manniskor foredrar ar
biofilihypotesen. Biofilihypotesen bygger pa evolutionen och sager att manniskor
foredrar de miljder som man evolutionart sett har sitt ursprung i, alltsa afrikanska
savanner. Lovskog med aldre trad som har stora tradkronor, som ar ljus och
innehaller 6ppna glantor paminner till viss del om den miljén och darfér fungerar den
miljon avstressande enligt biofilihypotesen (Annerstedt, 2009). En annan teori ar att
manniskor foredrar miljoer som evolutionart sett varit bra for overlevnad. Naturmiljoer
som innehaller vatten och ar 6ppna nog att se horisonten anses vara en miljé som
manniskan gillar just eftersom 6verlevnadschanserna var bra i en sdn omgivning
(Bratman et al, 2012)

Sa varfor ar natur sa effektivt for aterhamtningen? Studier gjorda av Sonntag-Ostrém
et al (2011) och Kaplan (1995) visade att manniskor som lider av stressrelaterade
psykiska problem aterhamtar sig snabbare i miljder som inte kraver riktad
uppmarksamhet, vilket ar nar man aktivt maste koncentrera sig pa nagot. Motsatsen
till riktad uppmarksambhet ar spontan uppmarksamhet och kraver ingen anstrangning
eftersom den sker spontant (Kaplan, 1995). Naturen har visat sig vara en valdigt
effektiv miljo for mental aterhamtning eftersom den innehaller karaktarsdrag som
naturligt fangar var uppmarksamhet (Kaplan, 1995). Nar den spontana
uppmarksamheten ar aktiverad, vilket den ar i naturmiljéer, sa far hjarnan vila fran
anstrangningen att aktivt koncentrera sig (Kaplan, 1995). Odling & Seijsing (2014)
kom i sin studie fram till att den positiva aterhamtningseffekten 6kade vid
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promenader i naturreservat och minskade vid promenader i stadsmiljo. Detta kan
vara en anledning till att individer som ar mentalt utmattade naturligt soker sig till
naturen vid aktivitet (Bratman et al, 2012). Personer som lider av mental utmattning
valjer i stérre man att promenera i naturmiljé an i urban miljé (Bratman et al, 2012),
vilket kan bero pa att det ar trevligare och mer avslappnade stimuli i naturen an i
urban milj6. Bade att se natur, men ocksa att héra ljuden fran naturen bidrog till den
sinnesro som upplevs i naturmiljé (Sonntag-Ostrém et al, 2015). | urban milj6 ror sig
oftast mer manniskor, vilket gor att det ar svart att fa kdnna att man ar ifred, vilket har
visat sig vara en uppskattad aspekt av naturen (Sonntag-Ostrém et al, 2015).

Aterhdmtning i skogsmiljo

Aterhamtning i naturen har studerats, och sedan utvecklats till studier av olika
naturmiljoer. Aterndmtningsgraden i just skogsmiljo har ocksa blivit flitigt studerat for
att forsOka bade finna varfér och vad i skogsmiljon som ar bra for aterhamtningen. Att
det ar fordelaktigt for den mentala halsan att vistas i specifikt skogsmiljo har bevisats
av flera studier (Clark et al, 2023; Zhu et al, 2021; Sonntag-Ostrém et al, 2014) och
vistelse i orord vildmark, till exempel orord skogsmiljo, ar en terapiform som visat sig
vara framgangsrik vid psykisk ohalsa (Annerstedt, 2009). Stigsdotter et al (2017)
kunde visa att en promenad i skogen gav positiva mentala effekter medan en
promenad i urban miljé inte hade nagon effekt pa den mentala halsan. Samma
resultat kom Sonntag-Ostrém et al (2014) fram till i sin studie dar de |4t tjugo kvinnor
som led av utmattningssyndrom promenera i skogsmiljo och urban miljo. De alla
upplevde battre aterhamtning i skogsmiljén &n i den urbana miljén (Sonntag-Ostrém
et al, 2014). En promenad i skogsmiljo leder aven till sdnkta angestnivaer och
minskat grubblande (Bratman et al, 2015).

Slutsatsen ar att en promenad i skogen har visats sig ge storre positiva effekter pa
den psykiska aterhamtningen an en promenad i urban miljé ger (Stigsdotter et al,
2017; Sonntag-Ostrém et al, 2014; Bratman et al, 2015). Nar studier jamférde en
promenad i naturen med en promenad i urban miljo fann studierna att vid en
promenad i urban miljo minskade positiva kanslor jamfort med vid en naturpromenad
da bade angest, oro och negativa kanslor minskade och positiva kanslor 6kade
(Bratman et al, 2015; Lee et al, 2011). Skogsmiljoer reducerar negativa effekter fran
mental ohalsa (Clark et al, 2023), och i en studie gjord av Sonntag-Ostrém et al
(2015) uppgav huvudparten av deltagarna en 6nskan att atervanda till skogen
eftersom de upplevde det enklare att kdnna lugn och fa positiva kanslor i
skogsmiljon. Deltagarna uppskattade aven ensamheten de kande i skogen vilket gav
dem majlighet till reflektion och sinnesro (Sonntag-Ostrém et al, 2015). Det har
bevisats att hur ofta man besoker natur spelar roll (Grahn, Liljegren, Lundmark
Alfredsson, s 192, 2022), men aven langden pa besdken har betydelse. Annerstedt
(2009) har sett ett samband mellan Iangden pa vistelse i I6vskog och stressnivan hos
individen, dar det visade sig att ju langre tid en person vistades i |ovskogen desto
lagre stressniva uppgavs.

Skogsbad

Ett relativt nytt begrepp inom forskningen om skog och halsa ar Skogsbad och ar ett
uttryck som har myntats fran Japans Shinrin-yoku. Skogsbad ar nar man vistas i
skogen och upplever den med alla sina sinnen. Man luktar, smakar, kanner, tittar och
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hor skogen da man utévar skogsbadande. Vid skogsbadande maste man inte
nodvandigtvis vara fysiskt aktiv, utan det handlar om att verkligen uppleva skogen
och vara narvarande med kropp och sjal. Antonelli et al (2019) gjorde en
litteraturgenomgang och fann att flera studier visat positiva effekter av skogsbad, till
exempel att kanslor av utmattning, irritation och stress kan minska (Lovebo,
Malmaqvist, s 535-537,2022). En studie gjord av Ideno et al (2017) visade att de som
utdvade skogsbadande och vistades i skogsmiljo hade lagre blodtryck an de som inte
gjorde det, vilket kan tyda pa lagre stress (Ideno et al, 2017). Detta konstaterade
aven Lee et al (2011) da de sag att nivaerna av stresshormonet kortisol var klart
lagre hos deras testpersoner efter att de vistats i skogsmiljo jamfort med nar de
vistats i urban miljo.

Mal och syfte

Malet med uppsatsen ar att undersdka vilken typ av natur som sarskilt gynnar
aterhamtningen vid stressrelaterad psykisk ohalsa och sedan undersdka om den
naturen aterfinns i Jaravallen. Syftet med uppsatsen ar aven att medvetandegora och
fortydliga vilken sorts miljo eller miljder som gynnar aterhamtningen vid
stressrelaterad psykisk ohalsa. Eftersom det upptacktes en brist pa adekvata
metoder for att uppfylla syftet blev annu ett syfte med uppsatsen att utveckla en egen
metod for att kunna genomféra denna undersdkning pa rekreationsslingor.
Anledningen till detta ar for att de ska kunna skapas i samhallet da befolkningen
potentiellt sett skulle kunna dra nytta av dessa miljoer som en resurs vid
aterhamtning vid stressrelaterad psykisk ohalsa.

Fragestallningar

Foljande fragestallningar/hypoteser kommer uppsatsen och undersdkningen att utga
ifrdn och férsdka besvara.
1. Vilken sorts natur ar mest effektiv vid aterhamtning vid stressrelaterad psykisk
ohalsa?
2. Finns det nagra speciella karaktarsdrag som féredras av personer som lider
av stressrelaterad psykisk ohalsa?
3. lvilken grad aterfinns dessa karaktarsdrag i Jaravallen?

