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Sammanfattning

Vi kan klara av att befinn oss i ldngre perioder av stress sé linge vi bara far mojlighet till
aterhdmtning. Forskning har visat, att vistelse och rekreativ aktivitet i naturliga miljoer &r sérskilt
aterhdmtande. Det hédr arbetets syfte dr dérfor, att genom en analysstudie undersdka en svensk
skogs dterhamtande miljokvaliteter utifran vad skogsbadsguider anser &r mest restorativt i en
skogsmiljo. Fragestdllningen som skulle besvaras var: Vad upplever svenska skogsbadsguider i en
svensk skogsmiljo som restorativ/ aterhdmtande?

Studien genomfordes med kvalitativa semi-strukturerade intervjuer med sju svenska
skogsbadsguider som dr verksamma i olika delar 6ver hela Sverige. Intervjuresultaten visade, att
det kan finnas flera olika miljokomponenter som kan bidra till en aterhdmtande skogsupplevelse.
Enligt skogsbadsguiderna bor en aterhdmtande skogsmiljo saledes innehélla en variationsrik och
artrik naturmiljo med ett flera hundra &r gammalt tridbestand, vattenelement i form av backar eller
sjoar och hojder varifran man kan se ut 6ver landskapet. Vidare bor dofter och ljud i en skogsmiljo
vara naturliga och en social tystnad tillimpas vid vistelse i skogen. All slags av ménsklig inverkan
som kan upplevas som kravfylld bér undvikas.

Slutsatser av den har studien ér, att det finns indikationer pa, att en skogsmiljo kan upplevas
som restorativt. Det kridvs dock fler och mer djupgéende studier med olika fokusobjekt respektive
metoder for att kunna dra evidensbaserade slutsatser.

Nyckelord: restorativa skogsmiljoer, skogsbad, Shinrin-yoku, restorativa element i skogsmiljon
Anvind samma nyckelord som pé foregaende sida)

Abstract

We can cope with prolonged periods of stress if we are given the opportunity to recover. Research
has shown that spending time and engaging in recreational activities in natural environments are
particularly restorative. This theses’ aim is therfore to investigate the restorative environmental
qualities of a Swedish forest based on what forest bathing guides consider to be most restorative in
a forest environment. The question in this matter to be answered was: What do Swedish forest
bathing guides experience as restorative in a Swedish forest environment?

The study was conducted with qualitative semi-structured interviews with seven Swedish
forest bath guides operating in different parts all over Sweden. The interviews showed that there
may be several different environmental components that can contribute to a restorative forest
experience. According to the forest bath guides, a restorative forest environment should therefore
comprise a varied natural environment rich in species with a tree population that is several
hundred years old, water elements such as streams or lakes and heights from which a landscape
can be viewed upon. Furthermore, the smells and sounds cape in a forest environment should be
natural and social silence should be applied during the stay in the forest. Any kind of human
impact that can be perceived as demanding should be avoided.

The Conclusions from this study indicate that a forest environment can be experienced as
restorative. However, more in-depth studies with different focus objects and methods are needed
to have the ability to draw evidence-based conclusions.

Keywords: restorative forest environments, forest bathing, Shinrin-yoku, restorative elements in
forest environments
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1. Inledning

Dagens moderna tekniksamhélle med prestationskrav, ett hogt tempo och
informationsflode samt *dygnet runt uppkoppling till den digitaliserade virlden
kraver mycket mentalt fokus av individen och kan ge ett mentalt stresspaslag likt
situationer 1 forhistorisk tid ’nér vi jagades av lejon och sprang for vara liv pa
savannen”, menar Anders Hansen (Hilsoportalen 2025, ingress). Han sidger
vidare, att vara hjarnor fortfarande fungerar pd samma sitt som for tusentals ar
sedan och kan dérfor inte ta in ett permanent informationsfléde 6ver en langre tid
(ibid).

Detta kostar individen enorma energiresurser och leder i slutédndan till, att
maéanniskan hamnar i directed attention fatigue (Kaplan & Kaplan 1989), ett
tillstdnd av kognitiv trotthet som uppstér nir hjarnan behovt anstranga sig under
en langre tid av fokuserad uppmirksamhet, med andra ord mental utmattning. Att
detta har borjat fa konsekvenser for det moderna samhéllet visar sig 1 de globalt
dramatiskt 6kade sjuktalen pa grund av stressrelaterad fysisk och psykisk sjukdom
(Magomedova, Fatima, Muacevic & Adler (Eds.) 2025).

Minniskan kan dock klara av ganska mycket av dagens samhéllsstress om hon far
aterhdmta sig med jaimna mellanrum (Héalsoportalen 2025). Forskning har visat,
att vistelse och utférande av rekreativ aktivitet 1 olika naturmiljéer har en
avstressande och aterhdmtande effekt (Ottosson 2023). I restorativa miljoer kan
individen ladda om och fylla pa sina mentala energiresurser (Grahn & Stigsdotter
2003; Hartig 2005).

En naturmilj6 som enligt forskning har visat sig har aterhdmtande effekter ar
skogsmiljon (Fredman et al, 2023). Eftersom Sverige geografiskt dr till mer dn 60
procent tickt av skog (Skogsindustrierna 2024) ér det av betydelse att undersoka
en svensk skogs aterhdmtande kvaliteter ndrmare, s att Sveriges naturresurser
kan bidra till individens vialmaende vilket 1 forlingningen kan leda till individens
okade stravan mot att virna om Sveriges unika natur (Giusti, Varhammar,
Masterson & Cau Wetterholm 2025). Det hir arbetet ska dérfor ses som ett bidrag
1 detta avseende.

1.1 Teorier om restorativa miljoer

1.1.1 Supportive Environment Theory

Supportive Environment Theory konstruerades av Grahn (1991) 1 borjan av 1990-
talet och vidareutvecklades under arens lopp fram tills idag. Denna teori bygger
pa, att ménniskan under evolutionens géng har utvecklats i néra relation till



naturen. Kérnan i teorin om stddjande miljoer &r, att den redogdr for ménniskans
interaktion, kommunikation med den yttre miljon (ibid). Denna teori postulerar,
att den omgivande miljon kommunicerar pé ett icke-verbalt sétt med varje individ
pa olika nivaer genom att sl an pé individens kénsloton, som relaterar till intryck,
fornimmelser och kénslor (Grahn 1991; Grahn, Tenngart Ivarsson, Stigsdotter &
Bengtsson 2010). Med det menas, att det uppstér en interaktion mellan individens
varseblivningsformaga och den omgivande miljon i de naturmiljoer dér
manniskan kan kdnna sig sdker och trygg.

1.1.2 Attention Restoration Theory (ART)

Attention Restoration Theory (Kaplan & Kaplan 1989; Kaplan 1995) bygger pé att
ménniskan har tva olika sorters perceptionsformagor och undersoker hur
maéanniskor formar fokusera sin uppmarksamhet respektive hur denna
fokuseringsformaga kan upprétthallas dver ldngre tid. Den ena formégan ar den
riktade uppmdrksamheten med vars hjdlp méinniskan kan planera, granska, sortera
respektive 16sa problem i sammanhang dér hon inte far gora misstag eller
genomfora uppgifter av en mer trakig karaktir. Samtidigt anvinds den riktade
uppmérksamheten ocksa for att aktivt stinga ute storande moment i form av
sinnesintryck utifrdn eller egen icke-vidkommande tankeverksamhet inifran.
Denna fokusering kostar energiresurser vilket innebér att man behdver fa
mojlighet till dterhdmtning med jdmna mellanrum. Annars hamnar man i “directed
attention fatigue” (ibid).

Den andra perceptionsformégan dr enligt Kaplan och Kaplan (1989) kravlos till
sin karaktér och beskrivs genom fascination. Denna perceptionsformaga ar inte
lika uttréttbar som den riktade uppmérksamheten eftersom denna sorts
uppmarksambhet tar vid ndr saker i var omgivning spontant fingar vart intresse,
exempelvis ljudet fran vindsuset i trdden, reflektioner frén ljus pd vattenytan, en
ny spidnnande doft (Kaplan 1995). Med andra ord aterstélls koncentrationen
genom praktisering av kravlds uppmairksamhet vid vistelse i naturmiljder.
Fascinationen delas vidare in i hard fascination respektive soft fascination.

