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Sammanfattning

Sedan 2008 bor majoriteten av virldens befolkning i stider, vilket 6kar betydelsen av
stadsnidra skogar for att frimja mental hélsa och vilbefinnande. Med en vixande urban
befolkning intensifieras trycket pa dessa gronomraden, vilket mérks pa det 6kade slitaget
pa stigar, utrustning och natur. I svenska stdder utgdr stadsnira skogar en viktig milj6 dar
en stor del av friluftslivet dger rum, trots att de ofta hamnar i intressekonflikter i

planeringsprocesser dir utbyggnader av bostider och kopcentrum ofta prioriteras.

Skogsbad, en metod dir man vistas i skogen och dr nirvarande i sina sinnen, har visat sig
ha flera positiva hélsoeffekter sdsom sénkta stressnivéer, forbattrad somnkvalitet, starkt
immunforsvar och minskad &ngest. Dessa fordelar gor titortsndra skogar till en
betydelsefull resurs. Stabbyskogens naturreservat valdes som undersdkningsplats. Detta
grundades pé att det &r en tdtortsnéra skog som har ett hogt besokstryck och diverse
utmaningar sdsom buller. Detta arbete syftar till att utviardera hur vl ldmpad
Stabbyskogen ar for utférandet av skogsbad, baserat pa skogens utformning och

kvaliteter.

Studien har genomforts genom en litteraturgenomgang dir vetenskapliga artiklar, bocker,
rapporter och internetkéllor har granskats for att samla kunskap om skogsbad och
naturens hilsofrdmjande egenskaper. For att analysera Stabbyskogens lamplighet for
skogsbad, utvecklades en bedomningsmall baserad pa teorin Perceived Sensory
Dimensions, en kartliggning av aterkommande egenskaper i relevanta artiklar samt en

intervju som genomfordes infor besoket.

Egenskaper som fridmjar en avkopplande effekt analyserades under platsbesoket.
Resultatet visade att Stabbyskogen delvis uppfyller kriterierna for skogsbad. De storsta
utmaningarna som identifierades var paverkan av buller samt hog méansklig aktivitet pa

platsen.

Denna studie visar pd behovet av titortsnira skogar och vikten av dess forvaltning sé att
de kan erbjuda dterhdmtande kvaliteter, givet deras betydelse for en stor del av
befolkningen. Framtida forskning bor fortsdtta att undersdka hur stadsplanering och

skogsforvaltning kan optimeras for att frimja folkhilsan genom naturens lakande kraft.

Nyckelord: Skogsbad, skogsterapi, stadsndra skogar, restorativa miljoer, aterhamtande kvaliteter



Abstract

Since 2008, the majority of the world's population lives in cities, increasing the importance of
urban forests in promoting mental health and well-being. With a growing urban population,
the pressure on these green spaces is intensifying, as evidenced by the increased wear and tear
on paths, equipment and nature. In Swedish cities, peri-urban forests are an important
environment where a large part of outdoor recreation takes place, despite the fact that they
often face conflict of interest in planning processes where residential and shopping center

developments are often prioritized.

Forest bathing, a method of spending time in the forest and being present in one's senses, has
been shown to have several positive health effects such as reduced stress levels, improved
sleep quality, strengthened immune systems and reduced anxiety. These benefits make urban
forests an important resource. The nature reserve of Stabbyskogen was chosen as the study
site. This was based on the fact that it is an urban forest that experiences high visitor
frequency and various challenges such as noise. This work aims to evaluate how well suited
Stabbyskogen is for the implementation of forest bathing, based on the design and qualities of

the forest.

The study has been conducted through a literature review where scientific articles, books,
reports and internet sources have been reviewed to gather knowledge about forest bathing and
the health promoting properties of nature. To analyze the suitability of Stabbyskogens nature
reseve for forest bathing, an assessment template was developed based on the Perceived
Sensory Dimensions theory, a mapping of recurring characteristics in relevant articles and an

interview conducted before the visit.

Characteristics that promote a relaxing effect were analyzed during the site visit. The results
showed that Stabbyskogen partly fulfills the criteria for forest bathing. The main challenges

identified were the impact of noise and high human activity on the site.

This study highlights the need for peri-urban forests and the importance of their management
to provide restorative qualities, given their importance to a large part of the population. Future
research should continue to explore how urban planning and forest management can be

optimized to promote public health through the healing power of nature.

Keywords: Forest bathing, forest therapy, urban forests, restorative environments, restorative

qualities
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1 Inledning

Majoriteten av vérldens befolkning lever sedan 2008 1 stdder vilket gor att de
stadsndra skogarna bér ett stort ansvar for att framja mental hilsa och
vilbefinnande. I och med att befolkningsantalet stiger, 6kar pressen pa friluftslivet
och skogarna. I Sveriges stdder 6kar befolkningsmédngden snabbast och darmed
okar trycket pd de tatortsnira skogarna vilket gar att se pa okat slitage pa stigar,

utrustning och natur. (Naturvardsverket 2024)

Svenskarna har en lang tradition att vistas i skog och natur. En av faktorerna for
detta dr att Sverige har allemansrétten som dr grundad i svensk lag (2 kapitlet 15 §
regeringsformen). Allemansrétten innebdr att svenskarna har stor frihet att rora sig
1 skog och mark (Naturvirdsverket 2024). Sverige har skyddade naturomréden
sasom Nationalparker och naturreservat. I dagsldget finns det 30 nationalparker

samt ca 4900 naturreservat i Sverige (Nationalencyklopedin u.a.a).

Idag sker ca 58 procent av allt friluftsliv i svenska stdder. Det innebdr att pa cirka
5 procent av Sveriges yta sker 60 procent av allt friluftsliv'. Detta gor att de
tatortsnira skogarna ska tillfredsstélla ett stort antal ménniskor och deras behov av
att vistas 1 skogen. Trots detta ar det vanligt att ytan dér skogarna ar belagda
bortprioriteras i intressekonflikter kring utbyggnad av bostider, kpcentrum,

végar och andra anldggningar. (Naturskyddsforeningen 2021)

I det moderna samhillet utsitts ménniskor 1 allt hogre utstrickning for stress
(Dolling et al. 2017). Enligt Forsdkringskassan har det skett en kraftig 6kning frén
30 000 till 90 000 fall av antalet pdgaende sjukfall inom psykiatriska diagnoser
mellan perioden 2005 till 2023. Stressrelaterad psykisk ohélsa har 6kat mest och
ar den vanligaste sjukskrivningsorsaken (Forsdkringskassan u.d). Stress som pagar
under en lidngre tid kan medfora atskilliga hdlsoproblem hos ménniskor, sisom
kronisk trotthet, minnesstorningar, nedstdmdhet och somnproblem (Danielsson et

al. 2012). Pé senare tid har allt mer uppmérksamhet riktats mot naturmiljoers

! Marcus Hedblom, professor, SLU, intervju 2025-02-25



hilsoframjande och stressreducerande effekter (Centrum for naturvigledning vid

SLU 2015).

Skogsbad innebér att vistas 1 skogen och vara niarvarande i sina sinnen (Li 2018).
Flera studier har visat pé flera positiva hélsoeffekter kopplat till skogsbad, sdisom
en sdnkning av stressnivéer vilket gér att se med minskat blodtryck och lagre
nivéer av kortisol som ir ett stresshormon. Utover detta har en positiv effekt pa
somnen, starkare immunforsvar samt minskad angest, oro och depression kopplats
till skogsbad (SLU 2025). Skogsbad édr en metod som ér léttillgdnglig som inte
kréaver ekonomiska forutséttningar och kan tillimpas for en bred del av
befolkningen. Dérfor blir det allt viktigare att uppmirksamma skogsbad i
titortsndra skogar som ett effektivt verktyg for att minska stress och forbattra

allménhilsan 1 var allt mer urbaniserade varld.
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2 Syfte och fragestallning

Denna studie undersoker hur vil ldmpad Stabbyskogen ar for utférandet av
skogsbad, baserat pa skogens utformning och kvaliteter. Genom att belysa detta
syftar studien till att bidra till en 6kad forstdelse for naturens roll 1 framjandet av
psykisk hélsa samt att identifiera eventuella utmaningar och mgjligheter for att

framja aterhamtande kvaliteter 1 stadsnéra skogar.
Fragestillningen vi undersoker ar séledes - Hur vil 1ampad ar Stabbyskogens

naturreservat for utdvandet av skogsbad, baserat pa skogens utformning och

kvaliteter?
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3 Avgransning

Studien inkluderar inte socioekonomiska forutsattningar eller kulturella skillnader
som potentiella faktorer som kan péverka upplevelsen att vistas i skog. Trots att
dessa aspekter &r viktiga och kan ge vardefull insikt i hur olika grupper relaterar
till natur och skogsbad, har vi f6r denna undersokning fokuserat pa de direkta
fysiologiska och psykologiska effekterna av skogsbad oberoende av

socioekonomisk eller kulturell bakgrund.

Studien har avgrénsats till att det endast dr vi som skribenter som utfort
faltbesoket och analyserat platsen. Trots att det hade varit intressant att l14ta fler
forsokspersoner besoka Stabbyskogen togs detta beslut utifrdn den begrénsade

tiden som fanns att tillga.
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4 Skogsbad- Den japanska terapiformen

Kapitlet inleds med att definiera skogsbad som terapimetod. Vidare beskrivs
skogsbadets ursprung i Japan, dir det utvecklades som en respons pa urban stress
och teknologisk dverbelastning. Slutligen presenteras vetenskapliga bevis som
stodjer skogsbadets positiva effekter pa fysisk och psykisk hélsa, inklusive
stressreduktion och immunf6rstarkning. Detta kapitel ger en dversikt over

skogsbadets betydelse och effektivitet.

4.1 Definition av skogsbad

Skogsbad, dven kédnt som "Shinrin-yoku", dr en metod for dterhdmtning inom
skogsterapi som innebdr att vistas i naturen och medvetet ta in skogens atmosfar
genom sina sinnen (Li 2018). Detta dr den definition av skogsbad som kommer att

anvindas 1 denna studie.

