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Stressrelaterad psykisk ohélsa har blivit ett vixande problem for folkhilsan. Stress, som &r en
normal reaktion, &r i sig inte farlig for hialsan men vid langvariga fysiska och psykiska péfrest-
ningar och brist pa aterhdmtning fran stress leder det till olika stress- och sjukdomstillstand.
Ur ett folkhélsoperspektiv dr det viktigt att lyfta fram forebyggande och hilsofrdmjande
faktorer mot stress, vilket mojligtvis naturen kan inneha. Syftet med denna studie har varit att
belysa de mojliga restorativa och aterhamtande effekter av naturen som férebyggande resurs
mot stressrelaterad ohilsa. Fragestéllningen dr: Pa vilket sétt kan naturen anvidndas som resurs
for aterhdmtning fran stress? Metoden i detta arbete &r en systematisk litteraturstudie baserad
pa nio vetenskapliga artiklar. Resultatet visar fyra olika teman. Dessa teman dr: naturens ater-
hiamtande effekter fran stress, naturens restorativa effekter, naturens effekter utifran olika
typer av miljo samt naturens effekt i samband med olika aktiviteter. Studien visar pa att nérhet
och tillgang till naturen dr betydelsefulla faktorer till ménniskors potentiella aterhamtning fran
stress. Det handlar huvudsakligen om att ha tillgang till en stressfri miljo som kan tillgodose
(utifran dess egenskaper) den enskilda individens aktuella behov (utifran dennes hélsa och
vilbefinnande) och inte lika stor betydelse ifall det &r en skog eller ett gronomrade. I samband
med stressfulla livssituationer har méngden littillganglig natur fran hemmet och tidsramen for
utevistelsen visat pa positiva samband. Naturen kan ha bade fysiologisk och psykologisk
inverkan pa ménniskan som oftast dr den motsatta effekten till stressreaktioner. Den positiva
effekten av naturen har setts 6ka ju mer stressad en person kint sig innan interventionen. Ut-
Ovandet av fysisk aktivitet (FA) i samband med natur har uppvisat en synergisk effekt och
okat FAs faktiska hélsoeffekter. Studiens slutsats &r att naturen kan vara en mojlig forebyg-
gande resurs mot stressrelaterad ohélsa och darfor dr viktig ur ett folkhélsoperspektiv, men
mer forskning krévs.
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Stress-related mental ill health has increased dramatically and is regarded as a growing
problem for public health. Stress is a normal reaction that generally doesn’t affect health. If
these reactions are sustained for a long time without the possibility for restoration from stress,
they become harmful and have physical and mental impact on health and cause a variety of
stress-related diseases. For public health consequences, it is essential to illustrate preventing
and promoting factors to stress, which nature has potentially revealed to have. The aim of the
present study was to investigate the restorative and recovering benefits of nature in order to
prevent stress-related ill health. The research investigated the following question: In what way
could nature be used as a resource for recovery from stress? The method of this study is a
literature review based on nine scientific articles. The results show four different themes.
These themes are: The effects of nature in recovering from stress, the restorative benefits in
nature, the beneficial effects of nature in comparison to different environments and the
beneficial effects of nature while pursuing various activities. The results indicate that the
access to nearby nature played an important part to peoples ability to recover from stress.
Basically, having access to a stress-free environment meeting the individuals vital needs has
more significance than the environment as such, i.e. forest or green area. In relation to
stressful life events the results show that by amount of green environments and the closer to
the dwelling moderated the positive effects. Nature has revealed physiological and psycho-
logical responses that most often are the direct opposite to stress. Positive effects of nature
increased with the amount of stress before the actual intervention. Physical activities during
exposure to nature has shown to have a synergistic effect and produced a greater positive
effect than exercise alone. We conclude that nature is a potential resource in preventing stress-
related ill health and could have important public health consequences, but however more
research is needed.



INNEHALLSFORTECKNING

INLEDNIING ...ttt ettt ettt et sttt e ettt e tesste s bt enbeeneesbeensesseesseenseeneenseensesneenne 1
Kroppens reaktion PA SEIESS......ccuiecierierierieriesieeeesteesiestesseessesseesseesessaessesssesssessesssesssessesssens 2
HjArnans reaktion PA SIIESS ......ccvieuieeerreeieiteeteeteesteeeeeteesteestesseeseessesssesessseesseseessesssenseessenns 3
En aterblick pa naturens betydelse ur ett halSoperspektiv..........coerererierienienenenenenenceees 4
DefiNition @V NATUTEI....c..eiiuiiiiiiiieeiieete ettt ettt et sat e bt e e bt e saeesabeesbeeeabeenbeesareens 5
Definition av reStOratiV NATUT ........eeiiiiiiriieeiiieeeite ettt e et e e iteesbteesaeeesabeeesabeessabeesaaeeesnnne 5
Fyra betydelsefulla egenskaper fOr en reStorativ Natur ...........ccccveeerveeerieeeiieesieeesireeenveeennne 6

TEORETISK RAM ..ottt ettt sttt et ettt sttt sbeeae s 6
EVOIULIONSIEOTIN ...ttt ettt et sat e sbe e et e bt e et e e bt e eaaeeneees 7
Teorin om ménniskans formaga till uppmArksSamhet ...........cceevverievieriieriesieeieseeee e 8
Teorin om betydelsespelrummet .............coouiiiiiiiiiiiii e 9
a4 (o) 6] 1<) KRR 10

SYFTE ...ttt ettt et e s et et et eea e et e et e s st e st enseestenbeentesneenseentens 11
FrAgeStALINING ....evveiieieeiieceeie ettt ettt st s et e et e teesteesaesseesseessesseensesssenseessenseenses 11

IMETIOD ...ttt ettt ettt et b e et e et et e e ate e et e bt en b e e st e beenseene e beenteeneenes 11
VAl @V INETOM ...eeiiiiieiiieee ettt e ettt e st e e st e et e et ee st e sbaeeea 11
DataiNSAMIING ... .viieiiieeiie ettt ettt e et e e et e e st eesbeeessaeeessseeessseeessseeeasseesnseeensneenns 12
UTVAL...eee ettt ettt ettt et e e bt e e s bt e e s bt e e s bt e e sabeeesabeesabeesbaeeea 12
SOKSCREMIA. ..ottt ettt s e s 13
AADALYS ..t ettt et e ettt e e h bt e et e e et eesabte e abee e abeesnaeenas 16
Etiska OVEIVAZANAEN ....cccviiiiiiiiciieeciieecee et et e et e e e e e et e e s e e saeeesnveeesnseesnneeens 16

RESULTAT ...ttt ettt ettt ettt et s bt ettt e e bt e nbe et sbeenaeeatesbeenees 16
1. Aterhdmtande effeKter frAN SHIESS ...........ovevevieereeseeseeeseesesessessesseseseeesesee s sesses s, 17

1.1 Fysiologiska reaktiOneT ........c.ceeiuieeriiieiiiieeiiee ettt e et 17
1.2 Psykologiska r€aKtIONET ..........eeevuiieeiiiieiiieeiieeesieeesiieeeiteeeieeesveeeseaeeenseeeneseeeneeeenns 18
2. Restorativa effEKLer .......ciiuiiiiiieiiieeee e s 18
3. Utifran olika typer @V MILJO ......c.evvererererieeeieeieieeetesie e ste st saesaesseseessesneeneas 19
3.1 SKOZSIMILJO....eeeiiiie ittt ettt ettt ettt e bt e st saaees 19
3.2 GIONOMIAQC ... .euvetieieeietieeieieiete st ste ettt et ettt et et e bestesseebeeseeseeneensensensensesseeseeseens 20
3.3 Lantlig miljo vs. StadSmiljO ......c.eeeriiiiiiiiiiiiieiieeieeeeeee e 20
3.4 Genom UtsiKt/@XPONEIiNG AV NALUT .....cccvveerrueeerreeerieeerieeetreeeiseeesseeessreeensseesssseesssnees 21
4.1 samband med 0lika aKEIVILELET ......cevvuiiiiiiiiiiiieeiiie et 21
4.1 VISAS 1 MALUTEI ..cnuteiitieeiieette ettt ettt ettt et e st e e bt e sat e e bt e sabeesbeesabeenbeesaneenbeeeaee 21
4.2 Utdvandet av FysiSK AKIVITEL.......coviiiiiiiiiiiieiiieeieeeteeeeeeete et 22
Sammanfattning av reSUILALEL .........ceeeeiiiieiiieiiie et e e e e e r e e eeenee 22

DISKUSSION ..ottt ettt ettt et ettt et s bt ettt e eaeesbe e s e sbeenbeeatesbeenees 23
MEtOAAISKUSSION......eiiiieiiiiiieite ettt sttt sab e e bt e et e enbeesabeenbeeeaee 23
ResultatdiSKUSSION ...c...viiiiiiiiiiieiieeee ettt ettt st e s 24

Naturens aterhimtande effekter fran fysiologisk och psykologisk stress .............c.......... 25
Naturens restorativa effekter fran StressS......cvvevieierieriiieseeeeeeee e 25
Naturens aterhdmtande och restorativa effekter fran stress utifran olika miljoer ............ 26
Naturens aterhdmtande och restorativa effekter fran stress i samband med olika

AKEIVITELRT ..ottt ettt ettt ettt e ettt e sttt e st e e st e e e sabeeesabee e abeeesabeesabeesabbeesaneeesanee 27

KONKIUSION «.eeeeteeeee ettt e e e et e e e e e e e e et e e e eeeeeeeeaaannaeseeeeerenannnaaneseeerane 28



REFERENSER

BILAGA 1.......



INLEDNING

Att lida av stress har blivit ett kint begrepp i dagens samhélle. Var och varannan person
kénner sig stressad. Kroppen utsitts standigt for bade fysiska och psykiska pafrestningar
vilket innebdr risker for att drabbas av langvariga stress- och sjukdomstillstand sasom hjért-
och kérlsjukdom, depression, utmattningssyndrom eller diabetes typ II. Vanliga stressymtom
ar trotthet och utmattning, smérta, nedstimdhet och dngest, somnsvarigheter, koncentrations-
och minnesstorningar och olika fysiska problem (Glise, 2007; Annerstedt, 2009). Detta har
blivit ett stort folkhdlsoproblem som stindigt 6kar. Sedan mitten av 1990-talet har langtids-
sjukskrivningar i Sverige pa grund av stressrelaterad psykisk ohélsa okat. Enligt Socialstyrel-
sen (2009) har det psykiska vilbefinnandet sedan 1980-talet forsdmrats och vérkbesvir har
okat. Symtom som angest, dngslan/oro, virk i bade nacke och skuldror, stindig trotthet har
blivit vanliga. 76 procent av alla kvinnor som beviljats sjuk- och aktivitetsersittning ar 2006
led av psykiska sjukdomar och sjukdomar i rorelseorganen, respektive 65 procent bland mén-
nen. De vanligaste diagnoserna for psykisk sjukdom dr depressioner, angestsyndrom, anpas-
sningsstorningar och reaktion pa stress (Socialstyrelsen, 2009). De statliga utgifterna for sjuk-
skrivningar i Sverige uppgick till 95 miljarder kronor under 2008 (Regeringen, 2009).

Forskning har visat att naturen pa olika sitt har positiva effekter pa méanniskors hélsa och
vilbefinnande. Enligt Virldshidlsoorganisationen WHO (1986) ér hélsa mer dn endast frihet
fran sjukdom, hilsa innebdr fullstidndigt fysiskt, psykiskt och socialt vilbefinnande och det dr
denna flerdimensionella definition pa hélsa som den hir studien utgar ifran. Ménniskors hélsa
paverkas av flera olika samverkande faktorer som kan vara bade psykologiska, sociala och
fysiologiska. Tidigare studier som visat pa hélsoeffekter av naturen ir till exempel studien av
nyopererade hjirtpatienter som 1ag pa sjukhusrum och dir de med utsikt mot naturen visade
sig tillfriskna béttre dn de med utsikt mot en tegelviagg (Ulrich, 1984); bilister som kort pa
vigar med planterade trid lings med vigen hade bade blodtryck och puls som sjonk; vistelse i
natur forbéttrade koncentrationen och problemldsningen; naturen hade positiva effekter pa
formagan till coping (formagan att hantera och klara av stress) vid livskris; att tillgang till
nérliggande natur ledde till 6kad fysisk aktivitet, vilket i sig har positiva effekter pa hilsan
(Annerstedt, 2009; Barton & Pretty, 2009). Det finns andra exempel dir naturen anvints i
terapeutiskt syfte. En av dessa terapiformer &r tradgardsterapi som hér i Sverige borjade ut-
vecklas i Alnarp som rehabilitering for personer med utmattningssyndrom, den s.k. Alnarps-
metoden (Grahn & Ottosson, 2010). En annan terapiform &r vild natur (t.ex. skog, ordrd vild-
mark) som anvinds i behandlande syfte vid framforallt olika former av mentala ohélsotill-
stand dér sjdlva upplevelsen av naturen har visat sig minska pa den psykiska belastningen och
samtidigt 6ka sjélvkinslan (Annerstedt 2009). I Naturvardsverkets (2006) rapport om naturen
som kraftkilla star det foljande om svenskarnas allménna instdllning till naturen:

”Bland Sveriges invanare finns det en brett forankrad instidllning om att man mar
bra av att vara i naturen. I en enkitstudie fran 2005 om svenskarnas syn pa skogen
och naturen svarade fyra femtedelar (80 %) att det dr nodvindigt for livskvaliteten
att komma ut i skog och mark. Tva femtedelar (42 %) svarade att det 4r absolut
nodvéndigt. Bara fyra procent svarade att naturen saknar betydelse for deras
livskvalitet” (Naturvardsverket, 2006 s.11).