Vid hard fascination blir individen helt fingen av det hon iakttar, exempelvis en
rafflande match eller 16vprasslet fran ett potentiellt farligt djur. Soft fascination i
sin tur handlar ddremot om att rikta sin uppmérksamhet mot mjukare intryck fran
naturmiljon som till exempel fagelsang, variationsrik miljo eller en ojamn
terrangutformning som kontinuerligt bjuder pa nya iakttagelser. Eftersom man
inte behdver rikta sin uppmaérksamhet vid soft fascination ges hjarnan mojlighet
till reflektion och ddrmed den bésta aterhdmtningen (ibid).
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1.1.3 Stress Reduction Theory (SRT)

The Stress Reduction Theory bygger enligt Ulrich (1983) pa biofilihypotesen som
sager, att ménniskan genom evolutionen har anpassats till att leva i naturen, och
att hon darfor reflexmaissigt, utan att anvédnda intellektet, reagerar pé sddana
naturliga element som bidragit till hennes 6verlevnad, det vill sdga savanna-
liknande miljoer innehéllande trdd och vatten (Ulrich 1993). Detta innebér att
naturliga mljoer gor oss lugna och avstressade medan andra, exempelvis urbana
miljoer forsétter oss i ett tillstdnd av vaksamhet (Ulrich, Simons, Losito, Fiorito,
Miles & Zelson 1991).

1.1.4 Perceived sensory dimensions (PSD)

Perceived sensory dismensions (PSD:s) (Stoltz & Grahn 2021) dr en teori enligt
vilken ménniskor upplever gronomréden utifran olika dimensioner innehallande
sdrskilda kvaliteter (Grahn & Stigsdotter 2010). Stoltz och Grahn (2021) har
vidareutvecklat denna teori och organiserat dessa dimensioner i en modell med
atta upplevda dimensioner som anordnas ldngs fyra axlar i motsatspar med hansyn
till deras kvaliteter: Den vénstra axeln i modellen beskriver miljoegenskaper som
ar viktiga for dterhdmtningsprocessen och den hdgra sidan egenskaper som ofta
uppfattas som stimulerande och socialt virdefulla men med mindre dterhdmtande
potential. De fyra, for detta arbete relevanta, dimensionerna beskrivs alla som
aterhdmtande och karakteriseras av, att de ar: sammanhdngande, lugn, naturlig
respektive skyddad (ibid).

1.1.5 Restorativa miljéteorier tillampade pa NUR- gardar

Nir gardar pd landsbyggden vill ansluta sig till verksamheten for naturunderstodd
rehabilitering (NUR) behdver de enligt Palsdottir och Kyrd Wissler (2021b)
uppfylla visa miljokrav for att aterhdmtning 1 naturen genom sé kallad “vaken
vila” (ibid) i kombination med aktiviteter ska vara mdjlig. Dessa miljokrav ar
resultatet av flera olika forskningsstudier kring naturunderstdodd rehabilitering
som genomfordes mellan 2002 och 2012, en randomiserad kontrollerad studie
géllande rehabiliteringen av post-stroke-trotthet som gjordes mellan 2012 och
2014 respektive en arbetslivsinriktad rehabilitering av nyanldnda som varade
mellan 2015 och 2019 vilka alla d4gde rum 1 SLU:s rehabiliteringstradgérd i
Alnarp (Palsdottir & Kyrd Wissler 2021a).

Studierna har kommit fram till, att en restorativ naturmiljo, exempelvis tradgard
eller gard, ska vara variationsrik och stodjande och frimja ’vaken vila” (Palsdottir
& Kyro Wissler 2021a) genom att vara: “naturlig, artrik, rofylld, skyddad
(refuge), 6ppen (prospect) och sammanhéllen” (ibid). Kombinationen av
’skyddad’ och *6ppen’ ger vidare mojlighet “att se utan att bli sedd” (ibid) vilket
inger trygghet och skapar mojlighet till att kénna gladje av naturmiljon. Vatten,
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stenar och eld &r element som frdmjar naturkontakten och kan upplevas som
lugnande.

Vidare ér enligt Palsdottir och Kyré Wissler (2021a) naturljud (figelsang,
vindsus, porlande vatten) och naturliga dofter (jordmén och viaxtlighet)
forhdrskande i en restorativ tradgérds- respektive gardsmiljo, och ljud frén
méanniskor respektive onaturliga dofter befinner sig i bakgrunden, vilket skapar
lugn och ro. Sjédlva miljon ska upplevas som mjuk och balanserad samt begriplig.
Inget naturelement (material, form, farg, dofter, ljud) ska pa nagot vis ta 6verhand
och dirmed upplevas som kravfylld (ibid).

Enligt Palsdottir och Kyré Wissler (2021a) ska det i en restorativ miljé ocksa
finnas mojlighet till *social tystnad’, sa att individen kan etablera en genuin
kontakt med naturen. Aven olika naturliga rum ska erbjudas, s4 att individen ska
kunna ga undan i enskildhet i detta syfte.

1.2 Den svenska skogen

Sverige, ett land som geografiskt stracker sig 6ver flera breddgrader, ar till mer dn
60 procent tickt av skog (Skogsindustrierna 2024). Dessa skogsomraden later sig
grovt delas in i tre olika omraden vilka karakteriseras av olika respektive
tradbestand: det nemorala l16vskogsomradet 1 sydligaste Sverige som domineras av
bok- och ekbestand, det boreala barrskogsomrédet i norra Sverige som i huvudsak
karaktériseras av gran och tall respektive det alpina fjallomradet som i huvudsak
innehaller gran och dven bjork pa hogre hojder (Swedish Forest Industries 2024).

Allemansrditten, en i vdrlden unik svensk lag, gor i sin tur det mdjligt, att alla
svenskar fritt far vistas i dessa skogsomrdden under forutséttning att hinsyn tas
till djur och natur (Skogssillskapet u.d.). Var tids skogsomraden har formats av
manga generationers liv och kultur och uppvisar dn idag en viss historisk
landskapsutformning pé sina hall (Riksantikvarieimbetet 2020).

1.2.1 Skogens historia

I bondesamhillet brukades skogsomradena bade av bonder och inom
bergsndringen da skogarna bland annat bréandes och hoggs ner vilket frimjade
gris- och 1ovtridstillvixten fore tall- och granskogsbestanden (Hakansson 2000;
Skogshistoriska séllskapet 2025a). Detta bidrog med tiden till bildandet av djupa
och téta skogar, sd kallade sjumilaskogar, med betydande artvariation respektive
mosaikartat formade tradbestand av varierande élder. Dessa skogar véckte
fantasin och bildade inom den svenska kulturen bakgrunden for anrika
sagoberittelser om troll och dlvor (Riksantikvariedmbetet 2020).
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Fran och med 1600-talet borjade skogsindustrin, i samband med
jarnmalmsbrytningen, utveckla sig alltmer och mynnade ut i etableringen av
sagverksindustrin i samband med industrialiseringen i Sverige i mitten av 1800-
talet som ocksa blev en viktig bransch inom Sveriges exportsektor (Hdkansson
2000; Skogshistoriska sdllskapet 2025a; Skogshistoriska séllskapet 2025b).

Den stora efterfragan fran utlandet pa svenska traprodukter ledde dock till, att
manga av skogarna foll offer for kalhygge, och virdefulla gamla trolska
skogsbestand minskade avsevart. Under 1900-talet stiftades dirfor flera olika
skogsvardslagar som syftade till att bygga upp skogarna samtidigt som de
avverkades. Den forsta aterplanteringslagen kom 1903 och ersattes 1948 med en
fornyad lag som lade mer fokus pé en jimn och hog virkesproduktion genom en
skogsskotsel som gynnade gran- och tallskogsbestanden, vilket ledde till, att
16vskogsbestdnden minskade avsevért (Hdkansson 2000; Riksantikvarieimbetet
2020). Skogsvérdslagarna gjorde dven avtryck bland ménniskorna i samhéllet och
inspirerade exempelvis ideella foreningar och skolklasser till att dra ut till skogs
och plantera nya trdd (Féreningen och tidningen Skogen u.4.).

Fran och med 1960-talet f6ljdes decennier av protester och debatter kring denna
drastiska skogspolitik fran slutet av 40-talet och den dérav minskade biologiska
mangfalden 1 framfor allt yngre skogsbestand, vilket ledde till, att det pd mitten av
1990-talet infordes en ny skogsvardslag som kréavde, att det vid
virkesproduktionen dven skulle tas hdnsyn till bevarandet av den biologiska
mangfalden (Skogshistoriska sdllskapet 2025¢; Klingstrom 2025).