Termen harstammar fran japanskan, diar "Shinrin" betyder skog och "yoku" star
for bad, vilket bokstavligen dversitts till "skogsbada" (Li 2018). Dr. Qing Li, en
framtrddande forskare inom omradet, beskriver skogsbad som "en bro" som
forbinder minniskan med naturen. Han forklarar, "Shinrin-yoku dr som en bro.
Genom att Oppna vara sinnen overbryggar det gapet mellan oss och naturen" (Li
2018 s.23). Denna metafor understryker vikten av interaktionen mellan méinniska
och natur och hur skogsbad kan bidra till en djupare forstdelse och samhdrighet

med den naturliga virlden.
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4.2 Utovande av skogsbad

Terapimetoden skogsbad kan utdvas pé flera sitt, antingen med en
skogsbadsguide eller pa egen hand. Hedblom? berittar om sina besok i flera
skogsbadsskogar i1 Japan. Ett guidat skogsbad i1 Japan kan se ut pa lite olika sétt
men en gemensam namnare dr att det startar med att besoka en sjukskoterska som
miter blodtryck. Efter detta méter guiden upp gruppen for att leda ut dem pa en
tur i naturen. Den gemensamma faktorn ar sedan en langsam promenad med
ovningar som lade fokus pa sinnena. Detta gors genom att lyssna pa faglarna,
lukta pa en gren eller annan viaxtlighet, kinna vinden mot huden, smaka pa te eller
ndgot annat &tbart frdn skogen. Sedan far gruppen vilja att stanna upp och kénna
in naturen, eller ldgga sig pd marken dér guiden placerat ut liggunderlag. Turerna
pagar mellan en och tva timmar. Efter turen far gruppen aterigen tréffa en
sjukskoterska som undersdker om och 1 sa fall hur virdena paverkats av
skogsbadet. Skogsbad finns som organiserad aktivitet dven i1 Sverige, genom
exempelvis privata aktdrer som &r utbildade via Scandinavian Nature and Forest
Therapy Institute (SNFTI) (Scandinavian Nature and Forest Therapy Institute
u.a.). Skogsbadsturer i Sverige gar till pé ett liknande sétt, dock besoks ingen

sjukskoterska som kontrollerar blodtrycket innan turen bdrjar.

Det gar dven att skogsbada pa egen hand. Aven hiir #r sinnena i stort fokus, men
utforandet kan variera. En aterkommande del av skogsbadet &r langsamma
promenader for att kunna ta in alla intryck som naturen ger. For att kunna vara
ndrvarande liggs stor vikt pd att fa en paus frdn teknologin och att 1imna mobilen
eller liknande hemma. Li (2018) talar om att 1ta den egna intuitionen fa leda hur
skogsbadet ska utformas. Han uppmanar till att lyssna till figlarna, titta pa
kronverket som trdden skapar, ta in doften av skogen, smaka pé friskheten i luften
samt att andas djupa andetag, kénna pa tradstammarna eller pa ett vattendrag (om
det finns att tillgd) samt att ldgga sig pa marken for att bli extra nérvarande. Det
laggs stor vikt vid att syftet for vistelsen ska vara aterhdmtning och inte

produktivitet. (Li 2018:126-129)

2 Marcus Hedblom, professor, SLU, intervju 2025-02-25
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4.3 Japan - dar ar allt borjade

Japans yta bestar av tva tredjedelar skog. Trots att det dr en av de mest
titbefolkade landerna i vérlden &r det 4ven en av de gronaste (Li 2018). Detta ar
for att geografin 1 Japan bestér till storsta del av berg vilket gor det omdjligt att
bositta sig i stora delar av landet (Globalis 2023).

Trots Japans historiska, kulturella och religiosa koppling till naturen har relationen
pé senare ar blivit distanserad. Idag &r Japan ként for sin befolkningstéthet: 78
procent av japanerna bor i stdder (Li 2018). I huvudstaden Tokyo bor det 6ver 37
000 000 ménniskor pa en yta av dryga 10 000 km2 (Nationalencyklopedin u.a.b),

vilket skapar en stor stress att vistas i (Li 2018).

I borjan av 1980-talet uppdagades en negativ trend av invanarnas mentala
vélbefinnande. Detta var 1 samband med att datorerna och teknologin blev allt
vanligare samt 6kad befolkningstithet. Japanska myndigheter for jordbruk,
skogsbruk och fiske uppmérksammade detta och japansk forskning paborjades for
att se hur skogen paverkade ménniskan (Accessible Media Inc 2020).
Myndigheterna startade en kampanj, baserad pa sunt fornuft och inte forskning,
dir de uppmanade japanerna att bege sig ut i skogen for mentalt vilbefinnande.
De ville dven skydda skogarna och konstaterade att om folk spenderade mer tid i
naturen skulle de f4 en ndrmare relation med naturen och pa sa sitt vilja skydda
dem. Utifran detta myntades begreppet Shinrin-Yoku (skogsbad) - att ta sig ut i

naturen och vara nérvarande i sina sinnen (Li 2018).

Detta vickte nyfikenhet och &r 1990 ékte en grupp forskare till den japanska 6n
Yakushima for att undersoka de vetenskapliga sambanden som vistelser i naturen
har péd minniskan. Yakushima bestér av nagra av Japans mest orérda skogar med
subtropiska och alpina inslag samt med vattenfall och varma kéllor. Skogen
beskrivs som en plats som ser ut som “en skog frin tidernas begynnelse”. Detta
experiment filmades av japansk tv for att kunna visa upp for befolkningen och
visa pa de hilsofrimjande utfallet. Vid denna tidpunkt var det fortfarande en

hypotetisk undersokning (Li 2018).
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Det var inte forrdn ar 2004 som de forsta vetenskapliga studierna inleddes. Detta
var pa uppdrag av statliga instanser samt av akademiska organisationer i Japan.
Efter denna studie kunde de forsta hélsofrdmjande effekterna av skogsbad
bekriftas sdsom frimjandet av immunforsvaret, 6kande energiniva, lindrad oro,
depression och ilska samt reducerad stress och avkopplande effekt p& kroppen (Li

2018).

Studien genomfordes i skogen liyamas som blev den forsta skogen som
certifierades for skogsbad. Efter detta har det sammanlagt certifierats sextiotva
skogar i Japan som dr lampliga for skogsbad. For att en skog ska fa certifieras
krévs det vetenskapliga bevis pa att ha hdlsofrimjande egenskaper. Idag besoker
mellan tva och en halv miljon till fem miljoner de certifierade

shinrin-yoku-skogarna for ett skogsbad (Li 2018:56).

4.4 Effekter av skogsbad

Det finns numera flera olika metoder som kan ge ett méatt pa naturens
avslappnande effekt. Exempel pa fysiologiska indikatorer som ofta méts ar
hjartvariabilitet (HRV), kortisol, blodtryck och puls (Miyazaki 2021; Song et al.
2016).

Det autonoma nervsystemet dr den del av nervsystemet som inte kan paverkas av
viljan, och reglerar flertalet essentiella processer i kroppen sasom andning,
blodcirkulation och @mnesomséttning (Nationalencyklopedin u.a.c). Det delas 1
sin tur in 1 tvd undergrupper, det sympatiska respektive parasympatiska
nervsystemet, som i stort sett paverkar kroppen pa motsatt satt. Aktiviteten i det
sympatiska nervsystemet 0kar vid stress eller rddsla vilket bland annat medfor
okad puls och blodtryck. Det parasympatiska nervsystemet dr istéllet mest aktivt
vid vila och minskar pulsen samt sdnker blodtrycket (ibid.). Vid vistelse i skogen
oOkar aktiviteten i det parasympatiska nervsystemet samtidigt som aktiviteten

minskar i det sympatiska nervsystemet, vilket dirmed bidrar med avslappning

16



(Tsunetsugu et al. 2010; Song et al. 2016). Skogsbad har bland annat dven visat
sig kunna leda till sénkt blodtryck respektive puls samt forbéttra kardiovaskulédra

och metaboliska funktioner (Yau & Loke 2020).

Det finns dven skogsbadsforskning som fokuserat pa immunforsvaret, dér
aktiviteten hos NK-celler métts. NK-celler, dven kallade naturliga mordarceller, ér
en sorts vita blodkroppar som tillhor immunsystemet (Karolinska institutet 2024).
Li (2010) pavisade en signifikant 6kning i1 antal NK-celler, samt en dkad aktivitet
hos NK-celler i samband med skogsbad. Han menar att en forklaring till denna
Okning delvis dr de fytoncider (organiska foreningar) som frigors fran trid samt en

minskad produktion av stresshormoner.
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5 Teoretisk bakgrund

I detta kapitel behandlas hur skogens gronska engagerar sinnena — syn, horsel,
lukt, smak och kdnsel — och pé vilket sétt naturnédra upplevelser kan bidra till
aterhdmtande kvaliteter genom dessa. Kapitlet kommer dven att redogora for en
vetenskaplig teori, Perceived Sensory Dimensions, samt en sammanstéllning av
forskning som pekar at de aterhdmtande kvaliteter som skogsmiljon ger. Detta ér
for att koppla till hur vistelse 1 skog paverkar ménniskan och dirmed hur det kan
paverka kvaliteten av skogsbad. Kapitlet ligger till grund for den bedomningsmall
som &r framtagen for att avgdra huruvida tatortsnira skog lampar sig for

skogsbad.

5.1 Gronska och vara sinnen

I detta avsnitt behandlas hur sinnena — syn, horsel, lukt, smak och kédnsel — utgor
grunden i skogsbad. Fokus ligger pé sinnena for att tydliggéra hur naturen
paverkar oss. Genom att undersoka hur varje sinne bidrar till den totala
upplevelsen, belyses hur de inte bara fungerar individuellt utan ocksa samverkar

for att forstdrka varandras effekter och skapa en omfattande sensorisk upplevelse.

5.1.1 Syn

Synen kallas ofta for det viktigaste sinnet (Li 2018:179). Synen hjdlper oss att
kunna identifiera avstdnd och vad det dr for nagot som dr framfor oss. All denna
information tolkas i syncentralen som ger oss information kring farg, djup och
rorelse som sedan skickas till hjarnan. Informationen 1 hjarnan kopplas till olika
minnen och associationer for att vi ska kunna tolka informationen (Hjarnfonden
u.d.). Synen hjilper oss att fylla de grundldggande behoven sdsom att finna foda,

trygghet samt kunna ta till oss estetiska vérden (Li 2018:179).

Naturen bildar egna monster som vi kan se 1 10v, vatten, grenar, snéflingor med
mera. Dessa monster kallas fraktaler och har en stor inverkan pd méanniskan.