Denna studies syfte har varit att fordjupa sig i de evidensbaserade hilsoeffekterna av naturen,
for att tydliggora hur naturen pa ett enkelt sitt kan vara en bade kostnadseffektiv och littill-
ginglig resurs for aterhdmtning fran stress.

BAKGRUND
Kroppens reaktion pa stress

Det finns olika sitt att definiera stress och egentligen rader det olika uppfattningar om vad
stress dr, men det gamla vélkdnda begreppet inom vetenskaplig forskning “General adaption
syndrome” (GAS) som introducerades redan pa mitten av 1900-talet av forskaren Hans Selye
ligger oftast till grund f6r mer moderna teorier (Selye, 1936). Selye var forst med att mynta
begreppet stress. GAS syftar pa att stress stegvis utvecklas genom en dynamisk process av
olika faser. Forst upptrider alarmfasen, en chockfas da kroppen maste anpassa sig till den
stress den utsitts for genom olika forandringar sasom 6kad kroppstemperatur, blodtryck och
grad av muskelanspianning och minskad dmnesomsittning. Sedan 6vergar alarmfasen till en
resistensfas som kidnnetecknas av att kroppen aterskapar ett jamviktstillstand genom att halten
av hormonet kortisol balanseras. Till slut intrdder utmattningsfasen, da kroppens biologiska
anpassningsformaga slutar att fungera med f6ljd av en ater hyperaktivering av binjurarna med
okad frisittning av hormonerna kortisol och adrenalin. Detta leder till slut till sjukdom eller
kollaps 1 immunsystemet och médnniskan dor (Wihrborg, 2003; Selye, 1936).

Ett annat vanligt sitt att definiera stress dr som ett stimulus eller paverkan pa kroppen sa
kallad stressor, som leder till férdndringar av kroppsfunktionen. Beroende pa personens upp-
levelse av stressorn paverkar det i sin tur styrkan och kvaliteten av den fysiologiska reaktio-
nen. Stressymtomen &r av bade psykisk, somatisk och social karaktir och det dr detta som
Peter Wihrborg, 6verlikare, professor i beteendemedicin och VD vid Institutet for stress-
medicin i Goteborg menar dr den nya ohélsan. I Vistvirlden ér det inte 1dngre undernéring,
infektioner eller skador som ménniskor blir sjuka av eller dor av, det ar istillet de s k. livs-
stilssjukdomarna, sasom hjért- och kérlsjukdomar, diabetes, fetma, depression och utmatt-
ningsdepression. Det dr sjukdomar som ir starkt forknippade med minniskans livsstil, sociala
och kulturella forhallanden (Wahrborg, 2003).

Denna studie har darmed utgatt ifrin Wéhrborgs definition pa stress: ”"De psykologiska och
fysiologiska reaktioner som upptriader vid yttre eller inre pafrestningar och som till f6ljd dédrav
ger upphov till funktionsfordandringar av potentiellt patologisk natur” (Wéhrborg, 2003 s.41).
Minniskan paverkas av sin yttre miljo vilket leder till konsekvenser for allt fran generella
mentala funktioner till den mikroskopiska virlden av celler och gener. Vid stresspaverkan
utsdndras bland annat stresshormonerna adrenalin och kortisol som under en ldngre tids pa-
verkan leder till negativa hilsoeffekter pa olika organsystem. Forskning brukar skilja pa tva
olika former av stress, namligen akutstress och langvarig stress (kronisk stress) vilka leder till
olika kroppsreaktioner och konsekvenser for ménniskan. Nér en person utsitts for en stressor
sker en tolkning i hjdrnan och beroende pa personens tolkning utloses olika fysiologiska reak-
tioner. Under kortvarig exposition for stressor aktiveras akut stress och personen forbereder
sig for "kamp eller flykt”. Detta beredskapssystem sker via sympatikus-binjuremérgsystemet
da det sympatiska nervsystemet aktiverar binjuremérgen och insondrar bland annat stresshor-



monerna adrenalin och noradrenalin i blodet. Tillfdlliga pafrestningar leder som sagt till akut
stress vilket innebér fordandringar i beteendet och kroppsliga symtom som generellt minskar i
takt med att orsaken atgédrdas. Daremot uppstar kronisk stress vid langvarig exposition av
stressor och har en negativ paverkan pa bland annat immunforsvaret da stresshormonet korti-
sol insondras i blodet (via hypofys-binjurebarksystemet). Kronisk stress fororsakas av fordand-
ringar i kroppen (bade neuropsykologiska och kroppsliga symtom) som efter successiv 6kning
till sist kulminerar och leder till olika allvarliga sjukdomstillstand. Kronisk stress forknippas
med kénslor av olust och hjilploshet som oftast dr mycket diffusa och féorédande for hilsan,
medan akut stress dr mer pataglig da bland annat hjirtfrekvens, blodtryck och muskeltonus
Okar (a.a.).

Stress 1 sig dr en normal biologisk reaktion och dr egentligen inte farlig for hilsan. Det dr
ddremot bristen pa aterhdmtning som uppstar vid langvarig stress. Bristen pa aterhdmtning
fran stress anses vara en av de frimsta orsakerna till att stress leder till ohilsa (Annerstedt,
2009; Grahn & Stigsdotter, 2003, Kaplan & Kaplan, 1989; Wihrborg, 2003; Ulrich, 1999).
Dirmed anses aterhdmtning vara en betydelsefull faktor for att motverka langvarig negativ
stresspaverkan och stressrelaterad sjukdom. Mycket forskning har ddrmed visat att naturen pa
olika sdtt kan motverka stressreaktioner och dven ge den nodvindiga dterhdmtning fran stress
som manga idag lider brist pa (a.a.).

Hjidrnans reaktion pa stress

Det dr som sagt i hjarnan allting borjar. Hjdrnan &r uppdelad i olika funktionsomraden. Det &r
i neokortex (ddggdjurshjdrnan) som varseblivning (perception) av stimuli frin omgivningen
sker och som sedan leder till ménniskans tolkning av sjélva situationen och hur hon sedan
reagerar pa stimuli. I Neokortex aterfinns dven sprak, minnen, personlighet som inverkar pa
manniskans tolkningar och reaktion och likasa pa férmagan att beméstra och hantera just
dessa. Det som inte hanteras av neokortex fors vidare till paleokortex (fagelhjdrnan) dven
kallad for kdnslohjdrnan. Hér borjar de stressfysiologiska reaktionerna som undan for undan
leder till stord fysiologisk funktion och till stressrelaterad sjukdom. I denna del av hjdrnan
aterfinns det limbiska systemet som generar primitiva kdnslor och skyddsreflexer som har
varit av stor betydelse for médnniskans 6verlevnad. I néra anslutning till detta system finns
hypotalamus dér den egentliga starten for den stressfysiologiska aktiviteten borjar. Uppkom-
sten av skador 1 hypotalamus liksom i det limbiska systemet leder till allvarliga stdrningar i
bade beteendet och i kinslolivet. Hypotalamus som finns i reptilhjirnan kan liknas vid ett
slags overordnad kommandocentral. Har verkstills besluten som skickas fran paleokortex och
tillsammans med hypofysen startar de stressfysiologiska reaktioner i kroppen som till
exempel frisdttning av hormoner, aktivering av bade nervsystem och muskler och paverkan pa
immunforsvaret. Beroende pa intensitet och tid kan dessa reaktioner leda till en successiv
utveckling av sjukdom som till slut resulterar i fullt utvecklad sjukdom. Alla kroppens organ
paverkas pa nagot sitt av hjdrnan och de olika stressfysiologiska systemen och déarfor kan
stress leda till sjukliga fordndringar i dessa (Wihrborg, 2003).

Mainniskans hjdrna har formats under manga tusentals ar och i samspel med sin omvirld, men
det tar lang tid for hjdrnans utseende och konstruktion att fordndras och darfor ser hjarnan
praktiskt taget ut som den gjorde under stenaldern. Den stora skillnaden for ménniskan ar att



livet inte ser ut som det gjorde pa den tiden och att hjirnan idag stindigt tvingas ta emot
koncentrationskrdavande intryck och information fran ett hogt livstempo som inte fanns forr.
Hjdrnan behover ta emot sinnesintryck for att ma bra, men om informationsflodet ar alltfor
starkt eller langvarigt leder det till stressreaktioner och pafrestningar som @ven kroppen reage-
rar pa. Kroppen strivar stindigt efter att bibehalla ett tillstand av jamvikt, det sa kallade
homeostas. Ménniskans yttre miljo paverkar ideligen hennes inre miljo och skapar en obalans
i kroppen. Denna obalans leder i sin tur till en rad olika fysiska och psykologiska kompensa-
toriska processer i kroppen for att kunna aterstilla den efterstravade jamvikten (Wahrborg,
2003).

Stressreaktionen kan vara bade positiv och negativ for hélsan beroende pa hur individen
tolkar och upplever sjdlva stressorn och avgors av hur balansen mellan krav och formaga
uppfattas, s.k. krav-kontroll kédnslan. Upplevs till exempel situationen som en utmaning och
ger en kénsla av kontroll (att kunna klara av det) innebir det en positiv kinsla och reaktion
men upplevs situationen istillet som hopplos och ger kénslor av uppgivenhet (en kénsla av att
inte kunna klara av det) leder det till en negativ kénsla och stressreaktion. Enligt Lazarus &
Folkman (1984) bestar den psykologiska stressen av relationen mellan individ och milj6 da
individens kognitiva virderingar avgor ifall dennes resurser ér tillrdckliga for att behélla sitt
vilbefinnande. Det dr med andra ord inte enbart forekomsten av en sérskilt situation som &dr
avgorande for uppkomsten av stress men dven uppfattningen om situationen och hur personen
hanterar och bemistrar dessa stimuli, sa kallad coping. Coping innebér “standigt fordnderliga,
kognitiva och beteendemissiga anstrangningar for att klara av specifika yttre och/eller inre
krav som tir pa eller till och med 6vergéar individens resurser” (Wahrborg, 2003 s. 67). Co-
ping dr en process och dr antingen problemfokuserad eller emotionsfokuserad. Problemfoku-
serad coping handlar om att individen forsoker eliminera hotet som skapar stress och déri-
genom fa en kinsla av att beméstra situationen. Emotionsfokuserad coping handlar istéllet om
att individen forsoker fordndra sitt forhdllningssitt eller virdering till sjdlva hotsituationen
och fa en kénsla av att kunna reglera de kénsloméssiga svaren (Lazarus & Folkman, 1984).
Med andra ord kan en persons forhallningssitt och tillgang till 16sningsstrategier (formaga till
coping) minska bendgenheten att reagera med stress (Wahrborg, 2003). De skilda copingstra-
tegierna har betydelse for sjukdomsrisk, tillfrisknande och livskvalitet eftersom de kan initiera
olika fysiologiska reaktioner och leda till antingen hélsa eller sjukdom, beroende pa indivi-
dens kénslor av antingen beméstring eller hopploshet.

Det finns som sagt en hel del forskning som visar pa att naturen paverkar manniskan, men vad
ar det egentligen som hinder inom ménniskan nér hon vistas i naturen?

En aterblick pa naturens betydelse ur ett hilsoperspektiv

Naturen dr inget nytt pafund och har alltid spelat en viktig roll i ménniskans liv. Naturen har
lange betraktats som en helig plats och forknippats med hilsa. Hippokrates (460-370 f Kr) var
virldens forsta “tradgardsterapeut” och ansag att naturen bade hade ldkande egenskaper och
positiva hilsoeffekter. Tradgarden anvéndes da till bade rehabilitering, vard och likning av
patienter. Aven kost- och levnadsvanor ansig han vara viktigt for hilsan och ordinerade
patienter bade promenader i tridgarden och olika former av kroppstrining (Grahn &
Ottosson, 2010).



Under medeltiden spreds spa-kulturen i Europa. Romerska hilsokillor anvindes bade till bad
och dryck. Spa-kulturen kom till Sverige pa 1680-talet via ldkaren och naturforskaren Urban
Hjdrnes hilsobrunn i Medevi och dérefter tog hilsobrunnsdrickandet fart pa andra orter i
landet, sasom Ramlosa, Loka och Porla. Detta forblev mycket populart fram till borjan pa
1900-talet. I slutet pa 1700-talet ansags vissa bad- och fjéllorter ha exceptionellt bra frisk luft
och vatten efter att bade naturen och friska luften visats sig innehalla goda kemiska och
likande bestandsdelar. Vid borjan av nésta arhundrade ansags kroppslig rorelse ha bra tera-
peutisk effekt och sjukgymnastiken blev en egen disciplin. Brunns- och badorterna likvél som
fjallanliggningarna lockade med promenader i naturen som en viktig hélsoaktivitet. Anda
fram till borjan pa 1900-talet var naturen som hilsokélla mycket populér. En kind fore-
sprakare for naturens och tridgardens helande inverkan var ldkaren Ernst Westerlund fran
Enkoping(1839-1924) som hellre skrev ut promenader, frisk luft och tridgardsarbete d4n medi-
cin. Hans teori var att patienten skulle fa distans till sig sjdlv och sitt liv i en trygg situation
och pé sa sitt ma béttre. Han ansag att naturen hade en formaga att fungera symboliskt for
ménniskan och att detta var av stor betydelse (Grahn & Ottosson, 2010).