Jaravallen

Jaravallen ligger i Kavlinge kommun i mitten av vastra Skane, se karta 1, och ar ett
ca 446 hektar stort strovomrade. Strévomrade innebar att det ar ett naturomrade som
ar avsett for friluftsliv (Skogssallskapet). Omradet ligger precis vid kusten i narheten
av Saxtorp, cirka 14 kilometer fran Landskrona. Vagarna E6 och E20 ligger nara
omradet och det gar att ta sig dit bade med buss och bil.
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Karta 1. Jaravallen ligger i vastra Skane precis vid kusten

Jaravallen ar ett naturreservat och delar ar aven ett Natura 2000 omrade, se karta 2
(Lansstyrelsen; Lansstyrelsen, 2017). Jaravallen har fatt sitt namn efter Litorinavallen
som bildades for ca 7000 ar sedan av havet. Tall planterades bade pa och innanfor
vallen pa 1800-talet for att forhindra sandflykt (Lansstyrelsen). Beslut om att skapa
ett naturreservat i omradet togs ar 1972, och gallde d& stranden nedanfér vallen. Ar
1991 utdkades omradet och fick da namnet Jaravallen. Jaravallen innehaller
speciella naturtyper med hdg diversitet tack vare den varierande topografin och att
marken ar stundtals kalkrik. Omradet bestar huvudsakligen av tall, svarttall och gran
men aven en del bestand med ek, bok och bjork finns. Pa de torrare partierna vaxer
frdmst barrskog medan bjork dominerar de fuktiga omradena (Lansstyrelsen 1991).
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Karta 2. Naturreservatets grans. (Lansstyrelsen Skane)
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att bevara ett varierat omrade med intressanta landformer och vaxlingar
mellan 6ppna ytor och olikaldrig skog for det rorliga friluftslivet, vilket
underlattas genom enkla atgarder och anordningar som strovstigar,
motionsslingor, platser for pic-nic m m

att sla vakt om det 6ppna strandnara landskapet under hansynstagande
till vatmarksfaglar. Bete skall ske sa langt ut i vattenlinjen som majligt

att bevara och i landskapet tydligare framhava den geologiska bildning
som kallas Jaravallen med i huvudsak innanfor liggande ekskog/ekkratt

att inom skogsomraden genom luckbildning bibehalla en varierad
tradslagsfordelning. Skogen skall skotas med hansyn till friluftslivet,
vilket innebar 6verhallning av skog

att gynna och bevara aldre vidkroniga och oregelbundna trad i
skogsbestand av saval barr- som 16vtrad liksom botrad och hégstubbar

att bevara speciella flora- och faunalokaler inom reservatsomradet
att bevara kulturhistoriskt intressanta objekt som exempelvis tangvallar

att sandrevlar ute i havsomradet lamnas ororda sa att abrasions- och
ackumulationsprocesser i huvudsak kan fortga ostort

att strandvallen inom golfbaneomradet gors tillgangligt for allmanheten.
(Lansstyrelsen, 1991, sida 3—4)

Varfor Jaravallen?

Jaravallen valdes som studieplats eftersom det ar ett populart omrade for rekreation
som dessutom ar valkant. Inom omradet finns ett antal olika slingor med olika langd
som tillsammans tacker omradet och ger en bra grund for att undersdka miljén och
dess karaktarsdrag, se karta 3. Jaravallen ar dessutom ett naturreservat, vilket bor
ge battre forutsattningar for att finna de karaktarer som uppdagats i litteraturstudien.

Metod

En litteraturstudie utfordes, vilket utgjorde grunden till utformandet av en egen
undersokningsmetod. Litteraturstudien identifierade olika typer av miljoer och
egenskaper i dessa miljder som gynnar aterhamtningen vid stressrelaterad psykisk
ohalsa. Litteraturstudiens resultat anvandes sedan for att utforma ett faltprotokoll att
fylla i under platsbesdken. Resultatet fran faltprotokollen som fylldes i under
platsbesdken efterarbetades och sammanstalldes sedan for att fa fram ett slutgiltigt
resultat.

Litteraturstudie
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For att identifiera vilka miljoer, vad for egenskaper i miljon och vad for inslag som
gynnar aterhdmtning vid stressrelaterad psykisk ohalsa genomférdes en
litteraturstudie. Dessa typer av miljoer, egenskaper och inslag i dessa miljoer
kommer hadanefter hanvisas till som "karaktarsdrag” i miljon. Karaktarsdragen kan
bade vara fysiska element som tall och gran, men aven egenskaper som beskriver
sjalva miljon, som ljust, 6ppet, och morkt.

Litteraturstudien amnade undersoka foljande;

- Vad for typ av natur som ar gynnsam

- Vad for karaktarsdrag och element har identifierats i naturen som gynnsamma

for aterhamtningen

- Varfor ar de gynnsamma
Litteraturstudiens resultat utgjorde sedan grunden till skapandet av ett protokoll dver
gynnsamma karaktarsdrag i naturen. Google Scholar anvandes som utgangspunkt
for sokningar efter litteratur. Sokorden psykisk ohalsa, psykisk halsa, natur, stress,
skog, aterhamtning, mental ohalsa, forest och mental health anvandes i olika
kombinationer. Troligen relevanta artiklar sallades sedan ut, lastes noggrannare och
om de beddmdes relevanta for studien togs de med i litteraturstudien. Artiklarna
lastes och karaktarsdrag och naturtyper som namndes som positiva for
aterhamtningen noterades. Aven karaktarsdrag och naturtyper som namndes som
negativa for aterhamtningen noterades. Om varfér karaktarsdragen och naturtyperna
ansags positiva eller negativa namndes i artikeln noterades aven detta.

Faltprotokoll

For att kunna bedéma slingornas aterhamtningsgrad var det nédvandigt att utforma
ett protokoll att folja vid platsbesoken. En lista med karaktarsdrag togs fram med
hjalp av litteraturstudien.

Studier som alla undersékte naturens paverkan pa stressrelaterad mental halsa
anvandes som grund. Alla artiklar som utfort, jamfor eller pa annat satt beskriver en
studie som berdr manniskans respons pa naturmiljéer utifran aterhamtning av den
psykiska halsan togs med i urvalet.

Sammanlagt Iastes nitton studier som alla handlar om hur olika miljoer relaterade till
natur paverkar den mentala aterhamtningen. Elva av dessa studier var studier
utforda med testpersoner som antingen genom enkat eller kvalitativa intervjuer fick
utvardera sitt psykiska maende efter vistelse i olika naturmiljéer och vad de specifikt
tyckte om for kvaliteter i landskapet. | studierna fick testpersonerna vistas i olika typer
av miljéer och jamféra sin upplevelse av dem utifran hur restorativa de ansag att de
var. Miljéerna de fick jamféra var bade olika naturmiljéer, sa som tallskog och
granskog, Oppna och stangda ytor, och mellan urbana gronytor och skogsmiljo.
Antalet testpersoner och langden pa platsbestken varierade mellan en individ upp till
flera hundra som vistades i miljon fran ett antal minuter upp till regelbundna besok i
flera manaders tid. Karaktaren pa platsbesdken varierade mellan olika
aktiveringsgrad, som till exempel stillasittande i naturmiljo, frivillig spontan rorelse
och promenader. Alla studier ar utférda i Norden med undantag for tva stycken som
ar utférda i England och pa gransen mellan Belarus/Polen.
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Sju av de nitton artiklarna var litteraturstudier som amnade undersoka naturmiljoers
gynnsamma effekt p4 manniskans mentala halsa. Alla studier undersdker
halsoférdelar med att vistas i naturmiljé. Studierna utgar fran halsoférdelar bade for
manniskans psykiska och fysiska halsa. Litteraturstudierna ar utforda i Australien,
USA, Schweiz och Sverige.

En artikel stod ut fran de andra artiklarna eftersom den ar mer teknisk i sin
utformning. Studien ar utford i Kina och baseras pa matdata som inhamtats pa plats,
sa som luftfuktighet, temperatur, avgaser i luften etcetera. Datan tolkas sedan utifran
litteraturstudier pa kriterier for manskligt valbefinnande, till exempel vilken temperatur
som foredras i allmanhet. Dessa tester utfordes i fem olika skogsmiljoer och en helt
Oppen yta som kontroll. Resultaten jamfordes mellan de olika skogsmiljoerna och
man kunde konstatera vilken typ av skogsmiljo som var bast for manniskans halsa
utifran matdata.

Alla artiklar lastes igenom och bade positiva och negativa karaktarsdrag som
namndes i artiklarna noterades i ett exceldokument. Da alla olika karaktarsdrag som
namndes i de olika artiklarna hittats och skrivits ned i tva listor, en for positiva drag
och en for negativa, raknades det hur manga artiklar som namnde varje
karaktarsdrag. Om ett karaktarsdrag namndes i en artikel markerades detta, oavsett
om det namndes en eller flera ganger i den aktuella artikeln. Nar det skapats en lista
Over positiva och negativa karaktarsdrag och omnamningarna raknats rangordnades
sedan dragen fran hogt till lagt. De karaktarsdrag som namnts i flest artiklar var
Overst och de som ndmnts minst var langst ner. Karaktarsdragen sallades sedan
genom att ta bort alla de karaktarsdrag som enbart omnamnts i en artikel, da dessa
bedémdes for osakra for att ta med da de kan vara kontextberoende och darmed
enbart vara positiv/negativ i just det sammanhanget de undersokts i. De
karaktarsdrag som namndes tva eller fler ganger anvandes for att utforma ett
faltprotokoll. Faltprotokollet bestod av tva listor, en med positiva karaktarsdrag och
en med negativa. D3 ett karaktarsdrag noterades i falt vid platsbesdket markerades
detta i protokollet. Anteckningar fordes aven om i vilken skala en slinga inneholl ett
karaktarsdrag.