Aven om 1900-talets skogspolitik hade en stor inverkan pa skogsbestandens
sammanséttning finns det i dagens svenska skogar, jimfort med andra europeiska
lander, &nnu en del rester av sjumilaskogarna frén bondesamhillet kvar, till
exempel 1 de skogsomraden som inte fungerar som produktionsskogar respektive i
naturreservaten (Riksantikvarieimbetet 2020). Aven om 1990-talets skogslag
krévde ett utokad hansynstagande till bevarandet av den biologiska mangfalden
kdampar 2000-talets skogsmiljoer fortfarande med en minskande artmangfald.
Darfor har den svenska skogsvarden de senaste tio till femton aren gétt over till,
att mer utgd fran ett helhetsperspektiv som inte bara tar hansyn till skogars
finansiella betydelse utan dven till effekterna av de 6kade klimatforandringarna
samt ménniskans kultur- och naturbehov respektive hennes behov av
aterhdmtning (Skogshistoriska sdllskapet 2025d; Klingstrom 2025).

1.2.2 Produktionsskog och rehabskog

Att kdnna kontakt med naturen (’nature connectedness’) anses inom svensk
miljopolitik vara ett viktigt led 1 den sociala héllbarhetstanken idag, och de
svenska produktionsskogarna bor dirfor bland annat forvaltas pé sé sitt, att
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folkhélsan och biologisk mangfald och andra ekosystemtjdnster frimjas.
Regeringspropositionen (Prop. 2007/ 08:108) stipulerar, att det ”inom vissa
omraden med stora véirden for rekreation och friluftsliv kan [...] finnas anledning
att anpassa skogsbruket till allmédnhetens behov. For att lyckas med det krivs
intresserade och engagerade skogsdgare” (kap. 8).

I detta syfte bor det ocksé tas hdnsyn till en skogs estetiska uttryck och till dess
tillgidnglighet, exempelvis genom att anlégga stabila stigar, informationsskyltar
for orienteringen pa plats respektive trygga motionsspar (Skogssallskapet u.4.;
Nordstrom, Dolling, Skérbéck, Stoltz, Grahn & Lundell 2015).

Det skulle sdledes underlitta for svenska skogségare att forvalta sina skogségor
med hénsyn till deras rekreationsvidrde om en skogs dterhdmtningsvénliga
miljokvaliteter kunde identifieras respektive karakteriseras pa ett smidigt sétt.
Aven sjukvarden skulle kunna dra nytta av att smidigt, i analogi med principerna
for naturunderstddd rehabilitering (NUR), kunna implementera evidensbaserad
skogsunderstddd rehabilitering (SUR) vid behandling av fysisk och mental ohélsa,
till exempel 1 form av skogsbad.

1.2.3 Forskning kring svenska skogars rekreationsvarde

Fredman et alter (2023) menar i sin rapport, att det gjorts ganska mycket
forskning gillande en skogs rekreativa respektive restorativa egenskaper men att
ndgra generella slutsatser dr svara att dra eftersom vissa forskningsresultat
motsédger varandra samt att representativiteten skapar problem.

S4& har exempelvis studien av Lundell och Dolling (2010) funnit, att individer med
utmattningsdiagnos foredrar, att vistas i oppna ljusa tallskogar och undviker
granskogar respektive i en skog med sjd intill. Forskargruppen Sonntag-Ostrom et
alter (2015) hittade i sin studie pd individer med utmattningssyndrom, att de
favoriserade barrskogsmiljoerna hade skyddande element, var tillgéngliga, 6ppna
och ljusa samt innehdll synliga vattenelement. Genom enkitstudien av Annerstedt
et alter (2010) kom fram, att i 16vskogar i sodra Sverige upplevdes ha béttre
aterhdmtande kvaliteter &n barrskogsbestdnd i samma omrade.

I studien gjord av Nordstrom et alter (2015) framstar trddens hojd som den
viktigaste aspekten géllande en skogs restorativa kvaliteter, och i studien som
Stoltz et alter (2016) utfort visade det sig, att tradhdjd, tradélder respektive gleshet
ar de viktigaste parametrarna gillande en skogs aterhdmtande egenskaper.

1.3 Shinrin-yoku -skogsbad och nature connectedness

Skogsbad, eller Shinrin-yoku pé japanska, dr en metod som kombinerar en
langsam skogsvandring i tysthet, sa kallad social tystnad (Palsdottir & Kyrd
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Wissler 2021a), med aktiviteter for att 6ppna sinnena, sa att skogens atmosfar
medvetet kan tas in med horseln, synen, kinseln, smaken respektive doften, for att
skapa ett okat vilbefinnande respektive hélsa (Li 2022). Sddana vistelser i
skogsmiljo reducerar exempelvis symtom pa stress, depression eller dngest, Okar
de kognitiva funktionerna, vidgar kreativiteten, sdnker blodtrycket respektive
stottar immunforsvaret (Li 2022; Kotera, Richardson & Sheffield 2020). De hér
medvetna sinnesupplevelser skapar en djupare kénsloméssig koppling till naturen
respektive skogen, sa kallad nature connectedness, vilket paverkar individens
vialmaende och medvetenhet om de ekologiska sambanden (Mayer, McPherson
Frantz, Bruehlman-Senecal & Dolliver 2009).

Ursprungligen kommer Shinrin-yoku fran Japan dar det utvecklades under 1980-
talet som en metod mot den alltmer 6kande samhéllsstressen, vilket bottnade i
Okade prestationskrav och ett hogt arbetstempo samt den sig snabbt spridande
digitaliseringen. I detta syfte omvandlade Japan sitt befintliga skogsbestand i
vidstrickta skogsparker, s att ménniskorna kunde aterhdmta sig i kontakt med
naturen. Pé sa vis kunde ocksd Japans skogsomréden forvaltas for framtiden. I
borjan av 2000-talet inledes ocksa de forsta vetenskapliga unders6kningarna pa
effekterna av skogsbad, och sérskilda skogsbadsguider borjade utbildas 1 Japan
(Li2022).

Skogsbad som metod dr numera etablerat i manga delar av virlden dar det
anpassas efter respektive forutséttningar och behov, ocksa en allt storre roll inom
friskvérden liksom inom behandlingen av stressrelaterade &kommor (Kotte, Qing,
Shin & Michalsen 2019).

1.3.1 Shinrin-yoku i Sverige

I Sverige kan skogsbad upplevas i olika sammanhang. Sa har en del foretag och
organisationer inom naturturismen och andra mindre naturforetag byggt in
skogsbadskonceptet 1 sin verksamhet pa olika sétt (Kotte, Qing, Shin & Michalsen
2019). Skogsbad kan dven avnjutas som ’fysiks aktivitet pa recept’ (FaR), det vill
sdga ldkaren ordinerar fysisk aktivitet som en del i behandlingsplanen (Region
Skéane 2024).

Skogsbad genomfors i Sverige vanligtvis med skogsbadsguider som leder
skogsbadsdeltagarna genom olika skogsmiljoer som anses vara ldmpade for
andamalet. Under ett skogsbad vandrar maximalt 5 personer, inklusive guiden,
under tystnad i tva till tre timmar 1 skogsmiljon. Med hjilp av sa kallade
inbjudningar frdn guiden bjuds skogsbadsdeltagarna in till att dppna sina sinnen.
Mot slutet samlas deltagarna for att dela med sig och reflektera kring det upplevda
(Scandinavian Nature and Forest Therapy Institute, i fortsittningen forkortat med
SNFTI, 2025a).
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1.4 Syfte/ mal

Syftet med det har arbetet &r att genom en studie fa en storre forstielse for vad
restorativa skogsmiljoer i Sverige kdnnetecknas av.

1.4.1 Fragestallning

e Vad upplever svenska skogsbadsguider i en svensk skogsmiljé som
restorativ/ aterhdmtande?

1.5 Avgransning

Det hér arbetet har som mal, att med skogsbadsguiders erfarenheter fa en 6kad
forstaelse for skogars restorativa miljoelement i sodra, mellersta respektive norra
Sverige. Detta innebdr, att arbetet 1 fortydligande syfte bara 6vergripande kommer
att ga in pé hur ett skogsbad i sig gar till men inte pa hur olika patientgrupper
respektive barn paverkas av skogsmiljoer respektive skogsbad. Det hir arbetet
fokuserar saledes enkom pé sddana skogsmiljoer som vuxna personer utan fysiska
och/ eller mentala handikapp kan ta sig till respektive rora sig inom.