I borjan pa 1900-talet skedde stora framgangar inom medicinforskning. Vaccin och likemedel
borjade nu anvindas som botemedel for sjukdomar och naturens hélsoeffekter glomdes bort.
Det var borjan pa ett nytt tinkesétt inom varden, den vita varden. Bad- och kurorter i fjillen,
hélsobrunnar minskade i antal och alltfler sjukhus och vardinstitutioner pa landet flyttades in
till stdder eller lades ner. Sjukhus skulle byggas som fabriker och allt det nddvéandiga inom
hilsa och vilbefinnande skulle vara samlat pa ett och samma stille (Grahn & Ottosson, 2010).
Men inom psykiatrin och arbetsterapin fortsatte tradgardsterapin att utvecklas trots allt. Redan
i borjan pa 1800-talet visade sig tridgardsarbete ge positiva effekter pa speciellt depressioner
och mentala sjukdomar och fortsatte dirmed att vara en viktig del av behandlingen fram till
1960-talet (a.a.).

Definition av naturen

Naturen kan se ut pa manga olika sitt och innebéra olika for olika individer. Miljopsykologi-
professorerna Rachel och Stephen Kaplans (1989) definierar natur enligt féljande: naturen
innefattar manga miljoer, oftast en gron miljo som skiftar farg vid olika arstider till vit, brun,
rod eller gul. Naturen innefattar miljoer eller landskap med véxter samt parker, oppna platser,
angar och villatradgardar. Naturen innefattar lika mycket miljoer dir véixter och trid har plan-
terats av médnniskan som miljoer langt borta fran médnniskan och miljéer som ménniskan haft
mycket liten paverkan pa. Naturen kan finnas bade i lant- och stadsmiljo. Denna definition pa
natur har anvints som utgangspunkt i detta arbete.

Definition av restorativ natur

Restorativ natur ir ett viktigt och aterkommande begrepp i denna studie och definierar en
sadan natur som mojliggor processen for ateruppbyggandet av de fysiologiska, psykologiska
och sociala resurser som forminskats hos individen for att kunna mota kraven fran det vardag-
liga livet (Hartig, 2007). Det innebér en pagaende process till skillnad fran aterhdmtande natur



som dr mer kortsiktigt och definierar mental och fysisk aterstidllande mellan till exempel tva
stressande situationer.

Fyra betydelsefulla egenskaper for en restorativ natur

Enligt Kaplan(1995) kan naturvistelse ge mental avkoppling, kraftpafyllning och aterhamt-
ning, s.k. restorativa effekter och att det centrala for en restorativ milj6 4r fyra samverkande
faktorer i den naturliga miljon . Den f6rsta faktorn &r fascination. Det finns manga olika typer
av fascination och olika kéllor till det, men hir 4r den sa kallade mjuka fascinationen speciellt
betydande. I den naturliga miljon aterfinns mycket av den mjuka fascinationen, estetiska fore-
teelser som till exempel solnedgang och vatten leder till ett reflektivt tinkande hos ménnis-
kan. Att anvinda sig av den spontana uppméirksamheten medan den riktade uppmirksamheten
far vila framjar aterhamtning fran utmattning.

Den andra viktiga faktorn for aterhdmtning &r att komma bort, egentligen i mening att frigdra
sig fran mental aktivitet som leder till fortsatt anvindning av den riktade uppmirksamheten
(Kaplan, 1995). Det handlar oftast om ett behov av fa komma bort fran vardagen. Det kan
ricka att gora det i tankarna och inte nodvindigtvis att fysiskt byta miljo, som till exempel att
bara flytta pa blicken eller se pa en ”"gammal” miljo med nya 6gon kan vara effektivt.

Den tredje faktorn som Kaplan (1995) tar upp 4r miljons omfattning. Det ska uppfattas som
en helt annan vérld, att médnniskan &r del av ett storre sammanhang och befinner sig pa annan
plats. Naturen ska kédnnas rik och sammanhéngande och inge en kénsla av naturlighet for att
ge tillrackligt med sinnesstimulans.

Den fjiarde och sista faktorn som &r betydande for den restorativa miljon dr forenlighet mellan
ménniskans syfte och behov och miljon, att miljon och ménniskan dr kompatibla med
varandra. Det vill sdga att miljon ska kunna erbjuda ménniskan det hon stravar efter/soker
utan anstrangning eller kraft. Det ska kidnnas helt naturligt och bekvimt. Men likasa ska det
som naturen efterfragar vara forenligt med méanniskans syfte (Kaplan, 1995).

TEORETISK RAM

Inom forskningen aterfinns olika teorier géllande naturens effekter pd ménniskor. Tre utav
dessa har valts att anviindas som teoretisk ram till denna litteraturstudie och beskrivs nirmare
nedan. Forst nagra punkter gillande den nationella folkhélsan i Sverige som regeringen tagit
med i sin rapport (SOU 1999:137) om hilsa pa lika villkor. I denna rapport beskrivs de nio
nationella mélen for folkhilsan varav malomrade sex handlar just om betydelsen av tillgéing-
liga gronomraden for rekreation. Dir beskrivs dven naturens aterhdmtande effekt fran stress-
tillstand och vikten for ménniskans hilsa att ha mojlighet att vistas ute i naturen (parker, gron-
och naturomraden) i néra anslutning till bostaden. Ménniskan behover forst aterhdmta sig
genom vila och rekreation och pa sa sitt fa nya krafter innan hon kan ta till sig ny information
(tankar och impulser). I Regeringens rapport om gronomradens betydelse for rekreation star
foljande om hélsoeffekterna av daglig utevistelse :



“Daglig utevistelse aret runt ger bittre hilsa av flera skal:

— Dagsljuset har effekter pa vitaminstatus, skelettuppbyggnad, biologisk klocka

och hormonstatus. Detta i sin tur ger minskad frekvens av depression och angest.

Speciellt de arstidsrelaterade depressionerna minskar i omfattning och styrka.

Somnkvaliteten forbéttras.

— Luften ute &r i allménhet mindre bemingd med damm, bakterier, virus,

16sningsmedel, kvalster etc. Laga nivaer av damm och stoft i inandningsluften gor

att lungorna 4r mindre irriterade och darmed bittre kan tala exempelvis giftiga

gaser.

— Gronskan och naturen i sig har betydelse for stressnivaer, koncentrationsstyrka

och aterhdmtning efter informationsbelastning. Stresstolerans och koncentrations-

styrka hojs.

— Aktiviteter utomhus trinar balans och muskelmassa samt hojer konditionen.

Koordination, vighet och muskelstyrka okar. Fysisk aktivitet dr en viktig

friskfaktor.

— Gronomradet som social arena. Socialt liv framjas och ensamhet motverkas”
(SOU 1999:137, s 245).

Tva ledande och aterkommande teorier som aterkommer inom bade forskning och
litteratur om sambandet mellan naturliga miljéer och ménniskors hélsa dr den s k.
evolutionsteorin och teorin om ménniskans formaga till uppmérksamhet (Grahn &
Stigsdotter, 2003). Aven den svenske miljopsykologiforskaren Patrik Grahns teori om
betydelsespelrummet anvénds i den teoretiska ramen till denna studie.

Evolutionsteorin

Evolutionsteorin (Psychoevolutionary Theory) togs forst fram av miljopsykologen Roger
Ulrich och har sedan vidareutvecklats av flera andra forskare. Ulrich var nimligen den
forsta att kunna vetenskapligt bevisa naturens hilsopaverkan pa méanniskor ur ett evolu-
tionért perspektiv (Ulrich, 1999; Grahn & Ottosson, 2010). Vissa typer av naturscener
ur evolutionistiskt perspektiv kan ha restorativa effekter eller stressreducerande effekter
pa manniskor. Enligt Ulrich har ménniskan kvar instinktiva reflexer som utvecklats
under miljoner av ar och som dn idag paverkar ménniskans reaktioner och handlingar.
Han menar att minniskan fortfarande paverkas positivt av miljéer och natur som
innebar vélbefinnande eller 6verlevnad for urtidsménniskan. Vid hot och stress tar
dessa urgamla instinktiva reaktioner 6ver nir hjarnan kopplas pa. Kroppen forbereder
sig da for kamp eller flykt eller i varsta fall for att spela dod. Det sympatiska
nervsystemet aktiveras, hormonerna sasom kortisol och adrenalin utsondras, vakenhet
och medvetenhet skirps, blodtryck och plus okar. For stenaldersminniskan var hoten en
fraga om liv eller dod och reaktionerna var livsnddvéndiga. For dagens ménniska &r
reaktionerna precis de samma vid hot som det var for stenaldersménniskan, fast de
innebir oftast inte lika stor fara, i alla fall inte i ett kort perspektiv. Stress och det hoga
livstempot i dagens samhélle dr “hot” som den moderna minniskan standigt far tacklas
med. Det kan ha forodande hilsoeffekter ifall det far paga under en ldngre tid och
kroppen inte far aterhdmta sig fran stress ddaremellan. Langvarig (kronisk) stress sliter



hart pa kroppen och leder till bade psykiska och fysiska besvér, sdsom hjirt- och
kérlsjukdom, depression, utmattningssyndrom (Grahn & Ottosson, 2010). Ulrich (1999)
menar att naturen kan ha en positiv inverkan pa kamp- och flyktmekanismerna och
utlosa lugn och ro reaktioner. For stendldersménniskan var savannen ett sadant stille.
Dir hade man uppsikt pa bade omgivning och fiender, det fanns bade mat och vatten.
En av Ulrichs tidigare studier visade pa att nyopererade patienter som hade utsikt mot
en park/natur aterhdmtade sig snabbare och madde bittre dn de patienter som hade
utsikt mot en tegelvidgg. Enligt studien ingav utsikten mot naturen en kénsla av lugn
och ett besked att faran var over, vilket de patienter som tittade rakt in i en tegelvigg
inte fick (Ulrich, 1984) Enligt evolutionsteorin ska naturen innehalla foljande
egenskaper for att kunna ha restorativa effekter pa ménniskan: grona vixter, stilla eller
lugnvaggande vatten, “some spatial openness”, parkliknande eller savannliknande
egenskaper (spridda trid, griasbevuxet underlag), “unthreatening wildlife” (ex faglar)
och inge en kénsla av sidkerhet eller mindre riskfyllt (Ulrich, 1999).

Teorin om ménniskans formaga till uppmiérksamhet

Den andra ledande teorin stod makarna och miljopsykologiforskarna Stephen och Rachel
Kaplan for, midnniskans formaga till uppmérksamhet. Enligt Kaplan och Kaplan (1989)
anvinder ménniskan sig av tva olika sorters uppmérksamhet, den riktade uppmirksamheten
och den spontana uppmérksamheten som kréiver olika anstrdngningsgrad. Den riktade upp-
mirksamheten kréver koncentration och inte alltid pa det som verkar mest intressant, medan den
spontana uppmarksamheten daremot kraver mindre anstringning. Den riktade uppmirksamheten
eller koncentrationen anses vara viljestyrd och mycket energikrdvande och anvinds vid tillfal-
len dd ménniskan behover vara fokuserad och koncentrera sig och stinga ute alla ovisentliga
intryck och information sasom till exempel buller vid en bullrig arbetsplats eller omgivningen
vid bilkorning i tét trafik. Det handlar om en stor anstrangning for ménniskan att undvika att
bli distraherad. Stimuli som forsoker ta uppmérksamheten fran den ursprungliga héndelsen blir
som ett hot och ménniskor som konstant anvinder den riktade uppmérksamheten kan bli mentalt
utmattade enligt Kaplan & Kaplan (1989). Begreppet mental utmattning anvénds i betydelsen en
person som inte kan fungera funktionellt trots delvis fungerande kroppslig och mental funktion.
Vid overbelastning av denna typ av uppmérksamhet som till exempel i situationer dér det
finns méanga stimuli runtomkring som kréver den riktade uppmarksamheten, kriavs mycket
energi och detta leder till slut till mental utmattning. Manniskan far da svarigheter att klara av
vardagslivet, vilket blir mer och mer vanligt forekommande i1 dagens samhille. Den riktade
uppmirksamheten dr egentligen en begriansad resurs som stindigt behdver fyllas pa genom
aterh@mtning och vila och detta gors enligt paret Kaplan (1989) bist i vaket tillstdnd genom
anvindning av den spontana uppmérksamheten eller fascination. Den anses istéllet vara icke
viljestyrd och kriver till skillnad fran den riktade uppmérksamheten ingen energi vid
anviandning. Uppmérksamheten dr mer spontan och fangas upp fran omgivningen. De skiljer
mellan s k. ” hard fascination” som t.ex. vid blinkande ljus som maste tas i beaktande och s k.
’soft fascination” som didremot kinns kravlds och ingen handling eller beslut behover tas.
Detta sker enbart i en avslappnande miljo som vicker bade lust och nyfikenhet. Enligt paret
Kaplan kan naturen vara just en sadan milj6 som ger god aterhdmtning for den riktade
uppmairksamheten, langt bort fran invecklade beslut, stérande trafik, buller och folksamlingar.
Det viktigaste med en sadan miljé &r att det leder till kédnslor av att komma bort fran sin



vanliga milj6 bade fysiskt och mentalt, att miljon kdnns rymlig men dndéa upplevs enhetlig
och inte for stor och detta vicker nyfikenhet, intresse och fascination (Kaplan & Kaplan,
1989).