Genom att titta pa dessa monster kan stress reduceras med 60 procent (Li
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2018:184). Forskning visar dven pa att ménniskan har létt att ta till sig dessa
monster. Naturen visar sig ofta storslagen och bortom den minskliga skalan vilket
skapar en 6dmjukhet. Det far oss att sakta ner och sluta oroa oss, och hjilper oss
att tinka pd ndgot annat &n oss sjédlva. Detta gor att positiva kénslor forstarks samt

att vi fir en paus och fylls med glddje. (Li 2018:185)

En studie av Ulrich (1984) visar pa att sjukhuspatienter som har haft utsikt Gver
gronska har tillfrisknat snabbare, haft mindre smérta och férre negativa
anteckningar gjorda av sjukskdterskorna. Till skillnad fran de som hade utsikt mot
en tegelvigg, som inte fick dessa positiva hilsofordelar (Ulrich 1984). Ménniskan
uppskattar d&ven naturlig farg och form. Gront och blétt som &r vanliga farger i
naturen har visat sig lindra dngest medan grétt som ses i urbana miljéer ingivit

kénslor av aggression och dominans (Franco et al 2017).

Att se skrép eller infrastruktur sdsom byggnader nidr man befinner sig i skogen
innebdr ett storande element som har negativ paverkan pa upplevelsen. Att

reducera sidana intryck ar dérfor dven viktigt’.

5.1.2 Horsel

Horsel ar ett sinne som hjdlper oss att lokalisera hur néira eller vart ett ljud
kommer ifrdn. Den hjédlper oss dven med att kommunicera (Nationalencyklopedin

u.d.d.).

Odnskade ljud sd som buller paverkar bdde djur och méinniskor negativt. Enligt
SCB bor 88 procent av Sveriges befolkning i en tétort (Statistikmyndigheten
2024), vilket gor att en stor andel av Sveriges befolkning blir drabbade av buller.
Enligt Folkhidlsomyndigheten star vagtrafiken for den dominerande kéllan till
buller, efterfoljt av spartrafik och slutligen flygtrafik (Folkhdlsomyndigheten
2017).

3 Marcus Hedblom, professor, SLU, intervju 2025-02-25

19



De negativa hilsoeffekterna beror pé hur stark ljudnivan dr samt hur linge
personen utsitts for buller. Det gér att se att buller ger negativa hélsoeffekter
genom sOmnstorningar och okar risken for hjért- och kirlsjukdomar. Det kan dven
paverka formdgan fOr inldrning, sémre prestation och talforstaelse samt
kommunikation. Buller kan d@ven paverka livskvaliteten genom att forsvara
vardagliga aktiviteter sdsom vila, avkoppling eller somn (Li 2018). Utsattheten for
buller &r inte unikt for Sverige utan nigot vi ser vérlden 6ver. Enligt Li (2018:164)

ar naturlig tystnad den naturtillgdng som &r mest utrotningshotad p4 var jord.

Forskning visar pé att urbana ljud skapar stress medan naturljud lindrar stress. De
naturljud som uppskattas mest &r ljudet av vatten, vind och slutligen fagelséng. |
skogen tilldts horseln att fokusera pd naturljuden som ger en utvilande effekt (Li
2018:174). Naturljud kan dven fungera maskerande och pé sé sitt bidra till att

bullerpaverkade miljder inte upplevs som lika storande (Boverket 2021).

Professor Marcus Hedblom har forskat pd hur positiva ljud sa som fagelsdng kan
paverka i urbana miljoer. Nagot som han kom fram till &r att figelsdng upplevs

mycket positivt, sérskilt om det dr en kombination av flera olika arter (SLU u.4.).

5.1.3 Lukt

Overallt i vdr omgivning avges en méngd olika dofter. Till skillnad frén stadens
manga doftintryck som till stor del hérror fran antropogena killor, dr skogen full
av dofter fran marken, triden och annan véxtlighet (Franco et al. 2017; Li 2018).
Luktsinnet har en direkt koppling till det limbiska systemet som bland annat
innehdller amygdala och hippocampus, delar av hjdrnan som reglerar kénslor,
minne och inldrning. Luktsinnet dr dirfor unikt i sin formaga att paverka véra

kinslor och minnen (Bentley et al. 2023).
Utdver detta har lukter dven visat sig kunna ha en inverkan pa véart humor,

beteende och kognition (Franco et al. 2017; Li, 2018). Ett forlorat luktsinne kan

leda till en forsamrad livskvalitet och man har dven sett att det finns samband
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mellan ett nedsatt eller pd annat sétt forandrat luktsinne och nedstdmdhet samt

depressionsepisoder (Soudry et al. 2011; Bentley et al 2023).

Lukter forknippade med gronska har dven visat sig kunna bidra med minskad
stress. I en studie av Hedblom et al. (2019) fick deltagarna uppleva tre olika
multisensoriska miljder; en urban miljo, en parkmiljo och en skogsmiljo. Detta
utfordes med hjélp av VR-teknik samt for respektive miljo tillhdrande ljud och
dofter. Deltagarna utsattes direfter for milda elektriska stotar som skulle fungera
stresshdjande, foljt av en aterhdmtningsperiod. Forutom att stressnivén visade sig
sjunka i snabbare takt i skogs- och parkmiljon medan den var fortsatt hog i
stadsmiljon, sdg man att det var just doften fran naturmiljéerna som bidrog mest
till den fysiologiska stressreduceringen. Detta tyder dédrav pa att dofter kan ha en

storre inverkan pa stressnivan dn visuella stimuli (ibid.).

I en annan studie av Bentley et al. (2023) undersoktes hur dofter 1 skogsmiljoer
bidrar till védlbefinnandet. Resultatet visade att doftintryck spelar en viktig roll 1
naturupplevelsen, och kan bidra till olika typer av vélbefinnande, sdsom fysiskt,
kinslomaissigt och “globalt” vilbefinnande, varav det sistnimnda syftar till en
allmin, ospecificerad kinsla av vilbefinnande. Aven den upplevda franvaron av
lukt, vilket bland annat upplevdes renande och kontrasterande mot odnskade
lukter forknippade med stadsmiljder, bidrog till vdlbefinnandet. Det fysiska
vilbefinnandet och hur vissa dofter bidrog till avslappning var det som togs upp

allra mest av deltagarna (ibid.).

5.1.4 Smak

Smaksinnet hjdlper oss att identifiera om nagot &r farligt att dta och bor spottas ut
eller inte (1177 Vardguiden 2024). Smak och doft &r ndra sammankopplade och
paverkar varandra. Smaksinnet kan bidra med positiva upplevelser; en
gastronomisk upplevelse kan ge stor njutning, skapa mening samt tillfredsstéllelse
(Smaka Sverige 2021). Vi kan kénna fem olika smaker: sétt, salt, surt, beskt och

umami (1177 Vardguiden 2024).
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Genom matupplevelser kan vi dven knyta an till skogen vilket dr en del av en
guidad skogsbadtur. I Japan avslutas oftast skogsbad med att smaka pa te som ar
gjord fran de vaxter som finns i ndrheten sasom tallbarr, 16v, bark, blommor och

andra vaxter som aterfinns 1 skogen. (Li 2018:225)

5.1.5 Kansel

Att gé barfota och kdnna marken under fotterna, att kinna vinden mot huden eller
rora vid vattnet 1 backen dr ett sétt att knyta an till naturen (Li, 2018). Li menar att
genom att komma i kontakt med den elektriskt laddade jorden kan vi kénna
samhorighet med naturen. Aven Menigoz et al. (2020) framhéver att denna
kroppsliga kontakt med jordens elektriska laddning bidrar med flera positiva
effekter pa ett fysiologiskt plan och att detta bland annat kan bidra till forbéttrad

sOmn samt minskad smérta, stress och inflammation (ibid.).

Enligt Franco et al. (2017) finns det fortfarande inte s& mycket forskning kring hur
kdnseln inverkar pa ménniskors vilméende och hélsa nér vi befinner oss i naturen;
tidigare forskning har frimst behandlat beréring i naturen i form av interaktion

med djur.

I en studie av Koga & Iwasaki (2013) undersoktes de fysiologiska och
psykologiska effekterna av att kdnna pé fyra olika sorters material, varav vaxtblad
var en av dessa. Resultaten visade pa en undermedveten lugnande effekt av att
rora vid véxternas bladverk och forskarna drog slutsatsen att vixter ar en viktig
komponent i den ménskliga miljon. Diaremot patalar de att resultatet skulle kunnat

bli annorlunda om véxtmaterial med olika ytegenskaper hade anvénts.

22



5.2 Perceived sensory dimensions

I detta avsnitt behandlas en teori samt en sammanstéllning av forskning som pekar
at de aterhamtande kvaliteter som skogsmiljon ger. Den dr utvald for att skapa
forstaelse for skogsbadets inverkan pa méanniskors hélsa och vilbefinnande samt
utformningen av platser for att frimja skogsbad. Den teori som tas upp ar
Perceived sensory dimensions, som utforskar de olika sinnenas roll i var

upplevelse av naturomraden.

Svensk miljopsykologisk forskning har bedrivits i syfte att identifiera
hélsofrdmjande kvalitéer i gronomréden. Utifrdn detta har atta upplevelseviarden
utvecklats, sa kallade Perceived sensory dimensions (PSD) som motsvarar olika
estetiska behov som kompletterar varandra (Grahn & Stigsdotter 2010; Stoltz &
Grahn 2021). De éatta upplevelsevirdena har i flera studier undersokts for att bland
annat forsté vilka kvaliteter olika gronmiljer i urbana miljoer besitter, och har

daven kommit att analyseras 1 skogsmiljder.

Upplevelsevirdena har genom aren vidare bearbetats och bendmns numera som:
naturlig, kultiverad, skyddad, oppen, diversifierad, sammanhallen, social och
rofylld. De har olika funktioner som alla &r lika hogt virderade, d&ven om alla inte
behover vara representerade inom samma yta. En skyddad, naturlig, rofylld och
sammanhdallen kvalitet anses sirskilt viktiga nér det géller dterhamtning, medan
gronomraden som besitter kvalitéerna diversifierad, social, kultiverad och oppen
upplevs som mer stimulerande. Sarskilt den sociala dimensionen betraktas som
mindre onskvérd ndr det giller personer som lider av stressrelaterad ohélsa (Stoltz

& Grahn 2021).