Idag finns det manga olika bendmningar pa skog: till exempel naturskog,
kontinuitetsskog, urskog, gammal skog eller plantageskog, som bland annat
definieras utifran nérvaron av vissa tradslag, ett skogsbestands élder, om
skogsbestandet har uppkommit genom ménsklig inverkan eller pa ett naturligt satt
respektive huruvida en skogs milj6 har paverkats av ménniskans anvandning av
den (Skogsindustrierna 2024).

Det hér arbetet utgér fran FAO:s skogsdefinition som innebér att en skog
definieras som en “trddbevuxen mark med en krontdckning (eller med likvardig
bestockning), som omfattar mer &n tio procent och med en areal pé dver 0,5
hektar. Traden bor vid mogen alder kunna uppnd en hdjd pa minst fem meter pa
plats” (Rossi 2025, EU skogarna, stycke 1).
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2. Metod och material

2.1 Val a metod

For att uppné ovan formulerade syfte och mal genomf6rdes sju kvalitativa
semistrukturerade intervjuer (Trost 2010) med respektive sju svenska
skogsbadsguider. Enligt Kvale (1997) ska antalet informanter for en intervjustudie
baseras pa vad undersdkningen vill &stadkomma. Med tanke pé arbetets syfte
bedomdes det dérfor, att sju informanter skulle vara tillrdckliga for att kunna fa ett
kvalificerat svar pa ovan formulerade fragestéllningar. Valet att intervjua
skogsbadsguider grundar sig i det antagandet, att det ar just skogsbadsguider, med
hénsyn till sjdlva skogsbadspraktiken, som bést skulle kunna ge svar pa fragor
rorande de upplevda respektive aterhdmtande effekterna i en skogsmiljo.

Eftersom arbetet efterstravar att fa en djupare insikt om skogsbadsguidernas
personliga upplevelser av en skogsmiljos aterhdmtande effekter bedomdes det, att
en kvalitativ undersokningsmetod dr mest lampad att tillga 1 detta syfte (Trost
2010; Kvale 1997). Sjilva intervjun karakteriseras av, att den ar ganska
strukturerad men, att det ocksa finns utrymme for att stilla Oppna fragor kring
forutbestdmda teman (ibid). Férdelen med denna intervjuform ér, att den
formedlar insikter om informantens beteenden, prioriteringar och drivkrafter
(Kvale 1997) genom, att den kombinerar riktade fragor fran den strukturerade
intervjun med flexibiliteteten av det mer ostrukturerade samtalet. Detta gor det
mojligt att stilla 6ppna foljdfragor med vilka 4n mer information kring
informanten kan samlas in.

Med denna metod kan validiteten av denna undersokning ocksa béttre sdkerstillas
eftersom det finns mojlighet, att bdde intervjuaren och informanten kan stélla
fortydligande fragor (Larsen 2018). Att vilja en semi-strukturerad intervju i det
hir arbetet ansags rimligt eftersom det utgicks ifrén, att arbetets fragestéllning
kommer att ge sammansatta svar, och da ar det fordelaktig att i en intervjun kunna
stalla f6ljdfragor som ger mdjlighet till en utforligare respons (ibid).

En ostrukturerad intervju hade i det hér fallet inte varit tillamplig eftersom en
sadan intervju kdnnetecknas av ett mer fritt samtal dar intervjuimnena véljs
utifran vad samtalsparterna spontant tycker dr givande att prata om (Trost 2010).
Det bedomdes séledes, att en sddan ostrukturerad intervju skulle medfora en risk
att inte fa svar pa de under syftet formulerade fragestillningarna.

Intervjutillfillet bestimdes att vara i cirka en (1) timme. Intervjuns tidsram valdes
darfor, att den skulle 6ka mdjligheten att skapa en sa avslappnad intervjusituation
som mdgjligt utan att behova skynda igenom intervjuns olika temaomraden (ibid).
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Informanterna skulle kunna kénna, att det finns gott om tid att fundera kring och
svara pa intervjufragorna. Det skulle ocksa finnas tidsutrymme for intervjuaren att
1 sin tur kunna f6lja upp intressant information med mer djupgaende fragor
(Larsen 2018).

Resultaten fran de kvalitativa intervjuerna analyserades utifran dess faktainnehall
och kodades utifran dterkommande miljoaspekter som kristalliserade ut sig under
intervju- respektive analysprocessen (Bryman 2018). Vidare har alla informanter i
resultatdelen kodats enligt numreringsprincipen med syftet att presentera
resultatinnehéllet mer 6verskadligt. Detta innebdr, att det i denna del refereras till
informant 1 med I1, till informant 2 med 12, till informant 3 med I3 och sa vidare.

Informant 1, 2 respektive 3 dr geografiskt verksamma 1 sédra Sverige. Informant 4
och 5 verkar 1 sodra Mellansverige respektive norra Mellansverige, och informant
6 respektive 7 dr verksamma i norra Sverige. Informant 1 och 3 guidar under sina
skogsbadsguidningar enligt sin egen framtagna metod, och informant 2, 4, 5, 6,
respektive 7 anvéinder sig av SNFTI-metoden.

2.2 Intervjuforberedelser

Forberedelserna till intervjun i det hér arbetet later sig delas upp i tva steg. I det
forsta steget géllde det att hitta [impliga informanter, det vill sdga sju
skogsbadsguider; tre frin de sddra, tvé frdn de mellersta respektive tva fran de
norra delarna av Sverige. Detta for att ticka in de olika miljokvaliteterna av alla
de tre skogsomraden som forekommer i Sverige vilka ska undersokas genom
arbetets fragestéllning.

Skogsbadsguiderna hittades via rekommendation av detta arbetes handledare
Anna Maria Palsdottir och genom Google-sokningar pa ’skogsbadsguider”,
skogsbadsguider i Skéne”, ”skogsbadsguider i mellersta Sverige”,
”skogsbadsguider i norra Sverige”. De tre senare sokorden ledde alla till SNFT-
institutets hemsida "Hitta en Guide’ dir ménga skogsbadsguider dr organiserade
utifrdn de respektive geografiska omraden som de dr verksamma i (SNFTI

2025b).

Utifran ovan ndmnda preferenser for var informanterna geografiskt skulle vara
verksamma 1 vaskades fem skogsbadsguider fram genom att pa méfa vélja ut och
kontakta tre till fem skogsbadsguider frin omradena *Ostra Sverige’, *Ostra
Mellansverige’, "Norra Mellansverige’, ’Mellersta Norrland’, ’Ovre Norrland’
respektive fran ’Sydsverige’ via mejl. Att antalet kontaktade skogsbadsguider
varierade mellan tre och fem hade att gora med, att det i vissa omraden, till
exempel i ’Ovre Norrland’, totalt bara fanns tre guider registrerade. Valet att
kontakta fem guider fran ett omrade dér sa var mojligt gjordes utifran antagandet,
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att det pa sa vis skulle finnas en rimlig chans, att ndgon av dessa fem guider skulle
vilja stilla upp pé en intervju.

De sydsvenska guiderna valdes darfor, att deras hemvist var densamma som
intervjuarens. Detta med dnskan om att kunna genomf6ra intervjun pa plats.
Tanken var, att pa sa sétt kunna skapa en mer avslappnad intervjusituation med
intentionen att pa s vis erhdlla s& mycket information som mgjligt om
informantens instdllning till restorativa skogsmiljoer. Resultatet av dessa
kontaktforsok var att en (1) guide frdn *Sydsverige’ ville bli intervjuad, en (1) fran
’Ostra Sverige’, en (1) frdn Mellersta Norrland och tva fran *Ovre Norrland’. Alla
dessa guider arbetade ocksa enligt SNFTI-metoden Eco Forest Therapy (SNFTI
2025c).

Kontaktuppgifterna till de tva andra sydsvenska skogsbadsguiderna som tackade
ja till att bli intervjuade via zoom hittades pa Google via direktsok pa guidens
namn och verksamhet respektive via en enkel sokning pa “’skogsbadsguide i
Skane”. Dessa guider valdes eftersom de arbetade utifran sin egen
skogsbadsmetod, det vill sdga den baserade sig inte pa ovan ndmnda Eco Forest
Therapy (ibid). Tanken hér var, att det blir ett mer tillf6rlitligt utfall av
intervjuresultaten om informanterna har flera olika variabler.