Teorin om betydelsespelrummet

Alnarpsforskaren Peter Grahn tog fram “Teorin om betydelsespelrummet” efter manga ars
forskning som handlar om ménniskors olika behov av gronomraden beroende pa individens
aktuella (for tillfallet) psykiska och fysiska resurser och vilka kvaliteter eller dimensioner som
naturomradet kan erbjuda individen. Grahn skiljer pa atta olika dominerande dimensioner av
natur: rofylld, natur, artrik, rymd, 6ppning, skydd, social och kultur (Tabell I) (Grahn &
Ottosson, 2010).

Tabell I: Grahns atta dimensioner av natur

1.Rofylld Lugn, tystnad och tecken pa omsorg. Ljud av vind, vatten,
faglar och insekter. Inget skrép, inget ogris, inga stérande
ménniskor. I byggnader kan detta upplevas 1 fridfulla
kyrkorum.

2. Natur Fascination av vild natur. Véxter ser ut att vara sjdlvsadda.
Lav- och mossbelupna stenar, gamla djurstigar. Omradet
ar inte skapat av manniskor utan av nagot storre och
miktigare.

3. Artrik Hair kan man uppleva en rikedom av olika arter av savil
djur som vixter.

4. Rymd Platsen erbjuder en vilsam kénsla av att man kommer in i
en annan virld; ett samband, en uttalad helhet, som en
bokskog.

5. Oppning En kvalitet som bade erbjuder utblickar och plats f6r
spontana aktiviteter. Ett gront, Oppet félt som inbjuder till
att sla sig ner.

6. Skydd En trygg ombonad plats, en tillflykt. En liten hemlig oas
dir man kan slappna av och vara sig sjilv, och dven ha
mojlighet att experimentera.

7. Social En social arena, en motesplats for trevlig samvaro, fest
och noje.
8. Kultur En plats som erbjuder fascination 6ver ménniskors

vérderingar, uppoffringar, slit och mdda. Det bor helst
innehalla en aspekt av tid, en tillbakablick genom
historien.

(Grahn & Ottosson, 2010 s.65)

En viktig del i teorin om betydelsespelrummet dr behovspyramiden som enligt Grahn skildrar
det viktiga samspelet mellan ménniska och natur, det vill séga att ménniskan definierar sig
sjalv i forhallande till sin omgivning. Beroende pa individers olika behov av att finna mening




och hjilp i den aktuella situationen kommer valet av typ av natur te sig olika (Figur I). Till
exempel dr en médnniska som befinner sig pa toppen av pyramiden mer utatriktad och mar
biéttre dn en person som befinner sig pa botten av pyramiden och dr mer inatriktad, har ett
storre behov av lugn och stod fran naturen och att vara for sig sjdlv. De personerna verkar
dven vara mer sarbara for yttre stimuli 4n andra som exempelvis psykiatriska patienter och
autistiska barn (Grahn & Ottosson, 2010). Denna teori har man utgatt ifran vid skapandet av
terapitrddgarden i Alnarp och byggt olika tridgardsrum efter de olika behoven.

Figur I: Grahns behovspyramid
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~Personer som befinner sig pa toppen av pyramiden mar bittre, soker sig till vissa typer av
gronomraden och Onskar gérna dela sina upplevelser med andra. De i botten vill vara mera for
sig sjdlva, soker lugn, vill umgds med mer enkla intryck och har ett storre och mer omedelbart
behov av stod av naturen” (Grahn & Ottosson, 2010 s.63).

Forforstaelse

Forfattaren har sjdlv en hel del egen erfarenhet av naturen pa grund av ett eget stort intresse
och har sedan tidigare ett holistisk perspektiv pa manniskans hilsa och vélbefinnande dir
naturen utgor en viktig del. Aven innan studiens start hade forfattaren inhimtat mycket fakta
och information om samverkande faktorer som paverkar ménniskors hilsa och om evidens
som tagits fram om naturens hilsoeffekter pa manniskor.

10



SYFTE

Syftet med detta arbete &r att belysa naturens mojliga restorativa effekter som forebyggande
resurs mot stressrelaterad ohélsa.

Fragestillning

- Pa vilket sitt kan naturen anvéndas som resurs for aterhdmtning fran stress?

METOD

I den hér litteraturstudien har forfattaren samlat ihop evidensbaserade vetenskapliga artiklar
inom omradet “natur och stress” som inhédmtats fran olika vetenskapliga tidskrifter. Studien

har genomforts ur en kvalitativ och induktiv vetenskaplig ansats utifran de rekommenderade
metoderna ”Att gora systematiska litteraturstudier inom omvardnadsforskning” (Forsberg &
Wengstrom, 2008).

Val av metod

Denna studie valdes att goras som en litteraturstudie. Enligt Forsberg och Wengstrom (2008)
”En litteraturstudie innebér alltsa att systematiskt soka, kritiskt granska och sammanstélla
litteraturen inom ett valt &mne eller problemomrade” (Forsberg & Wengstrom, 2008 s 34).
Detta gar ut pa att med hjilp av en litteraturstudie beskriva och analysera valda studier for att
dérefter kunna ta fram en beskrivande bakgrund for att belysa kunskapsldget inom det
aktuella forskningsomradet och for att motivera till att framtida empiriska studier genomfors.
(a.a.)

Tillvdgagangssittet for studien har genomforts pa ett systematiskt sitt genom att folja de
anvisade olika stegen som beskrivs hir nedan, for att sdkerstélla ett 1ampligt antal av relevanta
vetenskapliga tidskriftsartiklar och av tillriackligt god kvalitet inom det valda omradet
(Forsberg & Wengstrom, 2008).

* Med hjilp av problemformulering har motivering for studiens genomforande gjorts

* Fragor som gar att svara pa har formulerats

* En litteraturstudieplan har formulerats

* Sokord och sokstrategi har valts

* Litteratur i form av vetenskapliga artiklar har tagits fram och valts ut

* Vid val av i studien ingaende litteratur har dessa kritiskt virderats och kvalitetsbedomts
* Resultatet har analyserats och diskuterats

¢ Sammanstéllning har gjorts och slutsatser dragits
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Datainsamling

Efter att problemomradet avgrinsats var det forsta steget att formulera de s6kord som skulle
anvéndas och vara till grund for litteraturstudien. Eftersom sjédlva forskningsomradet dr
vildigt brett och varierat, d.v.s. naturen som forskningsbegrepp dr mycket skiftande och
studiernas fokus har utgétt ifran en miangd olika aspekter har valet av sokord varit mycket
svar. Dessa skulle relatera till studiens syfte och till slut valdes foljande sokord: landscape,
public health och stress. Andra viktiga kriterier var att de vetenskapliga artiklarna skulle vara
vetenskapligt granskade (peer reviewed), vara skrivna pa engelska eller svenska och inte vara
dldre &@n fran ar 2000.

Litteratursokningen valdes sedan att genomforas via databaserna Science Direct och Scopus
via tjansterna som biblioteket pa Hogskolan i Skovde tillhandahdll.

Forsta sokningen som gjordes via databasen Science Direct genomférdes med hjélp av
ordkombinationen “landscape AND public health AND stress”. Andra sokningen avgridnsades
till att inkludera foljande artikelform, Amnesordsokning och underrubriker:

* Content type “’journal”, for att fa fram endast originalartiklar.
* Title “Soc. Sciences of medicine”, “Landscape and urban planning”, “Health and place”,
“Journal of environmental psychology” och “Journal of environmental management”.

e 1Y

* Topic “mental health”, “health care”, “green space”.

Tredje sokningen begriansades till aren mellan 2000-2011. Dérefter valdes artiklarna ut efter
titelns relevans utifran fragestillningen och darefter skedde en genomldsning av studiens
abstrakt. De som var intressanta beholls for vidare ldsning.

Direfter genomfordes en ny sokning via databasen Scopus. Den forsta sokningen avgrinsades
till sokkriterierna Title-Abs-Key-Auth” och med ordkombinationen “landscape AND public
health AND stress”. Andra sokningen avgrinsades till att giilla endast orginalartiklar ”limit to
article”. Dérefter valdes artiklarna pd samma sitt som vid forsta urvalet, efter titelns relevans
utifran fragestédllningen och genom lidsning av studiernas abstrakt. De som var intressanta
beholls for vidare ldsning.

Urval

Vid kvalitativa ansatser anvéands urvalsmetoden for att kunna 6ka mojligheterna att skildra,
klargora och skapa forstaelse for det undersdkta problemomradet snarare @n for att genera-
lisera resultaten till andra likartade omraden sa som ér fallet vid kvantitativa studier (Forsberg
& Wengstrom, 2008). Forfattaren valde att anvédnda sig av strategisk urval som syftar till att
beskriva vad som ir karakteristiskt med det som undersoks. Det forsta urvalet gjordes utifran
titelns relevans till litteraturstudiens syfte. Dérefter ldstes studiens abstrakt och det andra
urvalet utférdes utifran studiens syfte. Sedan var det dags att ldsa de aterstaende artiklarna i
sin helhet, att granska dessa och gora en kvalitetsvirdering. Det aterstod 28 artiklar till ldsning
och granskning av bade kvalitet och relevans. Direfter valdes nio stycken artiklar ut som
matchade de efterfrdgade kriterierna for studien. De bortvalda artiklarnas innehall visade sig
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inte motsvara forvintningarna som uppstod vid ldsning av abstraktet och tva visade sig dven
finnas i dubbla kopior. S6kschema 6ver de valda artiklarna presenteras hér nedan i tabellerna

IT och III.

Sokschema

Tabell II: S6kning via databasen Science Direct

Databas Sokord Sokkriterier Antal Forsta | Valda
triffar | urvalet | artiklar
ScienceDirect | landscape Articles 5397 - -
April 2011 AND All fields
public health
AND stress
ScienceDirect | landscape Content type: journal 39 - -
April 2011 AND Journal/Book Title: Social Sciences &
public health | medicine
AND stress | Landscape and urban planning
Health and place
Journal of rural studies
Science of The Total Environment
Journal of environmental psychology
Topic: mental health
health care
green space
ScienceDirect | landscape Content type: journal 26 10 3
April 2011 AND Journal/Book Title: Social Sciences &
public health | medicine
AND stress | Landscape and urban planning
Health and place
Journal of rural studies
Science of The Total Environment
Journal of environmental psychology
Topic: mental health
health care
green space
Year: 2001-2011
ScienceDirect | "Public Articles 48 - -
April 2011 health" AND | All fields
"natural
environment"
AND
"restorative
effects”
AND stress
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Databas Sokord Sokkriterier Antal Forsta | Valda
traffar | urvalet | artiklar

ScienceDirect | "Public Limit to: Journal of Environmental 19 7 1
April 2011 health" AND | Psychology,Landscape and Urban

"natural Planning, Health & Place,Urban

environment" | Forestry & Urban Greening,Social

AND Science & Medicine , American Journal

"restorative of Preventive Medicine,American

effects"” Psychologist,Journal of Environmental

AND stress Management,The Lancet,Public

Health ,Public Health Forum

Topics: green space,natural
environment,health human
health,outdoor environment restorative
environment,walking,open
space,outdoor activity ,outdoor
exercise,park

Year: 2001-2011
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Tabell III: Sokning via databasen Scopus

Databas

Sokord

SokKkriterier

Antal
traffar

Forsta
urval

Valda
artiklar

Scopus
April 2011

landscape
AND
public
health AND
stress

Title-Abs-Key-Auth

29

Scopus
April 2011

landscape
AND
public
health AND
stress

Title-Abs-Key-Auth
limit to “article”

17

Scopus
April 2011

"natural
environment
" AND
"restorative
effects”
AND stress
AND
"Public
health"

In all fields

48

Scopus
April 2011

"natural
environment
"AND
"restorative
effects"
AND stress
AND
"Public
health"

Limited: articles
Date Range: 2001-2011

35

Scopus
April 2011

"natural
environment
" AND
"restorative
effects”
AND stress
AND
"Public
health"

LIMIT-TO(SUBJAREA, "SOCI") OR
LIMIT-TO(SUBJAREA, "MEDI") OR
LIMIT-TO(SUBJAREA, "AGRI") OR
LIMIT-TO(SUBJAREA, "PSYC") OR
LIMIT-TO(SUBJAREA, "MULT"))
AND (LIMIT-TO(SUBJAREA,
"ENVI") OR LIMIT-TO(SUBJAREA,
"SOCI") OR LIMIT-TO(SUBJAREA,
"MEDI") OR LIMIT-TO(SUBJAREA,
"AGRI") OR LIMIT-TO(SUBJAREA,
"PSYC") OR LIMIT-TO(SUBJAREA,
"MULTH))

28
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Analys

Enligt Forsberg och Wengstrom (2008) ar beskrivning, analys och tolkning den stora utma-
ningen i kvalitativ forskning. Analysen innebir att arbeta utifran ett systematiskt och stegvist
sétt och klassificera data for att sedan kunna identifiera monster och teman. Det forsta steget
var att ldsa igenom de valda artiklarna och stryka under och gora egna noteringar utifran det
som var relevant for studiens syfte och fragestéllning. Sedan granskades resultatet av varje
artikel noggrant for att fa klarhet 6ver studiens syfte, i vilket man fragestillningen besvarats
och hur studien tolkats och vad forfattarna kommit fram till. En sammanstéllning dver alla
artiklar genomf6rdes och utifran likheter och skillnader valdes lampliga teman ut for att fa
bittre struktur pa litteraturstudien Med hjdlp av en 6versiktstabell (Tabell IV) delades varje
artikel in under varje tema efter relevans. Dérefter valdes limpliga rubriker och resultatet
borjade skrivas och ta form.