For att en plats ska upplevas rofylld anser Grahn och Stoltz (2022) att platsen ska
vara relativt fri fran stérande ljud, samt att fa ménniskor ska rora sig 1 omrédet.
For dterhdmtande effekter ska omradet dven vara sammanhdallet utan
storningsmoment med passerande végar eller liknande och pd sé vis skapa en

helhet. En sammanhdllen kvalitet aterfas ofta hos stdrre omrdden med enhetlig
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karaktér och struktur, som omsluter besdkaren i en egen vérld och uppmuntrar till
upptéckter. Den stdrks dven av att vara visuellt avskérmad fran kringliggande

stadsmiljoer.

For att kunna slappna av dr det enligt Grahn & Stoltz (2022) viktigt med en
avskdrmad skyddad plats som upplevs siker, dir kontakten med omvérlden
samtidigt upprétthélls. Detta gors ofta genom skydd skapat av véxtlighet och

bestar ofta av mindre ytor.

For att uppnd naturlig karaktdr anser Grahn & Stoltz (2022) att gronskan ska
uppfattas som spontant uppvuxen samt att omradet ska visa pa en relativ frdnvaro
frdn ménniskan. Utdver detta bor naturen visa pé en ostord utveckling dver tid.
Den naturliga kvaliteten associeras ofta med storre naturomraden med vegetation

som ar uppvuxen.

5.3 Aterhamtande kvaliteter i skogsmiljoer

Nir det giller forskning inom hélsoframjande miljoer har fokus hittills framst
legat pa skillnader mellan stads- och naturmiljéer (Stigsdotter et al. 2017). Bland
de studier som har gjorts for att identifiera dterhdmtande kvalitéer 1 skogsmiljoer

finns en samsyn kring vissa parametrar, vilka presenteras i detta kapitel.

En studie av Stigsdotter et al. (2017) visade att de miljéer som upplevdes som
mest dterhdmtande karaktiriserades av Oppenhet, vilket bidrar med utsikt,

tillsammans med partier av sluten, tit vegetation som ger en kénsla av avskildhet

och skydd.

Oppna och ljusa platser med en bra utsikt kiinnetecknade dven de skogsmiljder
som foredrogs mest i en studie av Sonntag-Ostrom et al. (2015). I denna studie
undersoktes skogsrehabilitering hos personer med utmattningssyndrom, vilket

orsakas av langvarig stress. Dessa platser upplevdes som rofyllda, kravldsa och

stimulerande for sinnena.
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I en studie av Stoltz et al. (2016) fann de att skogen bor utgoras av dldre trad,
hoga trad samt att det ska vara ett storre avstand mellan tridden for att frimja
aterhdmtning. En dldre skog som inte &r fOr tit bidrar med en kénsla av 6ppenhet.
Karaktérer som &r viktiga for en avkopplande effekt dr dven enligt Hedblom® i
grova drag att skogen bor vara gles samt bestd av gamla trad. Han tar dven upp att
mojligheten till att kunna sétta sig mot nagot som inger en kénsla av trygghet,

samtidigt som man har en god utsikt, dr viktiga komponenter.

En viktig faktor i hur anvéindningen ser ut i ett gronomrade &r trygghet. Trots att
platsen ligger nira s kommer det inte att besdkas om platsen upplevs som otrygg.
Trygghet har ett starkt samband med skotselfrekvensen. Om omrédet ar fritt fran
graffiti, krossat glas, skriip och ogriis kommer det att upplevas som tryggt. Aven
utrustningens skick har stor inverkan pé tryggheten. Genom att ha vélskott
utrustning kommer platsen att upplevas trygg. Slutligen har belysningen stor
paverkan pé trygghetskdnslan. Genom god belysning kommer trygghetskidnslan
att 0ka (Williams et al. 2020; Evensen et al. 2021 se Grahn och Stoltz 2022).

Niér det géller skogens utformning i form av olika faciliteter, sdsom exempelvis
toaletter, designerade grillplatser, anlagda stigar och dylikt, kan dven detta vara av
stor vikt for besokare av en skog. Olika personer har olika preferenser och behov,
dér vissa foredrar att strova fritt och stiglost medan andra trivs béttre nir det ar
ordnat och tydligt vart man ska’. Li (2018) nimner dven att markerade stigar som

ar vél underhallna samt toaletter dr potentiella kriterier for skogsbad.

5.4 Viktiga faktorer for utevistelse

Det finns starka evidens som styrks i flera studier att avstand &dr en avgorande
faktor for frekvent anviandning av ett gronomrade (Grahn & Stigsdotter, 2003,
Nielsen och Hansen, 2007;Coombes et al. 2010; Irvine et al. 2013; Sugiyama et
al. 2014, Kondo et al. 2018 se Grahn & Stoltz 2022). Enligt Grahn och Stigsdotter

* Marcus Hedblom, professor, SLU, intervju 2025-02-25
3 ibid.
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(2003) var antalet besok, langden pd besoken samt invénarnas stressnivaer starkt
kopplade till avstandet till gronomradet. Desto ndrmare gronomradet 1ag bostaden
desto fler besok, ldngre besokstid 1 gronomradet samt att invanarna hade lagre

stressnivaer (Grahn & Stigsdotter, 2003).

Flera studier visar pa att ett gransvarde vid 300 meter som hogsta grins. Barn,
dldre samt funktionshindrade behdver d&ven narmare én sa for att effekten ska

uppnas (Grahn & Stoltz 2022).

Detta speglas dven i nya riktlinjer som kom 2021 som flertalet svenska kommuner
tagit in som policy med 3-30-300 regeln. Det gar ut pa att man ska kunna se
gronska med minst tre trad frén sitt fonster fran sitt hem, arbetsplats och skola.
Sedan bor det vara 30 procent krontdckningsgrad och slutligen max 300 meter
eller 5 minuter att ga till ndrmaste park eller gronomréde. Detta édr en grund for att

frimja psykisk och fysisk hilsa. (Konijnendijk & Ostberg 2022)

Grahn & Stoltz (2022) pdpekar att det inte finns ndgon faststdlld minsta storlek pa
ett gronomrade for att den ska kunna bidra positivt till hilsa och vélbefinnande.
Det gar till exempel att se positiva effekter pa stress och aterhdamtning genom en
enbart visuell kontakt, sdsom genom ett fonster (Ekkel & de Vries 2017).
Dessutom kan mindre gronytor, som till exempel privata tradgardar eller gatutrid,
underlatta kontakten med naturen (ibid.) och bidra till att ménniskor soker sig till
naturomraden (Grahn & Stoltz 2022). Daremot kan storre gronomraden, som
utgdrs av en mer naturlig vegetation, bidra med aterhdmtning fran stress i en
storre omfattning (Ekkel & de Vries 2017). De stora gronomradena ér dven
viktiga for fysisk aktivitet, och bidrar till kénslan av att komma bort frén den

urbana miljon (Grahn & Stoltz 2022).

For att gynna hilsa och vilbefinnande &r avstand, storlek och kvaliteter enligt
Grahn och Stoltz (2022) viktiga faktorer och det dr huruvida dessa samverkar till

varandra som avgor vilket utfall kvaliteten pa gronomradet har for besdkaren.
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6 Material och Metod

I foljande kapitel beskrivs Stabbyskogens naturreservat och de metoder som
anvints for att utforska hur vil ldmpad Stabbyskogen ar for utférandet av
skogsbad, baserat pa skogens utformning och kvaliteter. Vidare presenteras dven

en framtagen bedomningsmall som baseras pa kapitel 5, Teoretisk bakgrund.

6.1 Kunskapsoversikt

En litteraturgenomgang har gjorts dér information inhdmtats for att samla in en
bred kunskapsbas for arbetet. Informationen som inhdmtats berdér skogsbad,
naturens hélsoframjande egenskaper samt vilka kvaliteter som &r viktiga for att ge
en avkopplande effekt i en skogsmiljo ur ett utformningsperspektiv. Den litteratur
som studerats dr vetenskapliga artiklar, bocker, rapporter och webbsidor.
Databaser som anvénts for att soka efter vetenskapligt granskade artiklar ar SLU

biblioteket, Web of Science och Google Scholar.

6.2 Faltbesok

Ett faltbesok har dgt rum till Stabbyskogens naturreservat for att kunna utvérdera
hur vil ldmpad Stabbyskogens naturreservat dr for utférandet av skogsbad, baserat
pa skogens utformning och kvaliteter. Under besoket observerades och
dokumenterades skogens vegetation, stigarnas skick, samt skogens kvaliteter
kopplat till sinnena- syn, horsel, lukt, smak och kdnsel. Syftet var att utvirdera hur
vil skogen uppfyller de krav som anses nddvéndiga for en optimal

skogsbadupplevelse i forhallande till de valda teorierna.
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6.3 Val av plats - Stabbyskogens naturreservat

Stabbyskogens naturreservat valdes da det utgor ett titortsnira rekreationsomrade
som dr mycket vilbesokt. Naturreservatet bestar av betesmark samt tva separata
skogsomréden och dr indelat i tva delomréden enligt Uppsala kommuns forslag
till skotselplan (Uppsala kommun 2025a). Skogsomridena i naturreservatet valdes
ut di dessa ansags mest relevanta for skogsbad. Skogarna i1 de tva delomradena
som undersoktes dr forhallandevis sma samtidigt som de dnda utgdr det enda
nérliggande storre naturomradet som ansluter till stadsdelarna Rickomberga och
Luthagen i nordvistra Uppsala. Utifran dessa forutséttningar ansdg vi att denna
skog dr representativ for de utmaningar som tdtortsnira skogar ofta star infor.
Detta handlar om faktorer sdsom buller, hogt besokstryck och att det 4r manga

intressen som ska samsas pa en liten yta.