Det andra steget i intervjuforberedelserna innebar att ta fram en intervjuguide med
lampliga intervjufragor till ovan formulerade syfte respektive fragestéllningar for
att strukturera upp intervjutillfillena. For intervjuguidens utformning och
frageformulering hittades inspiration i Trosts Kvalitativa intervjuer (2010); (for
fullstdndig intervjuguide se bilaga 1).

2.3 Genomforande av intervjuerna

Alla intervjuer, forutom den med en av de sydsvenska skogsbadsguiderna,
genomfordes digitalt via zoom. Intervjun med den sydsvenska guiden
genomfordes 1 hennes bostad. Efter den initiala kontakten via mejl bestimdes,
ocksa via mejl, dag och tid for de respektive intervjutillfillena. Alla intervjuer
genomfordes under februariméanad 2025.

Intervjun som holls pa plats 1 sddra Sverige genomfordes en vardag pa kvéllen 1
informantens bostad. Efter det initiala bekantandet med varandra borjade sjélva
intervjuprocessen. Intervjuaren informerade enligt intervjuguiden om bakgrund
och syfte med intervjun, dess tidsméssiga langd och hur hela intervjun &r upplagd
samt frdgade om lov for inspelning av intervjun med intervjuarens mobil, vilket
informanten godkénde.
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Under sjdlva intervjun beréttade informanten om sin bakgrund och hur hon har
kommit i kontakt med skogsbad respektive blivit skogsbadsguide samt gav svar
pa intervjuns temaomraden. Efter cirka 53 minuter borjade intervjun avrundas for
att komma till sitt slut. Det bedomdes da ocksa, att tillrdcklig information hade
erhéllits som kunde analyseras utifran arbetets fragestéllningar. Sjilva
intervjutillfallet varade saledes ndgot langre dn en timme. Med detta skulle
informanten beredas mdjlighet att i lugn och ro utveckla och slutfora sina tankar.

De sex andra intervjuerna skedde digitalt via zoom. Valet att hélla intervjuerna pa
zoom berodde pd praktiska skél eftersom det geografiska avstdndet mellan
intervjuare och de respektive informanterna omojliggjorde ett mdte pé plats.
Inbjudningslénk till zoommotena skickades till informanterna av intervjuaren i
god tid 1 forvég, s att bada parter kunde vara vil forberedda. Dessa intervjuer
genomfordes pa liknande vis som intervjun pa plats, det vill sdga intervjuaren
informerade om bakgrund, syfte och sjédlva intervjutillfillets 1dngd pa cirka en (1)
timme och dess uppldgg. Innan sjédlva intervjustart bad intervjuaren ocksd hir om
att fa spela in intervjun med sin mobil, vilket godkéndes av alla sex informanter.

De tva forsta online-intervjuerna varade totalt ca 20 minuter ldngre &dn de for hela
intervjutillfallet inplanerade 60 minuterna. Det &r viktigt att ta hinsyn till sadant
som gick mindre bra under intervjun och att justera intervjuerna allt eftersom de
genomfors, sé att ett fokuserat material kan erhallas och tid inte forloras pa for
fragestéllningen icke-relevanta detaljer (Svensson & Starrin 1996). I de
efterfoljande tre intervjutillfillena gav intervjuaren dérfor béttre akt pd att halla
tidsramarna vid genomforandet vilket resulterade 1, att intervjuerna genomfordes
inom den avsatta tiden ganska precis.

Efter intervjuerna transkriberades alla inspelningarna med hjilp av Word-
programmets funktion ’transcribe’, och alla intervjuer korrekturldstes mot
inspelningarna tva génger for att avlagsna transkriberingsmissar och oklarheter
géllande faktainnehéllet.

Intervjuresultaten analyserades, organiserades och tolkades utifran sddana
restorativa miljoaspekter som minst hélften av informanterna eller fler ansag ha en
aterhdmtande effekt i skogsmiljon. Detta utifrdn premissen, att ju oftare en
miljoaspekt omtalades respektive aterkom 1 informanternas beréttelser desto storre
skulle dess validitet kunna vara. Det har tett sig timligen komplext att ta fram en
lamplig kategorisering for miljoaspekterna, och den valda rubriceringen av
miljoaspekterna i resultatredovisningen valdes for att behalla informanternas
narrativ.
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2.4 Skogsbadsguiderna

Alla sju informanter var svenska kvinnor i1 30- till 60 &rsidldern och
hemmahorande i Sverige. Fem av de hade en metodikutbildning i Eco Forest
Therapy fran SNFTI (SNFTI 2025¢) och tva informanter arbetade utifrn sin egen
utvecklade guidningsmetod for skogsbad. Alla guider har manga ars erfarenhet av
att arbeta med ménniskor i olika restorativa sammanhang.

Att fem informanter var verksamma utifrdn samma metodik blev forst uppenbar
under intervjutillfdllena. Hade detta faktum uppmérksammats redan under
urvalsprocessen for informanterna hade det gjorts intensivare forsok att hitta fler
skogsbadsguider som inte dr utbildade enligt ovan ndmnda Eco Forest Therapy-
metod (ibid) for att fa ett mer genuint svar fran informanterna. Nu kan det antas,
att intervjusvaren kan vara fargade av Eco Forest Therapy-metodens koncept och
att de darmed inte ger en individuell bild av vad skogsbadsguiderna sjdlva anser dr
aterhdmtande naturelement i en skogsmiljo.
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3. Resultat

I det foljande redovisas resultaten av de sju intervjuundersdkningarna enligt de
miljoaspekter som under analysprocessen har visat sig vara mest betydande for
interpretationen av en restorativ skogsmiljo. De miljoaspekter som redogors for
nedan ar: skogsmarken, variationsrikedom, trddbestandet, utsikt/ siktlinje,
vattenelement, ljud - "soundscape’ respektive dofter - 'smellscape’.

3.1 Skogsmarken

Alla informanter beréttade, att det i en aterhdmtande skogsmiljo ar mycket viktigt,
att det finns mossa och stenar, gidrna av typen bumling, for att kunna uppleva en
kravlos effekt av skogsmiljon (figur 1). [6 menade, att klippformationer fungerade
ocksa i detta avseende, och I5 respektive 16 betonade, att det ska finnas mycket
mossa pa marken for da kan man béttre “connect:a” sinnena med naturen. 14
framholl utan vidare specifikation, att marken i den restorativa skogsupplevelsen i
bista fall ska vara mjuk och tyst.

Figur 1. lllustration av mossbeklddda stenar. Foto: T. Stein, 2025.

I1 tyckte, att det &r mycket viktigt med variation 1 markvegetationen for den
aterhdmtande upplevelsen av skogsmiljon. Hon menade vidare, att det &r mycket
lakande att gd barfota pa skogsmark “for dd far man kontakt med jorden, en sa
kallad grundning”. I1 berittade ocksa, att hon hade haft tankar pé att utveckla en
skogsmiljo med exempelvis barfotastigar med varierande underlag, sa att man
genom aktivitet kan prova att ndrma sig naturen pa ett lekfullt sétt.

I3 och I5 menade ocks4, att det ska finnas dod ved pa marken (figur 2) som ett
kontrastskapande element till allt levande runtomkring. Detta bidrar till en
existentiell upplevelse respektive forundran tyckte bada av dem.
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Figur 2. lllustration av dod ved pd skogsmark. Foto: T. Stein, 2025.

Alla sju informanter var ocksa av den asikten, att marken inte ska vara full av ris
och sly eller liknande och ddrmed stora framkomligheten, vilket i sin tur stor
naturupplevelsen och avslappningen menar dem. 14 och I5 podngterade, att det ar
viktigt, att skogsmiljon ar skrapfri, det vill séga, att inga spar av ménsklig nérvaro
syns.

I1, 12 och 14 sade, att skogsmiljon ska vara tillgénglig pé sé sitt, att man kan
komma in bland trdden i1 skogsmiljon och inte behdver halla sig pa anlagda stigar,
som det exempelvis kan vara i nationalparker. 12 fortydligade, att stigarna bor
vara fria fran rotter och véxtbrate som tar fokus fran sinnesupplevelserna av
skogsmiljon. I5 beréttade, att det ocksa bor finnas djurstigar for att léttare ta sig
fram i terrdngen. 17 framhall, att hon foredrar att hélla sig till ndgon form av stig
som hon sedan ”gér avvikelser ifran”.