Platsbesok

Ett urval av slingorna i Jaravallen gjordes infor platsbesoket. De mgjliga slingorna var

"Roéda slingan”, "Tillganglig stig”, "Gula slingan”, "Bla slingan”, "Skaneleden”,

"Tillganglig stig till plattform”, "Ridled”, "Mountainbikeslinga” och "Stigar till
busshallplats”. "Mountainbikeslinga” och "Ridled” valdes bort da de inte ar gjorda for
att promenera pa. "Stigar till busshallplats” valdes bort da de inte kan klassas som
slingor for rekreation. "Tillganglig stig till plattform” valdes bort da den bara ar cirka
200 meter lang och enbart leder ut till en plattform, och inte kan klassas som en
slinga for rekreation. "Skaneleden” valdes bort eftersom den enbart passerar genom
omradet och ar del av en langre stracka. De slingor som bedémdes kunna anvandas
for studien var "Rdda slingan”, "Tillganglig stig”, "Gula slingan” och "Bla slingan”. Nar
slingor valts skedde forst ett platsbesok for att testa faltprotokollet och se om nagot
behovde andras eller justeras. Den forsta tanken var att kunna rita ut hur stora delar
av slingan som innehdll specifika karaktarsdrag med hjalp av mobil och dess GPS.
Dock fick detta andras efter test av faltprotokollet da det inte gick att orientera sig pa

kartan med slingor med hjalp av mobilens GPS, utan exaktare matinstrument hade
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behovts. Detta ledde till att anteckningar istallet fordes om hur stor del av slingorna
som inneholl specifika karaktarsdrag. Nar faltprotokollet sedan testats igen och det
konstaterats att det funkade att anvanda sig av skedde ett platsbesok per slinga.

Vid platsbesok gick slingorna och faltprotokollet fylldes i samtidigt. Faltprotokollet
bestod av en lista med de identifierade karaktarsdragen i tva kolumner, en for
positiva karaktarsdrag och en fér negativa karaktarsdrag. Sa fort ett karaktarsdrag
noterades kryssades detta for i listan. Om det fanns nagot anmarkningsvart
associerat med karaktarsdraget, till exempel hur stort omrade det gallde, noterades
detta och skrevs ner i samband med det karaktarsdraget. | vissa fall, till exempel
gallande karaktarsdraget "Tall”, var detta karaktarsdrag narvarande under hela
slingan. Detta noterades da ocksa. Ett eller flera foton togs pa den plats dar ett
karaktarsdrag noterades. Nar slingan var slutford uppskattades vilka karaktarsdrag
som kannetecknade slingan i sin helhet baserat pa faltprotokollet. Intryck och tankar
som vackts under slingans gang antecknades bade under promenaden men ocksa
efter att slingan var genomférd. Helhetsintrycket av slingan noterades ocksa efter
varje genomford slinga.

Efterarbete

Efter platsbesOken var gjorda borjade bearbetningen och sammanstallningen av
informationen som inhamtats i falt. Faltprotokollen sammanstalldes till en tabell med
prickar med antingen rod eller gron farg. Den roda fargen indikerar att det ar ett
negativt karaktarsdrag och den grona fargen indikerar att det ar ett positivt
karaktarsdrag. Hittades inte karaktarsdraget i falt lamnades luckan tom.
Anteckningarna gjorda i falt om vilken grad karaktarsdragen aterfanns pa de olika
slingorna gicks igenom och sammanstalldes i en tabell och representeras genom
storlek pa prickarna. Ju storre prick, desto mer av det karaktarsdraget fanns pa
slingan. Tabellerna kombinerades och resulterade i en gemensam tabell med grona
och rdda prickar i olika storlekar.

Resultat
Aspekter som paverkar aterhamtningsgraden

Karaktarsdrag

Grahn och Stigsdotter (2010) har identifierat atta olika typer av platser med olika
karaktarsdrag som manniskor foredrar att vistas i nar de befinner sig i naturen.
Dessa typer ar; Rofylld, Utrymme, Natur, Artrik, Skydd, Kultur, Utsikt och Social. Tva
av dessa platser visade sig féredras mer av just manniskor med hog stressniva. Den
typ som flest féredrog var Skydd, darefter féredrogs typen Natur. Till viss del sag
man att aven typerna Artrik, Fridfull och Utrymme var viktiga for dessa individer.
Nagot som ar intressant ar att resultatet visade att typen Social kunde dka
stressnivan hos redan stressade individer. Grahn och Stigsdotter (2010) havdar att
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en kombination av typerna Artrik, Natur och Skydd ar den optimala miljon for mental
aterhamtning, sa lange typen Social inte finns eller ar ytterst lite narvarande.

Det finns studier som forsOker identifiera vilka karaktarsdrag i skogsmiljo som ger
bast aterhamtning eller féredras av personer med stressrelaterad mental ohalsa.
Sonntag-Ostrém et al (2011) jamférde hur sex olika skogstyper uppfattades av
personer med stressrelaterad mental ohalsa, och aven vilken eller vilka skogstyper
de foéredrog. Resultatet visade pa att skogstyper med ljus och éppen terrang
foredrogs av alla deltagare. Detta resultat kom de fram till i en senare studie gjord ar
2015 dar deltagarna aterigen féredrog skogslandskap som ar ljusa och 6éppna, men
aven med utsikt (Sonntag-Ostrom et al, 2015). En annan studie gjord av Zhu et al
(2021) ringade in att barrskog och blandad I6vskog var bast att vistas i ur
aterhamtnings- och halsosynpunkt, vilket dven stdds av en studie gjord av Clark et al
(2023) dar de fann att barrtrad och blandad I6vskog var de skogsmiljoer som framst
foredrogs och att de naturliga, aldre skogsmiljéerna gav battre aterhamtning an de
skogar som sag skotta ut. Ett liknande resultat hittas i en studie gjord av Stoltz et al
(2016) dar de fann att aldern och hdjden och pa traden, samt densiteten mellan
traden i skogen generellt sett kan fungera som en riktlinje pa hur effektiv
aterhamtningen ar i skogsmiljon. De tva parametrarna hojd och alder pa trad
sammanfaller ofta, da ett hogre trad ofta dven har en hogre alder. En lagre densitet
skapar en mer Oppen karaktar, vilket ar mer gynnsamt for aterhdmtningspotentialen.
Simkin et al (2020) fann i sin studie att gammal naturlig skog och vuxen kommersiell
skog gav mycket battre aterhamtning jamfort med bade en urban rekreationsskog
och en ung kommersiell skog, vilket pekar pa att aldre skog ger battre aterhamtning
oavsett om den ar naturlig eller kommersiell. Nagot som ar intressant att notera ar att
resultatet visade att den urbana rekreationsskogen visade sig ge battre aterhdmtning
an den unga kommersiella skogen (Simkin et al, 2020).

De karaktarsdrag som kunde identifieras som gynnar aterhamtningen kan
sammanfattas som;

- Naturlig

- Ljus

- Vatten

- Tall

- Lovskog

- Blandskog

- Diversitet

- Skyddat

De negativa karaktarsdrag som kunde identifieras som paverkar aterhamtningen
negativt kan sammanfattas som;

- Produktionsskog

- Gran

- Morkt

Typ av vegetation

Vilken slags vegetation som ger bast aterhamtning har undersdkts och Stigsdotter et
al (2016) fann att skogsmiljoer med varierande vegetation dar det dessutom varierar
mellan tatare och 6ppnare partier, garna med glantliknande inslag, ar optimal for den
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mentala aterhamtningen. De sag aven att beroende pa tidigare erfarenheter hos
individen s& associerar en vissa typer av natur med olika kénslor. Exempelvis fick
tallar vissa deltagare i deras studie att kanna sig sakra i miljon medan andra tyckte
de ingav en negativ kansla. Darav kom de fram till att den optimala vegetationen for
aterhamtning ar av varierande typ sa att det finns nagot for alla att uppskatta. Ju
storre diversitet i vegetationen, desto storre chans att hitta en typ av vegetation som
inger en positiv kansla, oavsett vad individen foredrar (Stigsdotter et al, 2016). Stoltz
et al (2016) undersokte i sin studie vilken tradart som ger bast aterhamtning och kom
fram till att typen av tradart som finns i skogen spelar mindre roll for
aterhamtningspotentialen sa lange de karaktarsdrag som ar gynnsamma for
aterhamtning finns. Stigsdotter et al (2016) sager att tatare partier i skogsmiljon ger
en kansla av enskildhet medan de 6ppna delarna ger mdjlighet till att halla uppsikt
runt omkring sig, vilket uppskattas. Darfor ar just en variation mellan dessa typer en
gynnsam milj6 for aterhamtning. Variationen mellan éppna och tata partier ar
nddvandiga da enbart tat skog har visat sig ge samre effekt pa den mentala
aterhamtningen jamfért med mer dppen skog (Odling & Seijsing, 2014; Gatersleben
& Andrews, 2013). En intressant aspekt som ar vard att notera ar att Gatersleben &
Andrews (2013) sag att tat skog i vissa fall till och med kunde 6ka negativa kanslor
och férvarra den mentala pafrestningen.