6.3.1 Stabbyskogens naturreservat

Stabbyskogens naturreservat dr beldget i den nordvistra delen av Uppsala, ca 2,5
km frén resecentrum i centrala Uppsala (se figur 1). Naturreservatet utgdrs av tva
delomrdden, Stabby backe och Storbacken (se figur 2) vilka ligger pé varsin sida
om Bérbyleden. Det 6stra delomréadet, Stabby backe, ér cirka 9,4 hektar stort och
gransar till de tétt befolkade stadsdelarna Luthagen och Rickomberga i Oster
respektive soder; Luthagen hade &r 2023 omkring 14 000 invdnare medan
Rickomberga hade cirka 1300 invanare (Uppsala kommun 2025a; Uppsala
kommun 2025b). Omradet utgors av skogsbeklddda bergknallar samt 6ppna
grasmarker som inkluderar farhagar, varav skogspartiet dr vad som undersokts vid
faltbesoket. Storbacken, det vistra delomradet, ar cirka 4,7 hektar stort och bestar
av en morédnkulle tickt av skog. Marken mellan de tva delomrédena utgdrs av

akermark (Uppsala kommun 2025a).
Stabby backe ér ett vilbesokt friluftsomrdde och for stadsdelarna Luthagen och

Rickomberga det enda nérliggande gronomradet av denna storlek. Det utgor

darfor en viktig del av vdstra Uppsalas grona infrastruktur. Inom omradet finns
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flera sociala traffpunkter sdsom grillplatser, bankar och bord, samt ett utegym. Det
16per flertalet stigar genom omrédet, varav flera ar tillgdnglighetsanpassade.
Dessa dr dock obelysta, med undantag for ett elljusspar som 16per genom en del
av skogen. Utdver detta finns det fornminnen i form av ett gravfilt samt Stabby
préstgard som har anor fran 1500-talet. Prastgarden, som numera &r i regi av

Bondkyrko hembygdsforening, hyrs ut for konferenser, fester och event.

LANTMATERIET

Figur 1. Oversiktskarta 6ver Uppsala som visar omrddet for Stabbyskogens naturreservat.

Hlustration: Lovholm 2025. Topografisk karta © Lantmditeriet

Naturreservatets tradbestand utgdrs till stor del av dldre barr- och 16vskog samt
dldre ddellovskog. Det dr dock fa trdd som &r av hogre alder dn ca 150-200 ar

(Uppsala kommun 2025a).
Den norra delen av Stabby backe utgdrs av en stor variation av triddslag, varav en

stor del ar glesare ddellovskog med bland annat ek, 16nn och lind. Det finns dven

mycket tall. S6dra delen bestar frimst av ek- och tallskog som bitvis &r relativt tit.
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Storbackens skogsparti bestar till stor del av gran, tall och bjork. Skogen ar mer

sluten och tit jamfort med Stabby backe (Uppsala kommun 2025a).
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Figur 2. Karta 6ver Stabbyskogens naturreservat med Stabby backe och Storbacken utmarkerat.

Hlustration: Lévholm 2025. Topografisk karta © Lantmdteriet

6.3.2 Information om faltbesok

Féltbesoket genomfordes tisdagen den 25 februari 2025 under eftermiddagen. De
tvd delomradena undersoktes utifran den framtagna bedomningsmallen, dér de
ingdende bedomningskriterierna diskuterades genom bada omradena for att sedan
sammanstéllas efter utfort faltbesok. Vid tidpunkten for besoket var véadret
gramulet och temperaturen ca 5 °C, vilket tillsammans med érstiden hade en viss

negativ paverkan pa hur platsen upplevdes.
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6.4 Intervju med professor i landskapsarkitektur

Som metod genomfordes dven en intervju med en professor i1 landskapsarkitektur
med fokus pa landskapsforvaltning. Intentionen med intervjun var att fa en
uppdaterad bild av forskningsldget pd &mnet samt att fa en Gversyn av forskning
som gjorts i nordisk kontext som komplement till litteraturen. Ett centralt tema
som lyftes 1 intervjun var vilka karaktarer som &r viktiga 1 ett skogsomrdde for att
ge stressreducerande effekter. Intervjun genomfordes i form av ett méte 1 vilket

bada forfattarna deltog. Infor métet inhdmtades samtycke i enlighet med GDPR.

Motet spelades in med godkédnnande fréan deltagaren och materialet bearbetades
sedan utifran inspelningen. Materialet presenteras integrerat med resultatet fran

litteraturgenomgangen.

6.5 Bedomningsmatris

Infor platsbesoket utformades en beddomningsmall for att analysera och utvirdera
de tvd delomradena i Stabbyskogens naturreservat och hur vil dessa lampade sig
for skogsbad. Beddmningsmatrisen kategoriserades utifran sinnena for att peka pa
sinnenas vikt inom skogsbad. Vi valde dven att inkludera en separat kategori med
tillgdnglighetsaspekter (se tabell ). 1 bedomningsmatriser dr synen den storsta
kategorin, vilket stimmer 6verens med hur vi uppfattar de olika sinnena. Synen &r
det sinne som ger storst paverkan pa hur en skogsmiljoé upplevs, dérav ér det flest
kriterier kopplat till detta sinne. Mdnga av de ingaende kriterierna aterkommer 1
flera kéllor; exempelvis tas vikten av att skogsmiljon bor vara relativt fri fran
storande ljud upp 1 bdde Grahn’s teori (i upplevelsevirdet rofylld), 1 intervjun och
1 Qing Li’s skogsbadskriterier. Bedomningskriterierna togs fram, formulerades

som fragor, och placerades under det sinne som det framst beror.
Utifrdn Grahns teori om étta upplevelsevérden har fyra (en naturlig, skyddad,

rofylld och sammanhdllande karaktdr) benimnts som sirskilt betydelsefulla for

maénniskor 1 behov av aterhdmtning av stress. Dessa fyra valdes ut eftersom
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aterhdmtning ar ett viktigt fokus inom skogsbad. De beddmningskriterier som
dessa gav upphov till ansags av oss ocksa kunna stirka skogsbadsupplevelsen. En
viss tolkning har gjorts utifran dessa for att kunna utforma bedomningskriterier

som fungerade som underlag infor platsbesoket.

Som tidigare nimnt sammanfaller en rofylld karaktir ofta med platser som
upplevs tysta, vilket innebér att detta kriterium hamnade under kategorin horsel.
Kénslan av att komma in 1 en egen vérld, att skogsmiljon inbjuder till upptickter
samt att den har en enhetlig struktur som binder ihop omréadet valdes som punkter
utifran upplevelsevirdet sammanhdallen. Upplevelsevérdet naturlig gav upphov till
punkter som ror vegetationens uttryck och huruvida den uppfattas som naturligt
och spontant uppvuxen, eller préglas av en tydlig mansklig padverkan. Att det finns
avskdrmade, trygga platser med en bibehdllen kontakt med omgivningen ansdgs
dven som ett passande kriterium for skogsbad och hérrdr fran upplevelsevérdet

skyddad.

Utifrén de vetenskapliga studier och rapporter som undersdkts som behandlar
aterhdmtande kvaliteter i skogsmiljoer valdes faktorer sdsom gamla och hoga trad
samt att det bor vara avstand mellan traden ut som bedomningskriterier da de
anses som viktiga indikatorer for en skogsmiljos aterhdmtande forméga. Platser
med utsikt dterkommer dven 1 litteraturen som en restorativ faktor.

Faktorer kopplade till trygghet, dvs. nedskrépning, graffiti och belysning, togs

aven med 1 mallen.

Efter att ha undersokt sinnena och pa vilka sétt sinnesintrycken kunde frimjas
sammanstilldes dven flera bedomningskriterier, detta eftersom att engagera
sinnena dr en sadan central del i utforandet av skogsbad. Bedomningskriterierna
under kategorierna lukt, smak och kéinsel ar framst baserade pa resultatet fran
denna undersokning. Samma géller punkten som behandlar positiva ljud under

horsel, da ljud som hérstammar fran naturen bl.a. kan maskera buller.
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Under intervjun diskuterades olika faktorer som kan paverka skogens
aterhdmtande effekt. Skogens karaktdrsdrag, sasom att den bor utgoras av gamla
trdd och inte vara for tét, olika faciliteter och dess betydelse for vissa ménniskor
och hur synlig infrastruktur har en negativ paverkan pa upplevelsen dr exempel pa
teman som togs upp under intervjun och som gav ytterligare beldgg for flera av

bedomningskriterierna i mallen.

Slutligen inkluderades ett urval av kriterier fran Qing Li’s egna beddmningsmall
(Li 2018), som vi bedomt som relevanta i en svensk kontext. Att stigarna inte har
for branta lutningar eller ar for smala paverkar exempelvis tillgédnglighet och
framkomlighet. Tillging till toalett tas &ven upp som potentiellt kriterium av Li
(2018). Dessa ansags dérfor kunna vara av betydelse for hur lattillgdngligt
skogsbad dr som metod, och placerades under den separata kategorin

tillgéinglighet.

Tabell 1. Bedémningsmatris, kategoriserad efter sinnena, som visar de framtagna kriterierna

med kdllhdnvisning.

Rubrik/ Kriterium Teori

Sinne

SYN

Infrastruktur och mdnsklig aktivitet:

Ser man négon infrastruktur? Intervju (2025)

Finns det spar av ménsklig aktivitet (t.ex. slitage) PSD-kategori
(naturlig)

Ar parkbinkar/utrustning i gott skick? Grahn & Stoltz
(2022)

Vegetation och naturmiljo:

Ar grénskan spontant uppvuxen? PSD-kategori

(naturlig)
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Upplevs vegetationen ha en tydlig mansklig paverkan?

PSD-kategori
(naturlig)

Finns det gamla och hoga trad?

Stoltz et al. (2016),
Intervju (2025)

Finns 6ppna platser med avstand mellan triden?

Sonntag-Ostrdm et
al (2015), Stigsdotter
et al (2017), Stoltz et
al. (2016), Intervju
(2025)

Rumsliga faktorer och element

Upplevs platsen ha en enhetlig struktur som binder ihop

omradet?

PSD-kategori

(Sammanhdllen)

Finns platser med utsikt?

Intervju (2025),
Sonntag-Ostrdm et
al. (2015) Stigsdotter
et al. (2017)

Finns det sma stigar som uppmuntrar till upptackter inom

omradets granser?

PSD-kategori

(Sammanhdllen)

Finns det platser som upplevs avskdrmade och trygga, som

samtidigt bibehaller en kontakt med omvérlden?

PSD-kategori
(Skyddad)

Finns vattenelement i form av back eller vattenfall, damm

eller sjo?

Li (2018)

Upplevs platsen som att komma in i en "egen viarld" som

innesluter besdkaren?

PSD-kategori
(Sammanhdllen),

ART

Trygghet
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Ar omrédet fritt fran skriip, krossat glas eller graffiti?