Etiska overviganden

Den hér studien handlar om att genomfora en litteraturoversikt och darfor behovs inget till-
stand fran den etiska kommittén. En aspekt som &r viktig i det har sammanhanget dr att de
utvalda artiklarna &r vetenskapliga och dr granskade, sa kallad peer reviewed” och publi-
cerade i vetenskaplig tidskrift. Det &r dven viktigt att forfattaren tar med bade positiva och
negativa resultat i sin litteraturstudie och ser till att bevara en kopia pa varje vetenskaplig
artikel for eventuell atergranskning av dessa vid behov.

RESULTAT

Genom analys av artiklarna fann forfattaren att de olika studierna utgétt ifran olika perspektiv
pé natur i samband med stress och anvént olika méatmetoder for att klargora naturens hilso-
effekter pa stress. Ddarmed valdes foljande teman (se 6versikt nedan Tabell IV) till denna
litteraturstudie for att lyfta fram de olika aspekter av naturen som kan vara hélsofrimjande
genom effekter av stressreducering och/eller aterhdmtning fran stress (restorativ). I vissa
avseenden (speciellt vid olika métningar) valdes att behalla det engelska begreppet pa grund
av risk for att forlora ritt innebord vid 6versittning.
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Tabell IV: Oversiktstabell av naturens restorativa och aterhimtande effekter fran stress

Art | Aterhiimtande Restora- | Utifran olika typer av miljo I samband med
nr |effekter fran tiva olika aktiviteter
stress effekter
Fysio- |Psyko- |Psykolo- |Skogs- |Gron- Lantlig |Utsikt/ |Vistasi |Utdvan-
logisk  |logisk |giska miljo omrade |miljo vs. |expone- |natur det av
stads- ring av FA?2
miljo natur
1 X X X
2 X X X X X
3 X X
4 X X X
5 X X X X
6 X X X
7 X X X X
8 X X X
9 X X X X X

2 Fysisk aktivitet

1. Aterhiimtande effekter fran stress
1.1 Fysiologiska reaktioner

Genom mitning av kroppens reaktioner under naturpaverkan hos minniskor bade fore, under
och efter en viss intervention kan skillnader i fysiologiska reaktioner jimforas. I en liten
japansk filtstudie genomfordes fysiologiska métningar i samband med vistelse i olika
naturlandskap. Vistelsen i skogsmiljo visade pa en 0kad aktivering av det parasympatiska
nervsystemet och pa en minskad aktivering av det sympatiska nervsystemet jimfort med
vistelsen 1 stadsmiljo (Lee et al. 2011). Samtidigt noterades en signifikant minskning av
kortisolhalten i saliven (som utsondras vid stresspaslag) och minskad puls.

“Important differences in the physiological response were also observed for pulse

rate. The forest group had lower values than the urban group in the before stimuli
and after stimuli periods” (Lee et al. 2011 5.96).
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I en annan experimentell studie gjord i Storbritannien sags storre positiva effekter pa
blodtryck, sjdlvkinsla och humor i samband med fysisk aktivitet (FA) under exponering av
natur i jamforelse med endast utévande av FA (Pretty, Peacock, Sellens & Griffin, 2005).
Dessutom vid métning av enbart fysisk aktivitet noterades en liten minskning av blodtrycket
(systolic, diastolic och i kroppspulsader) medan greenexercise (FA under exponering av olika
naturscener) hade klara positiva effekter pa bade blodtryck och tva av de psykologiska mit-
ningarna (self-esteem och mood). Storst effekter pa blodtryck visade sig uppsté i samband
med fina naturbilder.

1.2 Psykologiska reaktioner

Ett annat och mer vanligt forekommande sétt dr att méta de psykologiska reaktioner hos en
grupp ménniskor. I en holldandsk studie noterades ett positivt samband mellan stressfulla
livssituationer och méngden gronomrade inom 3 km radie fran bostaden i form av minskade
hélsoklagomal och 6kad sjdlvskattad hélsa (van den Berg, Maas, Verheij & Groenewegen,
2010). De visade sig till och med vara mindre paverkade av stressfulla livssituationer @n per-
soner med gronomrade inom 1 km radie fran bostaden, vilket kan tolkas som att den pro-
centuella méngden gronomrade var storre inom omradet pa 3 km radie @n inom 1 km radie
och darfor mer effektfull. En svensk enkétstudie visade pa att tidsramen for utevistelsen i
gronomrade i titort/stadsmiljo hade en inverkan pa graden av stress, det vill sédga att ju ldngre
personer vistades ute i gronomradet desto ldgre var stresskénslan hos dessa personer, oavsett
kon, alder eller socioekonomisk bakgrund (Grahn & Stigsdotter, 2003).

I den tidigare ndamnda japanska filtstudien av Lee et al. (2011) sags en tydlig tendens av fler
positiva psykologiska hélsoeffekter 1 samband med vistelsen i1 skogen jamfort med i
stadsmiljo sasom mer komfortabla, ’soothed” och “refreshed” i skogen .

“The comparison between before and after stimuli for these three feelings shows
that the forest stimuli significantly enhanced the participants feeling comfortable
(...) and refreshed (...)” (Lee et al. 2011 s.96).

Genom att jimfora méatningar gjorda innan och efter interventionen noterades en markant
okning av kénslan av vigor, en signifikant minskning av humorstorning, kidnslor av spdnning-
oro, trotthet och forvirring efter skogsvistelsen jamfort med innan. Didremot i stadsmilj6 sags
en markant 6kning av kénslor av spanning-oro och ilska-fientlighet efter vistelsen jaimfort
med innan.

2. Restorativa effekter

Mitningar av restorativa hilsoeffekter genomfordes framst utifran de psykologiska effekterna
i form av deltagarnas sjéalvskattade kinsla/hilsa. I faltstudien av Hansmann et al. (2007)
visade 87% av alla de tillfragade uppleva en aterhdmtning fran stress, 52% upplevde en
minskning av huvudvérk och 40% upplevde en positiv fordandring av kdnslan av “well-
balanced”. Det fanns ingen signifikant skillnad mellan de olika miljoerna.
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’[...] the more stressed the respondents were before they visited the green space,
the larger the reduction in stress level [...], and the less well-balance they felt, the
greater the increase in feeling well-balanced [...]” (Hansmann et al., 2007 s.220).

Vid fragan om vald rekommendation (mellan atta olika svarsalternativ) av copingstrategi till
en stressad vin var det mest frekventa svaret att promenera i skogen (68,9%), foljt av att
utdva nagon sportaktivitet (48,1%), lyssna pa musik (35,4%) och ett parkbesok (22.4%),
vilket tyder pa en redan befintlig tilltro till naturens hélsoeffekter (Hansmann et al., 2007).

Vid vandring i lantmilj6 respektive historisk stadsmiljo jimfordes métningsresultat mellan en
grupp med god mental hilsa respektive dalig mental hilsa. Den forstnimnda gruppen visade
pé hogre resultat av humorskattning (mood), sjdlvkénsla och projektskalan och pa liagre
stressnivaer vid jaimforelse mellan grupperna (Roe & Aspinall, 2010). Diaremot upplevde
bigge grupperna positiva hélsoforidndringar i form av 6kad kénsloméssig och kognitiv
aterhdmtning vid vandring i lantlig milj6. Gruppen med sdmre mental hilsa visade totalt pa
storst betydande positiva fordndringar 1 bigge miljéerna.

3. Utifran olika typer av miljo
3.1 Skogsmiljo

I en japansk studie noterades signifikanta positiva effekter av en dagsvistelse i skogen hos alla
deltagare 1 jamforelse med kontrolldagen (en vanlig dag utan naturvistelse), dven for de per-
soner som valde att utéva sin favoritaktivitet eller nagon form av FA (Morita et al. 2006).
Resultatet visade pa att graden av “hostility” och depression minskade under skogsdagen i
jamforelse med kontrolldagen och att graden av “liveliness” dkade. Vid analysen av miljons
paverkan pa kénslostimningar visades en hogre grad av positiva effekter av alla dimensioner
forutom “hostility” pa skogsdagen dn pa kontrolldagen. Studiens slutresultat visade att:

”The more stressed the participants, the more benificial the effects of Shinrin-
yoku'” (Morita et al., 2006 s.60).

Nir den restorativa effekten av fyra olika aktiviteters utovande (sporta, relaxa, promenera och
titta pa naturen) i park- respektive skogsmiljo jamfordes med tiden innan utevistelsen, visade
87% av alla de tillfragade i bade skog och park pa aterhdmtning fran stress (Hansmann, Hug
and Seeland 2007). Den 6kade kénslan av vélbefinnande var positivt relaterad till mdngden tid
som spenderats i det grona innan intervjutillfillet. Daremot noterades ingen signifikant skill-
nad vid jimforelsen mellan skog och park.

Vid fragan om vilken rekommendation (tio olika svarsalternativ) ge till en nidra vdn som
kdnner sig stressad och orolig var de tre mest populéra alternativen i rangordning: att ta en
skogspromenad, att lyssna pa relaxerande musik och att vila i en tyst och lugn park (Grahns
och Stigsdotters 2003).

' A forest bathing trip involves visiting a forest for relaxation and recreation while breathing in volatile
substances, called phytoncides (wood essential oils), which are antimicrobial volatile organic compounds
derived from trees, such as a-pinene and limonene (Wikipedia, 2011).
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3.2 Gronomrdde

Att vistas i parkmiljo 6kade kénslan av vélbefinnande och aterhdmtning fran stress hos 87%
av de tillfragade jamfort med tiden innan utevistelsen (Hansman et al., 2007). Tre framtra-
dande faktorer visade sig vara betydelsefulla vid stadsménniskors val av att besoka ett gron-
omrade: avstandet, sjdlva besoket och tillgingligheten. Gronomrade visade sig spela en viktig
roll for stadsbor i fragan om att ha tillgang till en stressfri miljo, oavsett alder, kon eller socio-
ekonomisk bakgrund. Aven ju lingre tid personerna vistades ute i naturen desto ligre var
kinslan av stress (Grahn & Stigsdotter, 2003).

Nir sambandet mellan betydelsen av gronomrades nirhet till hemmet och upplevelsen av
stress undersoktes visade resultatet pa ett betydelsefullt samband mellan storleken pa
gronomradet och minskad upplevelse av stress (van den Berg et al., 2010).

”[...] the negative health impacts of experiencing a stressful life event were
generally weaker for respondents with high amount of green space in a 3-km
radius than for respondents with a low amount of green space in this radius” (van
den Berg et al., 2010 s.1207).

3.3 Lantlig miljo vs. stadsmiljo

En brittisk studie visade pa att vandring i lantmiljo hade storre restorativa effekter d4n vandring
i historisk stadsmilj6 hos tva grupper med olika mentala hilsotillstand. Den storsta effekten
noterades hos gruppen med dalig mental hilsa. Alla deltagare i bagge grupperna visade pa
forbattrat humor och minskad stress, forbéttrad kinsla av kontroll och storre mojlighet att
paverka sin livssituation (Roe & Aspinall, 2010).

”The amount of change in hedonic tone and stress was greater in the poor health
group in both settings. These results suggest restoration operates differently
according to context and mental health condition” (Roe & Aspinall, 2010 s.111).

Lee et al. (2011) studerade skillnaderna pa fysiologiska och psykologiska reaktioner i
samband med japansk “forest bathing” respektive exponering av stadsmiljo. Under
skogsvistelsen skedde en aktivering av det parasympatiska nervsystemet och en minskad
aktivitet av det sympatiska nervsystemet. Samtidigt noterades en signifikant minskning av
kortisolhalten i saliven (som utsondras vid stresspaslag) och minskad puls. Deltagarna kéinde
sig dven mer komfortabla , ’soothed” och “refreshed” 1 skogen jamfort med vistelsen i
stadsmiljo, en 6kad kinsla av vigor och en signifikant minskning av kinslorna spanning-oro,
trotthet, forvirring och humorstorning uppstod. Diremot noterades en signifikant 6kning av
kinslorna spanning-oro och ilska-fientlighet efter vistelsen i stadsmiljo.

Vid utdvandet av “green exercise”, d.v.s. FA i samband med exponering av olika naturbilder
(bade fina och fula i respektive lantlig och stadsmiljo), konstaterades ett positivt samband
mellan trevliga naturscener i bigge miljéerna och blodtryck och sjdlvkinsla. Dessutom var
effekten storre dn hos kontrollgruppen som endast utférde FA (Pretty et al. 2005). Ddremot
uppvisande av fula naturbilder hade st6rre negativa effekter pa deltagarnas humor jamfort
med kontrollgruppen.
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3.4 Genom utsikt/exponering av natur

Det finns studier som visar pa att dven utsikt pa natur kan vara relaterad till aterhimtning fran
mental trotthet och stressreduktion. I en amerikansk studie undersoktes ifall utsikten pa natur
hade nagon positiv effekt pa skolelevers studieprestation. Utsikten pa natur i form av en storre
mangd triad och buskar fran bade skolans lunchkafeteria och klassrum visade pa positiv effekt
pa studieresultat, antal utexaminerade elever, 6kad andel av fortsatta studier och minskad
andel av kriminella beteenden (Matsuoka, 2010). Didremot 1 samband med skolomgivning
utan naturliga inslag sdsom stora grisytor, bilparkering och sportanldggning var effekten
istdllet negativ relaterad till bade skolresultat och framtida studieplaner.