Skotsel

Hur skétseln av skogsmiljon ser ut kan ocksa paverka aterhamtningsgraden eftersom
skotseln paverkar hur miljén upplevs. Det finns manga olika satt att skota en
skogsmiljo, till exempel som produktionsskog eller rekreationsskog. Stigsdotter et al
(2016) fann att de mer konstgjorda, iordningsstallda platserna i skogsmiljon som
tydligt visade spar efter manniskor upplevs som trakiga och kan darmed anses
negativa ur aterhadmtningssynpunkt. Janeczko et al (2021) genomférde en studie dar
de undersokt hur déd ved paverkar den upplevda mentala aterhamtningen. Deras
resultat visade att ett skogslandskap med langsamma, naturliga processer med
dbende trad och dod ved upplevs mer positiv och avslappnade an den déda ved som
avsiktligt skapas i en skott skogsmiljé. Det pekar pa att synlig skdtsel som far miljon
att se mer "onaturlig” ut upplevs som negativ. Detta tros enligt Janeczko et al (2021)
bero pa att medvetenheten om hur viktig biodiversitet och ekosystemtjanster ar har
Okat. Detta kan aven vara en anledning till att manga studier kommit fram till att
varierande natur ar att féredra vid mental aterhamtning (Clark et al, 2023; Stigsdotter
et al, 2016). Janeczko et al (2021) kom fram till att skog dar skoétseln ar synlig gav
samre aterhamtning &an skog som ar naturreservat, och darmed ser mer naturlig ut,
och att skog som ar synligt sjuk gav sdmst mental aterhamtning.

Karaktarsdrag

Bade positiva och negativa karaktarsdrag som gynnar eller missgynnar
aterhamtningen kunde identifieras med hjalp av litteraturstudien. De positiva
karaktarsdrag som hittades var naturlig, ljus, vatten, tall, Iovskog, blandskog,
diversitet och skyddat. De negativa karaktarsdrag som hittades var produktionsskog,
gran och morkt.
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Tabell 1 visar resultatet oversiktligt. De grona punkterna ar positiva karaktarsdrag
som aterfanns pa slingan och de réda punkterna ar de negativa karaktarsdragen. Ju
stdrre punkt, desto mer av den karaktaren fanns pa slingan.

Karaktarsdrag Tillganglig stig | Rdda slingan Gula slingan Bla slingan
Naturlig

Ljus

Vatten

Tall

Lovskog

Blandskog

Diversitet

Skyddat

Produktionsskog

Gran
o O o

Morkt
o

Tabell 1. Sammanstallning av faltprotokollet och anteckningar om slingorna. De grona punkterna &r positiva karaktarsdrag som
aterfanns pa slingan och de réda punkterna ar de negativa karaktarsdragen. Ju stérre punkt, desto mer av den karaktaren fanns
pa slingan.

Tillganglig stig

Den tillgangliga stigen ar 1,4 kilometer lang. De positiva karaktarsdragen naturlig,
ljus, tall, blandskog, diversitet och skyddat fanns. Inga av de negativa
karaktarsdragen kunde hittas. Vid starten av slingan finns ett stort dppet omrade dar
det finns en hinderbana och grillplats, se figur 1 — 3. Det finns aven mojlighet att satta
sig pa flera stallen och till exempel dta medhavd picknick i det omradet. Slingan gar
genom blandskog med glantor. Glantorna bidrar med att slappa ner ljus och variera
vegetationen. Det gor dessutom att skogen inte kanns sa tat. Férekomsten av tall
varierar langs med strackan, men dominerar aven blandskogen storre delen av tiden,
se figur 4. Det ar Iatt att tro att det ar en tallskog eftersom tallen dominerar, men nar
man gar slingan och kommer in bland trdden marker man att det faktiskt ar en
blandskog, aven om det finns en dominerande art. Slingan ar inte markerad ute i
terrangen vilket medfor stora svarigheter att folja den och kraver darmed en del
koncentration nar man gar den. Det ar ingen behaglig kansla att ga en stig och
hoppas att den leder en ratt, vilket forstor den trevliga upplevelsen som en annars
skulle kunnat fatt av slingan. Detta beror dock pa om en har gatt slingan tidigare eller
inte, och vet hur den gar. Undervegetationen ar varierande och ger slingan ett intryck
av vild, naturlig skog. Den varierar i mangd langs med slingan och bestar av bland
annat buskar, sly, mindre trad och klattervaxter, se figur 5 och 6. Undervegetationen
ar dock luftig i karaktaren, vilket gor att det inte kadnns instangt att ga slingan.
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Miljon kanns naturlig. Det syns ingen specifik skotsel, och undervegetationens
karaktar gor aven en stor del i kdnslan da den verkligen kénns vild. Slingan kanns
ljus tack vare glantor och luckor i krontaket. Eftersom det ar aldre skog ar det stora
trad som kraver storre plats och har hunnit konkurrera ut andra narstaende trad vilket
ocksa ger en gles karaktar. Tall finns det gott om, da den dominerar blandskogen.
Det kdnns som att tallarna varit dar forst och sen har man introducerat andra tradslag
just for att skapa en blandad skogstyp. Eftersom det ar blandskog och en valdigt rik
undervegetation sa kanns det aven som att det ar gott om diversitet. Det ar framst
undervegetationens uttryck som skapar en kansla av diversitet da det ar latt att bara
se tallarna. | och med att det ar stora trad med hdga krontak far man kanslan av att
det ar skyddat, att man ar omsluten. Man ar dessutom omgiven av skog med rik
undervegetation vilken far en att kdnna sig gémd nar man gar bakom en krok.

e e e -

) Figur.1. Stor 6pbén ytai bbrjah'é'\/ inngén
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Figur 2. Grillplats med sittméjlighet. Figur 3. Hinderbana
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Figur 4. Ett omrade med tall som dominerar intrycket

Figur 5. T4t undervegetation
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Roda slingan

Den roéda slingan ar 2,2 kilometer lang. De positiva karaktarsdragen naturlig, ljus, tall,
Iovskog, blandskog, diversitet och skyddat fanns. De negativa karaktarsdragen gran
och mérkt fanns aven pa slingan. De negativa karaktarsdragen aterfanns dock bara i
ett omrade om cirka 100 meter, vilket ar en liten del sett till hela slingans langd.
Slingan gar genom blandskog, se figur 7, och oftast ar blandskogen dominerad av
tall. Da och da éppnar krontaket upp sig och slapper in mer ljus. Pa vissa stallen
finns det aven glantor bredvid slingan som slapper ner ljus och som gor att
vegetationen varierar sig, se figur 8. Ett morkt parti bestdende av ett grankluster finns
pa slingan och stracker sig ungefar 100 meter, se figur 9. Dock gar det att se ut
genom granarna vilket mildrar kanslan av morker och instangdhet. | och med att det
ar en sa pass liten del av slingan kan bytet i vegetationskaraktar istallet géra slingan
intressantare. Undervegetationen pa slingan star for en stor del av kénslan av att det
ar en vild, naturlig skog, se figur 10. Den bestar bade av bland annat buskar, sly,
mindre trad och klattervaxter.

Pa den réda slingan syns ingen skoétsel, och karaktaren pa vegetationen far det att
kannas som en naturlig skog. Undervegetationen spelar stor roll i att skapa den
naturliga, vilda kanslan. Tack vare glantor och luckor i krontaket kommer det ner ljus.
Det ar dessutom stdrre trdd som stér glesare én vad de antagligen gjort om det var
en yngre skog, och det skapar ett luftigt, ljust intryck. Tall dominerar blandskogen och
ar det som man forst lagger marke till. Nar man gar in i skogen pa slingan marker
man dock de andra tradarterna och inser att det faktiskt ar en blandad skog. Detta
ger ocksa ett intryck av diversitet, sarskilt tack vare undervegetationen som ar rik.
Klustret med granar 6kar ocksa kanslan av diversiteten pa slingan, &ven om
granarna kan upplevas som morka. Pa den réda slingan finns ett kort parti med
I6vskog bestaende av bjork. Trots att det ar en kort bit, sa inger den anda kanslan av
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varierad natur. Aven har far de stora trdden med sina utbredda krontak en att kanna
som omsluten och skyddad. Undervegetation hjalper till genom att ge ytterligare
skydd mot omvarlden. Klustret av granar ar litet, men i och med att granarna star tatt
och omsluter slingan ger det anda kanslan av att det ar mérkare i just det partiet.

Granarna star samlade och ger darfor ett starkare intryck an de gjort om de statt
glesare.
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Figur 7. SIingah gar genom blandskoé
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Figur 9. Morkt parti bestadende av granar
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Gula slingan

Den gula slingan ar 4,3 kilometer lang. De positiva karaktarsdragen naturlig, ljus, tall,
Iovskog, blandskog, diversitet och skyddat fanns. Det negativa karaktarsdraget som
fanns var gran. Slingan gar genom blandskog med diverse glantor vilket slapper ner
ljus och bidrar till en varierad vegetation, se figur 11 och 12. Blandskogens karaktar
domineras oftast av tall. En lang strécka av slingan gar precis vid gransen till
Barsebacks golfbana, se figur 15. Golfbanan ar som en enorm glanta, och gor att
slingan under den biten upplevs som extra luftig och ljus. Dock sa ger golfbanan
ocksa ett urbant intryck, och skiljer sig skarpt fran den naturliga skogskanslan pa
slingan da golfbanan ar mycket valskott. Slingan gar aven en kort stracka genom
I6vskog, se figur 13 och 14, vilket ar ett roligt avbrott i blandskogen som annars
dominerar intrycket. En del av slingan gar nara motorvagen E6 vilket medfor en del
ljud, lukt av avgaser nar vinden ligger pa och asynen av trafik, se figur 15. Det finns
en del granar som star var for sig slumpmassigt utplacerade. De blir mer
framtradande nar resten av vaxtligheten saknar I0v, se figur 16. Undervegetationen
bidrar till kanslan av att det ar vild, naturlig skog och varierar i mangd med tatare och
glesare partier, se figur 17 och 18. Den bestar av bland annat buskar, sly, mindre
trad och klattervaxter.