Grahn & Stoltz

(2022)
Ar det god belysning? Grahn & Stoltz
(2022)
HORSEL Finns det storande ljud sdsom buller? PSD-kategori
(Ropvlld), Li 2018,
Intervju (2025)
Finns det naturliga ljud (positiva ljud)? T.ex. fagelséng, Li 2018, Boverket
vatten, vind 2021, Intervju
(2025)
LUKT Gar det att kidnna nagra “naturliga” stimulerande lukter? ex. Franco et al.
(2017) Li (2018),
Hedblom et al.
(2019)
Finns det storande lukter? Bentley et. al (2023)
SMAK Finns det dtbara vaxter? Li (2018)
Finns det platser att fortdra medhavd matséck pa? Li (2018)
KANSEL Finns det véxter av olika struktur? Li (2018)
Finns det négot vattendrag? Li (2018)
TILLGANG- | Ar géngvigar tillgingliga i form av bredd och lutning? Li (2018)
LIGHET
Ar stigarna vill underhéllna och vil markerade? Li (2018)

Finns toaletter?

Intervju (2025), Li
(2018)

Finns utrustning (t.ex. bénkar, informationsskyltar) och i

sa fall vad?

Intervju (2025), Li
(2018)
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7 Analysresultat

I foljande kapitel redogors resultatet om huruvida Stabbyskogen dr lampad for
utforandet av skogsbad, baserat pa skogens utformning och kvaliteter. Analysen
utgér fran filtbesoket som baserades pa beddomningsmatrisen som presenteras

under kapitel 6 Material och metod.

7.1 Stabby backe

Stabby backe dr det storre skogsomradet inom Stabbyskogens naturreservat som 1

vidare text undersokts utifrdn bedomningsmatrisen.

7.1.1 Syn

Trots att Stabby Backe ar ndgot storre av de skogsomréddena som vi valt att
undersoka, dr det svart att komma ifrdn nadgon form av infrastruktur. Den
infrastruktur som gér att se frdn omradet ar biltrafik frén Bérbyleden samt
byggnader som omger skogen. I mitten av skogen finns det potential att endast se
vaxtlighet. Dock ér det en mycket liten del av skogen. Detta omrade dr dven
praglat av hog minsklig aktivitet. Detta gar att se utifran spar av stort slitage pa
stigar samt véxtlighet. Ett bra typexempel pé detta dr en backe som troligtvis
anvints som pulkabacke da det &r sa stort slitage att det knappt dr ndgon
vaxtlighet kvar pa marken. Under platsbesoket var det flera personer som
motionerade samt besokte omradet. Utrustningen som fanns pa platsen var
parkbéankar, grillar, papperskorgar med mer som dven var ndgot slitet, vilket dven

detta tyder pa hog ménsklig aktivitet.

Stabby backe upplevs ha en spontan uppvuxen gronska utan storre méansklig
paverkan i form av skotsel. Det dr som sagt slitaget som gar att se utifrdn den
minskliga paverkan pa vegetationen. Hela omradet priglas av en uppvuxen
struktur. P4 platsen finns flertalet stora och hoga trad. I och med slitaget pa platsen

ar det manga delar av skogen som préglas av en 6ppenhet mellan triden.
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Skogen upplevs ha en enhetlig struktur som binder ihop omradet. Det finns en
plats som infaller pa en hojd som ger en bra utsikt dver féltet. Vid denna
utkiksplats gér det att se Storbacken, akrar och Béarbyleden. Skogens struktur gar
att besoka via smé stigar som leder kors och tvirs i hela skogen, vilket

uppmuntrar till upptickter i omréadet.

Det finns platser som dr avskdrmade och upplevs trygga, dock ér det fa da stigarna
leder genom hela skogen vilket gor det svért att upplevas avskérmat. Detta speglar
sig i att det &r utmanande att komma in i en “egen viarld”. Det finns inget

vattenelement eller vattendrag pa platsen.

Pé omrédet, speciellt i anslutning till sittgrupper finns en hel del skrdp samt
grafitti som dr malad pé utrustningen i form av signaturer. Dock dterfanns inget
krossat glas under platsbesoket. Runt omradet 16per ett elljusspar vilket ger god

belysning, dock pé begrinsade omréden.

Figur 3. Fotografier som visar utrustning som ger ett eftersatt uttryck med klotter.

Fotografi: Lévholm 2025.
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7.1.2 Horsel

Det sinnet som paverkades 1 hogst grad under besoket var horseln. Detta visade
sig genom den hdga bullernivdn som gjorde det svart att koppla av. I och med att
Bérbyleden, som har ett konstant flode av bilar, gér nira naturreservatet dr det
oundvikligt med en hog bullerniva. Aven nirhet till skolor, forskolor och andra
verksamheter paverkade bullernivin negativt med barnskrik, bollspel och andra
aktiviteter. Stora byggnader 1ag i nirheten av platsen vilket medforde att flaktar
frdn byggnaden bidrog med buller. Under platsbesdket noterades fagelsang som
till viss del kunde maskera bullret i till exempel svackor i vegetationen ddr man

var ndgot skyddad fran bullret.

7.1.3 Lukt

Under platsbesoket noterades inga dofter som dr markanta vilket 14t doftsinnet att
vila. Dock kan detta paverkas av att besoket skedde i februari samt att
vixtbestdndet bestér till storsta del av 16vtrdd som lag i vila. Dock gér det att anta
att doft av jord och vegetation kommer att tillféras under varen samt under hela

sommarséisongen.

6.1.4 Smak

I delar av skogen aterfanns blabarsbuskar vilket kan stimulera smaksinnet under
dess sdsong. Dock finns en risk att besokare inte vill fortdra blabér fran Stabby
backe da det &r manga hundar som besoker omradet och de kan potentiellt ha
kissat pa blébédren. Utdver blébéren finns ett flertal platser som dr gjorda for att
fortdra matséck pa, vilket uppmuntrar till att fortdra matsack samt laga mat 6ver

Oppen eld.
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7.1.5 Kansel

Platsen har en uppvuxen vegetation vilket bidrar till att det finns véxter av olika
struktur som kan stimulera kinseln. Det finns trdd med olika barkstruktur samt

16vstruktur. Dock finns inget vattendrag pé platsen som kan stimulera kénseln.

7.1.6 Tillganglighet

Stabby backe dr mycket tillgangligt med breda stigar, svaga lutningar, vél
underhallna och vél markerade stigar. Méanga stigar dr dven
tillginglighetsanpassade. P4 omrddet finns det en del utrustning pé platsen i form

av bankar, papperskorgar och grillplatser. Dock saknar omradet toaletter.

7.1.7 Analysresultat av Stabby backe

Utifrdn beddmningsmallen anses Stabby backe inte optimal {for skogsbad. Detta dr
till storsta del att omréadet priaglas av de sociala kvaliteter och det hoga
besokstrycket. En annan negativ aspekt &r att Stabby backe dr omringad av
infrastruktur vilket gor att hela skogen dr mycket utsatt for buller, dock olika typer

av buller.

Det positiva for omradet ar att det ligger néra till hands for de boende vilket gor
det enkelt att ta sig ut 1 gronska. Vilket i sig kan ge stora positiva eftekter trots att

bade horseln och synen dr pdverkade av den nérliggande omgivningen.

7.2 Storbacken

Storbacken, det mindre skogsomradet inom Stabbyskogens naturreservat, ar det

omride som vidare analyseras i texten enligt den anvinda beddmningsmallen.

7.2.1 Syn

Trots att Storbacken &r en relativt liten skog finns det delar av skogen som inte gor

sig pamind av infrastruktur. Detta dr pd grund av att skogen inte &r omringad av
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infrastruktur utan har delar som vetter mot dkrar samt andra skogar i narheten.
Omradet har dven tit vegetation samt ar kuperat vilket gor att nérliggande
infrastruktur doljs. Dock dr Biarbyleden mycket ndra vilket gor att de delar av
omridet som vetter mot leden dr starkt pdverkade av synen av bilar som dker

forbi.

Omradet har ndgra stigar, dock ar det 1agt slitage pa omrédet vilket tyder pa lag
minsklig aktivitet. Detta speglas dven 1 att omrddet saknar all typ av utrustning,

till exempel bankar, papperskorg och grillplatser.

Gronskan upplevdes spontant uppvuxen men da higgmispeln Amelanchier
Spicata tagit sig till omradet har det lett till att det &r mycket igenvixt. Dock var
detta under konstruktion dd kommunen var pa plats under platsbesoket och rojde
undan higgmispeln Amelanchier Spicata som spridit sig dver omradet och tagit
over. Dérav var halva omradet vid platsbesoket 6ppnare och den andra delen var
helt igenvuxen. Trots att de hade r6jt undan en stor del av vegetationen upplevdes
inte platsen som om att det var en stor médnsklig paverkan. Snarare att platsen som

var igenvuxen hade en avsaknad av ménsklig paverkan.

Omradet &r litet men dr mycket uppvuxet, dock har haggmispeln Amelanchier
Spicata gjort sa att annan vegetation har haft svért for att etablera sig. Trots detta
finns stora gamla trdd som funnits pa platsen innan higgmispeln Amelanchier

Spicata tagit Over omradet.

De delar som dr igenvuxna gor det svért att ta sig till hela omradet vilket gor det
svart att bedoma enhetligheten pé platsen. Det finns ett fital stigar som leder
genom skogen som till viss del uppmuntrar till upptéckter inom omradets granser.

Da omrédet ligger pa en hojd finns det flera platser som ger god utsikt.

Med tanke pa den nyligen rojda vegetationen och att skogen ligger pé en hojd

finns det nagra platser som upplevs avskdrmade och trygga som samtidigt
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bibehéller kontakt med omvirlden vilket uppmuntrar till kénsla av att befinna sig i

sin egna varld. P4 omrédet finns inga vattenelement.

D4 Storbacken préglats av igenvuxen vegetation dr det lite spir av ménsklig
aktivitet vilket dven speglas i att det &r en liten méngd skrép och graffiti. Runt

skogen l6per en upplyst genomfartsstricka, dock finns ingen belysning i skogen.

7.2.2 Horsel

Storbacken befinner sig endast ndgra meter ifrén barbyleden vilket gor att omradet
till allra hogsta grad &r utsatt av buller. Dock &r en fordel att det &r kuperat vilket
gor att det finns delar som ir mer behagliga trots nirheten till vigen. Aven i

Storbacken éterfinns vissa positiva ljud sasom fagelsing.