” While the results suggest that lunch time views play a stronger role, the positive
effects of viewing more vegetation are not limited just to lunch time. Larger
classroom window areas were related with greater percentages of students
planning to attend four-year colleges and fewer occurrences of student criminal
behaviors “(Matsuoka, 2010 s.280).

I studien av Pretty et al. (2005) visade green exercise” pa storre positiva effekter pa
blodtryck, hjirt- och kérlhélsa och mental hilsa dn utovande av FA utan exponering av natur
(kontrollgruppen). Dessutom under exponering av fina lantliga naturbilder visades de positiva
effekterna pa sjilvkénslan 6ka med 80% jamfort med 65% hos kontrollgruppen .

4.1 samband med olika aktiviteter
4.1 Vistas i naturen

Skogsmiljo i samband med Shinrin-yoku (forest-air bathing and walking) visade sig ha storre
positiva effekter pa den mentala hélsan @n en dag utan naturupplevelse, sdsom minskad
stressniva, fientlighet, depression och 6kad livlighet. Effekten av Shinrin-yoku visade pa ett
positivt samband med stressnivan, det vill sidga att den positiva effekten av att vistas i
skogsmiljo 6kade ju hogre stressniva hos deltagaren ( Morita et al., 2006).

En svensk enkitstudie genomforde en kartliggning av ménniskors kdnslomissiga preferenser
for gronomraden. Den allmént populéraste upplevelsedimensionen utav atta visades vara
“rofylld” dimensionen, foljt av "rymd” och “natur” (Grahn & Stigsdotter, 2009). Dimensio-
nerna “’skydd” och “natur” visade sig starkast korrelera med stress, det vill sdga att stressade
personer hade ett behov av att hitta en restorativ miljo.

”A combination of Refuge, Nature, and Rich in Spieces, and a low or no presence
of Social, is the most preferred urban green space, and could be interpreted as the
most restorative environment for stressed individuals” (Grahn & Stigsdotter, 2009
$.273).
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4.2 Utdvandet av Fysisk Aktivitet

Bade FA och natur var for sig har visat pa positiva hilsoeffekter. I en brittisk studie under-
sOktes mojligheten av en synergisk hilsoeffekt av att utova green exercise. Vid psykiska och
fysiska mitningar av hilsoeffekterna av green exercise respektive FA visade biagge grupperna
pa minskad blodtryck, 6kad sjdlvkénsla och positiva effekter pa olika humortillstand (anger-
hostility, confusion-bewilderment, depression-dejection, fatighue-inertia, tension-anxiety och
vigour-activity) (Pretty, Peacock, Sellens & Griffin, 2005). I samband med fina naturfotogra-
fier i bade lant- och stadsmiljo noterades storre positiva effekter pa blodtryck, sjilvkénsla och
de flesta humdortillstand dn vid endast FA. Studiens resultat visade pa en potentiell synergisk
effekt mellan FA och naturen eftersom den storsta positiva hilsoeffekten uppkom vid utovan-
det av FA i samband med fin lantlig miljo.

En annan studie undersokte effekten av aterhdmtning fran stress i samband med olika typer av
aktiviteter i bade skog och park. I bidgge miljéerna observerades en drastisk minskning av
stress och en signifikant 6kning av att kiinna sig i balans (Hansmann et al., 2007). Okningen
av vilbefinnande visade vara positivt relaterad till den tid som spenderats i skog och park.
Diremot var aterhamtningseffekten storre ifall de tillfragade utovade nagon typ av sportakti-
vitet @n ifall de endast promenerade eller tog det lugnt.

” A significant interaction effect between doing sports and restorative outcome
[...] indicated that the added restorative benefit of exercise was particularly large
with respect to increases in feeling well-balanced” (Hansmann et al., 2007 s.220).

Sammanfattning av resultatet

Denna litteraturstudie har visat att naturen med dess mycket varierande egenskaper kan
pé olika sétt vara en restorativ miljo och skinka dterhdmtning fran stress. Till skillnad
fran tidigare studier har inte resultatet pavisat nagon storre betydelse for olika typer av
naturmiljoer som till exempel skog eller gronomrade. Istéllet &r det betydelsen av att
naturen innefattar vissa egenskaper som ir speciellt effektfulla, sdsom gronska (dven
skiftande firger), ett storre antal trdd, grisbevuxet underlag, vatten, utsikt. Framforallt
handlar det om att naturens egenskaper kan tillfredsstilla den enskilda individens stund-
ande behov som kan vara bade psykologiska, fysiska och/eller sociala. Tillgdng och
nérhet till naturen fran hemmet har visat sig ha ett positivt samband med graden av
upplevd stress och okar dven benédgenheten att ménniskor soker sig till naturen. Tids-
langden pa naturvistelsen har dven betydelse for den positiva effekten av naturen, d.v.s.
ju langre desto storre positiv effekt. Storst positiv effekt har visat sig 1 samband med
graden av stress och det mentala hélsotillstandet, med andra ord ju sdmre en person mar
desto storre effekt har naturens inverkan. En annan viktig aspekt dr den synergiska
hilsoeffekten som naturen verkar ha i samband med FA genom att ytterligare 6ka FAs
positiva effekter.
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DISKUSSION

Diskussionen delades upp i en metod- och resultatdiskussion. Litteraturstudiens resultat dis-
kuteras utifran de olika teman som tagits fram i ett forsok att klargora de olika alternativa
perspektiv som naturen kan erbjuda gillande restorativa effekter och aterhdmtning fran stress.
Sedan diskuteras dven resultatet utifran de tre olika teorierna formagan till uppmérksamhet”,
“evolutionsteorin” och “’teorin om upplevelserummet” som ligger till grund till studiens teore-
tiska ram.

Metoddiskussion

Syftet med litteraturstudien var att belysa naturens restorativa effekter som forebyggande
faktor mot stressrelaterad ohélsa och att undersoka pa vilket sitt naturen kan nyttjas i stress-
hanteringssyfte och fungera som aterhdmtning mot stress. Forfattaren valde darfor att genom-
fora en litteraturstudie for att pa sd sitt fa en god dverblick over det aktuella forskningsomra-
det och for att pa bista sitt kunna besvara studiens fragestillning. Endast artiklar som publi-
cerats 1 vetenskapliga tidskrifter och som vetenskapligt granskats (peer-reviewed) valdes att
anvindas for att forsdkra sig om hog validitet och reliabilitet. Tillvdgagangssittet av littera-
turstudien har f6ljt de atta rekommenderade punkterna som Forsberg & Wengstrom (2008)
anvisats for att i mojligaste man sdkerstélla de valda vetenskapliga artiklarnas kvalitet.
Studiens teoretiska ram bestér av teorierna “formagan till uppmérksamhet”, ’evolutions-
teorin” och “teorin om upplevelserummet ”. De tva forsta teorierna dr centralt forekommande
inom detta forskningsomrade medan den sista dr en svensk teori som tagits fram efter flera ars
forskning inom landskapsarkitekturens miljopsykologi pa Alnarp. Alla dessa tre teorier &r pa
nagot sitt sammanflitade trots deras olika utgangspunkt och tillsammans ticker de flera vi-
sentliga faktorer som ar stindigt aterkommande inom forskningen kring naturens hilsoeffek-
ter pa minniskan. Det finns som sagt fler teorier inom detta forskningsomrade och andra
kunde ha valts istillet, men utifran studiens syfte och fragestéllning ansags dessa vara hogst
relevanta for studien.

Nir det giller urvalet av artiklarna avgrinsades det till att gélla endast artiklar som publicerats
fran ar 2001 och framat, for att fa sa dagsaktuell forskningsresultat som majligt. Merparten dr
mellan 2005 och 2011. Det krivdes en hel del letande i olika databaser for att till sist inse att
mycket av forskningen aterfanns i mer riktade databaser sasom Science Direct. En annan
svarighet var att hitta de relevanta sokorden eftersom forskning inom d&mnet 4r mycket bred,
studiernas utgangspunkt (med tanke pa vilken slags natur som undersokts) och matmetod
mycket varierande. En avgriansning behovde goras for att fa ner antalet soktriffar till en rimlig
niva. Det dr mycket mojligt att forfattaren vid val av andra sokord och databaser hade kunnat
fa ett annat resultat pa litteraturstudien, men det hade kriavt mer tid.

Bade kvantitativa och kvalitativa studier inkluderades vilket gav en storre bredd pa urvalet av
artiklar. Studierna kommer fran olika ldnder vilket stéirker trovirdigheten av studien. Artik-
larna har gjort jamforelser och tolkningar med tidigare gjorda studier och dven eventuella
bias, svagheter och begridnsningar har namnts. Alla artiklar var skrivna pa engelska och i vissa
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fall valdes att spara det engelska begreppet/uttrycket istéllet for att oversitta till svenska for
att minimera risken for feltolkningar.

Enligt reliabilitet-kriteriet ska artiklarnas médtmetoder kunna aterupprepas och ge samma méit-
virde (Forsberg & Wengstrom, 2008). En svaghet i denna litteraturstudie kan vara just repro-
ducerbarheten eftersom manga mitningar baserades pa ménniskors egna upplevelser som
stindigt paverkas av manga samverkande faktorer och darfor kan det alltid finnas en risk for
att nagon vésentlig faktor uteldmnas. En annan punkt som kan vara svart att aterskapa &r natu-
rens egenskaper eftersom den 4r sa varierande och dven kan skifta fran ena tillfillet till det
andra (ifall samma omrade anvinds). Dessutom en utav artiklarna kan inte generaliseras pa
grund av den smaskaliga urvalsgruppen och att det endast var mén (Lee et al., 2011). Ett
storre antal vetenskapliga artiklar kunde ha inneburit storre underlag och déarigenom hogre
reliabilitet pa studien, men tiden kindes knapp.

Nir det géller validiteten av de valda studierna, att studien verkligen undersokt det som var
syftet att undersoka, anses den vara hog eftersom urvalet av artiklarna utgick ifran att studiens
syfte besvarats.

Eftersom forfattarens upplevelse och instéllning till natur fran borjan dr mycket positiv och av
egen erfarenhet har sokt sig sjélv till naturen for aterhdmtning fran stress kan det innebéra att
de positiva forvéintningarna pa studien fran borjan dr hoga. Detta kan i sin tur innebéra en del
svarigheter med att dven fokusera pa eventuella negativa studieresultat for den egna frage-
stdllningen. Sammanfattningsvis anser forfattaren att studiens syfte har uppnatts och att me-
todvalet i detta ssmmanhang var det ritta med tanke pa den begrinsande tiden som disponera-
des till studien.

Resultatdiskussion

Syftet med denna studie har varit att belysa de restorativa effekter av naturen som kan nyttjas
av méinniskan i syfte att forebygga den stressrelaterade ohélsan som blir ett allt snabbare
vixande problem for folkhilsan, speciellt i véstviarlden (WHO, 2011). Av resultatet framgar
tydligt att naturens skepnad och anvéndningsomrade dr mycket varierande och mangfacette-
rad; att bade nirhet och tillgang till natur kan vara betydelsefull nir det géller att ha tillgang
till en stressfri miljo och att kunna fa den vérdefulla aterhdmtning som sa manga vil behover.
Forskning har visat pa att naturen kan ha bade fysiologisk och psykologisk inverkan pa mén-
niskan i form av bland annat sénkt blodtryck och puls, forbéttrat humor och sjéalvkénsla, 6kad
vigor, minskad stressupplevelse, hogre sjdlvskattad hilsa och vilbefinnande (Annerstedt &
Wihrborg, 2011; Grahn & Ottossson, 2010; Naturvardsverket, 2006). Aven FAs kiinda posi-
tiva hilsoeffekter har visat sig 6ka i samband med natur (Pretty at. al., 2005; Hansmann et. al.,
2007). En annan viktig och aterkommande aspekt i flera av artiklarna &r att den positiva effek-
ten av naturen Okar i relation till den upplevda graden av stress, ndmligen ju mer stressad en
person kinner sig innan vistelsen ute i naturen desto storre dr den positiva effekten av naturen
(Morita et al., 2006; Grahn & Stigsdotter, 2003). Andra betydelsefulla faktorer dr nédrheten till
naturen fran bostaden och méngden tillgdnglig natur och &dven tiden for utevistelsen har tyd-
liga positiva samband med stressfulla livssituationer (Grahn & Stigsdotter, 2003; Hansmann
et. al., 2007; van den Berg et.al., 2010).
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Naturens dterhdmtande effekter fran fysiologisk och psykologisk stress

Minniskans inre miljo paverkas stdndigt av den yttre miljon som hon omgérdas av och av hur
hon tolkar, hanterar och bemistrar dessa stimuli s.k. coping (W#hrborg, 2003; Grahn &
Ottosson, 2010). Darfor dr naturens psykologiska effekter pa mianniskan mycket intressanta
att undersoka, vilket har gjorts och bevisats i manga olika studier under de sista 20-30 aren
(Annerstedt & Wihrborg, 2011; Grahn & Ottossson, 2010; Naturvardsverket, 2006). Resul-
tatet i denna studie visar pa att till exempel stadsménniskor upplever kénslor av aterhdmtning
fran stress efter en tids vistelse ute i skog/park, minskade huvudvirksymtom och en dkad
kénsla av balans (well-balanced) i jamforelse med tiden fore vistelsen i naturen. Faktorer sa-
som mingden tillgdngligt gronomrade i stadsmiljo/tdtort, narheten till bostaden och den totala
tiden av utevistelsen i naturen kan ha betydelse for att minska graden av upplevd stress och
Oka den sjilvskattade hilsan (van den Berg et al., 2010; Grahn & Stigsdotter, 2003). Avstan-
det till naturen kan ndmligen vara ett hinder for bendgenheten att besoka ett gronomrade ifall
avstandet till naturen dr ldngre @n 325 meter (i genomsnitt for en frisk vuxen person) och mer
an fem minuter bort (Grahn & Stigsdotter, 2003). En aspekt pa tidsramen ér att ju ldngre tid
en person spenderar ute i naturen desto lidgre dr stresskdnslan hos personen (a.a.).