Skogsmiljon kanns naturlig tack vare att det inte finns nagra synliga spar av skotsel.
Man kunde aven se lutande trad langs med slingan vilket ytterligare forstarkte
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kanslan av en naturlig skog. Undervegetationen gor sjalvklart sitt for att bidra till
kanslan av en vild, naturlig skog eftersom den ar just vild och oskatt till karaktaren.
Stora glantor langs med slingan och 6ppningar i krontaket gor att det kanns ljust.
Aven héar dominerar tall i blandskogen och &r det man lagger mérke till forst, troligen
for att I6vtraden ar avidvade. Pa den har slingan fanns langre partier bestaende av
I6vskog och hann ge en tid att uppskatta den karaktar som fas av enbart 16vtrad.
Eftersom slingan hann byta mellan olika karaktarer av skog blir kanslan av diversitet
stark, med undantag i den monokulturella I6vskogen. Dock gar slingan genom mest
blandskog med vild undervegetation som bidrar till det naturliga uttrycket. Kénslan
inne i monokulturerna med |6vskog var dock inte lika naturlig och kanslan inne i
Idvskogarna var att det inte fanns sa mycket diversitet. De langre partierna med
I6vskog upptog en relativt liten del av slingan, och darfér far man med sig intrycket att
det anda ar en naturlig skog med diversitet. Det fanns fler luckor och glantor pa den
har slingan, vilket gjorde att kdnslan av att vara omsluten och skyddad inte var lika
stark som pa de tva tidigare slingorna. Dock ar den narvarande och
undervegetationen pa sidorna bidrar starkt till att man &nda kénner sig skyddad. Den
plats dar man kande sig mest exponerad var precis bredvid motorvagen, men det ar
ocksa bara pa en relativt liten del sett till hela slingans langd, och darmed far man
anda med sig kanslan av att man varit omsluten och skyddad. Granar aterfanns pa
vissa stallen, dock som solitara trad. Dock stod de ut eftersom I6ven pa de andra
traden var fallda. Ogat drogs darmed réatt naturligt till dem eftersom de var gréna
fargklickar.

Figur 13.
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Figur 16. Granarna framhavs eftersorﬁ de ar stadsegréna och den andra vaxtligheten saknar 16v
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Figur 17. Glesare undervegetation

Figur 18. Tatare undervegetation

Bla slingan

Den bla slingan ar 7,6 kilometer lang. De positiva karaktarsdragen naturlig, ljus,
vatten, tall, Iovskog, blandskog, diversitet och skyddat fanns. Det negativa
karaktarsdraget gran aterfanns. Den bla slingan ar langst och gar genom det mest
varierande landskapet, se figur 20 — 37. Slingan gar genom bade skog, ang, hage
och bredvid Saxtorpsjon. Skogen varierar fran blandskog till I6vskog. Artblandningen
i blandskogen andrar sig beroende pa i vilken del av slingan man befinner sig, se
figur 20 och 21. De I6vskogar som aterfinns bestar av antingen bok eller bjork, se
figur 22. De granar som finns ar aven har slumpmassigt placerade och star solitart
bland resten av trdden. Undervegetationen varierar stort eftersom slingan gar genom
ett sa varierat landskap, och den bidrar till kdnslan av att det ar vild, naturlig skog.
Undervegetationen varierar i mangd med tatare och glesare partier, se figur 23 och
24. Den bestar av bland annat buskar, sly, mindre trad och klattervaxter i skogen. |
de Oppnare partierna och djurhagarna dominerar gras med inslag av buskar. Det
finns glantor och luckor i krontaket som slapper in ljus, se figur 25. De storre
glantorna ar dock placerade precis bredvid motorvagen, se figur 26. | de stora 6ppna
omradena bredvid motorvagen andras vaxtligheten till mindre trad och gras, se figur
27. Runt Saxtorpsjon ar det 6ppen angskaraktar, se figur 30. | strandbrynet vaxer det
gott om sma trad och buskar som skymmer sikten mot vattnet férutom pa vissa delar
som anvands som badplatser, se figur 28 och 29. Slingan gar bredvid och éver
motorvagen EG6 vilket medfér en del ljud, lukt av avgaser och asynen av trafik, se
figur 31 — 34. Motorvagen star for ett urbant inslag pa slingan, vilket ar synd eftersom
kanslan av att vara omsluten av natur forsvinner. Slingan gar genom tva djurhagar
med betad karaktar, vilket betyder grastackt mark och fa eller inga buskar, se figur
35. De trad som finns star i dungar eller solitart. Slingan gar genom varierande
landskap och kvaliteten pa sjalva stigen varierar stort. Vid flera tillfallen bestod stigen
av lera, rotter, det lutade trad in éver den och blockerade den och en stracka gar
stigen genom sumpmark, och enbart de forsta cirka tva till tre metrarna har spang.
Slingan slutar pa parkeringen som hor till strovomradet, se figur 37. Bredvid dar
slingan kommer ut ur skogen vid parkeringsplatsen finns det grillplats och en form av
vindskydd, se figur 36.

Den bla slingan ar den slingan som ar absolut mest varierad. Det kanns naturligt tack
vare de olika skiftningarna i natur och att det inte syns nagot spar av skétsel. Slingan
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kanns som att den innehaller mycket diversitet eftersom den gar genom sa manga
olika naturtyper. Saxtorpsjon ligger i Jaravallen, och slingan gar runt den vilket
medfér att man kan se vatten. Stora partier med I6vskog hittas har, och de ar sa pass
stora att de lamnar ett langvarigt intryck. Man hinner uppleva att man gari en
monokulturell I16vskog. Lévskogarna ar sa pass stora, och tack vare variationen i
vegetationstyper langs med slingan hinner man fa kanslan av att vara omsluten av
I6vskog. Detta galler aven blandskogen da de varierande vegetationstyperna som
byts av ger en kanslan av att det &r sma omraden man gar i, och att omradena
omsluter en. Férutom Iovskog finns det blandskog, som ar dominerad av tall. Storsta
delen av slingan kanns ljus och luftig, sarskilt djurhagarna som ar helt 6ppna. Det
finns mindre partier dar det kanns lite instangt, till exempel i en bjorkskog dar traden
star valdigt tatt. Dock ar det inte framst dessa partier man kommer ihag da de
omradena ar mindre och farre an de omraden som ar ljusa till karaktaren, till exempel
genom glantor och luckor i krontaket. Granar stod langs med slingan, och tack vare
att de ar vintergrona drog de uppmarksamheten till sig. Dock stod de glest och
effekten mildras av att det &r manga tallar runt om.
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Figur 21. ‘Bland's'ko‘g med olika karaktar

Figur 22. Lévskog bestaende av framst bjork
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Figur 24. Glesare undervegetation i skogen

Figur 25. Luckor i krontaket slapper ner ljus
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Figur 28. Slingan gar bredvid Saxtorpsjon Figur 29. Saxtorpsjn
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Figur 30. Runt Saxtorpsjon ar det 6ppen angskaraktar.
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Figur 32. Utsikt mot motorvagen fran slingan

Figur 31 Slingan gar néra motorvagen

Figur 34. Vy fran 6vergéngeh 6vber m'oto'rvagen

Figur 33. Slingan gar dver motorvagen
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Figur 35. Slingan gar genom tva djurhgr
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Figur 36. Grillplats och ett vindskydd intill parkeringen
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Figur 37. Slingan fortsatter éver parkeringen
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Diskussion

Vilken sorts natur ar mest effektiv vid aterhamtning vid
stressrelaterad psykisk ohalsa?

Ulrich (1984) har konstaterat att natur i sig ger aterhdmtning, vilket innebar att
rekreationsslingor i skogsmiljo har en stor potential for att bidra och gynna den
mentala aterhdmtningen. Om slingorna dessutom planeras medvetet och skétseln
utfors utifran att den mentala dterhamtningen ska prioriteras kan rekreationsslingor i
naturmiljé vara en stor resurs som kan anvandas for att bade 6ka motstandskraften
mot psykisk ohalsa i befolkningen och for att gynna aterhamtningen hos de som
redan ar drabbade av psykisk ohalsa. All slags natur bor ha nagon form av positiv
effekt pa den mentala aterhamtningen vid stressrelaterad psykisk ohalsa. Dock kan
den vara mer eller mindre effektiv. Natur som innehaller de karaktarsdrag som kunde
identifieras som mest gynnsamma fran litteraturstudien bor vara mest effektiva for
aterhamtningen. Eftersom natur i sig ger aterhamtning (Ulrich, 1984) kan man anta
att narvaron av de positiva respektive negativa karaktarsdragen borde avgora hur
effektiv den mentala aterhdmtningen ar. Da kan man ockséa anta att natur som
innehaller en hdg andel av karaktarsdragen naturlig, ljus, vatten, tall, I6vskog,
blandskog, diversitet och skyddat samtidigt som den innehaller ingen eller valdigt lag
andel av karaktarsdragen produktionsskog, gran och morkt borde vara den mest
effektiva for aterhdmtningen vid stressrelaterad psykisk ohalsa.