14 poédngterade, att det dr viktigt, att den restorativa miljon &r sé gott som fri fran
“brannande och stickande vixter” och potentiellt farliga djur som exempelvis
ormar eller bjornar.

Vad giller terrangens undulering i landskapet (figur 3), tyckte I1, I3, 14,
respektive I5, att det inte spelar sa stor roll for upplevelsen av aterhdmtningen. 12
och 16 ddremot tyckte, att en viss undulering i skogslandskapet kan ha en positiv
inverkan pa den aterhdmtande upplevelsen, och I7 framhdll, att det ’gédrna [far]
finnas sma backar, sa det inte bara &r rakt och platt hela tiden”.
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Figur 3. lllustration av undulering i skogslandskapet. Foto: T. Stein, 2025.

3.2 Variationsrikedom

Nar det géller den biologiska mangfalden respektive variationsrikedomen 1
skogsmiljon (figur 4) sade alla sju informanter, att detta 4r mycket viktigt
eftersom méngfalden skapar en kontrastverkan som kan utnyttjas for upplevelsen
av fascination respektive kravldshet, vilket kan leda till &terhdmtning. I1 och 16
tyckte, att ju mer variation i skogsmiljon desto béttre. 12, 14 och 16 framholl, att

variationsrikedomen ska vara bade pa mikro- och makronivé och finnas i flera
skikt.

Figur 4. lllustration av variationsrikedom i skogsmiljon. Foto: T. Stein, 2025.
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14 och IS menade ocksa, att kontraster och ljusspel som skapas genom ljusinfallet
1 skogen, sdrskilt mellan ljus och moérker, bidrar till fascination (figur 5). I7
poéngterade, att skogsmiljon ska domineras av naturligt ljus utan inslag av
artificiellt ljus som till exempel elledningar. Hon forslog, att man anvinder ndgon
form av ljuslyktor, som ger ett mjukare ljussken, ndr man vill uppehélla sig i
skogen vid de morkare timmarna pa dagen.

Figur 5. lllustration av kontrasterande ljusspel. Foto: T. Stein, 2025.

I1 och 12 pépekade, att fairgharmonin i1 skogsmiljon dr viktig eftersom den bidrar
till en restorativ upplevelse i jamforelse mot de artificiella fairger som finns i en
stadsmiljo. I1 menade vidare, att ju fler fargnyanser en skogsmilj6é kan uppvisa
desto battre. 12 tyckte, att det inte finns “en enda farg som inte passar ihop med
ndgon annan farg. Alla liksom matchar pd nagot vis”. 16 betonade ocksa, att en
skogsmiljo ska ha méanga olika nyanser av gront som skapar en kontrasterande
verkan vilket skapar forundran.

Vidare understrok 11 13 och 14, att skogsmiljon bor vara ordrd och ge en kénsla av
vild natur. 12, 14 och 17 berittade, att de foredrar en skogsmiljo dér vixtmaterialet
skapar en viss rumslighet, s att man kan ga undan och vara for sig sjilv och
uppleva skogens aterhimtande verkan.
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11, 12, 13 och I5 nimnde ocks4 vikten av forekomsten av fraktaler! (figur 6) i
skogsmiljon for att skapa mdojlighet for aterhdmtning. 11 podngterade, att ’ju mer
oregelbundna, men dnda regelbundna de &r desto béttre. Ju mer tillrdttalagt det &r
desto sdmre &r det”.

Figur 6. lllustration av fraktaler i en ormbunke. Foto: T. Stein, 2025.

I3 menade ocksa, att det finns vissa paralleller till miljon i hdlsotradgéardar vad
giller de aterhdmtande miljokvaliteterna i ett skogsomrade.

3.3 Tradbestandet

Nir det giller trddbestdndens sammanséttning i en skog menade 11, 12 och 16, att
en blandskog med hoga gamla trdd (dldre an 300—400 ar) av varierande alder
(figur 7) bidrar till en aterhdmtande kansla. 12 sade ocksa, att det gdrna far finnas
trdd som véxer pa ett speciellt sitt eller som &r skadade for att pa sd vis frimja
fascinationen. 16 foredrog en ljusare blandskog och inte en mork granskog.

Figur 7. Hllustration av gammalt och varierande tridbestdnd. Foto: T. Stein, 2025.

! Fraktaler: beskriver en sorts oregelbundet sjilupprepande monster i vilket en figurs inre delar har samma
form som figurens helhet. Fraktaler forekommer i naturen i bland annat 16v, trdd eller moln
(Nationalencyklopedin u.a.). Enligt Caroline Hégerhélls forskning aktiverar naturliga fraktaler vakenhet och
nyfikenhet i ménniskan pé ett sddant sétt att dterhdmtningen frimjas (von Essen 2021).
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I3 tyckte ddremot, att en 16vskog med gamla trdd som ger en omhuldande kénsla
ar den sortens skog som framjar aterhdmtningen mest, men att den, avlévad pa
vinterhalvéret, ger daligt med skydd mot regn. Da vore en granskog att foredra
ansdg hon. 14 menade, att en John Bauer-skog &r den skog som bidrar bést till
aterhdmtning, och I5 och 17 sade, att en trollskog har den frimsta restorativa
verkan. Enligt 17 ska trollskogen vara jattegammal och ha tjocka vridna trdd med
lavar vixande pa dem.

Vad giller tradens placering sé ansag alla informanter, att traden ska sta sa titt, att
de ger en viss trygghetskénsla och ett visst insynsskydd men inte sé titt, att
solljuset inte kan komma ner till marken och miljon ddrmed kan uppfattas som
mork och hotfull. 16 uttryckte, att trdden ska ge en omhuldande kénsla.

Vidare ska det vara mojligt att uppleva rymd, sade 12, exempelvis genom att titta
upp pé himlen genom trddkronorna, och 13 menade, att traidkronorna i en 16vskog
har ndgot omhuldande.

Alla informanter tyckte, att skogsplantage dr mycket daliga pa att bidra till en
aterhdmtande effekt. I1 menade, att skogsplantage &r fattiga och dystra. I3 tyckte
dock, att om plantaget &r gallrat och det finns mossa pa marken sa skulle
skogsmiljon kunna verka restorativ. [7 framholl ocksa, att tallhedar inte har en
aterhamtande effekt.

3.4 Utsikt, siktlinje

Alla informanter var sade, att en utsikt dver till exempel ett vattendrag (figur 8)
eller landskapliga vidder inverkar positivt pd aterhamtningen. 16 fortydligade, att
4 ”en lang blick gor ju sitt till”. Vidare menade alla informanter, att utsiktsplatsen
girna fick vara upphdjd, till exempel uppe pa ett berg eller en klipphall.

12 och 17 sade, att det skulle kidinnas mer betryggande om det fanns tréd eller en
skog bakom utsiktsplatsen. I3 ansdg, att det vore bra om det fanns siktlinjer i
skogsmiljon for att kunna titta pa langt och kort hall och dirmed skapas kontraster
som 1 sin tur kan leda till fascination enligt henne.
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Figur 8. lllustration av utsikt. Foto: T. Stein, 2021.

3.5 Vattenelement

Nar det géller forekomsten av vattenelement 1 skogsmiljon som ett inslag for 6kad
aterhdmtning tyckte I1, 12, 13, 14, 15 och 16, att det ar viktigt mede vatten i
skogsmiljon. IS och 16 papekade, att det dr ett mycket viktigt inslag i skogsmiljon.
17 tyckte, att ’det &dr ju underbart om det finns vatten ocksd” men, att hon hellre
tar ”en fantastisk bra skog utan vatten dn att ha en halvdalig skog med vatten™.

I5 menade, att det dr vardefullt for den restorativa upplevelsen, att ocksa kunna ta
pa vatten. 16 sade, att det vore bra om det finns badde rinnande och stilla vatten i
skogsmiljon eftersom denna kontrastverkan bidrar till &terhdmtning.

Informanterna menade, att vattenelementen kan vara av olika slag, exempelvis
rinnande vatten 1 backar (figur 9) (I1, 12, I3, I5, 16, 17) eller hav (13, 14) och mer
stilla vatten 1 form av sjoar/ dammar (I1, 12, 13, 14, 15). 17 tyckte, att forsar inte
fungerar som vattenelement i en skogsmiljo eftersom forsen i sig alstrar for
mycket ljud genom sina vattenrorelser, och att detta kan upplevas som hotfullt.
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Figur 9. lllustration av vattenelement i skogsmiljé. Foto: T. Stein, 2025.