7.2.3 Lukt

Aven vid storbacken fanns inga patagliga dofter. Dock priglas doften utav att

viderleken samt arstiden vid besoket vilket gor att mycket vaxtlighet ligger i vila.

7.2.4 Smak

Vid besoket dterfanns endast bldbarsbuskar som uppmanar till smak. Det fanns

ingen organiserad plats att d&ta medhavd matsack pa.

7.2.5 Kansel

I och med att vegetationen var uppvuxen fanns det ett flertal strukturer att kéinna

pd i omrddet. Dock fanns inget vattendrag som skulle kunna uppmuntra kénseln.

7.2.6 Tillganglighet

Storbacken priglas av att den befinner sig pa en hojd vilket medfor flera kraftiga
lutningar, bade pa vég till skogsomradet samt inom skogsomradet dir det finns
smala stigar som leder over bergiga partier. P4 omrédet finns en storre gadng och
cykelbana som gér runt skogen, som i dagsléget anvinds till storsta del som

genomfartsled, samt i skogen finns det ndgra fa stigar. Dock &r stigarna smala och
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skulle inte klassas som tillgéngliga. Gadng- och cykelbanan upplevs vil
underhallen medan stigarna i skogen upplevs skapade av slitage och dirmed

underhalls inte. Pa platsen finns ingen toalett eller utrustning.

7.2.7 Analysresultat av Storbacken

Utifrdn den bedomningsmall som vi tagit fram anser vi att Storbacken inte &r en
optimal plats for skogsbad. Det dr omradets storlek samt narheten till Barbyleden

som dr mycket avgorande for att det inte ska uppfylla kriterierna.

Dock édr en stor fordel for platsen att den ligger pa en hojd och har flera platser
som préglas av vacker utsikt. Da det dr 14g ménsklig aktivitet pa platsen leder till
att det dr enklare att f en kénsla av att komma ivag, vilket 4r mycket positivt for

skogsbad.

7.3 Resultatsammanfattning av Stabbyskogen

I detta avsnitt sammanstills analysen frdn Stabby backe och Storbacken med syfte
att svara pa fragestdllningen "Hur vil 1dmpad dr Stabbyskogens naturreservat for

utdvandet av skogsbad, baserat pa skogens utformning och kvaliteter?".

Utifrédn den analys som gjorts pa platsen med grund 1 den framtagna
bedomningsmallen gar det att se att bdde Stabby backe och Storbacken inte &r
fullt [ampade for skogsbad. For naturreservatet i sin helhet 4r det den hoga
bullernivin, den hoga ménskliga aktiviteten, storleken pa skogen samt de
omgivande byggnaderna och 6vrig infrastruktur som primért utgér utmaningar for
att kunna skogsbada. De positiva kvaliteterna for Stabbyskogen ar dess uppvuxna
vegetation, platser med vidd och utsikt samt fagelsdng som kan maskera bullret.
Med tanke pa att synen och horseln ér de sinnen som péverkas mest i urbana

miljer dr det dessa som har storst betydelse for skogsbad 1 Stabbyskogen.

Det som ér positivt utifran en skogsbadsynpunkt for hela Stabbyskogen ér de

positiva viardena for luktsinnet samt kidnseln och till viss del smaken. Luktsinnet
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stimuleras positivt da det dr en avsaknad av starka dofter som later doftsinnet att
vila. Sedan finns det mycket vaxtlighet som under var-, sommar- och
hostsdsongen kommer att bidra med positiva doftupplevelser i form av blommor,
jord och fytoncider. Den uppvuxna véxtligheten gynnar inte bara luktsinnet utan
dven kénseln i form av att det finns en variation i vixtlighet som i sin tur leder till
att det finns en variation av olika strukturer att kéinna pé i Stabbyskogen. Smaken
ar det sinne som &r svérast att uppfylla i en skog utan redskap samt lag
vixtkdnnedom. Dérav dr det mycket positivt att blabédr finns att tillgd som &r

allmént ként att det dr atbart.

Utifréan trygghetsaspekten finns det klotter och skridp som drar ned
helhetsintrycket pd platsen. De breda och belysta stigarna &r mycket positiva for

platsen som inger en trygg kénsla.

Figur 4. Fotografierna visar exempel pad utsikten mot dkern som gar att skymta mellan

trdden (t.v.) samt en bred och tillgdinglig gangvdg (t.h). Fotografi: Lundgvist 2025
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8 Diskussion

I foljande kapitel diskuteras analysresultatet 1 ljuset av bedomningsmatrisen som
ar baserad pa kapitel 5, Teoretisk bakgrund. Vidare foljer en metodreflektion samt

slutsatsen. Slutligen presenteras framtida forskning pa dmnet.

8.1 Resultatdiskussion

Den hoga bullernivan som noterades vid Stabbyskogen gor det svart att koppla av
ndr horseln blir sa pass negativt paverkad. Detta dr dven ett generellt
aterkommande problem i titortsnira skogar. For Stabbyskogen ér det biltrafiken
som dr mest pataglig vilket dven 4r en av de vanligaste kéllorna till buller i

stadsmiljo (Boverket 2020).

En annan aspekt som gor att Stabbyskogen inte dr 1dampad f6r skogsbad dr den
hdga ménskliga aktiviteten. Det dr ndgot ldgre 1 Storbacken vilket &r positivt for
skogsbadets mgjligheter, dock ér det ett titbebyggt omrdde och ménga som ska
samsas pa en liten yta. Detta speglar sig i form av skrép, slitage och grafitti vilket
stéller hogre krav pa skotsel for att det ska uppna en niva som upplevs skapa
trygghet. Sa trots att det dr l4gre ménsklig aktivitet &n Stabby backe, ér det
fortfarande ménsklig aktivitet som gor att bdda skogarna inte &r fullt limpade for

skogsbad utifran denna aspekt.

I en intervju med Hedblom behandlar han vikten av utrustning for att frimja
besdkarnas bendgenhet att ta sig till ett gronomrédde. I Stabbyskogen finns inga
faciliteter i form av toaletter vilket kan medfora att farre viljer att besoka skogen.
Dock gar det att anta att majoriteten av besokare till denna skog dr boende i
nirheten eller de som jobbar i nidrheten och har pa sa vis tillgang till toalett inom
relativt kort avstand. Dérav &r det svart att avgora vilken paverkan detta gor.

Vid besoket aterfinns flertalet platser som upplevdes aterhdmtande, dock krivdes

egen utrustning sd som sittunderlag for att kunna nyttja dessa typer av platser.
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For att uppna alla de kriterier som tagits fram bor skogsbad genomforas i en storre
skog som &r inriktad pa aterhdmtande effekter, till exempel nationalparker. Dessa
parker priglas av naturlig uppvuxen vegetation, dldre trdd, god skotsel av stigar,
facilitering med toaletter samt information. Dock &r avstindet till denna typ av
skog en stor utmaning. For att ta sig till denna typ av skog ar det ett stort projekt
for besokaren och bil kan dven vara nddvandigt for att kunna genomfora besoket.
Detta gor att manga inte kommer att genomfora skogsbad delvis for att alla inte
har tillgéng till bil samt att farre kommer att vara bendgna att ta sig ut i skogen om
det blir en sa pass stor troskel 1 avstand. Detta trots de kvaliteter som skogen
erbjuder. Ddrav dr Stabbyskogen ett bra typexempel pa en stadsnira skog som
manga urbana ménniskor star infor och ofta dr det denna typ av skog som stor del

av befolkningen har tillging till.

Trots de utmaningar som Stabbyskogen star infor dr det av stor vikt att belysa de
positiva viardena som den erhéller for att mojliggéra utdvandet av skogsbad. Hela
Stabbyskogen upplevdes ha en uppvuxen och spontan gronska samt att det fanns
flertalet stora och hoga trad. Det upptécktes dven ett flertal utkiksplatser vilket
gav en kénsla av vidd. De méanga stigar som uppticktes vid platsbesoket
uppmuntrade till upptéckt samt att det fanns valmojlighet i att vilja de storre
tillgéngliga vagarna. For att bara ndimna nagra av dessa positiva kvaliteter. Det &r
en gron lunga i den urbana miljon som trots sina utmaningar uppmuntrar till
vistelse i naturen. Aven om alla kriterier inte ir uppfyllda #r det av stor vikt att det
ska finnas mojlighet for aterhamtande kvaliteter 4ven 1 tatortsndra skogar, da det
kommer att ge positiva effekter pa besokarna trots att alla kriterier inte &r

uppfyllda.
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8.2 Metodreflektion

Arstiden som studien genomfdrdes under spelar en avgérande roll for hur
skogsmiljon upplevs. Alla sinnen sa som hdorsel, syn, kénsel, smak och lukt
paverkas olika beroende pa sdsong. Exempelvis kan avsaknaden av blad leda till
att infrastrukturen blir mer synlig och att buller frdn omgivningen littare tringer
igenom, vilket kan paverka horseln och synen negativt. Aven doftsinnet paverkas
i form av att det ar fa dofter under vinterhalvaret da véxtligheten saknar blommor
samt andra element som kan paverka doften. Under vinterhalvaret ar det dven fa
véxter 1 sdsong for att fortdras, vilket dirmed paverkar smaksinnet. Under besoket
var det dven halvmulet samt relativt kallt, &ven detta kan ha paverkat resultatet av

analysen.

Om arbetet hade initierats under exempelvis sommarhalvaret, alternativt om den
valda platsen sedan innan besokts under sommaren, hade sommarfoton samt
potentiella intervjuer med ménniskor som besokt platsen under denna &rstid
kunnat inkluderats. Detsamma géller varen och hdsten, som dven de bidrar med
unika karaktérsdrag och upplevelseviarden. Detta hade dirmed kunnat ge en

bredare bild av hur platsen upplevs over aret, och dirmed paverkat resultatet.