Karaktarsdrag som foredras vid stressrelaterad psykisk
ohalsa

De karaktarsdrag som foredras av manniskor med psykisk ohalsa kan variera, men
det litteraturstudien resulterade i var foljande karaktarsdrag; Naturlig, ljus, vatten, tall,
I6vskog, blandskog, diversitet och skyddat. Genom olika studier inom aterhamtning
och miljé har ovanstadende karaktarsdrag kunnat utkristalliseras. Studier gjorda i olika
naturmiljoer dar testpersonerna har fatt betygsatta vilken typ av natur de féredrar och
varfor, och studier dar olika miljders paverkan undersokts (Sonntag-Ostrom et al,
2011; Sonntag—Ostr('jm et al, 2015; Zhu et al, 2021; Clark et al, 2023; Stoltz et al,
2016; Simkin et al, 2020) har gjort att karaktarsdrag som kan anses gynnsamma har
kunnat identifierats. Varfor dessa karaktarsdrag foredras och aven anses ge bast
aterhamtning kan bero pa evolutionen. Det kan vara sa att karaktarsdragen foredras
for att en miljé som innehaller just de karaktarsdragen evolutionart sett representerar
en miljé som ar gynnsam for dverlevnaden (Bratman et al, 2012). Alla
karaktarsdragen, forutom mgjligtvis tall, kan harledas till den ursprungsmiljo som
manniskan kommer ifran. En annan anledning kan vara biofilihypotesen, som sager
att manniskan gillar de milj6er vi evolutionart sett kommer ifran (Annerstedt, 2009).
Det resonemanget som bygger pa evolution och biofilihypotesen ar mycket intressant
da urbaniseringen ur ett evolutionart perspektiv har gatt valdigt fort, och manniskan
kan anses inte ha hunnit anpassa sig. Detta kan vara en anledning till att manniskor
foredrar karaktarsdrag i naturen som paminner om den miljé6 som manniskan troligen
varit kvar i om inte utvecklingen gatt sa snabbt, och kan férklara varfér natur ar bra
for att aterhamta sig.
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| vilken man finns de gynnsamma karaktarsdragen i
Jaravallen?

Karaktarsdrag

Den tillgangliga slingan innehaller sex av atta positiva karaktérsdrag och inga
negativa karaktarsdrag vilket borde gora den till den slinga som ger bast
aterhamtning. Den gula slingan innehaller sju av atta positiva karaktarsdrag och ett
av tre negativa. Den bla slingan innehaller atta av atta positiva karaktarsdrag och ett
av tre negativa. Den réda slingan innehaller sju av atta positiva karaktarsdrag och tva
av tre negativa, och ar den enda slingan som innehaller tva av tre negativa
karaktarsdrag, vilket darmed bor gora den till den slinga som ger samst
aterhamtning. Dock ar dessa negativa karaktarsdrag begransade till ett omrade om
cirka 100 meter vilket ar en mycket liten del av den totala strackan. Detta borde
darmed inte paverka hela utfallet av hur bra aterhadmtning som fas av slingan totalt.
Alla slingorna gar genom liknande terrang, och har darfér ungefar samma
karaktarsdrag.

Den tillgangliga slingan ar inte utmarkt i terrangen, vilket medfér ett krav pa
koncentration for att inte ga fel. Behovet av koncentration aterfinns dven pa den bla
slingan, da stigen till exempel gar genom djurhagar eller kvaliteten pa underlaget
kraver alternativa rutter under vissa strackor. Den bla slingan ar den slingan som
varierar mest i kvalitet pa stigen. Vissa partier ar bra, andra partier ar mycket
vaderberoende. En stor del av slingan kan vara mycket lerig om vadret ar blott, vilket
gor den svarframkomlig och det kravs i vissa fall att man avviker fran stigen och hittar
andra vagar bredvid for att ta sig fram. De djurhagar som den bl& slingan gar igenom
kan paverka besokaren olika beroende pa om denne gillar djur eller inte. Ar
besdkaren inte radd eller gillar betande djur kan detta vara ett uppskattat inslag pa
slingan medan upplevelsen kan vara tvartom om man ar radd for eller inte tycker om
betande djur. Beroende pa ens installning till djur sa kan deras narvaro leda till
obehag och stress eller inge positiva kanslor. Den gula slingan korsas av en
mountainbike-slinga nagra ganger, vilket gor att man behdver ha ett visst matt av
uppmarksamhet for att sakert ta sig runt. Dock bor inte det paverka allt fér mycket,
och det varierar beroende pa hur manga cyklister som ar dar samtidigt. Den réda
slingan ar den slinga som kraver minst uppmarksamhet medan man gar den. De
slingor som kraver att besdkaren koncentrerar sig kan ge samre aterhamtning da
aterhamtningen blir samre i miljder som kraver riktad uppmarksamhet eftersom det
kraver mental anstrangning (Kaplan, 1995). Alla slingor utom den roda kraver olika
matt av koncentration som i sin tur paverkar aterhamtningen negativt.

Den bla slingan ar langst av alla slingorna. Den gula slingan ar nast langst, sen
kommer den réda slingan och kortast ar den tillgangliga stigen. Langden kan paverka
vilken slinga man valjer, oavsett antal positiva eller negativa karaktarsdrag som finns
pa slingan. Vissa orkar kanske inte ga sa langt, eller sa vill man helt enkelt inte. Det
kan finnas skador eller tillstand da man inte kan ga sarskilt langt. Ar man
handikappad eller pa annat satt bunden till hjalpmedel som kraver en viss standard
pa underlaget blir man hanvisad till den tillgangliga stigen. Det ar bra att det finns ett
brett utbud av langd pa slingorna, eftersom man da dkar chanserna att det finns en
stracka for alla. Vill man ga langre finns den bla och den gula slingan medan om man
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bara vill ga en kortare tur kan man ga den rdda eller den tillgangliga stigen. Den
slinga som ger bast aterhamtning kan darmed ocksa vara individuell, da aven om
den bla slingan innehaller alla positiva karaktarsdrag kanske den avskracker manga
fran att ga den, och den slinga som inte ens promeneras ger sdmre aterhamtning an
en slinga som faktiskt promeneras. Det kan ocksa vara sa att man férsoker ge sig ut
pa den langre slingan men istallet upplever den som valdigt jobbig och darmed far ett
negativt intryck med sig, aven fast man gatt den slinga med flest positiva
karaktarsdrag.

Den gula och den bla slingan gar nara motorvagen vilket forstér upplevelsen av att
vara omsluten av skog och natur. Motorvagen ar ett urbant inslag, om an litet, och
promenader i urbana miljéer ar inte lika effektiva for aterhamtningen (Stigsdotter et
al, 2017; Sonntag-Ostrém et al, 2014; Bratman et al, 2015) vilket bér paverka den
mentala aterhdmtningen. Den gula slingan gar bara en liten bit bredvid motorvagen,
medan den bla slingan dels gar valdigt nara motorvagen och under en langre
stracka. Vid tva tillfallen maste man dessutom passera pa en liten bro dver sjalva
motorvagen, vilket gor att kanslan av natur forloras helt. | och med att urban miljo har
visat sig ge sdmre aterhamtning och i vissa fall till och med férstarka daliga kanslor
bor detta innebara att den gula och den bla slingan ger sdmre aterhamtning an den
roda slingan och den tillgangliga stigen eftersom de har inslag av urban karaktar
(Bratman et al, 2015; Lee et al, 2011). Den bla slingan bor dessutom ge lite samre
aterhamtning an den gula slingan eftersom den bla slingan innehaller mer inslag av
urban karaktar under langre strackor.

Nagot som ar intressant och vart att notera ar att Grahn och Stigsdotter (2010) i sin
studie visade pa att platser dar social samvaro sker kunde paverka den psykiska
aterhamtningen negativt. Den tillgangliga stigen och den bla slingan passerar bada
bredvid sadana platser. Den tillgangliga stigen passerar i utkanten av en stor 6ppen
yta med lekplats, bankar och grillplatser. Eftersom man maste ga igenom den ytan
kan det fa en negativ inverkan pa aterhamtningen beroende pa om dar ar folk pa
platsen. Den bla slingan gar bredvid en grillplats med vindskydd, innan den kommer
ut pa parkeringen. Bade grillplatsen med vindskydd och parkeringen ar arenor for
social samvaro och aven har kan den mentala aterhamtningen paverkas negativt
beroende pa om det ar folk dar eller inte. Dock ar grillplatsen med vindskydd lattare
att smita forbi pa den bla slingan &n mdétesplatserna pa den tillgangliga stigen, vilket
borde innebara att den sociala paverkan blir mindre pa den bla slingan an pa den
tillgangliga stigen.