Resultatet visar pa en ytterligare intressant aspekt nimligen sambandet mellan det mentala
hélsotillstandet och graden av naturens dterhamtningseffekt. Att vandra i lantlig miljo har
visat pa positiva effekter av bade kidnsloméssig och kognitiv aterhimtning hos ménniskor med
béade bra eller dalig mental hélsa. Den storsta effekten verkar uppnas av dem med sdmre
mental hilsa och att dven positiva effekter av att vandra i stadsmilj6 for personer med dalig
mental hilsa har visats (Roe & Aspinall, 2010). Detta samband kan tolkas utifran Grahns
behovspyramid (teori om betydelsespelrummet) att behovet av aterhdmtning kan te sig pa
olika sitt och olika grad beroende pa individens mentala hélsotillstand och det aktuella behov
av viss naturdimension. Det kan dven vara sa att personer med délig mental hélsa har dven
andra behov sdasom sociala och fysiska som behover tillfredsstéllas.

I den hir studien har de flesta artiklarna utgatt ifran de psykologiska effekterna av naturen,
men de fysiologiska dr minst lika viktiga, speciellt ur evidenssynpunkt. I resultatet framkom-
mer att naturen i form av skog aktiverar det parasympatiska nervsystemet och minskar akti-
viteten av det sympatiska nervsystemet, vilket bland annat innebér minskad puls och blod-
tryck (Lee et al., 2011; Pretty et al., 2005) Aven en betydelsefull minskning av kortisolhalten i
saliven har noterats, vilket utsondras vid stresspaslag (Lee et al., 2011). Dessa fysiologiska
effekter dr alltsa motsatta till de effekter som uppstéar under den sa kallade alarmfasen da
aktiviteten Okar 1 det sympatiska nervsystemet och minskar i det parasympatiska (Wéhrborg,
2003; Seyle,1936). Enligt evolutionsteorin har naturen en positiv inverkan pa kamp- och
flyktmekanismerna (alarmfasen) genom att utlosa lugn och ro-reaktioner, omedvetna reak-
tioner som ségs hinga kvar sen stenaldern (Ulrich, 1999; Grahn & Ottosson, 2010).

Naturens restorativa effekter frdn stress
Den naturupplevelse som ménniskor mest frekvent verkar efterfraga ér kinslan av fridfullhet

(serene), vilket skiljer sig fran en person med stressupplevelse som istillet efterstriavar en
miljo som ger kinsla av skydd, upplevelse av vild natur och som ér rik pa bade vixter och
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djur. Just kombinationen av dessa tre naturdimensioner i en och samma miljo verkar vara den
mest restorativa miljon for stressade ménniskor (Grahn & Stigsdotter, 2009). Nir det géller att
ge rekommendationer till en stressad vén dr det mest frekventa svaret (av tio svarsalternativ)
att ta en promenad i skogen” (Grahn & Stigsdotter, 2003; Hansmann et al. 2007) Andra
alternativ sasom att utova sport och parkbesok dr ocksa vanliga. Forklaringar till dessa natur-
liga val kan aterfinnas bade i evolutionsteorin och teorin om minniskans uppmérksamhet.
Enligt evolutionsteorin dras méanniskan instinktivt till miljoer och natur som kan ge henne
vilbefinnande eller som innebér 6verlevnad, precis som urtidsminniskan inom oss gjorde pa
sin tid. Langvarig stress kan innebéra sjukdom och till sist dod enligt Wéhrborg (2003), vilket
stressade ménniskor instinktivt reagerar pa och darfor soker sig till naturmiljoer som kan inge
dem lugn och ro och vilbefinnande. Enligt teorin om férmagan till uppmirksamhet &r det
viktigt att den riktade uppmirksamhet som ménniskor i sa stor utstrackning anvénder sig av i
dagens sambhille far vila och aterhdmta sig. Vila och aterhdmtning sker bést genom att den
spontana uppmérksamheten aktiveras vilket sker naturligt i en avslappnande milj6 som vécker
lust och nyfikenhet. Naturen har genom tiderna alltid varit viktig f6r ménniskan och under
manga tidigare generationer ansetts ge hilsa och vilbefinnande. Detta kan vara en forklaring
till att méinniskor fortfarande idag ser naturen som en restorativ miljo och dven omedvetet
viljer naturen for att aterhdmta sig fran stress.

Naturens dterhdmtande och restorativa effekter fran stress utifran olika miljoer

Resultatet har inte pavisat nagra storre skillnader i aterhdmtning fran stress beroende pa om
ménniskor vistats i skog eller park eller gronomrade, vilket gar emot vissa tidigare studier.
Kinslan av vilbefinnande visar sig 6ka i takt med att tiden pa utevistelsen i naturen okar, oav-
sett skog eller park eller typ av aktivitet (Pretty et al., 2005). En forklaring kan vara att parker-
na i de valda studierna anses vara stora parker/gronomraden, som till exempel i studien av
Hansmann et al. (2007) som ir pa 32 hektar, med manga naturliga inslag sasom triad, vixter,
vatten och dven djurliv. Betydelsen av naturens egenskaper och utseende framhévs i alla tre
nidmnda teorierna. I Ulrichs (1999) evolutionsteori dr det viktigt att naturen har vissa egen-
skaper sdsom grona vixter, stilla vatten, spridda triad, dr grasbevuxet och kidnns siker for att
ha en restorativ inverkan pa manniskan. Paret Kaplan (1989) talar om betydelsen av att lata
den riktade uppmérksamheten vila genom att istéllet aktivera den spontana uppmérksamheten,
vilket enbart sker i avslappnande miljo som vicker bade lust, intresse och nyfikenhet, vilket
de anser sker i naturen. Grahn (2010) i sin teori om betydelsespelrummet papekar vikten av
samspelet mellan naturen och ménniskan, att ménniskan definierar sig sjilv i férhallande till
sin omgivning. Ménniskors psykiska och fysiska behov av att finna mening och hjélp i den
aktuella situationen dr avgorande for hur hon kommer att paverkas av naturens kvalitet och
vad den kan erbjuda. Det viktigaste verkar vara just kéinslan som naturupplevelsen inger en
person och hur hans/hennes aktuella behov tillfredsstélls, vilket tydligt framhiyvs i teorin av
upplevelserummet och de atta betydelsefulla dimensionerna av naturen (Grahn & Ottosson,
2010).
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I jamforelse mellan lantlig och stadsmiljo kan tydliga skillnader ses sdsom storre restorativa
effekter 1 lantlig milj6, 6kade kidnslor av komfort och vilbefinnande, forbéttrad humor och
minskad kénsla av stress. Didremot kinslor av oro-spianning och ilska-fientlighet visar sig oka
1 stadsmiljo jaimfort med lantmiljo ( Morita et. al., 2006; Roe & Aspinall, 2010; Lee et. al.,
2011). Aven FA i samband med uppvisandet av fina naturscener tyder pa att bade de fysio-
logiska och psykologiska hilsoeffekterna av FA okar desto mer, med andra ord att det finns
en synergisk forklaring till sambandet FA och natur. Ménniskor paverkas stiandigt av yttre och
inre stimuli, vilket dr en faktor som sténdigt aterkommer inom forskning och dven &r bety-
delsefullt i detta sammanhang. Ménniskors tolkningar och upplevelser av miljon de vistas i
paverkar darmed hilsoeffekterna av sjdlva utovandet av FA (Grahn & Ottosson, 2010; Anner-
stedt, 2009; Barton & Pretty, 2009). Aterigen ses ett tydligt samband med de tre teoriernas
pastadda inverkan och betydelse av naturens egenskaper och utseende.

Inte enbart vistelse i naturen har visat pa positiva effekter pa minniskors stressupplevelse men
dven att exponeras/ha utsikt pa natur. Till exempel har bittre studieprestationer och uppf6-
rande visat sig hos skolelever med en utomhusmiljo 1 form av en stérre méngd trdd och buskar
dn dem med en skolmiljo med bilparkering, stora grasmattor utan nagra naturliga inslag (Mat-
suoka, 2010). Det kan tyda pa att utsikten pa naturen minskar elevers grad av stresskinslor pa
grund av att de emellanat far aterhdmtning genom anvindning av den spontana uppmairksam-
heten och att dven reaktioner av lugn och ro aktiveras. Idag &r psykisk ohélsa och stress ett
vixande problem bland ungdomar enligt Socialstyrelsen (2009) och med hjilp av naturen i
skolmiljo utifran de tre teoriernas pastadda viktiga egenskaper av naturen kan detta innebira
forebyggande och hélsofrimjande atgirder.

Naturens dterhdmtande och restorativa effekter fran stress i samband med olika aktiviteter

Som sagt: FA i samband med natur har till och med visat 6ka de kidnda positiva hilsoeffek-
terna (Matsuoka, 2010; Pretty et. al., 2005). Lopning i samband med uppvisandet av naturfo-
tografier bestaende bland annat av grona triad, vatten, bla himmel med moln, djurungar eller
grona landskap i bade stads- och lantlig milj6 visar pa storre positiva effekter pa blodtryck,
sjalvkénslan och flera humortillstdnd n vid endast utovning av FA (Pretty et al.,2005). I re-
sultatet framgar tydligt hur starkt méanniskor paverkas av sin omgivning och dess utseende.
Utovandet av FA i samband med exponering av fula lantliga naturscener sasom forstorelse,
skrdap, morka moln och himmel, betonghus eller 6vergivna hus har visat sig till och med for-
samra hélsoeffekterna av FA. Diremot kan den negativa effekten av otrevliga komponenter
kompenseras genom grona trid eller annan véxtlighet i kombination med bla himmel eller
vatten och didrigenom visa pa storre positiva effekter dn endast utdvandet av FA.

Sammanfattningsvis har denna litteraturstudie pavisat vilka flertaliga resurser som naturen
innefattar nir det géller restorativa effekter och mgjligheten att kunna erbjuda ménniskor
terhdmtning frin det dagliga stressiga livet. Aven om det finns ménga studier som har visat
pé naturens forebyggande och hilsofrimjande effekter pa stress behovs det fortfarande mer
forskningsevidens speciellt i form av mer kvantitativ och longitudinell forskning for att analy-
sera de langsiktiga effekterna. Manga av studierna har namligen haft en kvalitativ ansats och
sma urvalsgrupper, vilket minskar graden av generaliserbarhet. Reliabiliteten behover hojas
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och dirfor krivs det fler kvantitativa studier med kontrollgrupp som pagér under en ldngre tid,
vilket manga génger innebir bade tids- och ekonomikrdvande resurser.

Konklusion

Att ha mojlighet att vistas ute i naturen i nira anslutning till hemmet och att ha tillgang till en
stressfri miljo borde vara en sjdlvklarhet for alla 1 Sverige. Kunskapen om naturens positiva
inverkan pa ménniskan dr ingen ny foreteelse och har redan flera ar tillbaka papekats i en
rapport fran Regeringen vara viktig for méanniskors hélsa och ett viktigt mal for folkhélsan
(SOU, 1999). I denna rapport om gronomradens betydelse for rekreation star det tydligt att
naturen har en aterhdmtande effekt fran stresstillstand och att det &r viktigt for ménniskan att
kunna aterhdmta sig genom vila och rekreation for att fa nya krafter till inhdmtning av nya
tankar och impulser. Det finns redan mycket forskning som har pavisat naturens manga posi-
tiva effekter pa hélsan. Det dr nu pa tiden att naturens hilsoeffekter tas pa allvar och att ta
vara pa den enorma naturliga resurs som finns 6ver hela Sverige for bade forebyggande och
hilsofrdmjande atgéirder inom folkhilsan. Med tanke pa den dramatiska 6kningen av stress-
relaterad psykisk ohélsa dr det darfor viktigt att angripa problemet och hitta nya strategier i
bade forebyggande och hilsofrimjande syfte. Mycket pekar pa att den storsta orsaken &r
dagens livsstil och bristen pa tillgang till en stressfri miljo som kan ge aterhamtning fran
stress. I dagens samhille lever manga under langvarig stress och kan till och med ha sma
mojligheter att paverka sin situation. Kan det vara sa enkelt att médnniskor inte &r anpassade
for den moderna livsstilen och den stress de utsitts for idag darfor att minniskan dr en
biologisk varelse som fortfarande reagerar som stenaldersminniskan och har begrinsad
stresstalighet? Det finns ett flertal olika stresshanteringsmetoder att vélja pa men de krdver
ofta mycket motivation och beslutsamhet fran individen och &r inte alltid lattillgdngliga.
Naturen ddremot finns redan dir och behover bara nyttjas utifran de enskilda behoven. Det
krévs att naturen gors littillgédnglig bade fysiskt och mentalt for alla och blir ater en naturlig
del for den egna hélsan och vilbefinnande.