Som landskapsingenjorsstudenter har vi en forutfattad bild av natur, baserad pa
var utbildning. Detta leder till bade positiva och negativa effekter pa studien. Det
positiva dr att vi har haft mojlighet att identifiera véxterna pd platsen och genom
den vixtkunskap som vi besitter. Genom detta har vi kunnat forestélla oss hur
platsen ser ut sommartid samt vilka kvaliteter det ger. Det negativa dr utmaningen
med att vara neutral i bedomningen av platsen. Dirav gér det inte att utesluta att vi
drabbats av bekréftesle-bias, vilket kan paverka resultatet negativt. Exempelvis
var vi sedan innan medvetna om buller och dess negativa paverkan pa en plats,
samt att detta var ett problem for Stabbyskogens naturreservat da det framgick i
skotselplanen for omradet. Detta kan ha medfort att vi uppméarksammade och

reagerade pa ljudnivan 1 hogre grad dn vi annars hade gjort.

Resultatet kan dven ha formats av att det var vi som skribenter som tog fram

bedomningsmallen samt att vi var de som varderade om skogen uppfyllde
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kriterierna. Detta hade kunnat motverkas genom att lata ett urval av personer
besoka platsen och sedan svara pa fragor om deras upplevelse. Pa detta vis hade vi

troligtvis fatt en mer nyanserad bild av resultatet vilket hade starkt studien.

Hedblom® pétalar &ven att de flesta studier som &r genomférda inom detta omrade
ar genomforda pa hur ménniskor sjdlva upplever naturen, inte fysiologiskt hur
kroppen reagerar pa naturen. Detta medfor att utfallet kan bli missvisande kring
vad som egentligen ger effekt pa det fysiologiska. En viktig foljdfraga ar vilken
aspekt som paverkar oss mest, fysiologiska eller psykologiska? Detta medfor dock
en grazon i resultat, inte bara i denna studie, som sedan majoriteten av utformning
av skogar samt gronmiljoer baseras pa. Detta kan medfora att samhaillet i stort
utformas pa potentiella kriterier som inte ger effekt. Aven metoden for detta
arbete har préglats av upplevelsen av naturen och inte de fysiologiska aspekterna.
Dels for att det var den metod som fanns att tillgd samt att det ar en liten studie
baserad pa tidigare litteratur utan att ta fram egna viarden. Bedomningsmatrisens
ingdende delar togs fram si att de skulle utgéra métbara kriterier, utan att det
skulle finnas for stort utrymme for tolkning i fradgorna. Trots detta var det en
utmaning att skapa forutsittningar for en helt opartisk beddmning av

Stabbyskogen, vilket vi inte kan utesluta har skett.

Utdver genomgang av den forskning som ligger till grund f6r studien
genomfordes endast en intervju. For att fa en mer omfattande forstaelse for
skogsbadets effekter och upplevelser hade det varit gynnsamt att intervjua ett
bredare spektrum av individer, inklusive skogsbadguider, skotselansvariga och
samt ett urval av besokare till skogen. Detta skulle mdjliggjort en mer nyanserad
syn pa hur olika grupper upplever och virderar stadsnira skogar for rekreation

och hilsa, samt infallsvinklar fran béde fler experter och platskunniga.

6 Marcus Hedblom, professor, SLU, intervju 2025-02-25
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8.3 Slutsats

Denna studie &mnade att undersdka huruvida Stabbyskogen ér lampad for
skogsbad utifrdn skogens utformning och kvaliteter. Den hade dven for avsikt att
bidra till en 6kad forstaelse for naturens roll 1 frimjandet av psykisk hilsa samt
identifiera eventuella utmaningar och mojligheter for att framja aterhamtande

kvaliteter 1 stadsndra skogar.

Med tanke pa de utmaningar som den moderna ménniskan star infér, med stress
och andra hilsorelaterade pafoljder, dar majoriteten dr bosatt i stider bir skogarna
mycket av de socialt hillbara aspekterna sdsom goda levnadsvillkor, hélsa,
trygghet samt réttvisa i tillgadngen till natur. Rattigheten att vistas i natur i Sverige
belyses i allemansritten vilket speglar vikten av natur i svensk kultur. Aven detta
g0r att skogarna besitter ett stort kulturarv som ménniskor har rétt att tillgd oavsett

fysiska eller ekonomiska forutséttningar.

Resultatet for studien visar pa att Stabbyskogen inte helt moter kriterierna for
skogsbad, framst pa grund av en dominans av sociala aktiviteter som dverskuggar
de restorativa vdrdena. Denna effekt forstirks av den synliga och horbara
nérvaron av biltrafik pa Biarbyleden, samt av lekplatser och hog méansklig
aktivitet, vilket gor det svart att uppnéd den lugnande miljé som skogsbad kréver.
A andra sidan bidrar omrédets rika vixtlighet till positiva upplevelser genom dess
dofter av blommor, jord och fytoncider under var-, sommar- och hostsdsongen.
Denna vixtlighet ger inte bara en méngfald av dofter, utan ocksé en varierad
kénsla vid berdring tack vare den olika strukturen hos vegetationen. Smaksinnet &r
dock svarast att tillfredsstilla i skogen utan specifika redskap och omfattande
vixtkunskap. Trots detta dr tillgdngen pé dtbara blabédr en positiv aspekt, vilket dr

vélkant och uppskattat av besokare.

Dé Stabbyskogens utmaningar inte dr unika, snarare representativa, visar det pa
att det inte ar en sjdlvklarhet att alla har tillgang till ostérd natur for att kunna
uppleva de hilsoframjande effekter som skogsbad ger. Det leder till en

segregation 1 samhéllet dér vissa grupper har storre tillgdng till natur dn andra,
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vilket pa 1ang sikt kan paverka livskvaliteten for de som inte har tillgéng till natur

1 samma utstrackning.

Arbetet grundades i en bedomningsmatris som baserades pa den teoretiska
bakgrunden som innefattade hur gronska paverkade vara sinnen, teorin- Perceived
sensory dimentions, ett urval av aterhdmtande kvaliteer i skogsmiljé samt viktiga
faktorer for att mojliggora utevistelse. Enligt Hedblom” har alla ménniskor olika
behov av hur de vill vistas i skog. Detta dr nagot som vi tagit hdnsyn till i
beddmningsmatrisen for att fa en bredd i utformandet av skogen for att skogen ska
tilltala sa manga som mojligt. Dock visar resultatet att majoriteten av
Stabbyskogen ar inriktad pa sociala viarden vilket medfor att valmgjligheten for de
aterhdmtande kvaliteterna har smalnat. Detta ar forstaeligt da det &r en liten yta
dir minga intressen ska fa ta rum, dérav ér det en utmaning 1 att tillgodose hela
befolkningens behov. Dock ér det viktigt att lyfta detta pd kommunal nivé for att
fa en helhetsbild av vilka virden som &r centrala i de olika gronomradena. Pa sa
vis kan olika gronomraden inneha olika kvaliteter och pa sé vis uppfylla olika
personers behov, utan att allt ska samsas pa samma yta. Detta leder till utmaningar
dé det kan till exempel vara olika personer som &r ansvariga for olika delar av

staden, vilket gor att helhetsbilden kan vara svar att fa.

Ur ett ekologiperspektiv dr det viktigt att varden av skogarna balanserar
tillgdnglighet med att bevara den ekologiska integriteten. En risk med att styra
skogen ér att den forvandlas till parker som bara tjénar en typ av anvindning som
vi kunnat se 1 Stabbyskogen dér sociala virden premierats. Det kan leda till att
skogens ekologiska varden kan hotas. Dock ger flera av de kriterier som visat sig
viktiga for skogens aterhdmtande formaga dven en positiv effekt pa skogens
ekologiska vérden, sdsom stora, gamla trid samt en spontant uppvuxen gronska
och ostord vegetation. Att dven exempelvis dka forutséttningar for fagellivet
gynnar den biologiska méngfalden samtidigt som det bidrar med maskering av

buller.

" Marcus Hedblom, professor, SLU, intervju 2025-02-25
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Skogsbad kan @ven hjidlpa till att stirka en positiv syn pa skogen, vilket kan leda
till att beslutsfattare och allménheten ldgger storre vikt vid att bevara skogarna.

Vilket dr av stor vikt for skogarnas 6verlevnad i de urbana miljoerna.

Trots att Stabbyskogen inte uppfyllde alla de framtagna kriterierna 1
beddmningsmatrisen anser vi att det dr av stor vikt att behélla de stadsnéra
skogarna. De fyller en bred funktion och dven om inte alla kriterier dr uppfyllda ar
det méinga kriterier som ar det. Vilket leder till att det finns restorativa kvaliteter
som dr virda att bevara. Fokus 1 denna diskussion bor ligga pa hur kommuner och
andra beslutsfattare hanterar och utvecklar stider sé att de restorativa kvaliteterna
bevaras, vilket sdkerstiller mojligheten till skogsbad dven om tio, tjugo eller

hundra &r, och inte forloras i takt med att stiderna expanderar.
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8.4 Framtida forskning

Enligt Hedblom® det viktigt med ett tydligt mal for ménga besdkare. Dirav vore
det intressant att undersoka hur utfallet av en tydlig skogsbadsstig skulle bli.
Genom att r6ja upp och gora tydliga stigar, gdrna med fem olika stopp. Vid varje
stopp behandlas ett sinne och besdkaren uppmuntras till att stimulera sinnet
genom till exempel att stimulera smaksinnet genom att smaka pa ett bldbdr. Detta
hade varit intressant att utvirdera di det enligt Hedblom’ inte finns forskning i
dagsldget over hur effekterna av att skogsbada med guide eller utan. P4 detta vis
finner vi ett mellanting som forhoppningsvis skulle locka fler att uppticka

skogens positiva effekter.

Vidare hade en undersokning av stérre skogar eller nationalparker gett en
mojlighet att jamfora de kvaliteter som dessa omraden erbjuder, mot de mindre
skogarnas kvaliteter. Framtida forskning som inkluderar en sddan jimforelse
skulle vara intressant for att belysa hur storleken, utformningen, kvaliteter samt

den biologiska mangfalden paverkar utférandet av skogsbad.

Forskning som dr baserad pa de fysiologiska aspekterna hade dven varit av
intresse som en jamvikt till de ménga studier som genomforts utifran ett
miljopsykologiskt perspektiv. Detta ar for att kunna utvérdera huruvida vilken
aspekt som véger tyngst och for att nyansera de teorier som stadsplanering baseras
pd 1 dagslaget. Samt for att sdkerstélla att de element som stadsplanerare tillfor 1

staden faktiskt ger effekt.

8 Marcus Hedblom, professor, SLU, intervju 2025-02-25
? ibid.
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