Rekreationsslingors potential till aterhamtning

Nar alla slingor i Jaravallen har undersokts och jamforts kan slutsatsen att alla
slingorna har potential att ge mental aterhamtning dras. Detta tyder pa att
rekreationsslingor i allmanhet boér ha god potential fér mental aterhdmtning sa lange
de innehaller nagra av de positiva karaktarsdragen. Rekreationsslingor kombinerar
aven naturupplevelser med motion, vilket namns som ett satt att 6ka sin
motstandskraft mot psykisk ohalsa (Folkhalsomyndigheten) och ar aven ett rad for att
forbattra sin psykiska halsa (Folkhalsomyndigheten, 2023). Folkhalsomyndigheten
sager aven att tid for aterhamtning ger ett 6kat motstand mot att raka ut for psykisk
ohalsa. En langre slinga bor vara battre for aterhamtningen eftersom det tar langre
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tid att ga en langre slinga, och desto langre man vistas i skogen desto lagre
stressniva far man (Annerstedt, 2009)

Jaravallens rekreationsslingors potential for aterhamtning

Tittar man enbart pa hur manga positiva och negativa karaktarsdrag som aterfinns pa
respektive slinga for att avgdra vilken slinga som ger bast aterhamtning bor den
tillgangliga stigen vara mest gynnsam eftersom den inte innehaller nagra negativa
karaktarsdrag. Darefter kommer den bla slingan med alla de positiva karaktarerna
och bara en av de negativa. Efter den bla slingan kommer den gula slingan och den
slinga som ger samst aterhamtning bor vara den réda slingan. Dock ar det inte sa
enkelt att rangordna dem. Den tillgangliga stigen faller pa att den inte ar markerad i
terrangen, vilket kraver riktad uppmarksamhet, vilket férsamras aterhamtningen
enligt Kaplan (1995). Den gula slingan innehaller urbana inslag, vilket ocksa ger
samre aterhamtning (Bratman et al, 2015; Lee et al, 2011). Aven den bla slingan
innehaller urbana inslag, dessutom under en langre stracka och mer patagligt an den
gula slingan. Kvaliteten pa stigen varierar aven stort vilket kan paverka behovet av
riktad uppmarksamhet som aven det ger samre aterhdmtning (Kaplan, 1995). Stigen
gar genom tva djurhagar vilket antingen kan upplevas som positivt eller negativt
beroende pa om man gillar djur eller inte. Den rdda slingan som enligt
karaktarsdragen ska ge den samsta aterhamtningen ter sig battre nar man granskar
den noggrannare. De negativa karaktarsdrag som finns ar pa en mycket kort stracka
av slingan och bér darmed paverka aterhamtningen mycket lite, sarskilt jamfért med
hur stora delar av de andra slingorna som innehaller nagot som hammar
aterhamtningen.

Nagot annat som ar vart att notera ar slingornas langd. Det kan i sin tur paverka hur
slingan upplevs. Alla orkar eller vill inte ga lika langt. Aven om den bla slingan
innehaller alla positiva karaktarsdrag ar den 7,6 kilometer lang vilket kan verka
avskrackande. De som lider av stressrelaterad psykisk ohalsa kan kanna att strackan
ar en for stor utmaning, ett for stort krav, och darmed inte vélja den. Aven om den
innehaller alla positiva karaktarsdrag spelar det ingen roll om ingen véljer den. Den
gula slingan ar 4,3 kilometer lang vilket ocksa kan upplevas som langt. Dock ar den
betydligt mycket kortare an den bla slingan vilket ger den en férdel. Den har ocksa
fordelen av att vara den slingan som ar medellang, den ligger mitt emellan de tva
kortare slingorna och den mycket langre bla slingan. Den réda slingan och den
tillgangliga stigen har férdelen att de ar mycket kortare &n den gula och den bla
slingan. Det gor att de kan upplevas enklare och mer genomférbara, vilket darmed
skulle kunna resultera i att de ger bast aterhamtning eftersom de ar mest besdkta.
Ska sedan den tillgangliga stigen och den réda slingan rangordnas ar det mer troligt
att den roda slingan valjs eftersom den faktiskt ar markerad i terrangen.

Enligt ovanstaende resonemang borde den roda stigen ge bast aterhamtning. Nast
bast aterhamtning bor den tillgéngliga stigen och den gula slingan ge. Minst
aterhamtning fas av den bla slingan. Dock ar detta troligen individuellt da alla har
olika preferenser till exempel fér hur Iangt de orkar/vill ga och vad for terrdng som
foredras.

Nagot vart att notera ar att den bla slingan och den tillgangliga stigen passerar
genom omraden dar socialt umgange har mdjlighet att ske. Grahn och Stigsdotter
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(2010) fann att platser dar sociala sammanhang sker kunde ge en negativ inverkan
pa den psykiska aterhamtningen.

Skotsel for att stodja mental aterhamtning

Jaravallens skotselplan ar fran 1991. Inget om psykisk halsa namns i den, utan det ar
en skotselplan utformad for ett naturreservat som dessutom ska gynna rekreation.
Aven om skétselplanen inte specifikt namner eller &r utformad for att gynna
skapandet av karaktarer som gynnar aterhamtning vid psykisk ohalsa sa gor den det
oavsiktligt. Nagra punkter som ar sammanfattade som faktiskt gynnar och skapar
karaktarer som ar positiva for aterhamtning vid psykisk ohalsa ar;

1. Bevara intressanta landformer och vaxlingar i landskapet, till exempel mellan
Oppna ytor och olikaldrig skog

Varierad tradfordelning ska gynnas genom skapande av glantor och luckor
Overhalining av skog

Gynna och bevara aldre, vidkroniga, oregelbundna trad i skogsbestandet
Gynna och bevara hogstubbar och botrad (Lansstyrelsen 1991)

ukhwnN

Stoltz et al (2016) och Simkin et al (2020) kom i sina studier fram till att aldre trad och
aldre skog ger battre aterhamtning. Clark et al (2023) sag férutom att aldre trad ar
gynnsamma, aven att skogsmiljder som ser naturliga ut ger battre aterhamtning. Just
naturlig skogsmiljo ar ett av de gynnsamma karaktarsdragen, och punkterna tre och
fyra gynnar dessa karaktarsdrag. Janeczko et al (2021) sager att skogslandskap med
inslag av naturlig déd ved upplevs som positivt, vilket aterigen kopplas till
karaktarsdraget naturlig. Punkt fem gynnar specifikt forekomsten av dod ved. Punkt
ett och tva amnar skapa variation i vegetationen och att det &ndras mellan éppnare
och mer slutna partier, vilket stdds av en studie gjord av Stigsdotter et al (2016) dar
de fann att just dessa aspekter ar optimal for den mentala aterhamtningen.
Karaktarsdragen ljus och diversitet skapas genom punkterna ett och tva. Att skapa
variation i vegetationen kan dessutom kunna tolkas som att det ska vara blandad
vegetation, vilket kan skapa karaktarsdraget blandskog. Jaravallen ar ett
naturreservat, och Janeczko et al (2021) fann att just naturreservat ger battre
aterhamtning an skog dar skotseln ar synlig. Naturreservat ar ofta naturliga till
karaktaren, vilket ar ett av de gynnsamma karaktarsdragen.

Forbattringspotential

Det finns potential att forbattra slingorna for att fa annu battre aterhamtning. Den
Tillgangliga stigen skulle behdva markas ut i terrdngen sa att man utan problem kan
hitta. Den bla slingans aterhdmtning blir sdmre eftersom en stor del av sjalva
slingans underlag ar av dalig kvalitet. Det kravs koncentration for att ta sig fram
genom lera och rétter. Ett satt att forbattra aterhamtningen pa den slingan skulle vara
att lagga ut spanger dar det ar blott, och forbattra kvaliteten pa stigen dar den ar
dalig. Att férbattra stigen som slingan gar langs med skulle i allmanhet gora
upplevelsen battre av den, och da troligen gynna aterhamtningen. Nagot som bade
den gula och den bla slingan hade dragit férdel av, och gett battre aterhamtning pa
dem, ar att minska paverkan eller helt fa bort paverkan fran motorvagen. Till exempel
hade man kunnat bygga bullervallar mot motorvagen vilket skulle ta bort bade
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mycket ljud, men skulle ocksa blockera asynen av trafiken. Den rdda slingan ar den
enda med granar som star samlat i ett kluster pa sjalva slingan sa man tvingas ga
genom dem. Man skulle kunna antingen ta bort granarna helt, men da riskera att det
finns synlig skotsel, eller sa skulle man kunna glesa ut dem. Detta skulle dock ocksa
medféra spar av skotsel, men inte lika stora spar och de déljs férhoppningsvis av de
kvarvarande traden. Aven forekomsten av mountainbikeslingan kraver ett visst matt
av uppmarksamhet da man gar slingan eftersom man maste halla koll sa att det inte
kommer en cykel farande. Genom att skilja mountainbikeslingan och de andra
slingorna at hade man forbattrat aterhdmtningspotentialen. Nagot annat som hade
kunnat forbattra slingornas aterhdmtning ar om det fanns fler platser att sitta pa langs
med dem. Det hade gjort att mojligheter for till exempel skogsbad fanns.