Ur folkhilsosynpunkt kan naturen innebira en kostnadseffektiv resurs som pa manga hall
redan finns till forfogande med tanke pa de 95 miljarder kronor som anvinds till utgifter for
sjukskrivningar. Det behover inte alls betyda att manga gronomraden och parker nu maste
anldggas. I Sverige dr naturen dnnu en stor tillgang dven for folkhélsan. En stor del av landet
tacks fortfarande av natur och dr tillgidnglig for alla tack vare allemansrétten. Det finns dven
manga naturreservat som innebér en garanti for naturens bevarande. Naturen verkar vara en
otrolig aterhdmtningsresurs som &r litt att anvidnda. Dessutom har naturen alltid varit viktig
for ménniskans overlevnad och vilbefinnande och det 4r ingen skillnad pa det idag.

Foljande egenskaper av naturen anses vara viktiga géllande stressaterhdmtning och den
restorativa effekten:

- naturliga inslag, sasom trdd, buskar, grisbevuxet underlag, grona vixter (park- eller
savannliknande egenskaper)

- stilla eller lugnvaggande vatten

- gronska, men kan #ven skifta i andra farger sasom brunt, rétt , gult och vitt
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- estetiska naturliga foreteelser som leder till reflektivt tinkande (ge sinnesstimulans,
vicka intresse, lust och nyfikenhet)

- utsikt (6ppning, rymd)

- inge kénsla av trygghet och skydd

- djurliv (icke skraimmande)

- erbjuda till spontan aktivitet

- forenlighet mellan miljon och ménniskans syfte och behov

Forslag pa implikationer kan vara att infora natur pa recept (NaR) som forsoksverksamhet, i
likhet med fysisk aktivitet pa recept (FaR) i Sverige. Att pa sa sitt kunna upplysa och sprida
kunskapen om naturens hélsofrimjande effekter till méanniskor. I detta avseende &r det viktigt
att naturen kénns lattillgidnglig och finns i ndrheten av hemmet (inte ldngre dn ca 300 meter
bort eller fem minuters avstand enligt forskning). Detta har visats sig speciellt betydelsefullt i
stadsmiljo dir behovet av stressfrimiljo dr hogre av naturliga skil. Det &r viktigt for stdder och
tdtort att forsoka behalla den natur som finns istillet for att ta bort det. Att vid behov till och
med expandera gronomraden for att pa sa sétt kunna minska pa de 6kande kostnader som
stress och den nya ohélsan innebér for dagens samhille och livsstil.

Att ha tillgang till natur i skolmiljo dr dven betydelsefullt for att kunna forebygga barnens
upplevda stress och framtida ohélsa. Det &r viktigt att grundldgga kontakten med naturen
redan som barn for att kopplingen till naturen ska kidnnas naturlig dven i vuxenalder, sa att
benédgenheten att vistas i naturen 6kar och for att ta bort kdnslan av rddsla som personer kan
ha pa grund av okunskap och att det kénns fraimmande.

Naturen &r viktig for folkhdlsan och det &dr darfor av stor vikt for méanniskor att fa mojlighet
att hitta tillbaka till naturen for den egna hélsan och vélbefinnandet.
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BILAGA 1

Forfattare, Titel Syfte Metod och urval Resultat
ar, land och tidskrift
1. Grahn, P. & Landscape planning | Att undersoka ifall Randomiserad kvantitativ studie, | Resultatet indikerar pa att langre tid
Stigsdotter, U.A. and stress. allminna enkiter. en person vistades ute i
(2003). gronomraden kan gronomraden desto minskad
Sverige paverka stressnivan i | Totalt 953 personer mellan 3 upplevelse av stress.
Urban Forestry & vardagslivet hos manaders alder -105 ar.

Urban Greening.
2 (2003):001-018

stadsinvanare.

2. Pretty, J., Peacoch,
J., Sellens, M. &
Griffin, M. (2005)
Storbritannien
Int.J.Environmental
Health Research.
2005;15(5):319-337

The mental and
physical health
outcomes of green
exercise

Att undersoka ifall
FA i samband med
exponering av natur
har en synergisk
hilsoeffekt bade
fysiologiskt och
psykologiskt.

Experimentell och kvantitativ
fall-kontrollstudie.

Blodtryck och hjartfrekvens
mittes fore och efter varje inter-
vention. Deltagarna fick springa
pé 1opband i samband med
exponering av olika typer av
naturfotografier av lant-
respektive stadsmiljo(fina och
fula bilder)

Totalt 100 vuxna(55 kvinnor,
45mén) i aldrarna 18-60.

Vid exponering av fina lantliga
naturscener visade pa betydligt
storre positiva effekter pa
sjilvkdnslan (80%) dn jamfort med
kontrollgruppen (FA utan
naturexponering) som visade pa
65% okning. Den minsta 6kningen
(effekten) skedde vid exponering av
fula lantliga naturscener med endast
45% okning pa sjalvkinslan. Vid
exponering av fula naturscener i
stadsmiljo visade dnda 55% pa okad
sjalvkénsla. Vid métning av
blodtryck visade 70% av alla
deltagare pa en sidnkning. Den
storsta andelen skedde vid
exponering av de fina lantliga
naturscener med 100% medan
endast 60% av deltagarna visade pa
sankning av blodtryck i resterande
kategorier.
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3. Matsuka, H.R.
(2010)

USA

Landscape and Urban
Planning
97(2010)273-282

Student performance
and high school
landscapes:
examining the links.

Att undersoka
betydelsen av skolans
utomhusmiljo for
high school” elevers
studieprestation och
allménna uppforande.

Kvalitativ metod, intervjuer.

101 allménna skolor i sydostra
Michigan

Resultatet visade pa konsekvent
samband mellan elevernas
studieprestation och uppférande och
naturexponering. Utsikt pa natur i
form av en storre méngd trad (30,3
per tunnland) och buskar fran
skolans lunchkafeteria och fran
klassrumsfonstren ledde till storst
positiv effekt pa studieresultat,
antalet utexaminerade elever, en
okad andel av fortsatta studier och
minskad andel av kriminella
beteenden. Diaremot skollandskap
bestdende av stora grésytor,
bilparkering och sportanliggning,
det vill sédga en skolomgivning utan
naturliga inslag, visade sig vara
negativ relaterad till bade
skolresultat och framtida
studieplaner.

4. Morita,E., Fukuda,
S., Nagano, J.,
Hamajima, N.,
Yamamoto, H., Iwai,
Y., Nakashima, T.,
Ohira, H. &
Shirakawa, T. (2006)
Japan

J. Royal Inst. Public
Health 2006.05.024

Psychological effects
of forest
environments on
healthy adults:
Shirin-yoku(forest-air
bathing, walking) as a
possible method of
stress reduction

Att undersoka de
direkta psykologiska
hélsoeffekter av
Shirin-yoku (forest
bathing) i form av
stressreduktion och
att identifiera de
relevanta faktorerna.

Kvalitativ studie, frageformulir.

Miitning med hjélp av ”The
Multiple Mood Scale-Short
Form (MMS-SF) miittes atta
olika tillfdlliga kénslostimningar
(hostility, depression, boredom,
friendliness, well-being,
liveliness) och med “State-Trait
Anxiety Inventory A-State Scale
(STAI-S) mittes orokénslor vid

Resultatet visade pa en minskad
grad av fientlighet (hostility) och
depression och en dkad grad av
livlighet pa skogsdagen jamfort med
kontrolldagen. Stressnivan visade
sig korrelera med effekten av
Shinrin-yoku, dvs ju hogre
stressniva desto hogre var den
stressreducerande effekten.
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tva olika tillfzllen, under en sé
kallad skogsdag och en
kontrolldag (utférande av
favoritaktivitet ej i skogsmiljo).

498 vuxna, fran 20 ar.

5. Hansmann, R., Hug,
S-M., Seeland, K.

Restoration and stress
relief through

Att undersoka den
restorativa effekten

Filtstudie av kvalitativ metod.
Intervju.

Resultatet visade pa en aterhdmtning
fran stress hos 87% av de tillgragade

(2007) physical activities in | av fyra vanligt fore- i jamforelse med tiden innan

Schweiz forests and parks. kommande aktiviteter | 164 personer (varav 71 mén och | utevistelsen. Minskning av

Urban Forestry & i skogs- och 93 kvinnor). Fran 15 ar. huvudvirk hos 52% och kinslan av

Urban Greening. parkmiljo. att vara 1 balans 6kade med 40%.

6(2007)213-225 Den 6kade kénslan av vélbefinnande
var positivt relaterad till tiden som
spenderats i gronomradet och vilken
aktivitet som utdvats innan
intervjun. Ingen signifikant skillnad
noterades mellan park och
skogsmiljo.

6. Roe,J. & Aspinell,P. | The restorative Att undersoka Kvalitativ metod. Frageformuladr. | Foljande intressanta resultat kundes

(2010) benefits of walking in | skillnaderna pa noteras: att den lantliga promenaden

Storbritannien urban and rural “mood och Miitning med hjédlp Mood hade storst restorativ effekt pa

J. Health & Place settings in adults with | reflection” mellan tva | Adjective Checklist (MACL) gruppen med délig mental hélsa;

17(2011)103-113 good mental health. grupper med olika mittes deltagarnas niva av promenaden i stadsmiljo visade inte

mentala hilsotillstand
under vandring 1
stadsmiljo v/s lantlig
miljo.

“hedonic tone”, energi och
stress. Sjalvkédnslan méttes med
hjélp av en forkortad version av
“Rosenberg Self-Esteem scale”.
Reflektion miittes utifran olika
dimensioner for personlig
projektplanering, namligen
kognitiva dimensioner

pa nagra framjande restorativa
effekter (pa alla variabler) pa
gruppen med god hélsa medan pa
gruppen med délig mental hélsa sags
positiva effekter pa bade den
kédnslomissiga aterhdmtningen och
reflektion; endast gruppen med god
mental hilsa visade pa osignifikant
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(utmaning, effikacitet och
kontroll) och kénsloméssiga
dimensioner (njutning och
stress).

123 vuxna. Tva grupper, en med
god mental hélsa (83) och den
andra med dalig mental hilsa
(40).

positiv fordandring pa sjialvkanslan
vid vandring i lantlig mil}o;
deltagarna overlag rapporterade att
deras individuella projekt kdndes
mer njutningsfulla, mer uppnaeliga,
mer kontrollbara och mindre
stressfulla efter vandringen i lantlig
miljo.

7.Grahn, P. &
Stigsdotter, U.A.
(2009)

Sverige

Landscape and Urban
Planning

94(2010) 264-275

The relation between
perceived sensory
dimensions of urban
green space and
stress restoration

Att kartlagga och
beskriva de olika
upplevda
dimensioner av
naturen och att identi-
fiera vilka
dimensioner som
stressade personer
foredrar.

Kvantitativ metod.
Frageformular.

953 personer fran tre manaders
alder upp till 105 ar.

Resultatet visade pa atta olika
dimensioner som ménniskor i
allménhet foredrog. ”Serene” var
den viktigaste foljt av “space”,
Nature, “rich in spieces”, “refuge”,
kultur, "prospect” och social. Refuge
och naturdimensionerna var starkast

korrelerade med stress.

8.van den Berg, A.E.,
Maas, J., Verheij,

R.A., Groenewegen, P.

Green space as a
buffer between
stressful life events

Att undersoka ifall
nérheten till
gronomrade kunde

Kvantitiatv metod.
Frageformulér.

Visade pa samband mellan
stressfulla livssituationer och
hilsoklagan och sjdlvskattad hélsa.

(2010) and health. minska den negativa | 4529 vuxna fran 18 ar. Signifikant minskning med méngden
Holland hilsoeffekten av gronomrade inom 3-kms radie.
J.Social Science & stressfulla Samma resultat med den mentala
Medicine livshédndelser. hilsan fast med marginell
70(2010)1203-1210 signifikans. Inget sadant samband
noterade inom 1-kms radie.
9.Lee,J.,Park, B.-J., | Effect of forest Att belysa de Kvalitativ féltstudie. Skillnader pa hjartfrekvens visade pa
Tsunetsugu, Y., Ohira, | bathing on physiolo- | frimjande Frageformulér och fysiologiska | att skogsmiljon signifikant 6kade det
T.,Kagawa, T. & gical and psy- fysiologiska mitningar, HRV-analys parasympatiska nervsystemets
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Miyazaki, Y.
(2011)

Japan

J. Public Health
125 (2011)93-100

chological responses
in young Japanese
male subjects.

effekterna av “’forest
bathing” 1 form av
evidensbaserad
naturterapi.

psykologiska reaktioner utifran
subjektiva utvédrderingar av
deltagarnas upplevelse av
”comfort”, ’soothed” och
“feeling av refreshed”. Med
hjilp av en forkortad version av
”Profile of Mood States ”

12 manliga japaner, medelalder
21,2 ar.

aktivitet och signifikant minskade
det sympatiska nervsystemets
aktivitet i jamforelse med i
stadsmiljon. Kortisolméngden 1
saliven och blodtryck minskade
drastiskt 1 skogen jaimfort med 1
stadsmiljo. En markant 6kning av
positiva kinslor och en minskning
av negativa kénslor i skogen jaimfort
med i stadsmiljo.
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