3.6 Ljud —'soundscape’

Niér det géller ljudfenomen i skogsmiljon menade alla informanter, att naturljud &r
det som stodjer den restorativa verkan i skogen mest. Med naturljud syftades pa
fagelldten, till exempel frdn “hackspetten”, vindens sus i véxtlighet och trad (I1,
12, 13, 17) (figur 10), prassel i 16ven pd marken (12, 13) och ocksé pé ljud fran
djurlivet som rorde sig i skogen liksom hjort, élg, vildsvin (I5). 14 uttryckte, att
det bésta vore om det vore “helt dodstyst”. Hon berittade, att hon hade lagt mérke
till, att tystnad har en enorm impact pd hur snabbt vi slappnar av”’. Hon nimnde
samtidigt ocksa, att det kan vara svart med total tystnad for nya
skogsbadsdeltagare och att de gdrna vill ha “ndgon form av ljudkuliss fran
samhéllsljud” for att skapa en trygghetskénsla.

e

Figur 10. lllustration av vindsus i tradkronorna. Foto: T. Stein, 2025.

16 refererade endast till naturljud utan nirmare specificering. Hon menade, att det
kan vara svart for vissa om skogen &r alldeles tyst och stilla och tyckte, att bldst
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ger ett bra tillfdlle att komma djupare in i sinnena eftersom “det &r lite héftigt
ocksa med naturen om den busar lite gran”. 13 padpekade dock, att for mycket
vind/ blast kan stora upplevelsen av den restorativa kinslan 1 ett skogsbad. Hon
beréttade, att hon darfor hellre valde skogsmiljoer som dr skyddade fran vind.

Nar det géller ljud frdn domesticerade djur, till exempel hundskall, tyckte alla
informanter, att detta &r stérande och inte frimjade for dterhdmtningen. Vidare
ansdg alla informanter, att samhéllsljud fran till exempel biltrafik, flygplan eller
frdn verksamheter néra intill ett skogsomrade, som kunde trdnga in 1 skogsmiljon,
respektive ljud fran andra skogsbesokare storde aterhdmtningen i skogen. 12 och
14 sade, att ljud fran skogsarbete, till exempel motorség, dr mycket stérande.

3.7 Dofter — 'smellscape’

I1 och I3 menade, att sarskilda skogsdofter har en dterhdmtande verkan som till
exempel phytoncider, doftimnen som trad utsondrar nér de drabbas av
skadeinsekter eller ndr man tar pa dem och som enligt forskning stirker
immunforsvaret. Vidare sade I1 liksom 14, att doften av formultnande 16v och
jordman ocksé har en restorativ effekt pa sinnena. 12, I3, I5 och 16 framhéller
ocksa, att det dr viktigt att kinna jordmanens dofter (figur 11) for att kunna kénna
en upplyftande kidnsla inombords och vécka sinnena. IS och 16 sade, att kédnna
doften av mossa i en sd kallad *'moss splash’, ddr ansiktet doppas ner i en farsk
mosstuva och dess doft sugs in, dr ett mycket effektivt sitt att komma ner i varv

pa.

Figur 11. lllustration av 'smellscape’, dofter fran mossa/ jordmdn. Foto: T. Stein, 2025.
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4. Diskussion

4.1 Diskussion av resultat

Det hir arbetets syfte har varit att undersdka vilka naturliga skogselement det &r
som kan bidra till terhimtning vid vistelse i skogsmiljo. Syftet besvarades med
att genomfora kvalitativa semi-strukturerade intervjuer med sju skogsbadsguider
verksamma over hela Sverige.

Enligt skogsbadsguiderna bor en dterhdmtande skogsmiljo sittas samman av en
kontrastskapande variationsrikedom, realiserad genom biologisk mangfald och
icke-animata element (sten, dod ved) i en flera hundra ar gammal bland-
respektive trollskog, med trad av varierande hdjd, respektive genom stilla och
rorliga vattendrag, exempelvis en sj0 eller back och naturliga dofter och ljud som
dominerar. Dessa anforda naturelement paverkar ett stressat inre tillstand, som
kénnetecknas av en ndrvaro av energikravande riktad uppmairksamhet, pé sé sitt,
att den riktade uppmaérksamheten kan sldppas till formén for ett inre tillstdnd av
fascination och upplevd kravloshet vilket enligt Kaplan och Kaplans Attention
Restoration Theory (1989) verkar aterhimtande. Detta stods ocksa av Ulrichs
Stress Reduction Theory (1991) eftersom méanniskan enligt denna teori blir lugn i
de miljoer som ger henne tillgéng till naturliga 6verlevnadsresurser som till
exempel vatten och savannalik véxtlighet.

En restorativ skogsmiljo bor, enligt skogsbadsguiderna, ocksd kunna upplevas
som sammanhingande vilket dels uppnas genom skogsmiljons harmonierande
naturliga farger och former, dels genom, att véxtlighet och gamla, hoga triad ar
planterade pa ett sddant sétt, att en viss rumslighet skapas. Det ger mojlighet att ga
undan och se andra utan att ses sjilv. Detta ger en kénsla av att vara skyddad
respektive trygg vilket enligt Grahns (1991) teori om Supportive Environments
verkar lugnande och ddrmed frimjande for aterhdmtningen. Att uppleva en miljo
som sammanhdngande menar Stoltz och Grahn (2021) 1 sin teori om Perceived
Sensory Dimensions &r 1 sig restorativt.

Narvaron av skyddande gamla stabila trdd ger enligt Ulrichs (1983) Stress
Reduction Theory ocksa aterhamtning eftersom ménniskan utifran denna teori
upplever lugn i sddana miljoer som ger skydd, det vill sdga miljoer innehdllande
trad att gdbmma sig bakom eller kldttra upp pd, och darmed potentiellt sékrar
hennes dverlevnad. De harmonierande naturliga fargerna och formerna verkar
aterhdmtande eftersom de ocksaé pé ett kravlost sitt stodjer sinnena i kontakten
med naturmiljon vilket stéttas genom Grahns Supportive Environment Theory
(1991) som sdger, att manniskan innehar ett nedédrvt behov av att fa kontakt med
naturmiljoer for att ma bra.
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Vidare ska en restorativ skogsmiljo vara vild och orérd men dnda s pass
bratesfri, att tillganglighet utanfor eventuella skogsstigar dr mojlig. Orérdheten
spelar an pa Stoltz och Grahns (2021) Perceived Sensory Dimensions som
postulerar, att aterhimtande miljoer bland annat ar naturliga, vilket i det hér
sammanhanget tolkas och Gversittas till orérd respektive vild.

I en restorativ skogsmiljo ska det enligt skogsbadsguiderna ocksé finnas mojlighet
till att kravlost titta ut 6ver vidder for att kunna sldppa tankarna fritt. Denna plats
far gdrna vara upphdjt fran marknivan, exempelvis pé en kulle eller en klipphall
eller liknande upphdjning i landskapet. Att fa mojlighet att slappa stressande och
dltande tankar utan att ndgot pockar pa ens uppmirksamhet i omgivningen kan
gora, att den riktade uppmaérksamheten som de snurrande tankarna astadkommer
kan sldppas, och plats ges at fascinationen i en fritt fldodande tankeverksamhet
vilket enligt Kaplan och Kaplan (1989) ger lugn och aterhdmtning.

Tillgdnglighet 4r nodvéndig i en aterhdmtande miljo eftersom en otillgdnglig
miljo skulle kriva riktad uppmérksamhet (Kaplan & Kaplan 1989; Kaplan 1995)
av individen, s att hon inte skadar sig pé utstickande miljoelement vilket verkar
trottande om det pagér en liangre stund. Skogsbadsguiderna menar, att detta géller
dven onaturliga foremal i1 naturen, som skrdp, som styr individens riktade
uppmérksamhet pd foremalet eftersom dess nérvaro bryter av mot den annars
forhirskande naturliga miljon som genererar restorativ fascination (ibid).