Reflektion

Platsbesok ar ett bra komplement till en litteraturstudie eftersom man da kan
applicera inférskaffade kunskaper pa den specifika platsen, vilket ger ett battre
resultat an om bara en litteraturstudie utforts. Litteraturstudien utgor en bra grund
som sedan gar att utveckla med ett platsbesdk da det ar relevant. Nar man borjar
rora sig ute i falt pa platsbesdk maste man dock tanka pa att det ar flera parametrar
som kan paverka resultatet. Ett exempel ar vadret. Nar platsbesodken i Jaravallen
skedde var det under vintern vilket innebar kallare temperaturer, I6vtraden har fallt
sina 16v och intrycket av vaxtligheten blir annorlunda. Det var dessutom sné pa
marken nar platsbesdken skedde, vilket fick den vintergrona vegetationen att sta ut
mer an den eventuellt annars hade gjort. Barrtraden som fanns i blandskogen blev
aven mer framtrddande da I6vtraden fallt sina I16v och darmed gav fri sikt. Detta kan
till exempel ha paverkat intrycket av det negativa karaktarsdraget gran, och kan ha
fatt dem att framsta som mer narvarande an de annars kanske hade gjort om
platsbesdket skett under en arstid da I6vtraden har 16v. Snon paverkar dessutom
ljusforhallanden och skapar starkare kontraster. Upplevelser av och i naturen ar
subjektiva och varierar fran individ till individ beroende pa till exempel tidigare
erfarenheter av natur. Eftersom resultaten i den har uppsatsen enbart baseras pa en
persons uppfattning om platsen kan resultatet ha paverkats. Foér att kontrollera och
verifiera resultatet i den har undersokningen hade en studie med fler individer kunnat
genomfdras. Da hade man fatt ett mer objektivt resultat som ar mer tillforlitligt.

En aspekt som ar vard att notera ar att i litteraturstudien identifierades karaktarsdrag.
Dock ar det svart att fa helt korrekt resultat utifran det da det inte finns nagon allman
skala att utga ifran. Vad klassas som "ljust” till exempel? Det som en forfattare kallar
"oppet” kan en annan forfattare klassa som "stangt” eller "semi-6ppet”. Detta galler
aven i falt da karaktarsdragen ska hittas. Mycket beror pa den subjektiva
uppfattningen som bygger pa till exempel tidigare erfarenheter, humor etcetera. Det
ar ocksa en anledning till att verifiera resultatet i den har uppsatsen med hjalp av fler
testpersoner.

Hur studien och platsbestken utformats kan ocksa paverka resultatet. | den har
studien valdes slingor i en rekreationsskog, men man hade aven kunnat fokusera pa
omraden. Dock hade det varit svart att praktiskt utféra en studie av omraden da det
ar svart att avgransa korrekt i terrangen. Slingor valdes aven eftersom det ar
slingorna som folk gar nar de besoker den aktuella platsen, och det inte riktigt gar att
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ga utanfoér dessa slingor pa grund av vegetationen. Darmed valdes slingor eftersom
det antogs ge ett mer korrekt resultat. Nagot vart att notera dock ar att slingorna gar i
mycket liknande terrang, vilket gor att resultatet fran de olika slingorna kommer att
likna varandra. Den enda slingan som skilde sig markbart var den bla slingan, vilket
innebar att storst skillnad i resultat troligen bara skulle finnas pa den.

Vid platsbesdken var den forsta idén att ga slingan med GPS pa mobilen paslagen
samtidigt och rita ut strackor av karaktarsdrag pa en fysisk karta for att sedan kunna
se var karaktarsdragen fanns hur stor del av slingorna som innehdll vilka
karaktarsdrag. Studien hade troligen blivit mer precis om detta hade fungerat. Om
man hade haft tillrackligt precis och avancerad teknik och matinstrument hade man i
teorin kunnat rakna ut hur stor tdckningsgrad varje karaktarsdrag haft pa varje slinga.
Tyvarr gick det inte att orientera sig med hjalp av mobilens karta och GPS, och darfor
fick anteckningar istallet goras om den uppskattade tackningsgraden av varje
karaktarsdrag pa slingorna.

Valet att utveckla en ny metod blev nédvandigt da inga andra passande metoder for
att kunna utvardera slingor och deras aterhamtningspotential kunde finnas. Patrik
Grahn och Ulrika Stigsdotter har gjort liknande forskning (Grahn & Stigsdotter, 2010)
och deras metod dvervagdes. Deras forskning baserar sig dock pa olika rum som har
olika kvaliteter som karakteriserar varje rum, till exempel naturlig, som sedan deras
testpersoner far betygsatta eller reagera pa pa olika satt. Detta gjorde att deras
metod inte gick att applicera pa den undersékning som utférdes har eftersom
studieomradet i detta fall gallde en slinga. Det hade inte varit 16nt att betygsatta
specifika delar av slingan, eftersom det ar helhetsintrycket som ar intressant i denna
undersdkning. Att utforma undersékningen sa att den skulle omfatta rum istallet for
en slinga évervagdes da samma typ av metod som Grahn och Stigsdotter anvander i
sin forskning fran 2010 skulle kunna anvandas och utga ifran. Men Grahn och
Stigsdotters metod valdes bort eftersom vegetationen pa plats gjorde det svart att ga
utanfér den preparerade slingan och det hade varit svart att skapa tydligt avgransade
rum att undersoka.

En annan metod man skulle kunnat anvanda ar fran Zhu et al (2021) som valde att
med olika matinstrument ta olika varden i olika typer av skog och sedan tolka denna
data utifran en litteraturstudie om manniskans valbefinnande. Den har typen av
metod ger exakta siffror som pavisar hur miljén pa en viss plats ar. Dock sa hade det
dels kravt avancerade matinstrument dels hade det inte riktigt svarat pa hur gynnsam
en milj¢ ar for den mentala aterhamtningen. Dessutom hade bara enskilda platser
kunnat undersokas, inte hela slingor.

Ett satt att undersdka slingornas aterhamtningspotential pa mental halsa hade varit
att anvanda sig av testpersoner som fatt ga slingorna och sedan betygsatta dem
utifran hur restorativa de upplevs. Uppféljande intervjuer om varfér slingorna upplevs
som mer eller mindre restorativa hade kunnat goéras efterat. Detta var tyvarr inte
praktiskt mojligt da det hade kravts mer tid, mer planering och frivilliga personer som
lider av stressrelaterad mental ohalsa. Upplagget med testpersoner hade gett en
bredare uppfattning om slingornas aterhamtningspotential, men eftersom
platsbesdken utférdes av forfattaren som ar kunnig inom amnet pa ett djupare plan
an vad testpersonerna troligen ar, kunde slingorna utvarderas pa ett satt som
grundade sig pa den kunskap som finns inom amnet, och inte baseras pa allmanna
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asikter. Da en och samma person utférde alla platsbesék kunde dessa genomféras
pa exakt samma satt varje gang en slinga gicks, vilket inte varit méjligt med flera
testpersoner.

Forslag pa vidare forskning

Den har studien tar fram och testar en metod for hur man kan utvardera
aterhamtningspotentialen for rekreationsslingor. Baserat pa det har protokollet sa
finns det ett par olika mojligheter att utveckla det har arbetet vidare.

Ett satt att komplettera den har studien hade varit att med hjalp av GPS kunna
markera ut langs med slingan hur mycket av de olika karaktarsdragen som finns pa
varje slinga. Da hade man kunnat fa ett mer exakt svar pa hur mycket ett visst
karaktarsdrag aterfinns, istallet for att enbart uppskatta det. Da skulle man
exempelvis kunna Oversatta dessa data till hur manga procent av slingan som
innehaller en viss grad av karaktarsdrag och jamféra med den upplevda
aterhamtningspotentialen for att se vilka karaktérsdrag som betyder mest for
aterhamtningen. Detta skulle ge ett mer exakt svar och visa hur man kan planera
rekreationsslingor i framtiden for att maximera den mentala aterhamtningen. Det
skulle dven ga att titta pa vilka kombinationer av karaktarsdrag och mangden av
dessa karaktarsdrag som ger bast aterhamtning.

Man hade aven kunnat utféra en studie med fler testpersoner som far ga slingorna
och fylla i ett faltprotokoll for att verifiera resultatet i den har studien. Pa sa satt far
man ett bredare resultat som ar mer trovardigt eftersom det ar baserat pa manga
olika asikter. Eftersom den har studien bara utférdes av forfattaren kan personliga
asikter och preferenser paverka resultatet. Detta kan man komma ifrdn om man later
flera olika testpersoner fylla i faltprotokollet da man kan dra allmanna slutsatser fran
ett storre underlag.

Forutom att fylla i faltprotokoll skulle man aven kunna utfora fysiologiska tester, till
exempel mata hjartfrekvens eller stresshormon i samband med att man gar slingan.
Pa sa satt far man aven se hur man kroppsligt reagerar under en slinga, och nar
kroppen ar avslappnad, aven om en sjalv har svart att bedéma om man ar
avslappnad eller inte. Man kan dessutom mata nar avslappningen och
aterhamtningen ar som stérst och da fa reda pa om specifika karaktarsdrag pa
slingorna uppskattas mer och om langden pa slingan spelar roll for aterhamtningen.
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