En aterhdmtande miljo ska enligt skogsbadsguiderna ocksd domineras av naturliga
ljud i form av fagelkvitter, vindsus, porlande vatten, och naturliga dofter, som till
exempel fran markmossa, jordman eller ruttnande 16v, vilket kan lidnkas till Stoltz
och Grahns (2021) teori Perceived Sensory Dimension som siger, att en
aterhdmtande milj6 bor vara naturlig, vilket tolkas som att det inte bara innesluter
foremal utan ocksa ljud- och doftintryck. En skogs ljud- respektive doftlandskap
verkar ocksa aterhamtande eftersom dessa genom sin kravldsa natur vacker
fascination (Kaplan 1995).

Eftersom skogsbadens syfte dr att uppna en genuin naturkontakt genomfors
skogsbaden, enligt skogsbadsguiderna, i total tystnad, det vill sdga deltagarna
pratar inte med varandra. Darfor bor det vara rimligt, att &ven rdkna in sa kallad
social tystnad (Palsdottir & Kyrd Wissler 2021a) som utmérkande fenomen i en
restorativ skogsmiljo.

Sammanfattningsvis kan konstateras, att en restorativ skogsmiljo, utifran
skogsbadsguidernas asikt, kinnetecknas av foljande kvaliteter:

e Kontrastskapande och harmonisk variations- och artrikedom i firg och
form
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e Naturlig vildhet/ orérdhet, inklusive skripfrihet
e Tillginglighet

e Sammanhang,

e Skydd/ trygghet,

e Naturliga dofter

e Naturljud och social tystnad,

e En kravlds vy/ utsikt (6ppenhet)

e Ett variationsrikt mycket gammalt trddbestdnd
e Stilla och rorliga vattenelement

e Stenar och dod ved

De ovan ndmnda restorativa skogsmiljokvaliteterna uppvisar ocksa likheter med
de evidensbaserade restorativa miljokraven for NUR-gardarna som séger, att
naturmiljon pa en NUR-gard ska vara: variationsrik med biologisk mangfald,
stodjande, naturlig, 6ppen och sammanhallande, ge skydd, vara rofylld, mjuk och
balanserad. Vidare ér naturljud och social tystnad samt naturliga dofter
forharskande, och stenar och vatten frimjar naturnérvaron (Palsdottir & Kyro
Wissler 2021b). Dessa likheter kan vara en indikation pa, att dven vistelse 1
skogsmiljo kan ha aterhdmtande potential. Det behdver dock genomforas fler
evidensbaserade studier kring en skogsmiljos restorativa kvaliteter for att kunna
fastsla om sé verkligen ar fallet.

4.2 Diskussion av metod

For att uppnd detta arbetes syfte, att undersoka restorativa naturelement i
skogsmiljo, valdes sju kvalitativa semistrukturerade intervjuer. Férdelen med den
kvalitativa semistrukturerade intervjun &r, att det med relativt raka och enkla
fragor kan erhallas djupgéende information (Trost 1997) om vad skogsbadsguider
anser 4r restorativt i en skogsmiljo.

En kritikpunkt kan hér vara, att det dock blir svért, att dra nadgra generella
slutsatser om vad skogsbadsguider i allménhet anser om restorativa skogsmiljoer
eftersom undersokningsunderlaget med sju informanter ar for tunt. Det dr i sé fall
battre att anvdnda en kvantitativ studie. Dessutom processas och tolkas
intervjusvaren genom intervjuaren och kan dérfor aldrig utgora ett helt objektivt
faktaunderlag.

Ett problem med kvalitativa semistrukturerade intervjuer kan ocksa vara, att
fragorna &r for Oppet stéllda, vilket intervjuaren, tillika forfattare av detta arbete
rdkade ut for. Informanten har da svért att forstd vad som asyftas med den 6ppna
frdgan, och intervjuaren kan kédnna sig manad att flika in med fortydligande
kommentarer, vilket kan férga informantens svar i en viss riktning, vilket i sin tur
paverkat resultatutfallet.
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En annan nackdel som forfattaren sjdlv har upplevt &r, att intervjuaren behdver
vara mycket skirpt och narvarande under intervjusituationen for att undvika att
intervjusamtalet gdr mot en riktning som inte leder till svar pd de fragestéillningar
som Onskas besvaras. Risken blir annars, att intervjuresultatet bestar av ett
omfattande material som inte tjdnar studiens syfte. Ytterligare en svarighet som
forfattaren upplevde i intervjusituationen var, att vissa informanter hade en
tendens att mer beskriva de miljoer som de var verksamma i 4n att konkret lyfta
fram de naturelement respektive naturfenomen som verkade aterhdmtande.

4.3 Slutsatser och framtida forskning

Det hér arbetet ska ses som ett bidrag till att 6ka forstaelsen for vilka
miljoelement kan upplevas som restorativa i en skogsmiljo. I denna studie har
framkommit, att det kan finnas beldgg for, att en skogsmilj6 kan verka restorativ,
men den hér studien ger, med hénsyn till sin omfattning, endast en begrinsad bild
av vad som generellt skulle kunna uppfattas som aterhdmtande miljokvaliteter i en
skogsmiljo, och utifran detta kunskapsldge dr det omojligt att dra evidensbaserade
slutsatser av undersokningens resultat. Denna studie skulle dock kunna tjéna som
avstamp for vad framtida forskning kring restorativa skogsmiljoer skulle kunna
rikta in sig pa.

Darfor foreslas, att det genomfors fler respektive mer omfattande studier av olika
slag dir fler olika fokusgrupper, till exempel skogsbadsdeltagare, bade friska och
sjuka, far komma till tals géllande sin uppfattning om restorativa skogsmiljoer.
Med detta kan validiteten av unders6kningsresultaten béttre sékerstéllas och ett
evidensbaserat resultat tas fram som sedan kan ligga till grund for
skogsunderstodd rehabilitering (SUR) som, i likhet med NUR-insatser, kan
upphandlas av kommuner och landstig. Det skulle ocksa vara intressant, att
undersdka om skogsmiljoer kan ha en aterhdmtande effekt utan, att en
skogsbadsguide ’hjdlper till” att f4 kontakt med naturen.

I Tyskland har forbundet ”Béderverband Mecklenburg-Vorpommern e.V.” tagit
fram certifieringsriktlinjer med vilka restorativa respektive rekreativa
skogsmiljoer kan certifieras att vara aterhdmtande (Heilwalder und Kurwiélder in
Mecklenburg - Vorpommern u.a.). Ovan foreslagna studier skulle ocksé kunna
ligga till grund for en officiell certifieringsprocess av svenska restorativa
skogsmiljoer utgdende frdn ovan ndmnda tyska certifieringskriterierna.

Sist men inte minst skulle ett led i den svenska certifieringsprocessen ocksa kunna
vara att undersdka om analysverktyget Contemplative landscape model
(Olszewska - Guizzo, Sia & Escoffier 2023) kan appliceras pa skogsmiljoer i
likhet med hur det har implementerats pd utvalda sknska naturlandskap av
Olszewska — Guizzo et alter (2025).
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Intervjuguide
Amne: Restorativa skogsmiljoer

Fragor/ temaomréaden:

1.

Hur véljer du skogsmilj6 infor ett skogsbad/ en skogsterapi?
Vad 1 miljon upplever du som dterhdmtande?
Beskriv exakt vad det dr som gor det dterhdmtande.

Vilka utmaningar ser/ har du att hitta en lamplig skogsmiljo for
skogsbad?

Vilka utmaningar ser/ har du att genomfora ett skogsbad?
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Publicering och arkivering

Godkénda sjilvstiandiga arbeten (examensarbeten) vid SLU kan publiceras
elektroniskt. Som student dger du upphovsritten till ditt arbete och behdver i
saddana fall godkdnna publiceringen. I samband med att du godkanner publicering
kommer SLU é&ven att behandla dina personuppgifter (namn) for att gora arbetet
sokbart pa internet. Du kan ndrsomhelst aterkalla ditt godkdnnande genom att
kontakta biblioteket.

Aven om du viljer att inte publicera arbetet eller iterkallar ditt godkéinnande s&
kommer det arkiveras digitalt enligt arkivlagstiftningen.
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personuppgifter och dina rittigheter pa den hér sidan:

e hittps://libanswers.slu.se/sv/faq/228316

JA, jag, Teresa Stein har ldst och godkdnner avtalet for publicering samt den
personuppgiftsbehandling som sker i samband med detta

L1 NEJ, jag/vi ger inte min/vér tillatelse till att publicera fulltexten av
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